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Аннотация. Статья посвящена описанию 

основных этапов исторического развития 

учения о закаливании, которое является од-

ним из важнейших элементов воспитания 

здорового поколения. Авторы рассматрива-

ют ключевые моменты развития учения в 

мире с античных времен и до наших дней. По 

мнению авторов статьи, разработка глав-
ных теоретических и практических вопросов 

закаливания принадлежит отечественным 

ученым. 

Ключевые слова: профилактика, закалива-

ние, гигиена, санитарно-гигиенические 

Abstract. The article is devoted to the description 

of the main stages of historical development of 

the cold training doctrine, that is one of the most 

important elements in healthy generation up-

bringing. The authors study the key points of the 

doctrine development in the world since Antiquity 

till nowadays. The authors think, that the elabora-

tion of the basic theoretical and practical issues of 
the cold training belongs to the scholars in our 

country. 

Keywords: prophylaxis, cold training, hygienic, 

health-based 

 

Начало представлениям о закаливании 

человека положил Гиппократ (460- 356 гг. 

до н.э.). Заслуга Гиппократа состоит в том, 

что он систематизировал имеющийся об-

ширный фактический материал по ис-

пользованию холода в целях укрепления 

здоровья. Закаливанию он отводил боль-

шую роль и в профилактике самых раз-

личных заболеваний. 

По его мнению, особой целительной си-

лой обладают холодовые закаливающие 

процедуры, а «холодные дни укрепляют 

тело, делают его упругим и удобоподвиж-

ным». На этом основании он предостере-

гал от нежелательных последствий, кото-

рые могут возникнуть при постоянном 

нахождении в тепле. Он писал, что у тех, 

кто часто держит себя в тепле, происходят 

следующие вредные последствия: изне-

женность мышц, слабость нервов, обмо-

роки, кровотечения. Взгляды Гиппократа 

получили своё дальнейшее развитие в 

трудах его учеников и последователей. 

Труды величайшего учёного того времени 

Абу-Али Ибн-Сина, известного в Европе 

под именем Авиценны, представляют 

важную веху в развитии учения о закали-

вании. В своём всемирно известном «Ка-

ноне врачебной науки» он привёл в 

стройную систему все имеющиеся знания 

и данные практического опыта по исполь-

зованию закаливания и предпринял по-

пытку создать основные правила закали-

вающих процедур. На уровне знаний того 

периода он анализировал также и физио-

логические механизмы закаливания.  

По мнению Авиценны, начинать закали-

вание нужно летом, а главным средством 

он считал воду и наиболее эффективную 

форму её использования – купание. Купа-

ние он рекомендовал людям с хорошим 

здоровьем и строго соблюдающим режим 

дня. Авиценна подчёркивал необходи-

мость строго дозировать длительность 

купания и предложил пользоваться при 

этом субъективными теплоощущениями: 
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«Купающийся остаётся в воде, пока ему 

приятно и сносно, и пока он не чувствует 

дрожи». 

Физиологические механизмы закалива-

ния, по его мнению, заключаются в регу-

ляции кровообращения: «Купание в хо-

лодной воде… сразу же осаживает при-

рождённую теплоту вовнутрь тела, затем 

она заново приливает к поверхности тела, 

усиленная в несколько раз». В этом пред-

ставлении нетрудно заметить прообраз 

современных взглядов на роль флюктуа-

ции (попеременного сужения и расшире-

ния) кровеносных сосудов в сохранении 

тепла в теле человека. 

В эпоху Возрождения закаливание рас-

сматривалось уже как одна из важных за-

дач, составляющих систему воспитания. Т. 

Кампанелла, Дж. Локк и многие другие 

отводили закаливанию большое место в 

воспитании детей. 

Ценный вклад в развитие учения о зака-

ливании внёс знаменитый немецкий врач 

Х. Гуфеланд. Его заслуга особенно велика 

в популяризации и пропаганде закалива-

ния. В своём широко известном труде 

«Искусство продления человеческой жиз-

ни» (1796) в качестве одного из важней-

ших средств профилактики многих забо-

леваний он отмечал закаливание.  

Развитие представлений о закаливании в 

России проходило самобытным путём. 

Предтечей учения о закаливании явилась 

народная медицина. В памятниках отече-

ственной культуры, таких, как «Поучение 

Владимира Мономаха», «Домострой», 

«Гражданство обычаев детских» (Епифа-

ния Славинецкого), «Юности честное зер-

цало» (Феофана Прокоповича) и некото-

рых других, содержатся положения пре-

дупредительной медицины, рекоменда-

ции по воспитанию детей здоровыми и 

закаленными. 

В трудах известных русских просветителей 

большое внимание отводилось закалива-

нию, в частности закаливанию детей. Они 

рассматривали его как важное средство 

воспитания ребёнка. Так, И. Бецкой 

настойчиво рекомендовал приучать детей 

чаще быть на воздухе. Много внимания 

пропаганде закаливания уделял выдаю-

щийся русский просветитель Н. Новиков. В 

своей работе «Разговор о здоровье» он 

писал, что тому, кто хочет быть здоровым 

и крепким, надо привыкать сносить жар и 

стужу, ветер и сырую погоду. По его мне-

нию, закаливание не только повышает 

устойчивость организма к холоду, но и в 

известной мере формирует характер че-

ловека, поскольку, как он считал, изне-

женные люди, которые ничего вытерпеть 

не могут, почти, ни к чему на свете непри-

годны. 

Известный интерес в этом плане пред-

ставляет деятельность его ученика и по-

следователя П. Енгалычева. В 1804 г. вы-

шел в свет его труд «О продолжении че-

ловеческой жизни или средстве, как до-

стигнуть можно здоровой, весёлой и глу-

бокой старости». В нём большое место 

отведено закаливанию. По мнению авто-

ра, у детей нужно «воспитывать привычку 

к холодной воде». Для этого он рекомен-

дует ежедневные обливания. 

Большой вклад в развитие учения о зака-

ливании принадлежит русским медикам. 

Среди них в первую очередь следует упо-

мянуть ученика М. Ломоносова С. Зыбе-

лина. Он создал свод санитарно-

гигиенических правил, в котором важное 

место отводил закаливанию. 

Поскольку на Руси оплотом гигиены и ос-

новным лечебным и профилактическим 

средством были бани, то уже в начале 

прошлого века их влияние на организм 

человека явилось объектом пристального 

внимание врачей. В 1826 г. в Московском 

университете была защищена первая дис-

сертация А. Бойко-Куринским, посвящён-

ная изучению физиологического действия 

бани на человека. Она называлась «О ба-
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нях вообще и о русских банях в частно-

сти». 

Точкой отсчёта научного этапа развития 

учения о закаливании является 1881 г. В 

этом году была опубликована диссерта-

ция русского врача А. Назарова «О значе-

нии для животного организма искусствен-

но вызванных колебаний температуры». В 

ней были изложены результаты экспери-

ментального изучения физиологических 

механизмов закаливания. Теоретическое 

и практическое значение исследований 

Назарова в том, что он впервые научно 

доказал возможность повышения устой-

чивости организма к холоду в результате 

повторных (систематических) холодовых 

воздействий. 

Исследования А. Назарова явилась стиму-

лом к развёртыванию широкого фронта 

работ по изучению физиологических ме-

ханизмов закаливания. В этот период ра-

ботал блестящий русский физиолог И. 

Тарханов, перу которого принадлежит 

книга, вышедшая в 1899 г «О закаливании 

человеческого организма». Он был и 

неутомимым пропагандистом закалива-

ния. Много сделал для дальнейшего раз-

вития учения о закаливании и его популя-

ризации В. Гориневский. Отдельные по-

ложения его книги «О закаливании чело-

веческого организма как средстве воспи-

тания», выпущенной в 1900 г., не утратили 

своего значения и в наши дни. 

Конец прошлого века характеризуется по-

вышенным вниманием к закаливанию 

детей. Основоположником закаливания 

детей грудного и ясельного возрастов был 

Г. Сперанский. Его книга «О закаливании 

детского организма» (1910) была первой в 

России, посвящённой данному вопросу. 

В настоящее время исследования по фи-

зиологии человека – неотъемлемая часть 

программ, направленных на решение 

важнейших медицинских и социально-

экономических задач; они неразрывно 

связаны с комплексом работ в области 

совершенствования общественных отно-

шений, формирования личности человека, 

развития социалистического образа жиз-

ни. Большой отряд советских учёных внёс 

и вносит свой вклад в изучение проблемы 

закаливания: В. Гориневский, Г. Сперан-

ский, И. Саркизов-Серазини, М. Маршак, 

А. Слоним, К. Смирнов, А. Парфенов и 

многие другие. Огромная роль в популя-

ризации закаливания принадлежит И. 

Саркизову-Серазини. Его основные труды 

«Моря и реки как источник здоровья» 

(1925), «Водолечение» (1927), «Основы 

закаливания» (1953) и другие посвящены 

актуальным вопросам теории и практики 

закаливания. 

Следует отметить, что разработка теоре-

тических и практических вопросов закали-

вания - заслуга главным образом нашей 

отечественной науки. 
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Аннотация. В статье рассмотренa техно-

логия обучения плаванию с использованием 

методов и средств. Предложены подгото-

вительные и специальные упражнения для 

обучения плаванию. 

Ключевые слова: здоровое поколение, физи-

ческая подготовленность, технология обу-

чения, плавание, методы обучения, принципы 

методики, специальные упражнения, подго-

товительные упражнения 

Авstract. In presented article teacher training 

technologic of swim means and methods of use of 

exercises is carried out teacher training process. 

The advanced complex of first beginning and spe-

cial exercises teacher training of swim is defined. 

Keywords: healthy youthful, physical training, 

technologic training, swimming, training methods, 

principal methods, special exercises, physical 

training, first beginning exercises 

 
Теория обучения плаванию исследует, 

объясняет и опосредованно совершен-

ствует свой объект – обучение двигатель-

ным действиям при плавании. 

Методика обучения плаванию – это струк-

тура, система логической организации 

учебного процесса с соблюдением дидак-

тических принципов обучения и с приме-

нением научно-обоснованных методов и 

средств совместной деятельности учителя 

и учеников. 

Методика естественного обучения плава-

нию – «Экономический месяцеслов». В 

впервые была дана характеристика техни-

ки плавания, напоминающего способ 

брасс в «Собрании сочинений, выбранных 

из месяцесловов за разные годы». Мето-

дика раздельного обучения плаванию 

раскрыта в книге А. Ганике «Самообуче-

ние плаванию». Методика комплексного 

обучения плаванию получила свое даль-

нейшее развитие в работах С.В. Ильина и 

Г.Ф. Полевого. 

Методы обучения – это наиболее рацио-

нальные приёмы, посредством которых 

учитель воспитывает у учащихся необхо-

димые умения и навыки и передает им 

знания. 

Метод (от греч. methodos – путь исследо-

вания, теория, учение), способ достиже-

ния какой-либо цели, решения конкрет-

ной задачи; совокупность приёмов или 

операций практического, или теоретиче-

ского освоения (познания) действительно-

сти. В теории физического воспитания ис-

пользуются три основные группы методов 

обучения – словесные, наглядные и прак-

тические. 

Принципы обучения – исходные положе-

ния, которые лежат в основе обучения, 

определяют выбор содержания, методов, 

форм организации учебного процесса и 

весь ход его проведения. 

Выделяют следующие принципы: научно-

сти обучения, доступности обучения, си-

стематичности обучения, сознательности и 

активности обучаемого, наглядности обу-

чения, прочности усвоения учебного ма-

териала, единства коллективного обуче-

ния и индивидуального подхода к обуча-

емому, связи обучения с практикой, веду-

щей роли учителя в процессе обучения. 
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К основным средствам обучения плава-

нию относятся физические упражнения, 

которые подразделяются на три основные 

группы: общеразвивающие, подготови-

тельные и специальные. 

Общеразвивающие упражнения – это 

упражнения из других видов спорта, таких 

как гимнастика, легкая атлетика, спортив-

ные и подвижные игры, выполнение ко-

торых способствует развитию силы, быст-

роты, гибкости, ловкости и выносливости, 

совершенствует функции всех систем ор-

ганизма, расширяет круг двигательных 

навыков. Этим создаются благоприятные 

предпосылки и для обучения плаванию. 

К общеразвивающим упражнениям отно-

сятся элементарные движения без пред-

метов и с предметами (набивными мяча-

ми, гантелями, палками и др.), упражне-

ния на снарядах (гимнастической стенке, 

скамейке, тренажере и др.), различные 

беговые, прыжковые и прочие упражне-

ния. 

При обучении плаванию различают подго-

товительные упражнения для освоения с 

водой и для изучения техники спортивных 

способов плавания. Подготовительные 

упражнения для освоения с водой вклю-

чают семь групп упражнений: 

 элементарные движения рук и 

ног; 

 передвижения по дну; 

 погружения; 

 упражнения для дыхания; 

 всплывания; 

 лежания; 

 скольжения. 

Подготовительные упражнения для изу-

чения техники спортивных способов пла-

вания выполняются в основном на суше и 

носят имитационный характер. Эти 

упражнения облегчают процесс освоения 

движений, способствуя созданию лучшего 

представления об изучаемом в воде 

навыке. 

Специальные упражнения служат для 

освоения техники спортивных способов 

плавания и выполняются непосредствен-

но в воде. Эти упражнения делятся на три 

основные группы: упражнения для изуче-

ния техники и её вариантов каждого спо-

соба плавания; упражнения для устране-

ния ошибок; в) упражнения для нахожде-

ния индивидуального стиля и манеры 

спортсмена плыть тем или иным способом 

плавания. 

Технология - от греческого «tehno»: «ис-

кусство, мастерство» и «logos»: «учение». 

Технология обучения плаванию подразу-

мевает искусное владение тренером ме-

тодикой обучения, мастерством практиче-

ского применения всех имеющихся мето-

дов, средств и приёмов обучения с со-

блюдением принципов обучения, учиты-

вая анатомо-физиологические и психоло-

гические особенности занимающихся. При 

обучении плаванию тренеру следует учи-

тывать так же этапы формирования двига-

тельных умений и навыков. 

В процессе обучения плаванию можно 

выделить три этапа, содержащие опреде-

ленные стадии усвоения двигательными 

умениями и навыками. Работа на этих эта-

пах отличается по существу решаемых за-

дач, содержанию используемых средств и 

методов обучения, особенностями фор-

мирования ориентировочной, исполни-

тельной и контрольно-корректировочной 

частей действия. 

Схема начального обучения техники спор-

тивных способов плавания по целостно-

раздельной методике выглядит следую-

щим образом: изучение техники движе-

ний ног, изучение техники движений ног в 

сочетании с дыханием, изучение техники 

движений рук, изучение техники движе-

ний рук в сочетании с дыханием, изучение 
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согласования движений рук и ног в соче-

тании с дыханием. 

По этой пятиступенчатой схеме довольно 

успешно проводится обучение плаванию. 

Нельзя учить детей плавать в круге. В кру-

ге ребёнок находиться в вертикальном 

положении - голова наверх, руки держать-

ся за круг, а ноги направлены вниз. После 

этого очень сложно научить ребенка ле-

жать на воде, остаётся доминанта к верти-

кальному положению, а принять лежачее 

положение в круге очень тяжело. Основой 

метод формирования двигательного уме-

ния – практическое выполнение действия. 

Применение подводящих упражнений 

делает начальное обучение более доступ-

ным, уменьшает количество ошибок, поз-

воляет постепенно увеличивать трудность 

упражнений, приближая их к целостному 

выполнению техники плавания. 

Обучение будет успешным только в том 

случае, когда достижение цели обучения 

станет доминирующим мотивом учения. 
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Аннотация. В статье приведены причины и 

негативные влияния ожирения на организм 

мужчин. Представлена оздоровительная 

методика коррекции массы тела у мужчин 

первого зрелого возраста. В разработке ме-

тодики приоритет отдан нагрузке аэробно-

го характера средней интенсивности. Пока-

заны результаты, доказывающие эффек-

тивность комплексного использования фит-

несс-тренировки, плавания, пеших прогулок и 

массажа на фоне диетотерапии в снижении 

избыточной массы тела, улучшении функци-

онального состояния мужчин. 

Ключевые слова: коррекция массы тела, 

фитнесс-тренировки, плавание, массаж 

Авstract. The article presents the causes and the 

negative impact of obesity on the body of men. 

Presented Wellness technique of correction of 

body weight in men first Mature age. Develop-

ment of the methodology the priority is given to 

the load of aerobic character of medium intensity. 

Showing results proving the effectiveness of the 

integrated use of fitness training, swimming, Hik-

ing, and massage on the background of diet in 

reducing excessive body weight, improving the 

functional status of men. 

 

Keywords: correction of body weight, fitness 

training, swimming, massage 

 

Введение. Во всем мире отмечается 

неуклонный рост распространенности из-

быточной массы тела и ожирения, что 

превратилось в глобальную эпидемию. Об 

этом объявила ВОЗ в 1997 году. Этот рост 

составляет 10-40 % их прежнего количе-

ства за каждые 10 лет. По данным биоим-

педансных измерений в России за 2010–

2012 гг. стандартизованная частота встре-

чаемости ожирения у мужчин составила – 

21,9 %, а распространенность избыточной 

массы тела составила – 60,0 % [1]. 

Это связано с тем, что с каждым годом 

(особенно после 30-35 лет) обмен веществ 

у человека снижается, он начинает мень-

ше двигаться, а питание остается преж-

ним. Механизация и автоматизация про-

изводственных процессов, передвижение 

большую часть светового времени на ав-

томобильном транспорте, частые деловые 

встречи, обильные трапезы в значитель-

ной мере оказывают содействие распро-

странению тучности у мужчин первого 

зрелого возраста. 

Имеются многочисленные данные о том, 

что ожирение представляет серьезный 

риск для здоровья, поскольку вызывает 

развитие таких тяжелых заболеваний, как 

сахарный диабет II типа, артериальная 

гипертензия, ишемическая болезнь серд-

ца, инфаркт миокарда, злокачественные 

опухоли, которые приводят к снижению 

трудоспособности, ранней инвалидизации 

и сокращению продолжительности жизни, 

повышает риск смерти. Установлено, что 

превышение массы тела по сравнению с 
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нормой на 10% увеличивает смертность в 

среднем на 30%. Предупреждение, лече-

ние и реабилитация ожирения являются 

актуальными задачами здравоохранения, 

реальной мерой профилактики ряда забо-

леваний, в первую очередь сердечно-

сосудистых [2]. 

В связи с вышеизложенным, целью ис-

следования явилась разработка и оценка 

эффективности индивидуальных про-

грамм для коррекции избыточной массы 

тела у мужчин 35-40 лет с ожирением I 

степени в условиях спортивного клуба. 

Методы исследования. Исследование 

проводилось на базе спортивного клуба 

санатория «Курпаты» г. Ялта, в период с 

ноября 2015 по февраль 2016 года. В ис-

следовании принимали участие 20 муж-

чин в возрасте 35-40 лет с ожирением I 

степени. Все обследуемые были разделе-

ны на две группы: контрольную, и основ-

ную по 10 человек. Мужчины обеих групп 

на фоне диетотерапии 3 раза в неделю 

посещали фитнесс-тренировки продолжи-

тельностью 1 час, использовали как 

аэробные, так и силовые нагрузки с интен-

сивностью – целевая зона пульса 50-70% 

от максимальной частоты сердечных со-

кращений. Кроме того, мужчины основ-

ной группы занимались плаванием 2 раза 

в неделю в течение 45 минут, выполняя 

продолжительные аэробные упражнения 

в воде, при интенсивности от 50 до 80 % 

пульсового резерва. Использовалось пла-

вание кролем и брассом, со сменой ско-

рости и стиля плавания, иногда использо-

вались упражнения, схожие с ритмиче-

ской гимнастикой (беговые и прыжковые 

упражнения в воде) [3]. Также они еже-

дневно применяли пешие прогулки в те-

чение не менее 30 минут. Курс комплекс-

ной реабилитации у мужчин основной 

группы дополнялся массажем 2 раза в не-

делю – 12 процедур. Акцент делался на 

разминание крупных мышц. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В соответствии с задачами исследо-

вания до и после курса воздействия была 

исследована динамика антропометриче-

ских показателей (рост стоя, вес, окруж-

ность грудной клетки, живота, бедер, тол-

щина кожно-жировой складки над греб-

нем подвздошной кости), высчитывался 

индекс массы тела. Состояние кардиоре-

спираторной системы оценивали на осно-

вании показателей пульса, артериального 

давления, проб Штанге и Генчи. Также 

оценивали уровень физической работо-

способности при помощи пробы Руфье и 

уровень соматического здоровья с помо-

щью адаптационного потенциала по Р.М. 

Баевскому. 

Средние значения индекса массы тела в 

группах составили 32,8±0,5 кг/м2 и 

33,2±0,8 кг/м2, что свидетельствует о 

наличии ожирения I степени в рассматри-

ваемой выборке. Полученные различия 

показателей в группах до начала трениро-

вочного цикла не являлись статистически 

значимыми (р>0,5), что позволило гово-

рить об однородности групп сравнения. 

Анализ динамики показателей в конце 

цикла выявил более выраженные пози-

тивные изменения в основной группе. Так, 

отмечалось большее снижение ИМТ в ос-

новной группе на 6% (<0,05), окружности 

бедер – на 3% (<0,05), а также большее 

снижение показателей, характеризующих 

толщину кожно-жировых складок в под-

вздошной области – на 17% (<0,05). Улуч-

шение данных показателей свидетель-

ствует об увеличении метаболизма благо-

даря активной аэробной нагрузке в ос-

новной группе. При физических трениров-

ках создаются условия отрицательного 

энергетического баланса, особенно в со-

четании с диетой. Кроме того, расход ка-

лорий в воде в два раза выше благодаря 

эффекту сопротивления более плотной 

среды и большой теплопроводности, а 

также низкой температурой воды относи-

тельно температуры тела человека. 
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Применение циклических аэробных 

нагрузок привело к более выраженному 

улучшению показателей кардиореспира-

торной системы в основной группе – си-

столическое артериальное давление сни-

зилось на 6% (<0,05), диастолическое – на 

5% (<0,05). Больший прирост показателей 

проб Штанге и Генчи по сравнению с кон-

трольной группой на 5% (<0,05) и 8% 

(<0,01) соответственно, указывает на из-

менившийся уровень устойчивости к гипо-

ксии данной группы занимающихся. Уро-

вень физической работоспособности вы-

ше на 13% (<0,05), улучшилось значение 

показателя адаптационного потенциала 

на 7% (<0,01) в основной группе. 

Фитнесс-тренировка в сочетании с плава-

нием, ходьбой и массажем увеличивают 

энергозатраты, стимулируют обменные 

процессы, нормализуют деятельность 

сердечно-сосудистой и дыхательной си-

стем, повышают общий и эмоциональный 

тонус больных, работоспособность и со-

противляемость организма. 

Выводы. Полученные в работе результаты 

позволяют рекомендовать комплексную 

программу, включающую диетотерапию, 

фитнес-тренировку, плавание, ходьбу и 

массаж как эффективную методику кор-

рекции массы тела больных с ожирением I 

степени. Комплексное использование со-

временных средств физической реабили-

тации, также свидетельствует о значи-

тельном повышении функциональных 

возможностей кардиореспираторной си-

стемы, а также о заметном повышении 

толерантности к физической нагрузке и 

уровня общей работоспособности зани-

мающихся основной группы. 
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Аннотация. Цель адаптивной физической 

культуры как вида физической культуры мо-

жет быть определена так: максимально 

возможное развитие жизнеспособности че-

ловека, имеющего устойчивые отклонения в 

состоянии здоровья, за счет обеспечения оп-

тимального режима функционирования от-

пущенных природой и имеющихся в наличии 

(оставшихся в процессе жизни) его телесно-

двигательных характеристик и духовных 

сил, их гармонизации для максимальной са-

мореализации в качестве социально и инди-

видуально значимого субъекта. 

Культурное бытие телесности, в том числе 

и инвалида, состоит не только в его исполь-

зовании для достижения некоторой внешней 

цели (участия в том или ином виде деятель-

ности), но и в наполнении ее внутренним 

содержанием, в осмыслении телесности как 

внешней формы внутреннего содержания, 

что создает предпосылки для формирования 

физической культуры личности, ее макси-
мального самораскрытия и самореализации. 

Такой подход к адаптивной физической куль-

туре на основе ее индивидуально-

личностного осуществления, формирования 

потребности и способности личности гар-

монизировать имеющиеся у нее в наличии 

телесно-двигательные и духовные потенции 

снимает проблему физического совершен-

ства как некоторого абсолютного идеала и 

позволяет говорить и о коммуникативном 

смысле телесности инвалида, т.е. ее способ-

ности быть посредником в общении, диалоге 

субъектов. 

Цель адаптивной физической культуры поз-

воляет сформулировать основной принцип 

деятельности в этой области как занимаю-

щихся, так и педагога (преподавателя, тре-

нера, методиста и др.). 

Максимальное развитие с помощью средств 

и методов адаптивной физической культуры 

жизнеспособности человека, поддержание у 

него оптимального психофизического состо-

яния представляет каждому инвалиду воз-

можности реализовать свои творческие по-

тенции и достичь выдающихся результатов, 

не только соизмеримых с результатами здо-

ровых людей, но и превышающих их. И первой 

ступенью на этом пути (новом для тех, кто 

приобрел инвалидность в процессе жизни) 

может и должна стать адаптивная физиче-

ская культура, позволяющая приобрести 

умения и навыки, качества и способности, 

необходимые в любом виде человеческой де-
ятельности, в общении субъектов между 

собой. 

Ключевые слова: адаптивная физическая 

культура, здоровье, адаптивное плавание, 

спортсмен-инвалид 

Abstract. The goal of adaptive physical education 

as a type of physical training can be defined as 

follows: the maximum possible development of 

human vitality that has sustained deviations in 

health, by ensuring the optimum functioning of 

the regime tempered by nature and available 

(remaining in the life of) his body-motor perfor-

mance and spiritual forces, their harmonization 

for maximum self-realization as a socially and 

individually significant subject. 

The cultural existence of physicality, including the 

disabled, is not only in its use in order to achieve 

some external goal (participation in one form or 

another activity), but also in filling its internal con-

tent, understanding of corporeality as the external 

shape of the inner content, which creates precon-

ditions for the formation of physical training of the 
person, its maximum self-discovery and self-

realization. Such an approach to adaptive physical 

education on the basis of its individual and per-

sonal implementation, formation needs and the 
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individual's ability to harmonize its existing stock 

of body-movement and spiritual potency elimi-

nates the problem of physical perfection as an 

absolute ideal and allows you to speak and com-

municative sense of bodily disability, i.e. its ability 

to be an intermediary in communication, dialogue 

subjects. 

The goal of adaptive physical training allows us to 

formulate the basic principle in this area as an 

engaged and educator (teacher, coach, Methodist 

and others.). 

Maximum development by the means and meth-

ods of adaptive physical culture of human vitality, 

maintaining his optimal mental and physical con-

dition is invalid every opportunity to realize their 

creative potential and to achieve outstanding re-

sults, not only commensurate with the results of 

healthy people, but also to exceed them. And the 

first step along the way (new for those who have 

acquired a disability in the course of life) can and 

must become adaptive physical education, which 

allows to acquire the skills, qualities and abilities 

required in any kind of human activities, to com-

municate with each other entities. 

Keywords: physical and social rehabilitation, cor-

rection, indemnification, motivation, biomechani-

cal structure, adaptation 

 

Актуальность. К настоящему времени 

адаптивный спорт организационно выде-

лился из адаптивной физической культу-

ры, и содействует интеграции инвалидов в 

общественную жизнь. 

Своим упорством, настойчивостью, жела-

нием испытать радость борьбы и победы, 

силой воли и духа спортсмены – инвалиды 

вызывают потрясение, удивление в созна-

нии людей. 

В этом состоит притягательная сила спорта 

инвалидов. Тренировки спортсменов – 

инвалидов имеют свои особенности: ин-

тенсивность и продолжительность занятий 

снижается, дифференцируются методы 

восстановления с учетом характера и дли-

тельности заболевания, более продолжи-

тельными должны быть интервалы между 

тренировками, выполняемыми упражне-

ниями. Спортсмены-инвалиды быстрее 

устают из-за нарушения координации 

движений и выполнения упражнений в 

неестественной биомеханике. Для эффек-

тивной постановки тренировочного про-

цесса особенно актуальным является ин-

дивидуальный подход, учет индивидуаль-

ных особенностей каждого спортсмена, 

что и стало предметом данного исследо-

вания. 

Рост инвалидности населения в большин-

стве стран мира, что связано с усложнени-

ем производственных процессов, увели-

чением транспортных потоков, возникно-

вением военных конфликтов, ухудшением 

экологической обстановки и другими при-

чинами, обусловил появление новых об-

ластей человековедческих знаний, учеб-

ных и научных дисциплин, новых специ-

альностей в системе высшего профессио-

нального образования. 

Цель проекта – разработка организаци-

онно-методических условий учета инди-

видуально-типологических особенностей 

спортсменов с ограниченными возможно-

стями при организации учебно-

тренировочного процесса по плаванию. 

Задачи: 

1. Изучить литературные источники 

по теме исследования. 

2. Изучить психолого-

физиологические особенности 

спортсменов с ограниченными 

возможностями.  

3. Изучить индивидуальные осо-

бенности техники инвалидов, за-

нимающихся спортивным плава-

нием, разработать рекоменда-

ции по совершенствованию тех-

ники плавания спортсменов с 

ограниченными возможностями. 

4. Разработать индивидуально - ти-

пологические портреты спортс-
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менов с ограниченными воз-

можностями, занимающихся 

спортивным плаванием, разра-

ботать рекомендации по форми-

рованию индивидуального стиля 

учебно-тренировочной деятель-

ности. 

Практическая значимость. Разработка 

организационно-методических условий 

учета индивидуально-типологических 

портретов спортсменов с ограниченными 

возможностями здоровья позволит более 

полно использовать их потенциальные 

возможности, обеспечить достижение 

спортивных результатов без потерь для 

здоровья занимающихся. 

В плавании комбинируют условия потери 

конечностей, церебрального паралича 

(координации и ограничения подвижно-

сти), травм позвоночника (слабость или 

паралич, влияющие на конечности) и дру-

гие нарушения, имеющиеся у спортсме-

нов. 

В исследовании приняли участие спортс-

мены с ограниченными возможностями 

здоровья различных категорий, классов, 

пола и возраста. Исследование проводи-

лось в 3 этапа. 

На первом этапе были изучены психолого-

физиологические особенности спортсме-

нов с ограниченными возможностями. 

На втором этапе были изучены и проведе-

ны анализы индивидуальных особенно-

стей техники плавания спортсменов с 

ограниченными возможностями здоро-

вья, где представилась возможность вы-

делить ее рациональные и компенсатор-

ные составляющие, что позволило повы-

сить уровень спортивных результатов. 

При исследовании особенностей техники 

плавания спортсменов-инвалидов была 

проведена съемка видеокамерой, анализ 

видеосъемки проводился по схеме: 

 эталонное выполнение; 

 реальное выполнение; 

 обнаруженная разница; 

 рекомендации по оптимизации 

учебно-тренировочного процес-

са. 

В эксперименте участвовали спортсмены – 

инвалиды различных категорий, занима-

ющиеся плаванием. Все спортсмены раз-

делены на классы в соответствии с их 

функциональными возможностями. 

На третьем этапе были разработаны ин-

дивидуальные типологические портреты и 

рекомендации по формированию инди-

видуального стиля учебно-

тренировочного процесса. Для этого про-

водилось комплексное наблюдение. 

Описание полученных результатов: 

1. Разработка организационно-

методических условий учета ин-

дивидуально-типологических 

портретов спортсменов с ограни-

ченными возможностями позво-

лила более полно использовать 

их потенциальные возможности, 

обеспечить достижение спортив-

ных результатов без потерь для 

здоровья занимающихся. 

2. Для инвалидов характерна изо-

ляция от общества. В ходе по-

вторных тестов на выявление 

«социального Я» выявлено, что 

спортсмены с ограниченными 

возможностями здоровья ощу-

щают себя в социуме достаточно 

гармонично, воспринимают себя 

как часть целого. 

3. Разработаны индивидуально-

типологические портреты и орга-

низационно-методические усло-

вия их учета при организации 

учебно-тренировочного процесса 

со спортсменами-инвалидами 
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при занятиях оздоровительным и 

спортивным плаванием. 

4. В ходе анализа индивидуальных 

особенностей техники плавания 

инвалидов, представилась воз-

можность выделить ее рацио-

нальные и компенсаторные со-

ставляющие, которые учитыва-

ются при организации учебно-

тренировочного процесса, что 

позволило добиться высокого 

уровня спортивных результатов. 

Любой патологический процесс (потеря 

зрения или слуха, ампутация конечности, 

или нервно-психическое заболевание) – 

это одновременно нарушение структуры и 

функций разных уровней организации. 

Глубокое понимание патологического 

процесса, анализ остаточного здоровья и 

состояния сохранных функций позволяют 

объективно оценить физические и психи-

ческие возможности инвалида, выбрать 

индивидуальную стратегию двигательной 

активности. 

Компенсаторные приспособления – важ-

ные адаптационные реакции организма 

на повреждения, выражающиеся в том, 

что органы и системы, непосредственно 

не пострадавшие, берут на себя функцию 

разрушенных структур, путем замести-

тельной гиперфункции (Меерсон Ф.З., 

1981). После большинства повреждений, в 

организме человека полного восстанов-

ления разрушенных органов не происхо-

дит, и функциональная система, сформи-

ровавшаяся на этапе срочной компенса-

ции, сохраняется в течение последующей 

жизни. Такое положение наблюдается при 

ампутации конечности. Аналогичные ком-

пенсаторные процессы происходят при 

потере зрения, когда обостряется слух. 

Изучив и проведя анализ индивидуальных 

особенностей техники плавания спортс-

менов с ограниченными возможностями 

здоровья, представилась возможность 

выделить ее рациональные и компенса-

торные составляющие, что позволяет по-

высить уровень спортивных результатов и 

социально-психологической защиты инва-

лидов. 
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Аннотация. В статье проведен анализ пси-

хического и социального здоровья современ-

ных школьников. Раскрываются психосоци-

альные проблемы физического воспитания 

учащихся с отклонениями в состоянии здоро-

вья, которые определяют необходимость в 

модифицировании физкультурно-

образовательного процесса с учетом сло-

жившейся ситуации. Представлены органи-

зационно-педагогические условия, направлен-
ные на формирование физкультурных ком-

петенций для улучшения физиологического, 

психологического и социального здоровья 

школьников с различными нозологиями. 

Ключевые слова: физическое воспитание, 

школьники с отклонениями в состоянии здо-

ровья, физкультурные компетенции, психи-

ческое и социальное здоровье, организацион-

но-педагогические условия 

Abstract. In the article the analysis of mental and 

social health of modern pupils. Disclosed psycho-

social problems of physical education of pupils 

with deviations in health status that indicate the 

need for modification of the physical-educational 

process taking into account the current situation. 

Presented organizational-pedagogical conditions 

aimed at the formation of physical competencies 

to improve physiological, psychological and social 

health of students with different nosology. 

 

 

Keywords: physical education, pupils with devia-

tions in health status, physical competence, men-

tal and social health, organizational-pedagogical 

conditions 

Введение. В настоящее время данные 

Госкомстата России констатируют ежегод-

ное ухудшение состояния здоровья насе-

ления, особенно данная тенденция, 

наблюдается у школьников, где система-

тическое увеличение количества детей с 

отклонениями в состоянии здоровья при-

обретает угрожающие масштабы для об-

щества. При этом государство беспокоит 

снижение уровня не только физического, 

но и психического здоровья подрастающе-

го поколения [2]. 

В своем докладе на пресс-конференции 

(Всемирный день психического здоровья, 

09.10.2015г.) Главный психиатр Министер-

ства здравоохранения РФ Зураб Кекелидзе 

заявил, что 70-80% школьников имеют 

психические расстройства и аномалии 

развития [5]. 

Сегодня уже в начальной школе среди 

различных нозологий, имеющихся у де-

тей, второе место принадлежит наруше-

ниям нервно-психической сферы, которые 

вместе с близорукостью и нарушениями 

опорно-двигательной системы считаются 

школьно-обусловленными. 
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При этом, многие специалисты связывают 

ухудшение психического здоровья совре-

менных школьников с несовершенством 

организации образовательного процесса 

(большие учебные нагрузки, недостаток 

сна, малая двигательная активность, ком-

пьютерная зависимость), которое привело 

к тому, что значительная часть учащихся 

находится в состоянии выраженной пси-

хической и социальной дезадаптации [3, 

4]. 

Отметим, что значительное нарастание 

болезненных психических проявлений в 

образовательном процессе происходит у 

детей при переходе в среднее обучающее 

звено, где имеет место появление новых 

учебных предметов, повышение инфор-

мационной нагрузки, снижение двига-

тельной деятельности, отсутствия времени 

на активный отдых, общение со сверстни-

ками, удовлетворение собственных инте-

ресов и потребностей. 

При этом, многие ученые и практики 

утверждают, что именно у школьников с 

отклонениями в состоянии здоровья, ко-

торым достаточно трудно социализиро-

ваться и обучаться в современной школе, 

значительно чаще, чем у здоровых 

сверстников, возникают утомление, пси-

хическая напряженность, стрессовые со-

стояния, ведущие к невротическим рас-

стройствам и хроническим заболеваниям 

[1, 2, 3]. 

Общеизвестно, что занятия физической 

культурой в режиме школьного дня 

предоставляют детям возможность в удо-

влетворении интересов в двигательной 

активности, успешной социализации, в 

укреплении и сохранении как физическо-

го, так и психического здоровья [4]. 

Однако учащиеся с различными нозоло-

гиями в большинстве случаев негативно 

относятся к уроку физической культуры и 

не хотят посещать данные занятия, что 

негативно влияет на здоровье и приводит 

к ежегодному приросту 4-5% учащихся с 

отклонениями в состоянии здоровья. 

Данная категория школьников испытывает 

негативные эмоции и дискомфорт на за-

нятиях физическими упражнениями в ре-

жиме школьного дня по следующим при-

чинам: 

 несоответствие учебного мате-

риала возрастным особенностям 

и психофизическому состоянию 

здоровья; 

 несоответствие содержания уро-

ков физической культуры инте-

ресам и потребностям подрост-

ков; 

 неспособность заниматься на 

равных условиях со здоровыми 

сверстниками; 

 недостаточность теоретических 

знаний в необходимости приме-

нения средств физической куль-

туры для успешной самореали-

зации и социализации, как в 

школе, так и в будущей взрослой 

жизни. 

Сложившаяся ситуация предопределяет 

совершенствование физического воспита-

ния с учетом психологических и социаль-

ных проблем современных школьников, 

имеющих отклонения в состоянии здоро-

вья. 

Мы предположили, что успешная психо-

логическая и социальная адаптация уча-

щихся с различными нозологиями к обра-

зовательному процессу в частности и к 

жизни в целом возможна, если: 

 выявлены компетенции в физ-

культурно-оздоровительной 

сфере, необходимые школьни-

кам с отклонениями в состоянии 

здоровья для укрепления здоро-

вья и успешной социализации в 

обществе; 
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 разработаны и реализованы в 

процессе физического воспита-

ния организационно-

педагогические условия, направ-

ленные на формирование физ-

культурных компетенций и со-

здающие комфортный и равно-

правный, как и у здоровых 

сверстников, режим школьного 

дня. 

Методы и организация исследования. На 

основе анализа научно-методической ли-

тературы в области компетентностного 

подхода в образовании и изучения позна-

вательных, психофизических и коммуни-

кативных интересов школьников с раз-

личными нозологиями [1, 7] были выявле-

ны следующие физкультурные компетен-

ции: ценностно-смысловые, общекультур-

ные, учебно-познавательные, информа-

ционные, коммуникативные, социально-

трудовые, компетенции личного совер-

шенствования. Данные компетенции были 

конкретизированы, разделены на состав-

ляющие компоненты (критерии), соответ-

ствующие видам деятельности, по кото-

рым проходило оценивание уровня фор-

мирования выше указанных физкультур-

ных компетенций. 

Выявленные физкультурные компетенции 

повлекли за собой разработку педагогиче-

ской модели физического воспитания 

учащихся среднего школьного возраста с 

отклонениями в состоянии здоровья, экс-

периментальной программы и организа-

ционно-педагогических условий, направ-

ленных на формирование данных компе-

тенций, улучшение психофизического 

здоровья, успешную социализацию в жиз-

ни. 

Были разработаны следующие организа-

ционно-педагогические условия: исполь-

зование средств оздоровительной трени-

ровки; интегративное развитие познава-

тельных и двигательных качеств; демокра-

тичная схема построения занятий физиче-

ской культурой; исключение нерекомен-

дуемых (противопоказанных) физических 

упражнений; усиление и реализация 

межпредметных связей; применение 

оздоровительно-ориентированной про-

ектной деятельности; применение про-

блемно-игрового метода; врачебно-

педагогический контроль и самоконтроль. 

Разработанная педагогическая модель 

проходила апробацию в организованном 

эксперименте, в котором принимало уча-

стие 90 школьников, имеющих отклоне-

ния в состоянии здоровья. Контрольная 

группа (45 подростков 5-6 классов) обуча-

лась по традиционной программе для 

СМГ, экспериментальная группа (45 под-

ростков 5-6 классов) занималась по экспе-

риментальной программе. При этом, 

учебное расписание составлялось так, 

чтобы урок физической культуры прохо-

дил одновременно в параллели 5 классов 

(5 «А» и 5 «Б») и 6 классов (6 «А» и 6 «Б»), 

где один преподаватель занимался с уча-

щимися основной группы, второй учитель 

занимался с детьми подготовительной и 

специальной медицинской групп. 

Стоит отметить, что организационно-

педагогическое условие «демократичная 

схема построения занятий физической 

культурой» способствовало успешной 

психосоциальной адаптации школьников 

с отклонениями в состоянии здоровья. 

В нашей исследовательской работе демо-

кратичная схема построения занятий под-

разумевает организацию учебного про-

цесса с учетом интересов и предпочтений, 

психофизического развития и физической 

подготовленности занимающихся. Схема 

построения занятий приближена к двига-

тельному режиму здоровых подростков и 

предоставляет возможность учащимся с 

нозологиями чувствовать себя равноправ-

ными членами школьного коллектива и 

успешно социализироваться. 

Демократичная схема построения занятий 

включала в недельный учебный цикл: три 
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урока физической культуры по экспери-

ментальной программе с включением 

средств избранных видов двигательной 

активности на каждом занятии; 2 урока по 

модульной системе (по 60 минут); мета-

предметное теоретическое занятие в ин-

терактивном формате; домашнее задание 

(комплекс ЛФК) и теоретическое задание с 

применением ИКТ. 

Урок физической культуры, основная 

форма занятий для школьников планиро-

вался в соответствии со специальной про-

граммой, с основными и специфическими 

(оздоровительно-коррекционными) зада-

чами; с учетом интересов и предпочтений 

детей, медико-педагогических показаний 

и противопоказаний к занятиям физиче-

скими упражнениями. 

В урок по модульной системе (модульное 

занятие) было включено углубленное изу-

чение избранных школьниками видов 

спорта (волейбол, русская игра лапта, 

оздоровительный бег), где подростки 

приобретали теоретико-методические 

знания, технико-тактические умения и 

навыки в данных видах спорта и физкуль-

турно-оздоровительной деятельности. 

В модульном занятии каждый модуль 

имеет отличное от других модулей со-

держание (модуль для обязательного изу-

чения – базовая часть, модуль для изуче-

ния по интересам школьников – вариа-

тивная часть), где заменяемость модулей 

создает возможность варьировать 

направленность обучения с учетом инте-

ресов школьников, требований ФГОС. 

Исходя из того, что знания есть мотивация 

к деятельности, в демократичную схему 

построения занятий было включено мета-

предметное теоретическое занятие в ин-

терактивном формате, которое было вы-

несено за сетку расписания, проводилось 

учителями предметниками (биология, 

анатомия, физическая культура). Овладе-

ние школьниками теоретических знаний 

на данном занятии реализовывалось по-

средством проектной деятельности с при-

менением ИКТ [4]. 

В целях осознанного и систематического 

использования данной категорией детей 

физических упражнений, организация вы-

полнения домашнего задания была 

направлена на повышение самостоятель-

ной работы: каждый день подростки вы-

полняли комплекс ЛФК, в понедельник и 

пятницу выполняли теоретическое зада-

ние, которое получали на метапредмет-

ном занятии. 

Отметим, что школьники с различными 

нозологиями нуждаются в большем объ-

еме двигательной активности различной 

направленности, чем их здоровые сверст-

ники [1]. Поэтому в экспериментальный 

образовательный процесс были включены 

дополнительные формы, методы и сред-

ства физической культуры: зарядка, физ-

культминутки, состязания по волейболу и 

лапте (по упрощенным правилам), физ-

культурно-интеллектуальные состязания; 

что способствовало не только увеличению 

двигательной активности школьников, но 

и, благодаря эмоциональной насыщенно-

сти, получению положительных эмоций, 

снятию умственного и психофизического 

напряжения, успешной социализации. 

Для снижения психической напряженно-

сти, стрессовых состояний, невротических 

расстройств школьников с отклонениями в 

состоянии здоровья, в эксперименте было 

апробировано демократичное объедине-

ние подростков, отнесенных по состоянию 

здоровья к подготовительной и специаль-

ной медицинской группам, в единую 

группу, так как данные категории детей 

объединяют общие функциональные от-

клонения в работе сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем организма. 

Демократичное объединение учащихся 

способствовало восстановлению, как фи-

зического, так и психологического здоро-

вья, потому что на занятиях подростки 

чувствовали себя комфортно, на равных 



 

23 
 

условиях, так как учебная программа по 

физической культуре адаптирована и раз-

работана с учетом их состояния здоровья 

и предполагает физические нагрузки в 

соответствии с функциональными воз-

можностями и физической подготовлен-

ностью. 

Также восстановлению психофизического 

здоровья и успешной социализации под-

ростков с различными нозологиями со-

действовало организационно-

педагогическое условие «использование 

средств оздоровительной тренировки», 

основным методом организации которого 

был игровой формат (состязания по во-

лейболу, оздоровительному бегу, русской 

игре лапта). Именно игра способствует 

гармоничному физическому и психологи-

ческому развитию; улучшению социаль-

ной адаптации данной категории школь-

ников. 

Результаты исследования. Таким образом, 

в ходе эксперимента реализация органи-

зационно-педагогических условий способ-

ствовала формированию у обучающихся с 

различными нозологиями всех физкуль-

турных компетенций. По итоговым ре-

зультатам наиболее информативными в 

аспекте повышения психосоциального 

здоровья подростков выступили учебно-

познавательные (УПК), ценностно-

смысловые (ЦК) и информационные (ИК) 

компетенции, взаимосвязанный результат 

формирования которых обусловил улуч-

шение психофизического здоровья и 

успешную социализацию подростков. 

Для доказательства положительного вза-

имодействия данных физкультурных ком-

петенций был использован метод корре-

ляционного анализа. 

Результаты в конце эксперимента показа-

ли, что в экспериментальной группе про-

изошло усиление корреляционной связи: 

 между УПК-1 (овладение теоре-

тико-методическими знаниями) 

и ЦК-3 (готовность к системати-

ческому посещению урочных и 

внеурочных физкультурных заня-

тий) – r=0,56; 

 между УПК-1 и ЦК-1 (способность 

использовать знания, умения и 

опыт деятельности в физкультур-

но-интеллектуальных состязани-

ях) – r=0,63; 

 между УПК-2 (способность про-

являть познавательную актив-

ность в физкультурно-

интеллектуальных состязаниях) и 

ЦК-3 – r=0,44; 

 между ЦК-3 и ЦК-4 (готовность к 

самостоятельной физкультурно-

оздоровительной деятельности) 

– r= 0,56; 

 между УПК-1 и группой инфор-

мационных компетенций (ИК) – 

r=0,58. 

Выводы. Представленное исследование, 

итоговые результаты проведенного экспе-

римента позволяют сделать вывод, что 

реализация экспериментальной програм-

мы по физической культуре для учащихся 

среднего школьного возраста с отклоне-

ниями в состоянии здоровья и организа-

ционно-педагогических условий способ-

ствовали формированию физкультурных 

компетенций, созданию положительного 

отношения к уроку физической культуры, 

повышению посещаемости урочных и 

внеурочных физкультурных занятий, 

улучшению физиологического и психосо-

циального здоровья детей. 
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Аннотация. В статье рассматривается ме-

тодика проведения занятий по плаванию с 

детьми дошкольного возраста. Раскрывает-

ся содержание плавания как системы двига-

тельных действий. Рассматривается прове-

дение занятий по плаванию с детьми до-

школьного возраста. 

Ключевые слова: плавание, дети, здоровье, 
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Abstract. The article considers the methods of 

teaching swimming to children of pre-school age. 

The content of swimming as a system of  motor 

activities is revealed. Swimming classes with chil-

dren of preschool age are described. 

 

Keywords: freestyle football, trick, classification, 

physical activity 

В настоящее время перед Российским гос-

ударством довольно остро стоят пробле-

мы здоровья подрастающего поколения, 

воспитания у детей потребности в здоро-

вом образе жизни. Эти проблемы много-

кратно обсуждались специалистами раз-

личной области физической культуры и 

спорта (М.А. Рунова, Е.А. Черепов, Н.В. 

Полтавцева, В.Н. Зимонина и др.). Несмотря 

на изученность, вопросы, связанные с 

начальным обучением плавания детей 

дошкольного возраста, остаются по-

прежнему актуальными. Большую роль 

массового обучения плаванию детей иг-

рает начало занятий плаванием с до-

школьного возраста. Если всех детей с 

ранних лет приучать свободно держаться 

на воде, обучать проплывать небольшое 

расстояние, то большинство детских жиз-

ней будут спасены. 

Во время плавания чередуются напряже-

ние и расслабление разных мышц, что 

увеличивает их работоспособность и силу. 

В воде уменьшается статическое напря-

жение тела, снижается нагрузка на позво-

ночник, который в этом случае правильно 

формируется, вырабатывается хорошая 

осанка. В тоже время, активное движение 

ног в воде в безопорном положении 

укрепляет стопы и предупреждает разви-

тие плоскостопия [3]. 

Цель исследования: обучение плаванию 

дошкольников заключается в содействии 

их оздоровлению, закаливанию, в обеспе-

чении всесторонней физической подго-

товки. 

Теоретическая значимость состоит в том, 

чтобы расширить и углубить знания в об-

ласти плавания детей дошкольного воз-

раста, развивать знания и представления о 

структурно-логических связях между дви-

гательными действиями (кроль на груди, 

на спине, брасс, баттерфляй). Они могут 

использоваться в качестве теоретико-

методической основы формирования у 

детей плавания в физическом воспитании 

дошкольников. 

Практическая значимость результатов 

определяется их ориентацией на совер-

mailto:ffk06@mail.ru
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шенствование физического воспитания 

детей дошкольного возраста, на повыше-

ние качества усвоения двигательных уме-

ний и навыков. Введение результатов в 

практику физического воспитания в до-

школьных образовательных учреждениях 

существенно повышают эффективность 

усвоения программного материала. Мате-

риалы могут быть использованы (ДОУ, 

ДЮСШ) осуществляющих в рамках планов 

и программ обучения, занимающихся 

плаванием. 

Сейчас создаются все условия для обуче-

ния детей плаванию с дошкольного воз-

раста. Открываются детские сады с бас-

сейнами, в которых специально преду-

смотрены занятия детей по плаванию в 

рамках педагогического процесса. 

Плавание – это метод передвижения че-

ловека и животных в воде, который не 

подразумевает контакт с дном. Плавание 

является развлечением, отдыхом, а также 

видом спорта. Существует 4 стиля плава-

ния: кроль, брасс, баттерфляй, на спине [1]. 

Первые занятия должны быть менее про-

должительными – по 5–15 минут. Физиче-

ская нагрузка должна постепенно увели-

чиваться. 

Перед началом занятий по плаванию с 

детьми проводят специальный инструк-

таж о правилах безопасности. Рассказы-

вают о правилах личной гигиены, которые 

должен соблюдать ребенок при мытье 

под душем, по время пребывания в воде, 

и после окончания занятий. Детей знако-

мят с правилами поведения в раздевалке, 

в душевых, в бассейне, рассказывают о 

том, какие купальные принадлежности 

должен иметь при себе каждый. Для заня-

тий в бассейне каждому ребенку нужно 

иметь плавки (купальник), резиновую ша-

почку, мочалку, мыло, полотенце, халат, 

резиновые сланцы. 

Сначала первую младшую группу приуча-

ют к выполнению простейших правил – 

мыть руки после пользования туалетом, 

после прогулки, игры и перед едой. Во 

второй младшей группе продолжают вос-

питывать навыки личной гигиены. В сред-

ней группе все гигиенические навыки 

должны выполняться без помощи взрос-

лого. В старшей и подготовительной груп-

пе дети уже должны уметь без помощи 

взрослого мыться под душем. При необ-

ходимости помогать друг другу по время 

мытья под душем (мыть спину), а также 

при одевании и сборе вещей [4]. 

По своей структуре занятия по плаванию 

делятся на 3 части: подготовительная, ос-

новная и заключительная. Подготовитель-

ная часть занятия проводится только на 

суше или на суше и частично в воде, ос-

новная – только в воде, заключительная – 

в воде и на суше. Продолжительность за-

нятий дошкольников зависит, прежде все-

го, от их возрастной группы. Для младшей 

группы (2-4 года) – 10-15 мин, для средней 

группы (4-5 лет) – 15-20 мин для старшей 

(5-6 лет) – 20-25 мин и для подготовитель-

ной группы (6-7 лет) – 25-30 мин. 

В процессе занятия плаванием с детьми 

дошкольного возраста применяются сле-

дующие типы занятий: учебное, учебно-

игровое, игровое, массовое купание, ин-

дивидуальное обучение и контрольное. 

Учебное занятие направлено на изучение 

нового материла. В учебное – игровое 

входит изучение новых упражнений и их 

последующее улучшение. Игровое заня-

тие содержит игры и развлечения. Занятия 

массового купания проводится с до-

школьниками в условиях окружающей 

среды (в водоемах), соблюдая при этом 

правила безопасности. Индивидуальное 

занятие проводят родителями в есте-

ственных условиях или домашних бассей-

нах. На контрольном занятии анализиру-

ются результаты текущей и итоговой успе-

ваемости детей [5]. 

Таким образом, в настоящее время доста-

точно актуален вопрос, связанный с 
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начальным обучением плавания детей 

дошкольного возраста. Период от рожде-

ния ребенка до его поступления в школу 

является возрастом наиболее быстрого 

физического и психического развития че-

ловека, формирования качеств, которые 

необходимы в течение всей последующей 

жизни [2]. На наш взгляд внедрение ре-

зультатов в практику физического воспи-

тания в дошкольных образовательных 

учреждениях существенно повышают эф-

фективность усвоения программного ма-

териала. 
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Аннотация. В статье представлен матери-

ал, раскрывающий текущее состояние во-

проса по внедрению всероссийского физкуль-

турно-спортивного комплекса «Готов к тру-

ду и обороне» в Российской Федерации, изло-

жен механизм реализации данной политики в 

условиях Республики Саха (Якутия). 
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Abstract. The article presents the material, reveal-

ing the current state of the question on introduc-

tion of the all-Russian sports complex "Ready for 

labor and defense" in the Russian Federation, sets 

forth a mechanism for the implementation of this 

policy in the Republic of Sakha (Yakutia). 

Keywords: TRP, regulatory, constituent entities of 

the Russian Federation, distinctions, training, Re-
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Идея реабилитации физкультурно-

спортивного комплекса является велени-

ем времени. Концептуальные  положения 

государственных документов («Концепция 

долгосрочного социально-экономического 

развития Российской Федерации на пери-

од до 2020 года» [1], «Стратегия развития 

физической культуры и спорта в Россий-

ской Федерации на период до 2020 года» 

[2], Концепция федеральной целевой про-

граммы «Развитие физической культуры и 

спорта в Российской Федерации на 2016–

2020 годы» [3] и др.) являются тому пред-

посылкой, а их реализация призвана 

обеспечить выход человеческого потен-

циала на качественно новый уровень. 

Ключевым событием по внедрению Все-

российского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО) стало принятие Федерального зако-

на от 5 октября 2015 г. № 274-ФЗ «О вне-

сении изменений в Федеральный закон 

«О физической культуре и спорте в Рос-

сийской Федерации и отдельные законо-

дательные акты Российской Федерации», 

закрепляющего понятие комплекса ГТО, а 

также предусматривающего регулирова-

ние деятельности физкультурно-

спортивных клубов по месту жительства, 

работы и учебы. В целях реализации дан-

ного Федерального закона, на сегодня, 

принято 36 нормативных правовых актов. 

В 2015 году на внедрение комплекса ГТО 

из федерального бюджета выделены 

средства в объеме 233,3 млн. рублей (99,1 

млн. рублей в 2014 году). 
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Таблица 1 

Плановые и фактические показатели развития физической культуры и спор-
та в РФ 

Целевые показатели 2008 г. 
План 
2015 г. 

Факт 
2015 г. 

Доля граждан Российской Федерации, систематически за-

нимающихся физической культурой и спортом, в общей 
численности населения (%) 

15,9 30 31,7 

Доля обучающихся и студентов, систематически занимаю-

щихся физической культурой и спортом, в общей числен-
ности обучающихся и студентов (%) 

34,5 60 68,9 

Количество квалифицированных тренеров и тренеров-

преподавателей физкультурно-спортивных организаций, 
работающих по специальности, осуществляющих физкуль-
турно-оздоровительную и спортивную работу с различны-

ми категориями и группами населения (тыс. чел.) 

295,6 320 361,3 

Доля граждан Российской Федерации, занимающихся фи-
зической культурой и спортом по месту работы, в общей 

численности населения, занятого в экономике (%) 

- 15 18,8 

Уровень обеспеченности населения спортивными соору-
жениями, исходя из единовременной  пропускной способ-

ности объектов спорта(%) 

22,7 30 30,1 

 

К работе по внедрению комплекса ГТО в 

2015 году помимо «пилотных» 12 субъек-

тов Российской Федерации присоедини-

лись еще 49 субъектов Российской Феде-

рации. В настоящее время во всех субъек-

тах Российской Федерации утверждены и 

реализуются региональные планы меро-

приятий по внедрению комплекса ГТО, 

согласованные с Минспортом России; 

определены органы исполнительной вла-

сти субъектов Российской Федерации, от-

ветственные за внедрение комплекса ГТО; 

сформированы координационные советы, 

межведомственные рабочие группы по 

вопросам внедрения комплекса ГТО. 

В мае 2015 года в 84 регионах страны со-

стоялась «Единая декада ГТО» с проведе-

нием первого зачетного тестирования 

среди школьников. В Декаде приняло уча-

стие более 620,0 тыс. обучающихся обще-

образовательных организаций в возрасте 

от 11 до 15 лет, тестирование проходило в 

2,5 тысячах муниципальных образований. 

Необходимое количество испытаний на 

бронзовый, серебряный и золотой знаки 

отличия комплекса ГТО выполнили 29,5 

тыс. школьников. По итогам Декады 236,7 

тыс. обучающихся (38,2% от общего числа 

принявших участие) выполнили нормати-

вы отдельных испытаний (тестов) ком-

плекса ГТО на знаки отличия. В I квартале 

2015 года начал работу в тестовом режи-

ме Общероссийский интернет-портал 

комплекса ГТО по адресу www.GTO.ru. За 

полгода функционирования портал посе-

тили более 22 миллионов раз, что состав-

ляет в среднем около 60 тысяч человек 

ежедневно [4]. 

Общее число зарегистрированных поль-

зователей в информационной системе 

ГТО, на сегодня, превысило 2 млн. чело-

век. 

В прошедший период происходило созда-

ние Центров тестирования: если в 2014 

году, в рамках экспериментального этапа, 

было создано всего 219 ЦТ, то сегодня их 

насчитывается 2380. В основном Центры 
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созданы на базе действующих организа-

ций, относящиеся к профильным спортив-

ным общеобразовательным учреждениям 

(ДЮСШ) и спортивным комплексам (ста-

дионы). В значительно меньшей степени 

представлены Центры тестирования на 

базе высших, средних и общеобразова-

тельных учебных заведений (11 вузов, 5 

ссузов, 164 общеобразовательные шко-

лы). Наряду с предоставленными субси-

диями из Федерального бюджета в 2015-

2016 гг. в размере 533,4 млн. рублей, 

субъектами выделено 625,8 млн. рублей 

на эти цели в предыдущий и текущий го-

ды. 

Необходимость предусмотреть выделе-

ние финансовых средств в бюджетах всех 

уровней неизбежна, так как без денег не 

удастся на практике усилить кадровый 

потенциал, качество работы, провести 

обучение персонала, более широко про-

пагандировать комплекс ГТО, заниматься 

укреплением спортивной инфраструктуры 

и созданием пространств для самостоя-

тельной подготовки граждан к комплексу 

ГТО. 

Введение дополнительных ставок в Цен-

трах тестирования, а также привлечение к 

работе специалистов различных физкуль-

турно-спортивных направлений, требует 

также подготовки и обучения кадров, в 

части особенностей и специфики работы в 

рамках комплекса ГТО. 

Лучшие регионы по объемам выделенных 

средств: Московская область (90,4 млн. 

руб.); Ханты-Мансийский АО (54,9 млн. 

руб.); г. Москва (45,4 млн. руб.); Краснояр-

ский край (38,6 млн. руб.); Челябинская 

область (24,3 млн. руб.; Удмуртская рес-

публика (23,2 млн. руб.); Республика Баш-

кортостан (22,8 млн. руб.) [4]. 

 

 

 

В этом году почти 12 тысяч абитуриентов 

получили дополнительные баллы за нали-

чие золотого знака ГТО и стали студента-

ми. За достижения в спортивной деятель-

ности более 9,5 тысячи студентов в этом 

году получают повышенную стипендию, в 

том числе первые 300 из них получают 

такую стипендию за выполнение норма-

тивов на золотой значок «Отличник ком-

плекса ГТО». 

За два года более 675 116 россиян присту-

пили к выполнению испытаний комплекса 

ГТО в официальном зачете, из них 288 687 

человек (42,8%) из них успешно выполни-

ли нормативы на тот или иной знак отли-

чия. 
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«Восьмерка луч-

ших» регионов РФ 

по количеству за-
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В соответствии с Постановлением Прави-

тельства РФ от 11 июня 2014 года № 540 

«Об утверждении Положения о Всерос-

сийском физкультурно-спортивном ком-

плексе "Готов к труду и обороне" (ГТО) [5] 

и Распоряжением  Правительства Респуб-

лики Саха (Якутия) от 23 октября 2014 года 

№1216-р «О внедрении Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Го-

тов к труду и обороне» (ГТО) [6] определен 

механизм внедрения ВФСК ГТО в Респуб-

лике Саха (Якутия), которая основана на 

создании нормативно-правовой базы, ор-

ганизационных, методических, практиче-

ских и информационных условий для по-

всеместного внедрения ВФСК ГТО для по-

вышения уровня развития физической 

культуры, спорта и здорового образа жиз-

ни среди населения Республике Саха (Яку-

тия) на основе взаимодействия с различ-

ными государственными и муниципаль-

ными органами исполнительной власти, а 

также общественными организациями. 

Для функционирования данного меха-

низма в Республике Саха (Якутия), соглас-

но Распоряжению Правительства [6]: 

 принят План мероприятий по по-

этапному внедрению ГТО в Рес-

публике Саха (Якутия) на 2014-

2017 годы; 

 утвержден состав межведом-

ственной комиссии по внедре-

нию ГТО в Республике Саха (Яку-

тия); ответственным за внедре-

ние ГТО в Республике Саха (Яку-

тия) определено Министерство 

спорта Республики Саха (Якутия); 

 созданы и функционируют реги-

ональный, республиканские и 

муниципальные центры тестиро-

вания ГТО. 

Внедрение Комплекса ГТО носит межве-

домственный характер. Субъектами внед-

рения являются Министерство спорта Рес-

публики Саха (Якутия), Министерство об-

разования Республики Саха (Якутия), Ми-

нистерство здравоохранения Республики 

Саха (Якутия), Министерство по делам мо-

лодежи и семейной политике Республики 

Саха (Якутия); Министерство труда и соци-

ального развития Республики Саха (Яку-

тия); Министерство профессионального 

образования подготовки и расстановки 

кадров Республики Саха (Якутия), предста-

вители высших учебных заведений  и му-

ниципальные образования Республики 

Саха (Якутия). 

Реализация государственного проекта по 

внедрению ВФСК ГТО в условиях Респуб-

лики Саха (Якутия) осуществляется по сле-

дующим направлениям: 

 организационно-практическое; 

 научно-методическое; 

 информационное. 

Организационно-практическое направле-

ние определяется программно-целевым 

подходом к внедрению Комплекса ГТО на 

основе разработки следующих норматив-

но-правовых актов; проведением практи-

ческой деятельности по внедрению Ком-

плекса среди различных категорий насе-

ления (создание Центров тестирования, 

проведение испытаний, определение 

мест тестирования, организация семина-

ров и курсов повышения квалификации и 

т.п.). 

Научно-методическое направление дея-

тельности определяется проведением ра-

боты по разработке методических реко-

мендаций по организационно-

практическим аспектам внедрения ВФСК 

ГТО среди различных категорий населения 

Республики Саха (Якутия); по внесению 

изменений в содержание учебные про-

грамм по физическому воспитанию обра-

зовательных учреждений; разработке про-

грамм и проведению курсов повышения 

квалификации для специалистов физиче-

ской культуры и спорта; реализации про-

ектов по научно-методическому сопро-
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вождению внедрения ВФСК ГТО (сбор и 

анализ данных тестирования населения, 

публикационная активность через научно-

методические издания различного уровня 

и т.п.). 

Информационное направление заключа-

ется в проведении информационно-

пропагандисткой работы среди различных 

возрастных категорий и групп населения 

путем размещения материалов о ВФСК 

ГТО в средствах массовой информации, 

создание страниц на сайтах учреждений и 

организаций и т.п. Создание в условиях 

трудовых коллективов стендов, досок по-

чета, с размещением новостей о ВФСК ГТО 

и пропагандистах движения и значкистах 

ГТО. 

В Республике Саха (Якутия) по состоянию 

на первое полугодие 2016 года нормативы 

ГТО на золотые знаки отличия нормативы 

выполнили 254 участника, а также 514 се-

ребряных и 277 бронзовых знаков отли-

чия. 

Статистика показывает, что действующие 

нормативы объективны и выполнимы при 

условии соответствующей подготовки. В то 

же время, внедрение комплекса в 2017 

году требует во исполнение действующего 

законодательства определённых коррек-

тировок комплекса и самих нормативов 

тестов на основе результатов их апроба-

ции и научных исследований. 

Введение комплекса потребовало пере-

подготовки кадров, для чего проведено 

более 150 обучающих семинаров, в кото-

рых приняло участие свыше 12 тысяч от-

ветственных работников различного уров-

ня. В условиях Республики Саха (Якутия) 

факультетом дополнительного професси-

онального образования ФГБОУ ВО «ЧГИФ-

КиС», в течение 1,5 лет проведено 17 кур-

сов повышения квалификации, с охватом 

1058 специалистов сферы физической 

культуры и спорта. 

При условии эффективности внедрения 

Всероссийского физкультурно-

оздоровительного комплекса «Готов к 

труду и обороне» в Республике Саха (Яку-

тия) ожидается заметное увеличение об-

щей численность систематически занима-

ющихся физической культурой и спортом. 

Однако, с учетом климатогеографических 

условий, сложной транспортной схемой, 

отдаленностью районных центров, осо-

бенно для труднодоступных северных 

улусов, организация выездных мероприя-

тий, централизованная подготовка специ-

алистов по вопросам внедрения в услови-

ях Республики Саха (Якутия) требует серь-

езной организационной работы и финан-

совых затрат. 
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ФОРМИРОВАНИЕ ПО-
ТРЕБНОСТИ В СИСТЕМА-
ТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЯХ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫМ БЕ-
ГОМ У ПОДРОСТКОВ 
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NEED FOR REGULAR 
PARTICIPA-TION IN JOG-
GING IN ADOLESCENTS 
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кин 

M. A. Ignatiev, N. P. Sharypkin
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Аннотация. Занятия оздоровительным бе-

гом имеет большое значение для здорового 

образа жизни детей и подростков. Формиро-

вание потребности в систематических за-

нятиях оздоровительным бегом у подрост-

ков рассматривается как улучшение адап-

тационных возможностей организма к воз-

действиям внешней среды и изменениям со-

стояний внутренней среды. 

Ключевые слова: мотивация, физические 

упражнения, оздоровительный бег, тести-

рование 

Annotation. Classes Jogging is of great im-

portance for a healthy lifestyle of children and 

adolescents. The formation of the need for regular 

participation in Jogging in adolescents is seen as 

an improvement of the adaptation capacity of the 

organ-ism to environmental influences and 

changes conditions in the internal environment. 

 

Keywords: motivation, exercise, jogging, testing 

В настоящее время остро стоит вопрос 

создания мотивационной сферы для са-

мостоятельных занятий физическими 

упражнениями учащихся школ. 

Возрастное формирование двигательной 

функции, по данным исследований М. М. 

Богена, В. С. Фарфеля, В. К. Бальсевича и 

др., завершается к 13-14 годам и в даль-

нейшем может осуществляться в процессе 

учебных занятий по физической культуре 

или тренировочных занятий в избранном 

виде спорта. Это связано с естественным 

уменьшением потребности в двигатель-

ной активности, отсутствием мотивации в 

занятиях, необходимых условий для эф-

фективной организации занятий и т.д. Не-

маловажную значимость приобретает и 

отсутствие направленности уроков физи-

ческой культуры в школе на формирова-

ние потребности в самостоятельных заня-

тиях физическими упражнениями. 

Исследования А. С. Смыкова и Л. И. Лубы-

шевой показывают, что система эффектив-

ного управления физической культурой 

школьников реализуется по многим кана-

лам, обеспечивая достижение более вы-

соких результатов в умственном, эстетиче-

ском и нравственном развитии. Это: 

 повышение способности к усвое-

нию мировых ценностей в обла-

сти физической культуры и спор-

та; 

 экономичность, мобильность и 

оптимизация работы физиологи-

ческих систем организма в раз-

личных условиях учёбы; 

 формирование активной дея-

тельности в социальной сфере. 

При сложившейся системе организации 

учебного процесса по физической культу-

ре в школе становится проблематичной 

реализация комплекса задач по физиче-
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скому воспитанию школьников. У совре-

менных учащихся существуют три вида 

отношений к пониманию социальной зна-

чимости физической культуры и спорта: 

устойчиво-положительное, неустойчиво-

положительное и неустойчиво-

отрицательное. Последнее является при-

чиной заметного снижения интереса уча-

щихся старшего школьного возраста к обя-

зательным занятиям физическими упраж-

нениями и тем более к самостоятельным 

занятиям с определенным видом спорта. 

Дефицит двигательной активности детей и 

подростков приводит к увеличению забо-

леваний, ухудшению физических конди-

ций, снижению иммунитета и т.д. 

Главное направление решения данной 

проблемы В. К. Бальсевич, Л. И. Лубышева 

и другие видят в использовании новых 

форм организации занятий физической 

культурой и спортом, то есть приобщения 

учащихся к систематическим занятиям 

физической культурой и спортом на базе 

сознательного подхода путём использо-

вания самостоятельных занятий. 

Анализ научной и научно-методической 

литературы показал, что организацию са-

мостоятельной работы на занятиях по фи-

зическому воспитанию нужно рассматри-

вать с позиции рационального управления 

двигательной деятельностью занимаю-

щихся. Направленность учебных занятий 

должна воздействовать, прежде всего, на 

мотивационную сферу, что обуслjвливает 

сложность и многоплановость структуры 

обучения. Как показали материалы наших 

исследований, мотивационный компо-

нент процесса формирования потребно-

сти в систематических занятиях физиче-

скими упражнениями имеет следующую 

структуру: 

 выявление исходного уровня мо-

тивации; 

 формирование социально зна-

чимых мотивов; 

 управление динамикой мотивов; 

 планируемый результат. 

Рациональное управление мотивацион-

ной сферой создаёт необходимые пред-

посылки оптимизации самостоятельной 

работы занимающихся при условии раз-

работки чёткого алгоритма их деятельно-

сти. Структура предложенного нами алго-

ритма формирования навыков самостоя-

тельных занятий физическими упражне-

ниями включает три основных направле-

ния. 

1. Обеспечение теоретической под-

готовки, содержание которой 

обуслjвливает рациональный 

выбор условий для занятий. 

Например, для оздорови-

тельного бега целесообразно ис-

пользовать земляную или травя-

ную поверхность (дорожку), со-

ответствующую спортивную 

одежду и обувь и т. д.; выявить 

рациональную дозировку нагруз-

ки для первых занятий и посте-

пенно её увеличить по мере 

адаптации организма к этой 

нагрузке; знать приёмы само-

контроля и управления пси-

хоэмоциональным состоянием; 

выбрать эффективные средства 

для развития базовых и ведущих 

для бега физических качеств; 

обеспечить необходимой мате-

риально-технической базой для 

качественного выполнения фи-

зических упражнений в соответ-

ствии с их формой и содержани-

ем; определить оптимальное со-

четание отрезков нагрузки и от-

дыха для развития того или ино-

го физического качества. 

2. Обеспечение необходимой ме-

тодической подготовки, преду-

сматривающей рациональный 

выбор подготовительных упраж-

нений, правильную последова-
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тельность выполнения двига-

тельных действий, оптимальное 

сочетание объёма и интенсивно-

сти мышечной нагрузки, соблю-

дение принципа постепенности в 

увеличении нагрузки. 

3. Обеспечение самоконтроля за 

психическим, функциональным, 

эмоциональным и физическим 

состоянием; готовности к ощу-

щениям дискомфорта и необхо-

димости проявления волевых 

усилий на начальном этапе само-

стоятельных занятий и в процес-

се увеличения нагрузок. Посте-

пенное снижение эмоциональ-

ной и мышечной напряжённости, 

появление лёгкости в движениях. 

Воспитание способности к вос-

приятию красоты движений, 

ощущение возникшего чувства 

удовлетворения от мышечной 

работы, умение определить и 

прекратить работу при первых 

признаках утомления. 

Важный признак сформированности по-

требности в самостоятельных занятиях 

бегом – появление дискомфорта при про-

пуске занятий и невозможность получить 

физическую нагрузку. 

Для выявления эффективности данного 

алгоритма нами был проведён педаго-

гический эксперимент с учащимися 10-

ых классов СОШ № 57 г. Чебоксары. Бы-

ли организованы контрольная группа 

(КГ) – 20 мальчиков и эксперименталь-

ная группа (ЭГ) – 20 мальчиков. С целью 

выявления исходного уровня физиче-

ской подготовленности учащихся было 

проведено тестирование по следующим 

видам: бег на 60 м (сек); челночный бег 

3х10м (сек); прыжок в длину с места 

(см); бросок набивного мяча (1 кг) двумя 

руками из-за головы (см); подтягивание 

в висе на перекладине (количество раз). 

Сравнительный анализ первоначальных 

результатов тестирования показал отсут-

ствие существенных различий в уровне 

физической подготовленности школьни-

ков обеих групп (р> 0,05). Кроме того, в 

ходе беседы с учащимися выяснилась 

степень готовности к самостоятельным 

занятиям физическими упражнениями. 

Выяснилось, что 10,5% учащихся ЭГ и 

10,8% учащихся КГ выполняют лёгкие 

пробежки по утрам; 24% мальчиков КГ и 

23,3% мальчиков ЭГ периодически игра-

ют в футбол во дворе, а 19,4% учащихся 

КГ и 19,7% учащихся ЭГ после занятий в 

школе занимаются спортивными играми 

(волейбол, баскетбол, бадминтон и 

настольный теннис). Основным мотивом 

занимающихся обеих групп было жела-

ние «активно подвигаться», «отдохнуть», 

«отвлечься от проблем». 

Занятия в КГ проводились в соответствии 

с программой по физической культуре в 

общеобразовательной школе, а в ЭГ 

школьники занимались по предложен-

ному нами алгоритму формирования 

навыков самостоятельных занятий физи-

ческими упражнениями. При этом 

большое внимание уделялось формиро-

ванию мотивационной сферы на основе 

осознанности. Школьникам объясня-

лось, что молодые люди с более высо-

ким уровнем физической подготовлен-

ности более успешны в профессиональ-

ной деятельности, отличаются лучшей 

работоспособностью, выносливостью, 

уверенностью в себе, самостоятельно-

стью, решимостью. Красивое телосло-

жение, осанка, рациональные движения 

и позы, выразительные жесты повышают 

имидж работника, обеспечивают его 

преимущество перед другими сотрудни-

ками. И всё это достигается системати-

ческими направленными занятиями фи-

зическими упражнениями. Занимающи-

еся в ЭГ также усваивали информацию о 

потребности общества в здоровых и все-

сторонне развитых людях. 
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После окончания эксперимента было 

проведено повторное тестирование для 

выявления динамики показателей уров-

ня физической подготовленности. Обра-

ботка данных исследования показала, 

что положительная динамика была об-

наружена в обеих группах. Однако в ЭГ 

прирост показателей был более значи-

тельным по большинству тестов. Так, 

результаты прыжка в длину с места в КГ 

улучшились на 18,1%, а в ЭГ – на 27,5% 

(р<0,05); бросок набивного мяча в КГ 

улучшился на 12,8%, а в ЭГ этот показа-

тель составил 18,3% (р<0,05); количество 

подтягиваний в КГ увеличилось на 3,7%, 

а в ЭГ на 8,5% (р<0,05). 

Изменилось также отношение к система-

тическим самостоятельным занятиям 

физическими упражнениями. Так, после 

окончания эксперимента в КГ 19% зани-

мающихся периодически выполняли 

ежедневные пробежки, 12,8% периоди-

чески посещали спортивный зал для за-

нятия спортивными играми, а в ЭГ 29,5% 

мальчиков стали ежедневно заниматься 

оздоровительным бегом, 23% регулярно 

стали заниматься спортивными играми, 

13% стали посещать спортивные секции 

по разным видам спорта, 31% начинали 

день с утренней гимнастики, периодиче-

ски включая пробежки. 

Среди мотивов, побуждающих к само-

стоятельным занятиям физическими 

упражнениями, в ЭГ стали преобладать 

такие, как укрепление здоровья, повы-

шение работоспособности, повышение 

социального статуса и имиджа в профес-

сиональной деятельности. 

Таким образом, результаты педагогиче-

ского эксперимента показали, что для 

успешного формирования потребности в 

систематических занятиях физическими 

упражнениями у школьников старшего 

возраста необходимы навыки использо-

вания такой важной формы, как само-

стоятельные занятия. Однако внедрение 

в режим дня такой формы подготовки 

невозможно без создания весомых мо-

тиваций, побуждающих детей к физиче-

ским нагрузкам, что требует специаль-

ной подготовки и может быть достигнуто 

применением алгоритма формирования 

специальных навыков. Содержание ал-

горитма должно обеспечивать теорети-

ческую, методическую подготовку, усво-

ение методики самоконтроля за физиче-

ским, функциональным и психоэмоцио-

нальным состоянием организма. 
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Аннотация. В статье раскрывается значе-

ние комплекса ГТО, а также представлены 

результаты экспериментального исследова-

ния по сдаче норм ГТО студентами 

ФДиКПиП… 

Ключевые слова: ГТО, спорт, нормативы, 

бег, прыжки 

Annotation. The article reveals the importance of 

the GTO complex, and also the results of the ex-

perimental research to deliver the standards GTO 

are presented by FDiKPiP students. 

Keywords: GTO, sport, standards, running, jump-

ing 

Актуальность. Социально-экономические 

условия жизни современного общества 

характеризуются значительным повыше-

нием требований к состоянию здоровья 

населения, их подготовленности к трудо-

вой деятельности и высокому темпу жиз-

ни. Поэтому пропаганда спорта является 

актуальной темой во все времена, так как 

спорт - это неотъемлемая часть жизни 

каждого человека. 

В 2014 г. Правительство РФ разработало и 

приняло ряд документов, направленных 

на воссоздание комплекса ГТО: Постанов-

ление Правительства РФ № 540, Положе-

ние о ГТО, Указ Президента о ГТО. 

Содержание комплекса ГТО носит поли-

функциональный характер: он учитывает 

определенные физические кондиции че-

ловека, оценивает уровень общего (базо-

вого) физкультурного образования, спо-

собствует формированию жизненно важ-

ных физических качеств, двигательных 

умений и навыков. Эти составляющие со-

держания программы комплекса ГТО осо-

бенно важны для учащихся и подростков, 

т. к. именно в этом возрасте закладывают-

ся знания и умения, необходимые для 

самостоятельных занятий в течение всей 

последующей жизни. 

Разработанные Правительством докумен-

ты учли полувековой опыт развития ком-

плекса ГТО в СССР и внесли в него суще-

ственные коррективы в соответствии с со-

временными достижениями физкультуры 

и спорта, их влияния на физическое состо-

яние человека. 

Цель работы состоит в том, чтобы рас-

крыть значение комплекса ГТО и прове-

рить готовность студентов ФДиКПиП к 

сдаче нормативов комплекса ГТО. 

Объектом исследования являются норма-

тивы комплекса ГТО, студенты ДиКПиП. 

Предмет исследования - всероссийский 

комплекс ГТО, готовность студентов 

ДиКПиП к сдаче нормативов ГТО. 

Теоретическая значимость работы состо-

ит в том, что она расширяет и углубляет 

знания о нормативах ГТО, описывает его 

задачи и цели. 

Практическая значимость работы опре-

деляется ее ориентацией на совершен-

ствование физического воспитания всех 

граждан России. Внедрение комплекса 

ГТО позволит каждому человеку узнать 

свою норму физической подготовленно-

сти, приведет к более активному занятию 
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спортом населения, сформирует интерес к нему. 

 

 

Методы и организация исследования. 

Для достижения цели исследования при-

менялись методы изучения специальной 

литературы и математическая статистика. 

В связи с воссозданием комплекса ГТО, 

было принято решение исследовать го-

товность студентов факультета ДиКПиП к 

сдаче нормативов ГТО по следующим ви-

дам испытаний: 

 сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа на полу; 

 прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами; 

58
% 

27
% 

15
% 

Группа А 

55% 
27% 

18% 

Группа Б 

44% 

35% 

21% 

Группа В 
Золотой знак 

Серебряный знак 

Бронзовый знак 
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 бег на 2 км; 

 бег на 100 метров; 

 наклон вперед из положения, 

стоя прямыми ногами на гимна-

стической скамье; 

 поднимание туловища из поло-

жения, лежа на спине. 

Для проведения эксперимента были взяты 

три группы первого курса, «А», «Б», «В». 

Группы «А» и «Б» – экспериментальные, 

группа «В» – контрольная. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Полученные результаты я сравнила с 

нормативами ГТО 6 ступени, возраст 18–29 

лет. 

В итоге группа «А» получает: 45 золотых 

знаков, 21 серебряных и 12 бронзовых. 

Группа «Б»: 39 золотых, 19 серебряных, 13 

бронзовых. Группа «В»: 37 золотых, 29 се-

ребряных, 18 бронзовых. 

Исходя из полученных результатов, можно 

сделать вывод о том, что эксперименталь-

ные группы «А» и «Б» хорошо справились 

со сдачей нормативов ГТО, в общем итоге 

они получили 150 медалей ГТО, причем 84 

из них золотые. Хотелось бы отметить, что 

контрольная группа «В» справилась, не 

менее успешно, чем другие группы и за-

рабатывает 84 медали, 37 из которых зо-

лотые. 

Таким образом, возрождение комплекса 

ГТО в 2014 году уже начало оказывать по-

ложительное влияние на население РФ. 

Всего лишь за два года жизнь многих 

граждан стала иной. Уже можно говорить 

о некоторых положительных результатах 

внедрения комплекса – это увеличение 

числа граждан, занимающихся спортом и 

повышение уровня жизни населения, «По 

предварительной оценке Росстата, за 12 

месяцев 2015 года продолжительность 

жизни россиян достигла 71,22 года (за 

2014 год - 70,93 года). Мужчин - 65,81 

(2014 год - 65,29), женщин - 76,61 (2014 

год - 76,49)». 

Во многих городах стали открываться 

спортивные комплексы и стадионы. Также 

активно проводятся различные спортив-

ные мероприятия, открываются выставки 

посвященные истории ГТО (Ульяновск), 

организуются фестивали по сдаче норма-

тивов ГТО, в Чебоксарах такой фестиваль 

прошел 27 сентября 2014 года. В городах 

уже начали открываться эксперименталь-

ные площадки, центры тестирования по 

сдаче нормативов ГТО, так, например, в 

Чувашской республике таких центров 25. 

Жители города Чебоксары могут испытать 

свои силы в сдаче нормативов ГТО в «Дет-

ско-юношеской спортивной школе «Спар-

так». 
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Аннотация. В данной статье изложена кон-

цепция организации научно-

исследовательской лаборатории по здоро-

вьесбережению, в рамках совместной подго-

товки кадров для самостоятельного вос-

становления психофизической и профессио-

нальной работоспособности, обучению 

практическим методам и приемам состав-

ления и выполнения личностно-

ориентированных оздоровительно-

восстановительных программ с элементами 

контроля над состоянием организма рабочих 

и служащих нефтегазовой отрасли. 

Ключевые слова: здоровьесбережение, вос-

становление физической работоспособно-

сти, межвузовская научно-

исследовательская лаборатория 

Annotation. In this article there is the concept of 

the organization of research laboratories of health 

preservation, in a joint training for self-recovery of 

psychophysical and professional performance, 

training, practical methods and techniques of 

drawing up and implementation of student-

centered health-restoration programs with ele-

ments of control over the state of the working of 

the body and employees of the oil and gas indus-

try. 

 

Keywords: health preservation, restoration of 

physical performance, interuniversity research 

laboratory 

Введение. Важнейшей проблемой чело-

вечества на данный момент является уве-

личение количества тех болезней, кото-

рые приводят к потере трудоспособности, 

инвалидности, резкому ухудшению каче-

ства жизни. 

Подавляющее большинство из них: забо-

левания сердечно-сосудистой системы 

(гипертония, инфаркты, инсульты, ишеми-

ческая болезнь сердца), центральной 

нервной системы (нейродермиты, голов-

ные боли, мигрени, невриты), опорно-

двигательного аппарата (остеохондроз, 

артрозы, артриты, ревматизм), связаны с 

игнорированием правил здорового обра-

за жизни. Современная медицина, к со-

жалению, эти проблемы решить не может. 

Подтверждением сказанному является то, 

что, несмотря на огромные успехи меди-

цины, количество больных людей во всём 

мире не уменьшается, а наоборот, увели-

чивается, постоянно появляются новые 

виды заболеваний. Более того, общеиз-

вестно, что здоровье человека лишь на 8-

10% зависит от медицины. И это при усло-

вии, что в данную отрасль вкладываются 

огромные средства. Основные же про-

блемы со здоровьем связаны с несоблю-

дением принципов здорового образа 

жизни. В разных регионах России доля 

этих проблем колеблется от 45% до 65%. 



 

41 
 

При этом, по результатам исследования 

академика Ю.П. Лисицына каждый рубль, 

вложенный в формирование поведения 

человека в рамках формирования прин-

ципов здорового образа жизни, даёт при-

быль в 5-7 рублей [2]. 

Цель, методы и организация исследова-

ния. Цель: Цель: разработать и реализо-

вать комплекс мер по оптимизации обра-

за жизни рабочих и служащих НГО. 

Современные условия труда связанных с 

добычей, переработкой и транспортом 

нефти и газа, уровнем развития техниче-

ских средств и повышенной степенью от-

ветственности за конечный результат, 

предъявляют повышенные требования к 

степени развития психофизических ка-

честв специалистов и работников нефтега-

зовой отрасли, связанных со спецификой 

профессиональной деятельности. Нару-

шения трудовой дисциплины на произ-

водстве, особенно несоблюдение правил, 

инструкций и норм по охране труда, от-

ступления от требуемого технологическо-

го режима - все это нередко приводит к 

несчастным случаям, отравлениям, про-

фессиональным заболеваниям, авариям, 

взрывам, пожарам. 

Производственные вредности в нефтега-

зовой промышленности. Под гигиеной 

труда принято понимать отрасль науки, 

изучающую трудовую деятельность чело-

века и производственную среду с точки 

зрения их влияния на организм работаю-

щих и состояние здоровья коллектива. 

Научные положения гигиены труда прак-

тически используются производственной 

санитарией, которая занимается: изучени-

ем вопросов санитарного устройства, экс-

плуатации и содержания предприятия и 

оборудования; разработкой требований, 

обеспечивающих нормальные условия 

труда на рабочих местах, в производ-

ственных помещениях и на территории 

предприятий. Производственная санита-

рия и гигиена труда имеют целью устра-

нить факторы, неблагоприятно влияющие 

на здоровье трудящихся, и создать нор-

мальные условия работы на производстве. 

В нефтяной и газовой промышленности 

при неправильной организации труда и 

производства и при несоблюдении опре-

деленных профилактических мероприятий 

может иметь место вредное воздействие 

на человека нефтяных паров, газов и дру-

гих веществ, применяемых или сопутству-

ющих производственному процессу. Од-

ним из таких свойств является огнеопас-

ность. Попутный нефтяной и природный 

газы, а также пары различных нефтепро-

дуктов могут образовывать с воздухом 

взрывоопасные смеси. 

Токсичность (отравляющая способность) 

жидких нефтепродуктов проявляется в 

основном тогда, когда они переходят в 

парообразное состояние. Пары нефти и 

продуктов ее переработки, а также угле-

водородные газы действуют главным об-

разом на центральную нервную систему. 

Признаки отравления этими веществами 

чаще всего проявляются в головокруже-

нии, сухости во рту, головной боли, тошно-

те, сердцебиении, общей слабости и поте-

ре сознания. Нефть может вызвать острые 

или хронические отравления, в ней со-

держатся ароматические углеводороды 

или сероводород. При длительном сопри-

косновении работающих с сырой нефтью 

может развиться кожное заболевание. 

Сжиженные углеводородные газы отно-

сятся к числу неядовитых. Вдыхание их в 

небольшом количестве не оказывает за-

метного действия на организм человека 

Вдыхание воздуха, в котором содержится 

около 10% пропана или бутана, вызывает 

головокружение. Кислоты, особенно кон-

центрированные, оказывают прожигаю-

щее и раздражающее действие на кожу и 

подкожные ткани и вызывают их обезжи-

ривание. По быстроте действия кислоты 

располагаются условно в следующем убы-

вающем порядке: смесь азотной и соля-

ной кислот, азотная кислота, серная, пла-
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виковая, соляная, уксусная и т.д. Как пра-

вило, кислота разрушает поверхностные 

слои тканей, так как под действием ее 

происходит свертывание белковых тел и 

тем самым создается препятствие для бо-

лее глубокого проникновения, ее в ткани. 

Серная кислота при попадании на кожу 

человека вызывает тяжелые химические 

ожоги вплоть до обугливания кожи. Осо-

бенно опасно попадание ее в глаза. Пары 

серной кислоты вызывают раздражение 

верхних дыхательных путей, кашель, за-

труднение дыхания, спазмы голосовой 

щели. При ожогах щелочами происходит 

омыление жирового слоя кожи, обезво-

живание тканей и растворение белковых 

веществ. Степень химического ожога за-

висит от активности вещества, его концен-

трации, температуры, продолжительности 

воздействия и других факторов. Случаи 

химических ожогов кислотами и щелоча-

ми чаще всего происходят во время при-

готовления их растворов, при переноске 

стеклянной посуды с концентрированны-

ми кислотами и щелочами, а также при 

отборе проб. 

Характер и степень нарушения нормаль-

ной деятельности организма зависят не 

только от токсических свойств данного 

вещества, но и от концентрации его и 

продолжительности воздействия на чело-

века. Такое воздействие может быть 

местным или общим. Местное воздей-

ствие отличается тем, что болезненные 

изменения происходят в месте соприкос-

новения вредного вещества с телом чело-

века (ожог, обмораживание). Общее воз-

действие вредного вещества проявляется 

после его проникновения в организм. При 

этом имеются ядовитые вещества, кото-

рые оказывают вредное воздействие на 

все органы и ткани человека, и вещества, 

оказывающие вредное воздействие пре-

имущественно на отдельные органы 

(например, на гортань, печень, централь-

ную нервную систему). 

Наиболее распространенными токсичны-

ми веществами, кроме отмеченных выше, 

являются также аммиак, метанол, хлор и 

др. 

На здоровье человека существенное вли-

яние оказывают метеорологические усло-

вия производственной среды, которые 

складываются из температуры окружаю-

щего воздуха, его влажности, скорости 

движения и излучений от нагретых пред-

метов. Несмотря на способность к термо-

регуляции, т. е. поддержание собственной 

температуры на постоянном уровне, орга-

низм человека, однако, при очень высоких 

или низких температурах внешней среды, 

особенно при тяжелой физической рабо-

те, не в состоянии преодолеть вредное 

воздействие этого метеорологического 

фактора. Так, работа при высокой темпе-

ратуре окружающего воздуха и действии 

лучистой теплоты может привести к пере-

греванию организма, быстрой утомляемо-

сти, а в тяжелых случаях к так называемо-

му тепловому удару, сопровождающемуся 

повышением температуры тела и потерей 

сознания. При низкой же температуре 

воздуха и его чрезмерной подвижности 

(сквозняк) происходит усиленное охла-

ждение тела и увеличение общей заболе-

ваемости. У работающих в условиях чрез-

мерно холодной внешней среды могут 

возникнуть явления переохлаждения, по-

нижающие работоспособность и ослаб-

ляющие защитное действие организма, 

отчего он становится более восприимчи-

вым к инфекционным заболеваниям. 

К сожалению, до сих пор, при оценке 

профессиональных качеств не всегда бе-

рётся в расчёт состояние физического здо-

ровья и уровень развития профессиональ-

но важных функциональных параметров 

деятельности организма работника. 

От характера, интенсивности и напряжён-

ности трудовой деятельности в значи-

тельной степени зависят физическое и 

психическое состояние человека: его са-
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мочувствие, настроение. Специфические 

особенности профессиональной деятель-

ности работников нефтегазовой отрасли, 

вызванные воздействием ряда вредных 

факторов (вынужденная рабочая поза, 

резкие смены температурного режима, 

повышенный уровень шума, вибрации, 

загазованности и др.) и сопряжённые с 

постоянной концентрацией физических и 

психических качеств, повышенной готов-

ностью к действиям в нестандартных и 

экспериментальных ситуациях, вносят 

свой вклад в развитие перечисленных 

выше болезней. 

Спортивно-оздоровительные мероприя-

тия, включающие в себя методы поведен-

ческой терапии (медитация, аутогенная 

тренировка, релаксационная тренировка, 

методы саморегуляции и биоуправления), 

характеризующиеся практическим отсут-

ствием противопоказаний к применению, 

способны оказывать антистрессовое, 

анальгетическое и реабилитационное 

воздействие на человека. Практическое 

овладение данными навыками даёт воз-

можность самостоятельного восстановле-

ния физической и профессиональной ра-

ботоспособности [1]. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Актуальность и эффективность ис-

пользования средств в физической куль-

туры и спорта и достижений современной 

психофизиологии в формировании про-

фессиональной психофизической готовно-

сти специалиста обоснованно в фунда-

ментальных работах отечественных и за-

рубежных ученых и подтверждена прак-

тическим опытом ряда предприятий 

нефтегазовой отрасли. 

Неблагоприятная ситуация со здоровьем в 

отрасли связанна с рядом специфических, 

немедицинских проблем, которые необ-

ходимо тщательно изучить и разработать 

перечень неотложных мер по их устране-

нию. Предположительно в числе этих 

проблем могут быть: 

1. Отсутствие ответственности спе-

циалистов за состояние соб-

ственного здоровья и мотивации 

потребности в организации здо-

рового образа жизни. 

2. Слабое обеспечение психофизи-

ческой надёжности будущих 

специалистов в избранном ими 

виде профессиональной дея-

тельности. 

3. Отсутствие практических навы-

ков восстановления физической 

и профессиональной работоспо-

собности, как в рабочее, так и в 

свободное время. 

Деятельность лаборатории позволит со-

здать «здоровую основу» для успешного 

выполнения своих профессиональных 

обязанностей работниками нефтегазовой 

отрасли, а именно: 

1. Сокращение сроков профессио-

нальной адаптации. 

2. Достижение высокой производи-

тельности труда избранной про-

фессии. 

3. Мониторинг уровня развития не-

обходимых психофизических ка-

честв. 

4. Продление высокого уровня 

профессиональной работоспо-

собности. 

5. Предупреждение и профилакти-

ка профессиональных заболева-

ний, травматизм, и как след-

ствие, обеспечение профессио-

нального долголетия. 

Работу в лаборатории целесообразно 

осуществлять в двух направлениях: 

1. В системе подготовки специали-

стов для нефтегазовой отрасли и 

прежде всего в вузах. 
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2. Среди рабочих и служащих от-

расли. 

Для этого необходимо, прежде всего, 

проводить мониторинг состояния здоро-

вья условий работы и учебы соответству-

ющего контингента. Без достоверной ин-

формации невозможно принимать пра-

вильные управленческие решения [3]. 

В качестве приоритетных направлений 

при этом целесообразно считать следую-

щие: 

1. Разработка и реализация средств 

и технологий по оптимизации 

индивидуальных двигательных 

режимов структуры питания пси-

хоэмоционального состояния ра-

бочих и служащих НГО. 

2. Реализация мер по предупре-

ждению и искоренению пьян-

ства, курения, наркомании среди 

рабочих и служащих НГО. 

3. Разработка и осуществление мер 

по укреплению института семьи, 

репродуктивного здоровья мо-

лодых женщин и мужчин. 

4. Валеологическое образование, 

просвещение и воспитание ра-

бочих и служащих НГО. 

5. Воспитание духовности и нрав-

ственности как основных детер-

минант здоровья. 

Выводы. Для реализации цели програм-

мы предполагается решить следующие 

задачи: 

1. Формировать потребность в лич-

ном здоровье рабочих и служа-

щих нефтегазовой промышлен-

ности, раскрывать мотивы вос-

требованности здоровья как пси-

хофизиологической основы дея-

тельности человека. 

2. Разработать и осуществить ком-

плекс мер по охране и укрепле-

нию здоровья рабочих и служа-

щих НГО, реализуемых системой 

образования и управленческих 

мероприятий. Обратить при этом 

особое внимание на предупре-

ждение приобщения к пьянству, 

наркомании, курению. 

3. Вести активную антинаркотиче-

скую и антиалкогольную пропа-

ганду среди рабочих и служащих 

НГП, призывая к здоровым спо-

собам получения удовольствий. 

4. Осуществлять координацию ра-

боты учреждений системы обра-

зования, здравоохранения и со-

циальной защиты в решении 

проблем охраны и укрепления 

здоровья рабочих и служащих 

НГО. 

5. Обучать практическим методам 

и приемам составления и выпол-

нения личностно-

ориентированных оздорови-

тельно-восстановительных про-

грамм с элементами контроля за 

состоянием организма рабочих и 

служащих НГО. 

6. Усовершенствовать адаптивную 

жизнеобеспечивающую среду 

для рабочих и служащих НГП, 

имеющих ограниченные воз-

можности здоровья. 

7. Усовершенствовать систему мо-

ниторинга за состоянием здоро-

вья рабочих и служащих НГП на 

основе комплексных валеомет-

рических, медицинских и психо-

физиологических обследований. 

8. Изучить санитарно-

гигиенические условия обучения, 

питания, двигательных режимов, 

психоэмоциональной нагрузки 

учащихся специальных профес-
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сиональных учебных заведений, 

готовящих специалистов для НГО 

и на основе этого принять валео-

логические меры по нормализа-

ции этих показателей. 

9. Разработать базу данных для 

учреждений системы образова-

ния, здравоохранения социаль-

ной защиты НГП, выделив 

наиболее значимые для отрасли 

факторы риска, связанные с со-

циально-эконмическим, эколо-

гическим неблагополучием, 

нарушением социально-

психологической адаптации и 

т.п. 

10. Осуществлять профилактику пре-

ступности и антиобщественных 

поступков среди рабочих и слу-

жащих НГП. 

В связи со сказанным целесообразно от-

крыть всероссийскую межвузовскую от-

раслевую научно-исследовательскую ла-

бораторию по «Здоровьесбережению 

трудовых ресурсов нефтегазовой отрас-

ли». К работе в этой лаборатории целесо-

образно привлечь ведущих специалистов 

по проблеме ЗОЖ и, прежде всего, со-

трудников кафедр физического воспита-

ния и спорта вузов готовящих специали-

стов для отрасли. 
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Аннотация. Интенсификация современного 

образа жизни, снижение доли свободного 

времени населения, гипокинезия и гиподина-

мия в режиме труда и отдыха населения ак-

туализируют значимость регулярных заня-

тий физическими упражнениями, поиска но-
вых эффективных и эмоциональных форм 

занятий. Одной из таких инновационных 

форм физкультурно-оздоровительных заня-

тий для всех половозрастных групп населе-

ния является дорожка здоровья с музыкаль-

ным дозированием физической нагрузки. За-

нятия на такой дорожке здоровья проводят-

ся с целью укрепления и сохранения здоровья, 

улучшения эмоционального состояния, фор-

мирования устойчивой мотивации занима-

ющихся, к регулярным занятиям физическими 

упражнениями. 

В настоящей статье впервые представлена 

методика разработки инновационных высо-

коэмоциональных программ занятий на до-

рожке здоровья с музыкальным дозированием 

физической нагрузки. 

Ключевые слова: гипокинезия, гиподинамия, 

ходьба, бег, физические упражнения, про-

граммы занятий, эмоциональное состояние, 

формы физкультурно-оздоровительных за-

нятий, мотивация, группы населения, здоро-

вье, дорожка здоровья, музыка, музыкальное 

дозирование физической нагрузки 

Annotation. Intensification of the modern way of 

life, reduction in the share of leisure time, hypoki-

nesia and physical inactivity in the working mode 

and the rest of the population actualize the im-

portance of regular physical exercise, emotional 

search for new forms of employment. One of the-
se innovative forms of sports and recreational 

activities for different age and gender groups is 

the health track with music dosing exercise. Going 

on a health track are conducted in order to 

strengthen and maintain health, improve emo-

tional state concerned, the formation of a stable 

motivation to regular physical exercise. 

This article presents a methodology for the first 
time the development of innovative high emo-

tional training programs on health track with mu-

sic dosing exercise. 

 

 

 

Keywords: hypokinesia, lack of exercise, walking, 
running, exercise, exercise program, emotional 

state, the form of sports and recreation activities, 

motivation, population, health, health track, mu-

sic, musical dosing exercise 

Введение. Проблема физического и пси-

хического здоровья актуальна для любого 

современного общества, поскольку только 

физически и психически развитые его чле-

ны способны обеспечить оптимальное 

функционирование и положительную ди-

намику социума. Практика оздоровления 

людей посредством физических упражне-

ний имеет тысячелетнюю историю, в про-

цессе которой эмпирически доказана 
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возможность его достижения в ходе оздо-

ровительной тренировки. Важнейшим 

условием эффективности использования 

физических упражнений с целью оздо-

ровления является определение опти-

мальной меры воздействия физической 

нагрузки на организм человека и высокая 

эмоциональность физкультурно-

оздоровительных занятий. 

Дорожка здоровья с музыкальным дози-

рованием физической нагрузки является 

авторской разработкой и инновационной 

формой проведения физкультурно-

оздоровительных занятий с разновозраст-

ными группами населения. В содержание 

занятий на дорожке здоровья входит 

ходьба и бег, как наиболее эффективные 

средства оздоровления, восстановитель-

ные общеразвивающие физические 

упражнения, музыкальные произведения, 

дозирующие физическую нагрузку и со-

здающие положительное психоэмоцио-

нальное состояние занимающихся в со-

провождении проводящего занятие вир-

туального инструктора-педагога. 

Многочисленными научными исследова-

ниями доказано, что ходьба и бег являют-

ся наиболее эффективными средствами 

для профилактики заболеваний, закали-

вания, укрепления и поддержания здоро-

вья человека. Систематические занятия 

оздоровительной ходьбой и бегом поло-

жительно воздействуют на все системы 

организма человека, совершенствуют фи-

зические качества, укрепляют иммунитет, 

снимают чрезмерное нервно-

эмоциональное напряжение, улучшают 

обменные процессы, делают человека 

красивым, активным и доброжелатель-

ным [1, 2, 3, и др.]. Дорожка здоровья с му-

зыкальным дозированием физической 

нагрузки состоит из этапов ходьбы и бега, 

дозируемых специально подобранными 

для каждой половозрастной группы зани-

мающихся музыкальными произведения-

ми, и двух восстановительных упражне-

ний на рекреационных остановках. Наши-

ми исследованиями установлено, что ре-

гулярные занятия на дорожке здоровья 

способствуют развитию общей выносли-

вости, гибкости, координации, чувства 

ритма, выработке гормонов эндорфинов, 

отвечающих за ощущение счастья и радо-

сти. В основе методики занятий на дорож-

ке здоровья лежат такие основные прин-

ципы как доступности, активности, эмоци-

ональности, чередования физической 

нагрузки с периодами отдыха. Данная ме-

тодика может быть с успехом использова-

на и в медицине в форме терренкура для 

лечения различных заболеваний и физи-

ческой реабилитации. В результате до-

ступности и высокой эмоциональности эта 

форма физкультурно-оздоровительных 

занятий является удобной для проведения 

организованных и самостоятельных заня-

тий по месту учебы, работы, жительства и 

отдыха всех групп населения. Организация 

и проведение занятий на такой дорожке 

здоровья не требует наличия специально 

подготовленного оборудования и марш-

рута, занятия можно проводить организо-

вано и самостоятельно на любой местно-

сти и в любое удобное для занимающихся 

время.  Это связано с тем, что содержание 

и методика занятий на дорожке здоровья 

представлены в виде фонограммы, вос-

производимой с помощью плеера, мо-

бильного телефона или другого воспроиз-

водимого звук устройства, а занятие про-

водит виртуальный инструктор-педагог. 

Таким образом, дорожка здоровья с му-

зыкальным дозированием физической 

нагрузки – это эмоциональная форма 

физкультурно-оздоровительных заня-

тий, не требующая наличия дорогосто-

ящего оборудования или маркированного 

маршрута, представляющая собой чере-

дование этапов ходьбы и бега, дозиро-

ванных специально подобранными музы-

кальными произведениями, с выполнени-

ем на рекреационных остановках двух 

восстановительных физических упраж-

нений [4, 5]. Актуальность дорожки здоро-
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вья с музыкальным дозированием физи-

ческой нагрузки заключается в комплекс-

ном воздействии на системы организма 

человека, ее инновационной форме, вы-

сокой эмоциональности, доступности для 

всех групп населения и низкой финансо-

вой затратности. Занятия можно прово-

дить организовано и самостоятельно на 

любой безопасной местности и в любое 

удобное для занимающихся время. 

Методика. Методика разработки про-

грамм занятий на дорожке здоровья с му-

зыкальным дозированием физической 

нагрузки состоит из следующих этапов: 1. 

Разработка параметров дорожки здоро-

вья. 2. Разработка комплекса восстанови-

тельных физических упражнений. 3. Под-

бор и обработка музыкальных произведе-

ний. 4. Апробация разработанной про-

граммы занятий. 

1. Разработка параметров дорожки здо-

ровья. 

При разработке параметров дорожки здо-

ровья необходимо учитывать возраст, пол, 

физическое состояние и музыкальные 

предпочтения занимающихся. С учетом 

этих данных темп ходьбы и бега на до-

рожке здоровья варьируется в пределах 

от 115 до 170 шаг/мин, частота сердечных 

сокращений (ЧСС) во время занятий –  от 

90 до 160 уд/мин. Темп ходьбы на этапах 

дорожки здоровья варьируется от 115 до 

135 шаг/мин, а темп бега – от 140 до 170 

шаг/мин. Время ходьбы и бега на этапах 

составляет 3-3,5 минут и зависит от состо-

яния здоровья занимающихся и характера 

музыкального произведения. После каж-

дого этапа бега по команде виртуального 

инструктора-педагога происходит изме-

рение ЧСС за 10 секунд с последующим 

пересчетом за 1 минуту, результаты кото-

рого сравниваются с оптимальными пара-

метрами ЧСС, озвученными виртуальным 

инструктором. На рекреационных оста-

новках выполняются восстановительные 

физические упражнения. В зависимости от 

возраста и физического состояния зани-

мающихся дорожка здоровья состоит из 8-

12 этапов длиной от 150 до 500 метров и 

7-11 рекреационных остановок. Общая 

длина дорожки здоровья составляет от 2 

до 5 километров, время занятий – от 30 до 

60 минут с постоянным контролем за ве-

личиной частоты сердечных сокращений. 

Суммарная величина физической нагрузки 

на дорожке здоровья дозируется дли-

тельностью и интенсивностью воспроиз-

ведения музыкальных произведений, 

специально подобранных для каждой 

возрастной группы населения. Рекомен-

дуемые параметры дорожек здоровья с 

музыкальным дозированием физической 

нагрузки для разных возрастов населения 

представлены в таблице 1. 

2. Разработка комплекса восстанови-

тельных физических упражнений. 

Комплекс физических упражнений состоит 

из мало нагрузочных упражнений, восста-

навливающих функции организма зани-

мающихся после бега или ходьбы на эта-

пах дорожки здоровья. Физические 

упражнения направлены на мышечные 

группы шеи, плечевого пояса, туловища, 

ног, упражнения на гибкость, координа-

цию и восстановление дыхания. В зависи-

мости от содержания программы и харак-

тера музыкального произведения каждое 

упражнение выполняется 1 минуту и по-

вторяется 8-12 раз. На каждой рекреаци-

онной остановке выполняется по 2 упраж-

нения, на выполнение которых отводится 

2 минуты, что и составляет время активно-

го отдыха. Выполнение упражнений начи-

нается и заканчивается командами вирту-

ального инструктора и регламентируется 

длительностью и темпом музыкального 

произведения. Для ознакомления зани-

мающимися структуры движения инструк-

тор перед выполнением упражнения по-

ясняет исходное положение и дальней-

шее выполнение элементов упражнения 

на счет раз, два, три, четыре и т.д., после 

чего упражнение выполняется в целом 
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под музыку. При выполнении упражнений постоянно даются методические указания. 

 

Таблица 1 

Рекомендуемые параметры дорожек здоровья с музыкальным дозирова-

нием физической нагрузки для разных возрастных периодов населения  

№ 

п/п 
Возраст 

Темп 

ходьбы 
(ш./мин) 

Темп бе-

га 
(ш./мин) 

К-во эта-

пов 

Длина 

этапов 
(м) 

Общая 

длина 
(км) 

Длитель-
ность 

занятия 
(мин) 

1 
Средний 

школьный 
120-130 145-150 8-9 200-300 2,0-2,5 30-35 

2 
Старший 
школьный 

120-135 145-160 9-10 200-350 2,5-3,0 35-40 

3 Молодой 120-135 150-170 10-12 300-500 4,0-5,0 50-60 

4 Зрелы 120-135 145-165 9-11 250-400 3,0-3,5 45-50 

5 Средний 115-130 140-160 9-10 150-250 2,0-2,5 40-45 

6 Пожилой 115-130 140-150 8-9 150-250 1,5-2,0 35-40 

 

3. Подбор и обработка музыкальных 

произведений. 

Подбор музыкальных произведений для 

занятий осуществляется в соответствии с 

параметрами дорожки здоровья и музы-

кальными предпочтениями занимающих-

ся. В результате проведения анкетного 

опроса и многолетних наблюдений было 

выявлено, что для детей предпочтительно 

подбирать детские песни в клубной обра-

ботке, для лиц молодого возраста, как 

правило – музыкальные произведения 

зарубежных исполнителей, для взрослого 

населения – лирические музыкальные 

произведения в стиле «ретро». Для дози-

рования физической нагрузки на этапах 

дорожки здоровья и выполнения физиче-

ских упражнений на рекреационных оста-

новках музыкальные файлы обрабатыва-

ются по длительности их звучания, с воз-

растанием и затуханием громкости вос-

произведения, с наложением на музы-

кальные файлы голоса виртуального ин-

структора-педагога с применением специ-

альных компьютерных программ, таких 

как Adobe Audition, Sony Vegs pro, Audacity 

и др. С помощью этих компьютерных про-

грамм создаются треки, состоящие из до-

зирующих физическую нагрузку музы-

кальных произведений, голосового текста 

виртуального инструктора, включающего 

команды к началу и окончанию этапов 

ходьбы и бега, а также порядок выполне-

ния упражнений на рекреационных оста-

новках. 

4. Апробация практических занятий. 

Апробация практических занятий на до-

рожке здоровья осуществляется после 

скачивания разработанной программы на 

любые воспроизводящие звук электрон-

ные устройства (плееры МП3, мобильные 

телефоны, планшеты, ноутбуки и т.п.). 

Форма проведения физкультурно-

оздоровительных занятий на дорожке 

здоровья с музыкальным дозированием 

физической нагрузки зависит от постав-

ленной цели, контингента занимающихся, 

условий, времени года, состояния окру-

жающей среды и др. Занятия на дорожке 

здоровья рекомендуется проводить на 

свежем воздухе, используя для этого лю-

бую живописную и безопасную местность. 

В ненастную погоду, при загрязнении воз-

духа окружающей среды и т.п.  такие заня-

тия могут проводиться и в закрытых по-
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мещениях соответствующих размеров 

(спортивные, актовые, тренажерные залы 

и т.п.). 

Выводы. 

1. Представленная форма физкуль-

турно-оздоровительных занятий 

на дорожке здоровья с музы-

кальным дозированием физиче-

ской нагрузки является иннова-

ционной и в настоящее время 

еще недостаточно используется в 

физкультурно-оздоровительной 

работе с населением. 

2. Для достижения максимального 

оздоровительного эффекта в 

процессе физкультурно-

оздоровительных занятий на до-

рожке здоровья программы за-

нятий должны разрабатываться 

для всех групп населения в стро-

гом соответствии с возрастом, 

полом, физическим состоянием и 

интересами занимающихся. По-

добный подход позволит не 

только оптимально дозировать 

объём физической нагрузки, но и 

формировать интерес к регуляр-

ным физкультурно-

оздоровительным занятиям у 

различных половозрастных групп 

населения. 

3. В современной практике оздоро-

вительной физической культуры 

содержание и методика занятий 

на дорожке здоровья с музы-

кальным дозированием физиче-

ской нагрузки разработаны 

крайне мало, что требует даль-

нейшего проведения в этом 

направлении научно-

исследовательской и методиче-

ской работы. 

4. Для эффективного привлечения 

населения к регулярным заняти-

ям физическими упражнениями 

с целью укрепления здоровья и 

достижения активного долголе-

тия необходимо разрабатывать 

новые, высокоэмоциональные 

программы занятий физически-

ми упражнениями со строгим 

дозированием физической 

нагрузки. Одной из таких форм 

занятий может быть дорожка 

здоровья с музыкальным дози-

рованием физической нагрузки. 

 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Аронов Д. М. Сердце под защитой. – 

М.: Физкультура и спорт, 1985. – С. 
31–33. 

2. Юшкевич Т.П. Оздоровительный 

бег. –  Мн.: Полымя, 1985. – С. 46–
110. 

3. Лаптев А.П. Бег и здоровье. – М.: 

Знание, 1984. – 64 с. 

4. Кривцун В.П., Кривцун-Левшина Л.Н., 

Шкирьянов Д.Э. Анализ подходов к 

пониманию тропы здоровья как 

формы физкультурно-
оздоровительных занятий // Мир 
спорта. – 2010. − № 2. – С. 43−48. 

5. Кривцун В.П., Кривцун-Левшина Л.Н., 
Шкирьянов Д.Э. Дорожка здоровья с 
музыкальным дозированием физи-
ческой нагрузки как форма само-

стоятельных физкультурно-
оздоровительных занятий в // Мир 
спорта. – 2012. –  №2 (47). – С. 60–
63. 

  



 

51 
 

АНАЛИЗ СОВРЕМЕННЫХ 
СРЕДСТВ ОЗДОРОВИ-
ТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ 

ANALYSIS OF MODERN 
MEANS OF PHYSICAL 
CULTURE OF RECUPERA-
TION 

Л.Н. Кривцун-Левшина L.N. Krivtsun-Levshina 
Витебский государственный универси-
тет имени П.М. Машерова 
Витебск, Беларусь 

Vitebsk State University named after 
P.M. Masherov 
Vitebsk, Belarus 

 
niklar2013@gmail.com 

 
Аннотация. В статье рассматриваются 

подходы к пониманию средств оздорови-

тельной физической культуры, даются опре-

деления понятий «средства», «физические 

упражнения», «оздоровительные системы и 

программы». Раскрываются классификация и 

специфика средств оздоровительной физиче-

ской культуры на современном этапе ее раз-

вития. 

Ключевые слова: физическая культура, оздо-

ровительная физическая культура, система, 

структура, средства, физические упражне-

ния, оздоровительные системы и программы 

Annotation. In the article we discuss approaches 

to the understanding of recreational physical cul-

ture tools, give definitions of "tools", "physical 

exercises", "health systems and programs." Classi-

fication and specific tools of improving physical 

culture at the present stage of its development are 

uncovered. 

Keywords: physical education, improving physical 

training, system, structure, tools, physical exercis-

es, health systems and programs 

Введение. Проблема здоровья человека – 

задача ученых и практиков различных об-

ластей знаний. Совокупность мер по со-

хранению здоровья человека осуществля-

ется и такой составной частью физической 

культуры, как оздоровительная физиче-

ская культура (ОФК). В нашей статье уже 

были рассмотрены ее понятие, структура и 

функции. Но непосредственным фактором 

оздоровительно-развивающего характера 

выступает системообразующий компонент 

ОФК- средства воздействия на организм 

человека. В этой связи целью исследова-

ния явилось рассмотрение научных под-

ходов к пониманию средств ОФК, и на 

этой основе разработка их современной 

модели. Методами исследования стали 

теоретический анализ литературных ис-

точников, анализ и синтез, описание и 

обобщение, классификация и моделиро-

вание. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В практике физической культуры ис-

пользование ее средств с оздоровитель-

ной направленностью известно давно. 

Однако и в настоящее время нет единства 

среди ученых не только о самой сущности, 

понятии и структуре ОФК, но и ее сред-

ствах. Одни авторы среди ее средств 

называют циклические физические 

упражнения, игровые виды спорта и 

утреннюю гимнастику (В.В. Храмов, 2000), 

другие - физические упражнения, по-

движные и спортивные игры, туризм, охо-

ту, физкультурно-спортивные развлече-

ния, отдельные формы движений и двига-

тельные режимы, утреннюю гимнастику, 

прогулки в режиме дня (Ж.К. Холодов, B.C. 

Кузнецов, 2003), третьи - циклические и 

ациклические физические упражнения, 

физкультурно-оздоровительные системы 

и нетрадиционные средства оздоровле-

ния, физкультурно-оздоровительные и 
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спортивные мероприятия в режиме труда 

и отдыха населения (А.Г. Фурманов, М.Б. 

Юспа, 2003), четвертые - традиционные и 

нетрадиционные системы оздоровления, 

циклические упражнения, прыжки со ска-

калкой, производственную, ритмическую 

и атлетическую гимнастику, гимнастику по 

системе «Хатха-Йога» (А.И. Пустозеров, 

2009). 

При всем разнообразии подходов к пони-

манию средств ОФК и смешении понятий 

«средства» и «формы» отправным момен-

том анализа ее средств является их функ-

циональная направленность. Воспроиз-

водство оздоровительных средств объек-

тивно осуществляется исторически обу-

словленной связью совокупности социо-

культурных видов деятельности. Интегра-

ция физкультурной, медицинской, педаго-

гической, материально-финансовой, науч-

ной, научно-методической, агитационно-

пропагандистской и управленческой дея-

тельности определяется их функциональ-

ной связью путем объективизации резуль-

татов этих видов деятельности для дости-

жения общей цели, что и образует струк-

туру средств ОФК и ее систему. 

Исторически первой в возникновении фи-

зической культуры является физкультур-

ная деятельность как атрибутивный вид 

социальной активности человека по при-

своению и преобразованию своей двига-

тельной деятельности для развития необ-

ходимых физических и функциональных 

возможностей человека. Дальнейшее раз-

витие и совершенствование различных 

оздоровительно-развивающих средств 

двигательного (физического), природного, 

психологического, медицинского характе-

ра сложились в систему средств ОФК в 

силу их интегрального воздействия на че-

ловека. В этой связи методологической 

основой анализа средств ОФК является 

философская категория «средство». Она 

трактуется как «...то, при помощи чего че-

ловек оказывает воздействие на тот или 

иной предмет деятельности (материаль-

ный, социальный или духовный) по его 

присвоению или преобразованию для до-

стижения определенного результата» 

(М.С. Каган, 1985). Поэтому современную 

систему средств ОФК нужно рассматри-

вать как целостный комплекс взаимосвя-

занных и взаимообусловленных «движе-

ний», «орудий», «предметов», «вещей», 

«факторов», осознанных, присвоенных 

(примененных) и усовершенствованных 

для достижения поставленной цели (ри-

сунок 1). 

Рисунок 1 

Структура средств 

оздоровительной 

физической куль-

туры 
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Основным средством ОФК являются фи-

зические упражнения (ФУ) - специально 

организуемые и сознательно управляе-

мые физические (двигательные) дей-

ствия, направленные на решение задач 

развития и совершенствования физиче-

ских, психических и психофизиологических 

качеств, функциональных возможностей 

организма человека. Помимо своих атри-

бутивных признаков (биохимических, 

биомеханических, физических, техниче-

ских, физиологических) они имеют и соци-

альную характеристику – целевую направ-

ленность, отражающую необходимость 

достижения определенного результата. В 

литературе имеется множество классифи-

каций ФУ, но наиболее полной, на наш 

взгляд, является следующая. По функцио-

нальному признаку ФУ различаются для 

совершенствования физических качеств и 

двигательных умений, органов дыхания, 

сердечно-сосудистой системы и т.д.; по 

роду двигательной деятельности – пере-

мещения, прыжки, метания, лазания и 

т.п.; по предметным формам применения 

- гимнастика, легкая атлетика, спортивные 

игры, плавание, лыжные гонки и  т.д.; по 

направленности использования – обще-

развивающие, восстановительные, лечеб-

ные, релаксационные (расслабляющие) и 

т.п.; по служебной роли – вводные, подго-

товительные, вспомогательные, основ-

ные, специальные; по снарядному при-

знаку – без снарядов, со снарядами, на 

тренажерах; по интенсивности работы – 

максимальные, субмаксимальные, уме-

ренные; по условиям осуществления – в 

спортивном зале, на открытой площадке, 

в лесном массиве, воде и т.п.; по целево-

му назначению – обучающие, трениро-

вочные, соревновательные; по биомеха-

нической структуре движения – цикличе-

ские, ациклические и смешанные (В.Г. 

Наталов, 1976). 

Основными признаками для выбора и 

применения ФУ в ОФК являются функцио-

нальная направленность, служебная роль, 

биомеханическая структура движений и 

интенсивности работы. 

Ведущая роль в структуре средств ОФК 

принадлежит циклическим ФУ (разновид-

ности ходьбы и бега, плавание, гребля, 

передвижение на велосипеде, катание на 

лыжах и коньках, гребля, туризм, ориен-

тирование и др.). Для достижения оздоро-

вительного и развивающего эффекта эти 

ФУ удовлетворяют следующим требова-

ниям: участие в работе больших мышеч-

ных групп, сердечно-сосудистой и дыха-

тельной систем; возможность продолжи-

тельного их выполнения при умеренной 

интенсивности и строгого дозирования 

физической нагрузки; ритмический харак-

тер мышечной деятельности; энергообес-

печение работы за счет аэробных процес-

сов; доступность для населения. 

Ациклические ФУ здесь имеют специаль-

ную функцию, среди которых ведущими 

являются подвижные и спортивные игры 

(футбол и пляжный футбол, баскетбол и 

стритбол, волейбол и пляжный волейбол, 

теннис, настольный теннис и бадминтон, 

бильярд и дартс), гимнастические упраж-

нения с предметами и без предметов. 

Оздоровительный и развивающий эффект 

в игровых ФУ обеспечивается перемен-

ной, большой, субмаксимальной и макси-

мальной мощностью физической работы, 

анаэробным режимом функционирования 

организма человека. В них присутствует 

бег с изменением направления движений, 

прыжки, ускорения, периоды прекраще-

ния игровой деятельности, что обеспечи-

вает анаэробно-аэробный режим двига-

тельной активности и активный отдых, 

особенно при необходимости переключе-

ния после интенсивной психоэмоцио-

нальной нагрузки. Игры развивают ско-

ростно-силовые качества, общую и специ-

альную выносливость в сочетании со 

сложными двигательными действиями. 
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К гимнастическим ФУ в структуре средств 

ОФК относятся корригирующая, релакса-

ционная, дыхательная гимнастика и гим-

настика для глаз. Корригирующая, релак-

сационная и дыхательная гимнастики 

направлены на снятие напряжения в 

мышцах тела в ходе работы или при де-

фектах опорно-двигательного аппарата; 

устранение из органов дыхания вредных 

примесей; укрепление дыхательных 

мышц и диафрагмы; обеспечение пра-

вильного дыхания и тем самым на профи-

лактику и лечение органов дыхания. 

Гимнастика для глаз имеет профилиро-

ванное и восстановительное значение для 

лиц, деятельность которых связана с 

напряжением глаз и с ослабленным зре-

нием. Смешанные ФУ (прыжки, метания, 

кувырки, лазание и др.) применяются в 

качестве элементов занятий циклического 

и ациклического характера для лиц без 

отклонения в состоянии здоровья молодо-

го и среднего возраста. 

В группе гигиенических, естественно-

природных факторов используют научные 

методики гидробальнеопроцедур (душе-

вые, ванные и банные процедуры, водя-

ной массаж), фитотерапии и ароматера-

пии (А. Шварц, Р.П. Швеппе, 1995), закали-

вания. Эти средства сочетаются с физиче-

скими упражнениями и дыхательной гим-

настикой, что усиливает профилактиче-

ский и лечебный эффект за счет повыше-

ния защитных сил организма. 

В структуру медико-биологических 

средств ОФК включается биомеханиче-

ская стимуляция и механотерапия, массаж 

(профилактический, профилированный и 

восстановительный). 

К числу психологических средств относит-

ся аутогенная (психофизическая) трени-

ровка, наиболее эффективная при сочета-

нии с релаксационными упражнениями. К 

этой группе средств относится и цветоме-

дитация (лечебная и психическая) - созна-

тельное проявление и конкретизация цве-

та для обеспечения организма световой 

энергией в сочетании с дыхательными 

действиями, мыслительно-чувственными 

ассоциациями и музыкальным сопровож-

дением (Л. Ваниорек, А. Ваниорек, 1995). 

Технические средства (инвентарь и обо-

рудование, тренажеры и технические 

устройства, спортивные снаряды, специа-

лизированные комнаты, спортивные со-

оружения, специальная одежда, средства 

передвижения – велосипеды, коньки, лы-

жи и др.) обеспечивают комплекс вспомо-

гательных условий для эффективного воз-

действия оздоровительно-развивающих 

средств. 

По мере научной обоснованности ком-

плексования средств современной ОФК в 

ней интенсивно развиваются оздорови-

тельные системы и программы. Их до-

статочно условно классифицируют на тра-

диционные и нетрадиционные. К тради-

ционным оздоровительным системам от-

носят системы К. Купера, Н. Амосова, Кон-

трекс–2, К. Динейки, М. Гриненко, «Трем-

минг-130», П. Иванова. К нетрадиционным 

– ритмическую и атлетическую гимнасти-

ку, шейпинг, фитнес, систему М. Гугулян, 

танцевальные программы, тропы и до-

рожки здоровья, восточные оздорови-

тельные системы. 

Система К. Купера (аэробика) направлена 

на увеличение МПК – показателя состоя-

ния органов кровообращения и дыхания 

при занятиях циклическими ФУ, оздорови-

тельный эффект которой оценивается в 

очках. 

Система Н. Амосова – программа нагру-

зочной ходьбы по лестнице, оздорови-

тельный эффект которой оценивается по 

ЧСС. 

Система «Контрекс–2» – сочетание 

средств оздоровительной тренировки и 

комплекса медико-педагогических тестов 

по оценке функциональных и двигатель-

ных возможностей человека для после-
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дующей разработки оздоровительно-

тренировочных программ. 

Система К. Динейки – психофизическая 

тренировка в комплексе с массажем, ре-

лаксационными и дыхательными упраж-

нениями. 

Система М.Г риненко – комплекс цикличе-

ских упражнений в сочетании с игровыми 

и гимнастическими упражнениями, в ко-

тором рассчитаны необходимые объемы 

суточной мышечной работы, примерная 

дозировка упражнений на трехнедельный 

цикл, параметры величины нагрузки при 

сочетании различных ФУ. 

Система «Тремминг–130» – использова-

ние различных ФУ для развития выносли-

вости у взрослого населения при выпол-

нении нагрузки с ЧСС 130 уд/мин при про-

должительности занятия 20-40 мин., 2-3 

раза в неделю. 

Система П. Иванова – оздоровление по-

средством единения людей с природой, 

ее «живыми телами» – Воздухом, Водой и 

Землей в сочетании с ходьбой, бегом, ды-

хательными упражнениями и правилами 

нравственного характера. 

Ритмическая гимнастика – комплекс 

гимнастических и танцевально-

ритмических движений, интенсивность 

которых задается музыкальным сопро-

вождением. Она имеет атлетический (си-

ловой), танцевальный, психорегулирую-

щий или смешанный характер, от которого 

зависят энергообеспечение, функции ды-

хания и кровообращения, ориентируемых 

на аэробный характер тренировки с под-

держанием ЧСС в пределах 130-150 

уд/мин. 

Атлетическая гимнастика (бодибил-

динг, армрестлинг, программа «Изотон») 

– комплексы силовых упражнений, 

направленных на рост мышечной массы, 

развитие силы и силовой выносливости с 

использованием упражнений с гантелями, 

гирями, эспандером, гимнастической пал-

кой, на тренажерах, со штангой и др. 

Шейпинг – оздоровительная система по 

совершенствованию форм тела путем из-

менения соотношения между его отдель-

ными элементами в сочетании с повыше-

нием общей двигательной активности. 

Выбор программ обеспечивается компью-

терными технологиями на основе меди-

цинского и антропометрического тестиро-

вания, в которых сочетаются ФУ с масса-

жем, гидропроцедурами и рациональным 

питанием в соответствии с социально-

демографическими характеристиками че-

ловека. 

Фитнес – оздоровительное направление 

и совокупность программ, направленных 

на изменения формы и веса тела, осно-

ванных на применении однонаправлен-

ных или комплекса аэробных, анаэроб-

ных, силовых, гигиенических и медико-

биологических средств в сочетании со 

специальной диетой. В фитнесе функцио-

нируют программы оздоровительного, 

двигательного, спортивно-атлетического и 

критериального (оценочного) направле-

ний. 

Система М. Гугулян – программа сочета-

ния очищения организма, натурального 

питания, закаливания, водных процедур и 

аутогенной тренировки. 

Восточные оздоровительные системы 

(японская «бу-дзюцу», китайская «у-шу» и 

«тацзи-цюань», вьетнамская «во-дао», 

индийская «йога» и др.) – немедикамен-

тозные способы оздоровления, сочетаю-

щие философские концепции, теорию и 

методику физической культуры, ритуаль-

ность и образность оформления движе-

ний. Эти системы включают в себя обяза-

тельные три элемента: особое (диафраг-

мальное) дыхание, специальные движе-

ния и концентрация внимания на движе-

ниях частей тела или определенных обра-

зах. Они используются для профилактики 

и коррекции отклонений в состоянии здо-
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ровья, применения скрытых резервов че-

ловека. 

Тропы и дорожки здоровья – программы 

физкультурно-оздоровительных занятий 

на местности, сочетающие ходьбу и бег с 

выполнением разнообразных ФУ. Они 

могут быть как с выполнением физиче-

ской нагрузки на специально оборудован-

ных станциях, так и между ними, с дози-

рованием физической нагрузки традици-

онными способами, так и при помощи 

специально подобранных музыкальных 

произведений. 

Оздоровительные танцы – программы, 

основанные на использовании различных 

танцевальных упражнений в сочетании с 

наклонами, бегом, прыжками, подскока-

ми, вращениями и др., и носящих аэроб-

ный характер. Они способствуют улучше-

нию физической подготовленности и об-

щего самочувствия, оптимизации дея-

тельности систем организма, развитию 

гибкости и повышению мышечного тону-

са. 

Выводы. 

1. Современные средства ОФК 

представляют собой систему фи-

зических упражнений, гигиени-

ческих, естественно-природных, 

медико-биологических средств, 

оздоровительных систем и про-

грамм, функционально связан-

ных друг с другом. 

2. Ведущим критерием в интегра-

ционной структуре этих средств 

выступает их предметно-целевая 

направленность по поддержа-

нию и развитию функциональных 

возможностей систем организма, 

физических и психических ка-

честв, необходимых для нор-

мальной жизнедеятельности че-

ловека. 

3. Предметно-целевая направлен-

ность средств ОФК и обусловли-

вает ее основные направления – 

специальное и общеоздорови-

тельное, компонентный состав – 

лечебно-реабилитационную, 

производственную и оздорови-

тельно-рекреационную физиче-

скую культуру, специфику ее 

форм - по месту учебы, работы, 

жительства, лечения и отдыха 

различных групп населения. 
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Аннотация. В статье рассматривается 

проблема воспитания здорового ребенка в 

условиях дошкольного учреждения. Для со-

хранения психического и физического здоро-

вья ребенка разработана и внедрена модель 

открытого образовательного простран-

ства, направленное на повышение двига-

тельной активности ребенка и оптимизации 

всей системы педагогического процесса. 

Ключевые слова: психическое и физическое 

здоровье, дошкольный возраст, открытое 

образовательное пространство, детско-

взрослые сообщества 

Annotation. The problem of raising a healthy child 

in a preschool. To maintain mental and physical 

health of the child developed and implemented a 

model of open educational space, aimed at in-

creasing the motor activity of the child and the 

optimization of the entire system of the pedagogi-

cal process. 

 

Keywords: mental and physical health, pre-school 
age, the open educational space for children and 

adult community 

Актуальность данной проблемы непо-

средственно связана с тревожной ситуа-

цией ухудшения здоровья детей, с требо-

ваниями общества в модернизации обра-

зования, с новыми требованиями к струк-

туре общеобразовательной программы 

для дошкольных образовательных учре-

ждений.  Целью образования является 

всестороннее развитие ребенка с учетом 

его возрастных возможностей и индиви-

дуальных особенностей при сохранении и 

укреплении здоровья. В связи с этим стоит 

задача разработки системы работы, вклю-

чающая взаимосвязь и взаимодействие 

всех факторов образовательной среды, 

направленных на сохранение здоровья 

ребенка на всех этапах развития. 

Одной из причин резкого снижения уров-

ня здоровья детей дошкольного возраста 

выступает дефицит двигательной активно-

сти детей, следовательно, недостаточно 

оптимальная организация всей системы 

педагогического процесса. 

Результаты исследования. На основе экс-

периментальной работы нами разработа-

на модель организации образовательного 

процесса «Открытое образовательное 

пространство «Айыы огото» в соответ-

ствии с современной деятельностно-

ценностной парадигмой образования и 

нормативными документами, определя-

ющими содержание дошкольного обра-

зования. 

Нами организованы детско-взрослые со-

общества. Руководителями сообщества 

являются воспитатели детских дошколь-

ных учреждений. 

Принципы работы сообществ: 

1) открытость образовательного 

пространства; 
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2) целостное восприятие детьми 

окружающего мира; 

3) отказ от регламентирования дея-

тельности детей и педагогов; 

4) учет желаний и интересов, спо-

собностей не только детей, но и 

педагогов; 

5) определение темы работы, вида 

деятельности, формы работы 

самими участниками образова-

тельного процесса. 

Известно, что растущий организм ребенка 

в силу особенностей обмена веществ, 

наличия критических периодов роста и 

развития особо чувствителен к воздей-

ствию факторов внешней среды, а также 

дефициту двигательной активности. 

В ходе экспериментальной работы мы 

пришли к выводу: модель открытого об-

разовательного пространства «Айыы ого-

то» соответствует основным принципам 

здоровьесберегательной технологии. По-

нятие «здоровьесберегающая» относится 

к качественной характеристике любой об-

разовательной технологии, показываю-

щей, насколько при реализации данной 

технологии решается задача сохранения 

здоровья субъектов образовательного 

процесса. 

В качестве основополагающих принципов 

здоровьесберегающих технологий можно 

выделить: 

1. Создание образовательной сре-

ды, обеспечивающей эмоцио-

нальное благополучие детей. 

Атмосфера доброжелательности, 

вера в силы ребенка, индивиду-

альный подход, создание для 

каждого ситуации успеха необ-

ходимы не только для познава-

тельного развития детей, но и 

для их нормального психофи-

зиологического состояния. По-

строение педагогического про-

цесса в соответствии с зако-

номерностями становления 

психических функций. Прежде 

всего, имеется в виду переход от 

совместных действий к самосто-

ятельным, смена видов деятель-

ности, регулярное чередование 

периодов напряженной активной 

работы и расслабления, смена 

произвольной и эмоциональной 

активации. Детям предлагается 

возможность выбора деятельно-

сти. В сообщества собираются по 

интересам дети разных возрас-

тов: дошкольники 3-7 лет, после 

обеда школьники, учителя, жи-

тели наслега. Виды занятий 

определяются исходя из интере-

са и способностей воспитателя: 

движение, танцы, музыка, сю-

жетно-ролевая игра, продуктив-

ные виды деятельности, слуша-

ние сказок и др. С 10.00 начина-

ется деятельность всех сооб-

ществ, работающих до обеда. 

Например, ребенок занимается в 

сообществе «Бэйбэрикээн»: слу-

шает сказку, рассказывает, игра-

ет режиссерскую игру, затем 

идет в физкультурное занятие. 

После этого, если он хочет, по-

сещает еще одно занятие «Сууту-

кчээн», где занимаются шитьем, 

или самостоятельно играет.  По-

сещение детьми занятий сво-

бодное. Если ребенок почувство-

вал усталость, то разрешается 

выйти из занятия. Такая органи-

зация педагогического процесса 

определяет структуру воспита-

тельно-образовательного про-

цесса, способствующую предот-

вращению состояний переутом-

ления, гиподинамии и других 

дезадаптационных состояний. 

2. Обеспечение мотивации обра-

зовательной деятельности. 
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Основная педагогическая идея 

состоит в том, что в условии дея-

тельности детско-взрослых со-

обществ происходит становление 

и развитие единства мотиваци-

онно-смысловой, нравственной и 

интеллектуально-

коммуникативной сферы лично-

сти детей, воспитателей и роди-

телей. Содержание деятельности 

исходит из интересов детей и 

педагога, что способствует поло-

жительное эмоциональное от-

ношение и соответствующую мо-

тивацию в образовательном 

процессе. В ходе совместной де-

ятельности реализуется станов-

ление ребенком как субъекта 

деятельности, он должен быть 

эмоционально вовлечен в про-

цесс социализации, что обеспе-

чивает естественное повышение 

работоспособности и эффектив-

ности работы мозга не в ущерб 

здоровью. 

3. Предпочтение значимого 

осмысленного содержания дея-

тельности, принцип целостно-

го восприятия детьми окружа-

ющей действительности. Как 

отмечает Н. И. Гуткина суще-

ствующие сегодня исследования 

показывают, что современные 

первоклассники обладают лич-

ностными особенностями, при-

сущими скорее дошкольному 

возрасту, нежели младшему 

школьному возрасту (в области 

мотивации, саморегуляции, са-

мосознания). Это означает, что 

образовательная работа с ребен-

ком строится без учета законо-

мерностей личностного развития 

в дошкольном возрасте. Прежде 

всего, мы имеем в виду, что 

практически исчезла ведущая 

деятельность дошкольного воз-

раста – игра, в рамках которой 

возникают новые личностные 

образования к концу дошкольно-

го возраста. Следующий момент 

– это то, что личностное развитие 

осуществляется в рамках инте-

ресной и понятной по своему 

смыслу для детей деятельности, 

которая по своей сути является 

самодеятельностью (именно 

здесь формируется ребенок как 

субъект деятельности [1]. В ходе 

деятельности детско-взрослых 

сообществ вводится принцип ин-

теграции образовательных обла-

стей. Например, через интерес-

ный для ребенка вид деятельно-

сти шитье бисером проводится 

целостное восприятие детьми 

окружающей действительности. 

4. Осознание ребенком успешно-

сти в выбранных ребенком ви-

дах деятельности. Успех ребен-

ка в разных видах деятельности 

самым тесным образом взаимо-

связан с признанием его сверст-

никами. Успех вдохновляет и 

творит чудеса. Успех заслужен-

ный хорошим качеством выпол-

ненных заданий и замечаний 

сверстниками и взрослыми. 

Важно и то, успешен ли ребенок 

на самом деле или ему только 

очень хочется добиться успеха. 

Само по себе желание ребенка 

является мощным стимулом и 

достижению успеха, но не под-

крепленное на определенном 

этапе деятельности реальным 

успехом, может привести к неко-

торым отрицательным результа-

там в формировании личности. 

Раскрытие творческой активно-

сти, самореализация творческих 

способностей в ходе деятельно-

сти детско-взрослых сообществ, 

способствует повышению само-
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ценности ребенка, самоутвер-

ждении своих сил. 

5. Рациональная организация дви-

гательной активности. Движе-

ния, физкультурные занятия де-

тям необходимы в каждый день, 

а не три раза в неделю как по 

требованиям. До обеда прово-

дятся физкультурные занятия (в 

старшей и подготовительной к 

школе каждый день, в средней и 

младшей группе 3-4 раза в неде-

лю), после обеда двери детско-

взрослого сообщества «Мэни-

гийээн» открыты для всех жела-

ющих. Это реализация есте-

ственной потребности здорово-

го, развивающегося организма в 

движении. 2003 г. когда мы от-

крыли двери детско-взрослых 

сообществ, два дня наши дети не 

выходили из спортивного зала. 

Только насытившись движением, 

они стали интересоваться други-

ми сообществами. Нами прово-

дятся следующие виды меро-

приятий по сохранении и разви-

тии здоровья детей во время 

проведения занятий детско-

взрослых сообществ: физминут-

ки, подвижные и спортивные иг-

ры, релаксации, музыкально-

ритмические движения, пальчи-

ковая гимнастика, дыхательная 

гимнастика, гимнастика для глаз, 

ортопедическая гимнастика, са-

момассаж, точечный самомас-

саж. 

Основными показателями разработки си-

стемы работы, включающая взаимосвязь и 

взаимодействие всех факторов образова-

тельной среды, направленных на сохра-

нение здоровья ребенка на всех этапах 

развития, являются состояние здоровья 

детей. 

У детей значительно сократился адапта-

ционный период. Встреча с родными, 

близкими или знакомыми детьми во вре-

мя занятий сообществ, способствует со-

кращению адаптационного периода, по-

вышению эмоционального благополучия 

детей в дошкольном учреждении. 

Таким образом, приоритетными направ-

лениями деятельности дошкольного об-

разовательного учреждения является: со-

здание условий для сохранения психиче-

ского и физического здоровья каждого 

ребенка, обеспечение эмоционального 

благополучия детей, амплификация раз-

вития, создание общности пространства 

детско-взрослого взаимодействия  с уче-

том ведущей деятельности возраста, раз-

витие каждого ребенка, как субъекта от-

ношений с людьми, миром и самим со-

бой, а также оказание педагогической 

поддержки для сохранения и развития 

индивидуальности каждого ребенка. Все 

это представляет собой здоровьесберега-

ющую среду детского сада или здоро-

вьесберегающее воспитательное про-

странство и модель открытого образова-

тельного пространства «Айыы огото» со-

ответствует основным принципам здоро-

вьесберегательной технологии. 
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Аннотация. Высшее учебное заведение как 

центр обучения и воспитания имеет огром-

ные возможности воздействовать на образ 

жизни студенческой молодежи, формируя 

положительное отношение к здоровому об-

разу жизни, ценностные установки на здоро-

вье, поведенческие навыки здоровьесберега-

ющей деятельности. 

Постоянно изменяющиеся социально-

экономические условия жизни нашего обще-

ства требуют по-новому взглянуть на орга-

низацию занятий физическим воспитанием и 

закаливание. Вопросы оптимизации оздоро-

вительного процесса остаются наиболее 

важными, причем актуальность данной про-

блемы все более возрастает, о чем свиде-

тельствует тенденция к росту заболеваний 

и осложнений, что ведет к увеличению эко-

номических потерь. 

Ключевые слова: физическая культура; здо-

ровье 

Annotation. About the formation of a healthy way 

of life among students any university as a center 

of education influences students’ way of life. It 

forms positive attitude of the students to their 

health. 

Constantly changing social and economic condi-

tions of the life out society require to look at or-

ganization physical classes and adaptation. Ques-

tions of optimization healthy process stay most 

important, at that the relevance of this problem is 

rising, that indicate the increase of diseases and 

complications, that lead to increase of economical 

losses. In these conditions rises the role of physical 

culture among the population. 

 

 

 

Keywords: physical culture; spreading 

Физическое воспитание – единый много-

летний медико-педагогический процесс, 

который аккумулирует в себе комплекс 

разнообразных теоретических, методиче-

ских и практических знаний.  В основе фи-

зических занятий лежит формирование и 

совершенствование функциональных си-

стем, повышение резистентности орга-

низма, что в конечном итоге приводит к 

снижению уровня заболеваемости и 

осложнений [1, 2]. 

Анализ научных данных дает возможность 

установить, что при интенсивных занятиях 

физическими упражнениями и закалива-

нии может наблюдаться напряженное 

функционирование одних функциональ-

ных систем организма по отношению к 

другим. Как правило, при рациональной 

организации процесса занятий такие яв-

ления носят кратковременный характер и 

связаны с приспособительной реакцией 

организма к непривычному воздействию. 

Однако при чрезмерных нагрузках одни 

функциональные системы адаптируются 

достаточно хорошо, но за счет других 

функциональных систем. Вызванный дис-

баланс может быть причиной возникно-

вения патологических отклонений. Отсюда 

возрастает роль такой связи, как тесное 

сотрудничество медицины и педагогики 
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[3, 4]. Сбалансированные и целенаправ-

ленные занятия физическими упражнени-

ями и закаливание при обязательном си-

стематичном медико-педагогическом кон-

троле должны способствовать укрепле-

нию здоровья человека, приобретения им 

практических знаний, умений и навыков 

для ведения здорового образа жизни. 

Актуальность оздоровительной работы 

подтверждается анализом статистики по 

ситуации, имеющей место на современ-

ном этапе в вопросе общего состояния 

здоровья студентов и их оздоровления [5]. 

Более чем у 36% студентов диагностиру-

ются хронические заболевания, 2/3 отме-

чаются морфофункциональные отклоне-

ния. При этом обнаруживается тенденция 

к росту отдельных форм заболеваний, в 

том числе и простудных. Так, хронический 

тонзиллит наблюдается у 11 – 14% студен-

тов, хронический насморк диагностирует-

ся у 9 – 16%, а у 2,6 – 12,9% фиксируется 

увеличение носоглоточных миндалин. 

Наибольшее количество случаев ОРВИ, 

гриппа и осложнений приходится на зим-

нее и весеннее время. Часто болеющие 

ОРВИ студенты, а это 47 – 60% составляют 

определенный контингент риска в отно-

шении развития в дальнейшем заболева-

ний сердечно – сосудистой и дыхательной 

систем. 

Обратим внимание, что в вуз поступают 

студенты, которые проходят медицинский 

контроль, предоставив справку и, тем не 

менее, среди мужчин с І по V курс в спе-

циальной медицинской группе занимает-

ся 35,7%, среди женщин с І по V курс – 

41%. 

Эти данные наглядно демонстрируют об-

щее состояние здоровья студенческой 

молодежи. 

Физкультурно-оздоровительные и рекре-

ационные мероприятия в вузе требуют 

строгого соблюдения определенных по-

ложений и принципов, которые позволя-

ют упорядочить процесс применения раз-

личных средств и методик. Такие базовые 

положения как систематичность, посте-

пенность и адекватность применения воз-

действующих факторов являются наибо-

лее специфичными. Систематичность ис-

пользования закаливающих процедур вы-

звана тем, что в основе закаливающего 

действия физических факторов лежит 

условный рефлекс. Условный рефлекс со-

стояния автоматизма не достигает, ввиду 

чего его необходимо постоянно поддер-

живать.  Обеспечить систематическое 

проведение закаливающих процедур в 

течение года можно только в том случае, 

если они прочно войдут в распорядок дня 

и органично будут сочетаться с обычными 

мероприятиями, проводимыми в различ-

ное время суток. Постепенное увеличение 

силы раздражающего воздействия также 

важно, поскольку закаливание основано 

на способности организма постепенно 

приспосабливаться к необычным услови-

ям. Скорость перехода от менее сильных 

воздействий к более сильным определя-

ется состоянием организма в данный мо-

мент времени и непосредственной реак-

цией на раздражение. Незначительное 

увеличение раздражения не сопровожда-

ется выработкой закаленности. 

Не меньшее значение приобретает на 

этом фоне объединение возможностей и 

путей закаливающих воздействий с тем, 

что человек уже знает и умеет. Формиро-

вание и закрепление знаний умений и 

навыков базируется на следующих прави-

лах: 

• проводимые мероприятия долж-

ны учитывать уже имеющийся 

предшествующий опыт закали-

вания; 

• предлагаемые процедуры долж-

ны способствовать переходу на 

более глубокий уровень гигиени-

ческих знаний или создавать 

предпосылки для такого перехо-

да. 
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Знание данных правил дает возможность 

значительно упорядочить организуемый 

процесс, повысить эффективность проце-

дур в конкретных условиях микросреды, 

конкретизировать основные специфичные 

положения закаливания: 

• ежедневное применение зака-

ливающих процедур; 

• распределение средств закали-

вания в строго определенной по-

следовательности; 

• сохранение преемственности; 

• постоянный динамический кон-

троль за степенью закаленности 

организма; 

• своевременное изменение 

средств закаливания в соответ-

ствии с состоянием здоровья и 

перенесенного заболевания; 

• рациональное перспективное 

планирование с учетом сезонно-

сти простудной заболеваемости. 

Как показало наше исследование, физ-

культурно-оздоровительная работа среди 

студентов должна проводиться с учетом 

условий окружающей среды (климат, эко-

логия и т.д.), при активном положитель-

ном ее влиянии на организм. Современ-

ные методики и научные разработки, да-

ют возможность для такой целенаправ-

ленной работы. С учетом природных усло-

вий, особенностью управления процессом 

физкультурно-оздоровительного характе-

ра является коррекция тренировочных 

воздействий на основе оценки срочного, 

отставленного и кумулятивного эффекта. 

Учет ответной реакции организма на 

предлагаемые воздействия или конкрет-

ные климатические условия обитания да-

ет возможность значительно рационали-

зировать и индивидуализировать процесс 

физического воспитания и совершенство-

вания с учетом этапов непосредственно 

предшествующих весеннему, зимнему, 

осеннему эпидемиологическим сезонам. 

Согласно материалам исследований, 

начало наиболее массового всплеска про-

студной заболеваемости и осложнений 

регистрируется с третьей недели января 

(180 случаев на 1000 человек), пик отме-

чается в конце февраля (540 заболеваний) 

и спад приходится на первую неделю мар-

та. 

Данный эпидемиологический период ха-

рактеризуется понижением температуры 

воздуха, нестабильной относительной 

влажностью, витаминным дефицитом. 

Второй период подъема уровня простуд-

ной заболеваемости приходится на вто-

рую неделю октября (190 случаев на 1000 

человек) и достигает максимума в конце 

месяца (230 случаев). 

Третий период фиксируется с середины 

ноября (200 случаев на 1000 человек), ко-

нец декабря (300 заболеваний). 

Как отмечают специалисты, рост заболе-

ваемости в эти месяцы связан с неста-

бильностью погодных условий (темпера-

тура, влажность, сила ветра и т.д.), неста-

бильным температурным режимом в по-

мещениях (социально – экономический 

фактор) и с переходом на ношение более 

теплой одежды. Исследования свидетель-

ствуют, что падение адаптационных воз-

можностей может происходить и в связи 

со снижением освещенности (уменьше-

ние продолжительности светового дня, 

увеличение количества пасмурных дней, 

искусственным освещением в помещени-

ях). 

Таким образом, физкультурно-

оздоровительная работа, должна строить-

ся в виде циклов, имеющих различную 

продолжительность, в зависимости от це-

лей и задач, решаемых в конкретной 

группе занимающихся или индивидуально 

с учетом следующих положений: 
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• физкультурно-оздоровительная 

работа, предполагает комплекс-

ное использование искусственно 

создаваемых воздействий с це-

лью тренировки защитных меха-

низмов человека; 

• тренировочный процесс должен 

строиться с учетом сезонов года 

и периодичностью неблагопри-

ятных периодов, что предполага-

ет организацию целенаправлен-

ных профилактических меропри-

ятий в периоды, предшествую-

щие росту простудной заболева-

емости и активные специальные 

реабилитационные мероприятия 

после перенесенного заболева-

ния. Отдельно должен выделять-

ся период мероприятий во время 

болезни. 

С целью совершенствования организации 

и методики проведения закаливающих 

процедур среди студентов было проведе-

но экспериментальное исследование. Все-

го под наблюдением находилось 60 де-

вушек и юношей. Были сформированы 

две контрольные группы «А» и «Б» и экс-

периментальная «С». Результаты ком-

плексного обследования показали, что 

среднее количество простудных заболе-

ваний за год у студентов – 3,9 – 4,2 случая, 

и только 46,4 % - 55,6% студентов имеют 

среднюю степень закалённости. 

В ходе эксперимента установлена зависи-

мость показателей физического развития, 

физической подготовленности, закалён-

ности (r 0,540 – 0,980). 

Экспериментальная программа, разрабо-

танная нами, включала общие и местные 

процедуры закаливания и распределения 

их в процессе жизнедеятельности в зави-

симости от состояния здоровья. Как пока-

зали результаты осуществления програм-

мы, применение таких средств в различ-

ном их сочетании привело к увеличению в 

двое числа закалённых студентов в экспе-

риментальной группе. 

Результаты исследований показали, что в 

первой контрольной группе «А» простуд-

ная заболеваемость за исследуемый пе-

риод снизилась в среднем в 1,2-1,3 раза. 

Незначительно сократилось средняя про-

должительность каждого отдельного слу-

чая заболевания на 22,2%, с 16,7 дня до 13 

дней. Экономические потери, связанные с 

болезнью, в этой группе составили около 

500 тысяч рублей, в то время как на нача-

ло эксперимента они составляли 460 ты-

сяч рублей. Некоторое ухудшение финан-

сово-экономической ситуации в группе 

«А» (на 8,7%) произошло в виду увеличе-

ния количества студентов, которые пере-

носят более тяжёлые формы простудных 

заболеваний и осложнения. 

Во второй контрольной группе «Б», где 

студенты регулярно посещали бассейн, 

простудная заболеваемость снизилась в 

среднем в 1,5-1,7 раза. Сократилась и 

средняя продолжительность каждого от-

дельного случая заболевания на 33,7%, с 

15 дней до 9,5 дня. Экономические потери 

снизились на 23,4-23,9 %. 

Особое внимание необходимо обратить 

на закаливание плаванием. Как отмечают 

учёные, оно является сильным и эффек-

тивным средством оздоровления. Однако, 

как показало наше исследование, при ис-

пользовании бассейна отмечаются и неко-

торые негативные моменты. Это обуслов-

лено неблагоприятным микроклиматом 

закрытых бассейнов, и механическим по-

паданием её в полость рта, ушей, носа, что 

становилось предпосылкой для возникно-

вения заболеваний. 

В экспериментальной группе «С» простуд-

ная заболеваемость за период экспери-

мента снизилась в среднем в 1,9-2 раза, а 

продолжительность каждого отдельного 

случая заболевания сократилась на 48,8 % 

(с 16 дней до 8,2 дня). Экономические по-

тери уменьшились на 40-45,7 %. 
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Таким образом, рациональная организа-

ция учебного процесса, отдыха и занятий 

физическими упражнениями снижает 

вдвое показатель простудной заболевае-

мости среди студентов. 
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Аннотация. В статье рассматривается зна-

чение игры для физического развития детей, 

в ходе которой совершенствуются основные 

движения (ходьба, бег, бросание, прыжки, 

катание, ориентировка в пространстве). 

Ключевые слова: игра, фундаментальные 

двигательные навыки, владение навыком 

Abstract. The article discusses the significance of 

the game for the physical development of chil-

dren, in which improved basic movements (walk-

ing, running, throwing, jumping, skating, orienta-

tion in space). 

Keywords: game, fundamental motor skills, mas-

tery of the skill 

Вопросы воспитания полноценного здо-

рового поколения – важнейшая задача 

любого общества. В настоящее время в 

Российской Федерации и Чувашской Рес-

публике решение этой проблемы приоб-

рело особую значимость и актуальность. 

Цель работы состоит в том, чтобы рас-

крыть значение и методические аспекты 

обучения подвижным играм детей до-

школьного возраста. 

Методы исследования: теоретический 

анализ литературных и Интернет источни-

ков, сравнительный анализ, обобщение, 

описание, последовательный экспери-

мент. 

Современными исследователями доказа-

но, что ухудшение здоровья детей обу-

словлено неблагоприятным воздействием 

не только социально-экономических, но и 

педагогических факторов. В настоящее 

время в дошкольных учреждениях одной 

из тенденций образовательного процесса 

является возрастание объема и интенсив-

ности познавательной деятельности де-

тей, в результате чего их умственные и 

психоэмоциональные нагрузки зачастую 

превышают возрастные нормы. При этом 

введение дополнительных занятий, 

например, таких как иностранный язык, 

обучение чтению, письму и т. д., приводит 

к снижению и без того недостаточного 

объема двигательной активности детей – 

к гиподинамии и, еще хуже, гипокинезии 
(Э. А. Вайнер, С. М. Громбах, Т. Я. Мачук, М. 

М. Панченко, Л. А. Коротаева и др.). Одним 

из условий, способствующих выходу из 

этой ситуации, является должная двига-

тельная активность детей, обеспечивае-

мая не только физкультурными занятия-

ми, но и многообразными формами физ-

культурно-оздоровительных и простейших 

подвижных игр, применяемых в режиме 

дня дошкольных образовательных учре-

ждений (ДОУ) при участии в их организа-

ции и проведении всех членов педагоги-

ческого коллектива. 

Педагоги всех времен отмечали, что игра 

оказывает благотворное влияние на фор-

мирование детской души, развитие физи-

ческих сил и способностей. В игре расту-

щий человек познает жизнь. 

Чем же игра привлекает мальчишек и 

девчонок? Прежде всего, интересен сам 

процесс действий. Приходится самостоя-

тельно находить выход из неожиданных 

положений, намечать цель, взаимодей-

ствовать друг с другом, проявлять лов-
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кость и быстроту, выносливость и силу. 

Убыстрение современной жизни ставит 

перед педагогикой задачу более активно 

использовать игру для воспитания до-

школьников. Сейчас очевидно, что по-

движные игры необходимы для обеспе-

чения гармоничного сочетания умствен-

ных, физических и эмоциональных нагру-

зок. 

Исследователи игровой деятельности 

подчеркивают ее уникальные возможно-

сти в физическом и трудовом воспитании 

детей, особенно в развитии познаватель-

ных интересов, в выработке воли и харак-

тера, в окружающей действительности. 

Подвижных игр много, они разнообразны 

и хороши тем, что занимающиеся сами 

регулируют нагрузку в соответствии со 

своими возможностями. А это очень важ-

но для здоровья. 

Роль педагога заключается в его умении 

научить детей активно и самостоятельно 

играть, формировать у них широкий круг 

игровых действий, укреплять их здоровье, 

воспитывать нравственно-волевые черты 

личности, закаливать организм, обеспе-

чить всестороннюю физическую подготов-

ленность каждого ребенка. 

Подвижные игры в комплексе с другими 

воспитательными средствами представ-

ляют собой основу начального этапа фор-

мирования активной личности, сочетаю-

щей в себе духовное богатство и физиче-

ское совершенство. 

Во многих подвижных играх дошкольни-

ков с мячами, обручами, скакалками, ка-

мешками и другими предметами правила 

устанавливаются самими детьми. Напри-

мер, дети договариваются, что считать 

ошибкой и что не считать. В процессе по-

движных игр дошкольники учатся быстро 

ориентироваться в пространстве. Все по-

движные игры в конечном итоге направ-

лены на то, чтобы сделать движения лег-

кими, красивыми, уверенными. Подвиж-

ные игры способствуют воспитанию сооб-

разительности, наблюдательности, вни-

мания, воображения, развитию положи-

тельных чувств. Активные действия в игре 

помогают детям устранить неуверенность 

в своих силах, застенчивость, робость. Чет-

кое выполнение движений, смелость, 

ловкость, находчивость усиливают чувство 

уверенности в себе и помогают занять 

должное место в коллективе. 

Подвижные игры, как и другие виды игр, 

являются формой организации жизни де-

тей, имеют большое значение в воспита-

нии взаимоотношений. В подобных играх 

чаще всего участвует группа детей, объ-

единенных общими интересами. Игра – 

это наиболее доступный для детей вид 

деятельности, способ переработки полу-

ченных из окружающего мира впечатле-

ний, знаний. В игре ярко проявляются 

особенности мышления и воображения 

ребенка, его эмоциональность, актив-

ность, развивающаяся потребность в об-

щении. 

В подвижных играх дети не просто бегают, 

а догоняют кого-то или, наоборот, спаса-

ются от ловящего; не просто прыгают, а 

изображают зайчиков или воробушков и т. 

д. В процессе игры у них тренируются, 

укрепляются те или иные группы мышц. 

Это свойство игры высоко ценил П. Ф. Лес-

гафт. Вместе с тем он видел в игре боль-

шую воспитательно-образовательную си-

лу, считал ее сложным действием более 

высокого порядка, чем отдельные гимна-

стические упражнения, лучшим средством 

воспитания личности ребенка. Он особо 

подчеркивал тот факт, что игра ставит ре-

бенка в такое положение, когда его ум 

работает живо, энергично, чувства напря-

жены, действия организованы. Эта тесная 

связь физического и психического разви-

тия находит отражение в современных 

научных исследованиях и подтверждается 

практикой. 

Кругозор детей младшего дошкольного 

возраста мал, внимание неустойчиво, по-
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этому для них рекомендуются игры с про-

стым и доступным сюжетом, в которых 

действующие лица хорошо известны ре-

бенку из повседневной жизни (кот, птич-

ки) или с которыми его легко познако-

мить, используя картинку, игрушку, сказку 

(медведь, лиса, заяц). Правила в этих иг-

рах очень просты и тесно связаны с сюже-

том. 

Большое место в этой возрастной группе 

занимают игровые упражнения. В них 

включаются простые двигательные зада-

ния: принести флажок, позвонить в коло-

кольчик, догнать мяч и др. Движения эти 

известны и доступны детям (ходьба, бег и 

пр.). 

В ходе подвижных игр воспитатель разви-

вает у детей желание играть вместе с ним 

в игры с простым содержанием, неслож-

ными движениями. Приучает их к сов-

местным играм небольшими группами. 

Способствует развитию умений детей иг-

рать в игры, в ходе которых совершен-

ствуются основные движения (ходьба, бег, 

бросание, катание). Также следует учить 

выразительности движений, умению пе-

редавать простейшие действия некоторых 

персонажей (попрыгать, как зайчик; по-

клевать зернышки и попить водичку, как 

цыплята и т. д.). 

Примеры игр. 

С ходьбой и бегом: «Догони мяч!», «По 

тропинке», «Через ручеек», «Кто тише?», 

«Перешагни через палку», «Догоните ме-

ня!», «Солнышко и дождик», «Птички ле-

тают», «Принеси предмет», «Воробушки и 

автомобиль». 

С ползанием: «Доползи до погремушки», 

«В воротца», «Будь осторожен!», «Обезь-

янки», «Не наступи на линию». 

С бросанием и ловлей мяча: «Прокати 

мяч», «Лови мяч», «Попади в воротца», 

«Мяч в кругу». 

С подпрыгиванием: «Мой веселый звон-

кий мяч», «Зайка беленький сидит», 

«Птички в гнездышке». 

На ориентировку в пространстве: «Где 

звенит?», «Найди флажок». 

С разнообразными движениями и пением: 

«Поезд», «Заинька», «Флажок». 

Живой интерес вызывают у малышей по-

движные игры, в сюжет которых вплетает-

ся знакомое им упражнение. Например, в 

игру «Поезд» хорошо включается упраж-

нение на равновесие. Игра протекает 

примерно так. Дети отправляются путеше-

ствовать на поезде. Они приезжают к бе-

резовой роще, выходят из вагона, гуляют 

по лесу, собирают цветы, затем идут на 

зеленую лужайку. По ней протекает руче-

ек, через который переброшен мостик (на 

полу лежит доска). Дети друг за другом 

переходят на другой берег. Погуляв, они 

возвращаются к поезду, садятся в вагоны 

(на стулья); машинист дает свисток, поезд 

трогается, малыши с песней возвращаются 

домой. 

Сюжеты таких игр, их содержание и моти-

вация действий детей целиком зависят от 

выдумки и творчества педагога. Повторе-

ние в играх движений, разученных на за-

нятиях, обуславливает их совершенство-

вание и закрепление. 

Во время игры все малыши выполняют 

одинаковые роли и движения. В игру не 

вводится несколько разных образов. Вы-

деляется лишь одна ответственная роль, 

которую вначале выполняет воспитатель, 

а затем назначенный им ребенок. 

В одних играх дети должны уметь дви-

гаться друг за другом или в определенном 

направлении, начинать и заканчивать 

движения по определенному сигналу 

(«Поезд»), в других – соразмерять свои 

движения в парных действиях («Лошад-

ка»), в третьих – самостоятельно строиться 

в круг, подравниваться или находить свое 

место по сигналу («Пузырь», «Птички в 
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гнездышках»). Таким образом, одно и то-

же движение выполняется при разном 

построении, в разных ситуациях. Это име-

ет большое значение для развития у детей 

координации движений, умения ориенти-

роваться в пространстве, способствует 

воспитанию активности и самостоятельно-

сти. 

В играх с пением и небольшим художе-

ственным текстом слова и ритм речи под-

сказывают детям движения и заменяют 

правила игры («Зайка беленький сидит», 

«Мой веселый звонкий мяч»). Не беда, 

если кто-либо из малышей, участвуя в та-

кой игре, молчит и не произносит слов со 

всеми вместе. Позднее в индивидуальном 

общении с воспитателем он это сделает с 

удовольствием. 

К концу года дети могут: 

• ходить и бегать, не наталкиваясь 

друг на друга; 

• прыгать на двух ногах на месте, с 

продвижением вперед и т.д.; 

• брать, держать, приносить, 

класть мяч; 

• ползать, подлезать под натяну-

тую веревку, перелезать через 

бревно, лежащее на полу; 

• самостоятельно есть. 

Таким образом, значение подвижных игр 

заключается в том, что они: 

• развивают мышление, вообра-

жение, чувство ритма; 

• учат соблюдать правила, осо-

знанно действовать в изменяю-

щихся игровых ситуациях;  

• учат подчиняться общим требо-

ваниям, быть искренним, сопе-

реживать, помогать друг другу;  

• активизируют дыхание, кровооб-

ращение, обменные процессы, 

память; 

• развивают физические качества 

(быстроту, силу, выносливость, 

ловкость); 

• помогают овладеть простран-

ственной терминологией; 

• помогают освоиться в коллекти-

ве; 

• пополняют словарный запас де-

тей. 
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Аннотация. В данной статье была предло-

жена организация физического воспитания в 

детских образовательных учреждениях, за-

ключающаяся в дополнительных занятиях 

физической активностью имеющая оздоро-
вительную направленность, где на основа-

нии эксперимента была выявлена эффектив-

ность применяемой методики. 

Abstract. In this paper by author was offered spe-

cial organization of physical activity in preschool 

children which have extra physical loadings and 

healthy direction and on the base of experiment 

were identified efficiency of applied methodology. 

Введение. Дошкольный возраст обосно-

ванно считается наиболее важным перио-

дом в процессе формирования личности 

человека. В этом возрасте интенсивно 

развиваются различные способности, 

формируются нравственные качества, вы-

рабатываются черты характера, заклады-

вается фундамент здоровья и развития 

физических качеств. Все это создает усло-

вия для активного и направленного фор-

мирования и развития психических функ-

ций и интеллектуальных способностей 

ребенка. 

Двигательная активность в этот период 

жизни выполняет уникальную роль в ком-

плексном развитии всех аспектов лично-

сти ребенка, что подчеркивается во мно-

гих научно – методических работах (Л. 

И. Пензулаева, 1988, Л. Д. Глазырина,1992, 

У. М. Власова, 2000, М. А. Рунова, 2000). 

Актуальность. Организации физического 

воспитания в детских образовательных 

учреждениях уделяется большое внима-

ние. Оно заключается в проведении учеб-

ных, дополнительных занятий, проведе-

нии различных физкультурно-

оздоровительных мероприятий. 

Однако анализ программных и методиче-

ских материалов по физическому воспи-

танию в дошкольных учреждениях свиде-

тельствует о том, что основное внимание в 

процессе физического воспитания уделя-

ется обучению основным движениям, в 

связи с чем реальное развитие физических 

качеств детей оказывается чаще всего не-

обоснованно занижено. В результате дети 

не получают необходимой физической 

нагрузки, которая оказывала бы суще-

ственное влияние на развитие их физиче-

ских качеств и укрепление здоровья. 

Для решения данной проблемы необхо-

димо расширять формы физкультурно-

оздоровительной работы с детьми, увели-

чивать количество времени, отводимого 

на двигательную деятельность, разраба-

тывать методики повышения двигатель-

ной подготовленности детей, анализиро-

вать эффективность разрабатываемых ме-

тодик. 
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Цель исследования – исследование физи-

ческого развития и физической подготов-

ленности детей дошкольного возраста. 

Спланирован и осуществлен педагогиче-

ский эксперимент. В основу построения 

эксперимента были положены рекомен-

дации работников детских садов, изло-

женные в методических руководствах, а 

также результаты педагогических наблю-

дений, обобщенных в диссертационных 

работах. 

Были сформированы две группы (экспе-

риментальная и контрольная) детей. В 

контрольной группе находились дети, по-

сещающие детских сад и занимающиеся 

по стандартной программе физической 

культуры. В экспериментальную группу 

входили дети, посещающие детский сад и 

дополнительно занимающиеся по специ-

альной программе с использованием мя-

чей и серсо. 

При проведении эксперимента сравнива-

лась эффективность применения специ-

альных упражнений на занятиях с до-

школьниками, занимающимися по специ-

альной программе, и детьми, занимаю-

щимися по обычной программе детского 

сада. 

В ходе педагогического эксперимента 

произошел прирост тотальных размеров 

тела результатов за период эксперимента 

показал, что он был различным у детей 

контрольной и экспериментальной групп. 

Длина, масса и окружность грудной клет-

ки у мальчиков контрольной группы уве-

личилась на 4,3; 16,3; 2,5%, эксперимен-

тальной – на 4,2; 12,1; 3,7%. У девочек 

прирост соответствующих показателей 

составлял 4,5; 18,6; 2,1%, эксперименталь-

ной – на 5,0; 19,1; 3,1%. 

Таким образом, можно отметить одина-

ковые темпы роста длины и массы тела у 

детей экспериментальной и контрольной 

групп и преимущество в относительном 

приросте ОГК. Следовательно, можно го-

ворить о положительном влиянии упраж-

нений с мячом на дыхательную мускула-

туру, развитие грудной клетки. 

Дополнительные занятия физической 

культурой с детьми дошкольного возраста 

должны проводиться два раза в неделю. 

Одно занятие посвящено школе мяча, 

второе проводится использованием серсо. 

Средствами физической подготовки явля-

ются подвижные игры и игровые упраж-

нения с мячом и кольцебросом. 

В течение года произошел прирост по 

всем показателям физической подготов-

ленности детей дошкольного возраста. 

Дети экспериментальной группы имели 

достоверно более высокий уровень разви-

тия скоростно-силовых способностей 

(Р<0,05). Прирост результатов, показанные 

мальчиками контрольной группы в прыж-

ке длину и высоту, метании мешочка пра-

вой и левой рукой и беге на 30 и 800м со-

ставляют 7,7; 13,5; 9,1; 8,0; 6,0; 6,2%; у 

мальчиков экспериментальной группы - 

11,8; 29,7; 16,7; 27,9; 8,7; 11,4%, соответ-

ственно. У девочек контрольной группы 

прирост результатов составил 7,1; 12,1; 

16,5; 9,0; 4,7; 6,0%; у девочек эксперимен-

тальной группы -11,7; 28,3; 21,7; 15,4; 6,0; 

10,9% соответственно. 

Заключение. На основании проведенного 

эксперимента выявлена эффективность 

применяемой методики дополнительных 

занятий с детьми дошкольного возраста, 

основанную на использовании школы мя-

ча. 
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Аннотация. В данной статье автором были 

выявлены проблемы физического состояния 

детей дошкольного возраста путем обсле-

дования антропометрических данных и 

предложены пути устранения проблем, свя-

занные с физическим состоянием. 

Abstract. In this article was identified by author 

the problems of physical condition of preschool 

children by anthropometric tests and was offered 

several ways to avoid and solve the problems con-

nected with physical conditions. 

Введение. В условиях детских домов дети 

испытывают недостаточную двигательную 

активность и в связи с малыми площадями 

земельных участков, отсутствием спортив-

ных площадок и неадекватным набором 

помещений дошкольных детских домов. 

Этим определяется актуальность разра-

ботки комплексной программы физкуль-

турно-лечебных мероприятий, способ-

ствующих укреплению здоровья детей. 

Актуальность. Уровень физического раз-

вития характеризует здоровье человека. 

Дети из социально-неблагополучных не-

полных семей, семей с очень низкими 

«доходами» отличаются своим физиче-

ским развитием от детей из благополуч-

ных семей. В исследование по изучению 

физического развития и физической под-

готовленности детей 6-7 лет воспитываю-

щихся в различных социальных условиях 

приняли участие 47 мальчиков города 

Ташкент Юнусабадского района детского 

дома № 21. 

Сравнивая соматические показатели де-

тей, воспитывающихся в различных соци-

альных условиях, с показателями детей из 

благополучных семей приводимыми 

Р.С.Саламовым можно отметить, что дети 

превышают указанные показатели. У об-

следуемых мальчиков длина тела превы-

шает средние данные на 0,6 см, масса те-

ла на 7 кг, у девочек, соответственно, - 1,5 

см и 1,6 кг. 

Дети из детского дома чаще отстают в фи-

зическом развитии (на 58%) за счет массы 

и длины тела. 

В период адаптации отмечена прибавка 

массы тела, в то время как длина тела 

остается без изменения. Это можно объ-

яснить режимными моментами в органи-

зованных детских коллективах. Следует 

отметить, что с возрастом дети с неболь-

шими отклонениями в физическом разви-

тии снижается до 7%. Имеется положи-

тельная динамика и в соотношении пара-

метров от дисгармоничного к гармонич-

ному – доля детей с дисгармоничным раз-

витием уменьшается с 36 до 19%. 

Для получения полной картины о разви-

тии обследуемых детей был определен 

уровень их физической подготовленности 

с помощью тестов: бег 30 метров, прыжок 

в длину с места, подтягивание на низкой 

перекладине. 

В показателях бега на 30м обследуемые 

дети показали низкие результаты - 8,2 ± 

0,4с. Силовая подготовленность опреде-

лялась путем подтягивания на низкой пе-

рекладине. Простой, казалось бы, тест, но 



 

74 
 

его не могли выполнить от 11 до 24% де-

тей. Такая низкая силовая подготовка - 

следствие непродуманности дошкольной 

и школьной программ по физическому 

воспитанию. 

Результаты измерения дальности прыжка, 

характеризующие скоростно-силовую 

подготовленность мышц нижних конечно-

стей и умение правильно выполнять дви-

жение, составили 117,3 ± 3,8 см, что явля-

ется ниже нормативов, определенных в 

программе по физическому воспитанию в 

дошкольных учебных заведениях. 

Таким образом, можно констатировать, 

что: по мере пребывания ребенка закры-

том учреждении отмечается положитель-

ная динамика в физическом развитии де-

тей, имеющих минимальные отклонения в 

развитии; у детей с выраженными нару-

шениями, часто сочетаемыми с соматиче-

ской патологией, физическое развитие 

отстает от сверстников; дети, воспитыва-

ющиеся в детских домах, имеют низкий 

уровень физической подготовленности. 

Пребывание детей в детских детском до-

ме имеет ряд особенностей, с одной сто-

роны обусловленных средой воспитания, 

с другой – соматическим и нервно-

психическим здоровьем ребенка. 

Основными задачами социально–

психологической реабилитации были: 

укрепление психического здоровья детей; 

создание условий, приближенных к до-

машним; создание специальных действий 

детей; для самостоятельных действий де-

тей; для достижения новых целей и задач, 

направленных на социализацию личности. 

Мероприятия, направленные на укрепле-

ние психического здоровья и раннюю со-

циализацию детей из детского дома, были 

следующие: проведение индивидуальных 

бесед и занятий с детьми психоневроло-

гом и психологом; создание в каждой 

группе уголков уединения для детей с 

подбором мягких игрушек; психогимна-

стика; индивидуальный подход к режим-

ным моментам; организация выезда де-

тей на природу в разные сезоны года; ав-

тобусные экскурсии по городу; пешеход-

ные прогулки за пределы детского дома; 

привитие детям элементарных санитарно-

гигиенических и культурно-гигиенических 

навыков. 

Заключение. Одним из действенных 

средств, воспитывающих в ребенке веру в 

свои возможности, прививающих его к 

ведению здорового образа жизни в насто-

ящих условиях, является физическое вос-

питание. Именно средства физического 

воспитания для детей в детских домах и 

интернатах общедоступны. Овладение 

физическими упражнениями воспитывает 

и оздоравливает детей, пожалуй, как ни 

одно другое направленное воздействие, 

возможное в данных условиях при равен-

стве (стандартности) остальных условий. 

Круглосуточное нахождение детей в за-

крытом учреждении создает оптимальную 

возможность для более правильного ре-

шения вопроса о времени и месте прове-

дения занятий физкультурой, возможно-

стях дополнительных занятий в различных 

спортивных секциях. 
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Аннотация. В последние годы в российском 

обществе активно развивается отрасль 

адаптивной физической культуры и адап-

тивного спорта. Наряду с традиционными 

паралимпийскими и сурдлимпийскими видами, 

для людей с ограниченными возможностями 

здоровья адаптируются и внедряются в физ-

культурно-спортивную среду новые спор-

тивные технологии и программы. В статье 

представлен собственный опыт организации 

учебно-тренировочного процесса по бильярду 

у обучающихся с нарушением слуха. 

Ключевые слова: бильярд, учебно-

тренировочный процесс, дети с нарушением 

слуха, дети с интеллектуальными и психиче-

скими отклонениями, соревнования 

Abstract. In recent years, the Russian society is 

actively developing the industry of adaptive physi-

cal culture and adaptive sports. Along with the 

traditional Paralympic and Deaflympic kinds, for 

people with disabilities adapted and implemented 

in physical environment of new sports technology 

and programs. The article presents own experi-

ence of the educational-training process on Bil-

liards among students with hearing impairment. 

 

Keywords: billiards, the training process, children 

with hearing impairment, children with intellectu-

al and mental disabilities, competitions 

Введение. Бильярдный спорт был развит 

еще в дореволюционной России и в Со-

ветском Союзе столы для игры стояли в 

отдельных личных домах и санаториях, на 

дачах. Свое возрождение бильярд начал с 

1990 года, когда начали образовываться 

спортивные федерации и проводится 

профессиональные и любительские тур-

ниры. На сегодняшний день по данному 

виду спорта проводятся международные 

и всероссийские соревнования, открыва-

ются отделения спортивных школ по всей 

стране. Также бильярдный спорт является 

одним из перспективных видов физкуль-

турно-спортивной деятельности для внед-

рения в программы адаптивных спортив-

ных школ. 

Целью данной статьи является анализ ор-

ганизации и проведения тренировочного 

и соревновательного процесса среди лю-

дей, имеющих различные отклонения в 

состоянии здоровья. 

Результаты исследования. Средства би-

льярда способствуют развитию зрительно-

го анализатора, улучшают остроту зрения, 

(тренируют глазную мышцу) развивают 

координационные способности, гибкость, 

точность, меткость. К занятиям данным 

видом спорта нет противопоказаний, по-

этому им можно и рекомендуется зани-

маться людям, имеющим отклонения в 

состоянии здоровья, отнесенным ко всем 

нозологическим группам. 

В нашей тренерской практике имеется 

опыт организации тренировок по биль-

ярдному спорту с детьми с нарушениями 

слуха на базе школы-интерната. Все вос-

питанники в процессе обучения прошли 
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тщательный отбор в секцию, с 2013 года 

самые талантливые в плане бильярда за-

нимались в спортивной школе. Организа-

ционно-управленческая система школы-

интерната способствует усиленному педа-

гогическому эффекту благодаря трой-

ственному союзу: завуч по воспитательной 

работе – воспитатели - тренер. Трениров-

ки проводились в послеобеденное время 

до самоподготовки, и в вечернее время 

после самоподготовки до ужина, и после 

ужина до отхода ко сну. 

Обучение проводилось в группах по 7-8 

человек, в виде организованных трениро-

вочных занятий пять раз в неделю. Все 

обучение ведется на русском жестовом 

языке, с показом основных ударов и типо-

вых схем построения серии в игре. Основ-

ным терминам и видам ударов были при-

думаны свои жесты, понятные тренеру и 

воспитанникам. Система тренировок была 

также адаптирована с учетом особенно-

стей данных детей [4]. 

Правила игры в двух видах бильярда были 

адаптированы, учитывая восприятия ин-

формации данными детьми, такие как: 

ограниченный словарный запас, затруд-

ненное логическое мышление. Так как три 

из четырех официальных игр в ПУЛе яв-

ляются заказными (спортсмен проговари-

вает какой шар в какую лузу он собирается 

забить), с неслышащими детьми заказ от-

рабатывался следующим образом: 

спортсмен показывает своей рукой жела-

емый шар и лузу. В инклюзивных турнирах 

тренер подходил к будущему сопернику, 

просил его быть терпимым, рассказывал 

об особенностях заказа, призывая выпол-

нять его также [3]. 

В последнее время активно развиваются 

инклюзивные процессы, набирающие 

особую популярность и реализацию в раз-

личных формах физкультурно-

спортивного взаимодействия [1]. 

Нами получены положительные результа-

ты организации обучения бильярду в ин-

клюзивных группах, где проводились кол-

лективные тренировки неслышащих вос-

питанников с их слышащими сверстника-

ми. Кроме того, были организованы сов-

местные поездки на соревнования раз-

личного уровня для слышащих детей. В 

ходе включенного интегративного обще-

ния детей у неслышащих воспитанников 

наблюдалось повышение уровня спортив-

ного мастерства, уверенности. Одновре-

менно здоровые воспитанники учили же-

стовый язык, становились терпимее, толе-

рантнее, помогали тренеру со спортсме-

нами с нарушением слуха, ведь при сов-

местных поездках на соревнования все 

дети жили вместе в гостинице до пяти 

дней. Также спортсмены с нарушением 

слуха охотно знакомились со спортсмена-

ми из других городов, продолжая потом 

общаться в различных социальных сетях 

[3]. 

Среди воспитанников ежегодно проводи-

лись Первенства Казани и Татарстана для 

детей с нарушением слуха, внутришколь-

ные турниры, численность участников со-

ставляет 20-25 человек. Также регулярно 

спортсмены принимают участия в сорев-

нованиях со слышащими детьми различ-

ного уровня. Среди успехов за период 

обучения можно отметить следующие 

результаты по ПУЛу: два спортсмена вы-

полнили первый разряд, пятые места на 

Первенствах Татарстана, девятые места на 

Первенствах России, пятые места на От-

крытых Кубках Москвы (соревнования 

среди слышащих). Занятие по русскому 

бильярду проводились не больше года, и 

на данный момент дети принимали уча-

стие только во внутришкольных турнирах 

[4]. 

Также на базе КНИТУ-КАИ имеется опыт 

организации занятий со слабослышащими 

студентами. В Казанском национальном 

техническом университете им. А.Н. Тупо-

лева осуществляется обучение глухих и 

слабослышащих студентов по индивиду-

альным образовательным программам на 
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базе КУИМЦ КНИТУ-КАИ. В связи с этим, 

организована секция по русскому бильяр-

ду среди данных студентов. Группы были 

разбиты на 5-6 человек – всего было 

набрано три группы, обучение сопровож-

далось жестовой речью, рисунками ос-

новных ударов и наглядными примерами. 

Данные студенты принимали участие в 

Первенстве КНИТУ-КАИ среди студентов и 

в Первенстве СОЛ «Икар» по бильярдному 

спорту [5]. 

В России существует федерация бильярда 

глухих, которая занимается популяриза-

цией и развитием бильярдного спорта 

среди людей с нарушениями слуха. На 

сегодняшний день проводятся всероссий-

ские и международные турниры по рус-

скому бильярду, для мужчин, имеющих 

инвалидность по слуху. 

Среди лиц, имеющих нарушение опорно-

двигательного аппарата, тоже проводятся 

соревнования по бильярдному спорту, 

несколько раз спортсмены-колясочники 

из России принимали участие в европей-

ских соревнованиях. В рамках учебно-

тренировочного процесса с детьми, име-

ющими нарушения слуха проводились 

тренировки с детьми, имеющими заболе-

вание ДЦП наряду с нарушениями слуха. 

Как показала практика, если на первых 

занятиях детям было сложно встать в 

стойку и попасть по шару – приходилось 

тренеру выполнять за них удар, то в ходе 

систематических тренировок дети делали 

определенные успехи и даже занимали 

призовые места на внутришкольных тур-

нирах. 

Бильярдный спорт благотворно влияет на 

психическую систему человека. В Англии и 

Америке бильярдные столы стоят в каж-

дой психиатрической клинике. Также про-

водились учебно-тренировочные занятия 

по отдельным программам с детьми с 

нарушениями слуха, имеющие опреде-

ленные психические и интеллектуальные 

нарушения. Как было отмечено педагога-

ми и воспитателями, после тренировок 

дети становились более спокойными, у 

них улучшалась успеваемость по матема-

тике. 

Выводы. На наш взгляд, бильярдный 

спорт заслуживает определенного внима-

ния как адаптивный вид спорта. И может 

повсеместно вводится в рамках физиче-

ского воспитания в специализированных 

школах-интернатах и адаптивных спор-

тивных школах. 
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Аннотация. Основными функциями физкуль-

турно-оздоровительной деятельности яв-

ляются формирование здорового образа 

жизни, обучение, воспитание и развитие, 

обеспечивающие социокультурное становле-
ние личности детей и подростков. Наблюде-

ния за детьми и подростками во время заня-

тий по разработанной программе формиро-

вания здорового образа жизни позволили вы-

явить изменение отношения к вредным при-

вычкам, рациону питания, соблюдению пра-

вил личной гигиены, активному участию 

физкультурно-оздоровительной деятельно-

стью. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, физ-

культурно-оздоровительная деятельность, 

дети и подростки, программа формирования 

здорового образа жизни 

Abstract. Trial functions of sports and improving 

activity are the formation of a healthy lifestyle, 

tutoring, education and development providing a 

sociocultural becoming of the person of children 

and teenagers. Overseeing by children and teen-
agers during the classes in the developed program 

of formation of a healthy lifestyle allowed to re-

veal change of the relation to addictions, a food 

allowance, keeping of rules of personal hygiene, to 

the fissile participation by sports and improving 

activity. 

 

Keywords: healthy lifestyle, sports and improving 
activity, children and teenagers, program of for-

mation of a healthy lifestyle 

Перспективы развития общества и его 

безопасность во многом зависит от таких 

важных факторов, как уровень образован-

ности, состояние здоровья и нравственно-

го поведения подрастающего поколения. 

В современном обществе особое значе-

ние приобретают вопросы укрепления 

физического и духовного здоровья моло-

дого поколения, формирования и распро-

странения здорового образа жизни. Соци-

ально-экономические преобразования 

привели к значимости исключительной 

роли индивидуального и общественного 

здоровья в развитии общества в целом. 

Образ жизни – одна из важнейших катего-

рий, интегрирующая представления об 

определённом типе жизнедеятельности 

людей. Одной из важнейших является 

взаимосвязь образа жизни и здоровья 

населения. Здоровый образ жизни – это 

способ жизнедеятельности, направлен-

ный на сохранение и улучшение здоровья 

людей как условия и предпосылки осу-

ществления и развития других сторон 

жизни, и является основой профилактики 

заболеваний [1, 2]. Показатели здоровья 

подрастающего поколения определяют 

благополучность взаимосвязей сегментов 

целостной системы обеспечения здоровья 

населения. Практика показывает, что фи-

зическая активность способна в комплексе 

решать проблемы формирования здоро-

вого образа жизни, повышения уровня 
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работоспособности, увеличения продол-

жительности активной жизнедеятельно-

сти, а также являются действенным сред-

ством профилактики асоциальных прояв-

лений [3, 4]. 

Активизация физкультурно-

оздоровительной деятельности в настоя-

щее время признана одним из приоритет-

ных направлений. Физкультурно-

оздоровительная деятельность и физиче-

ское воспитание – это многоплановый 

процесс, содержание и формы которого в 

различные периоды обучения меняются и 

зависят от динамики условий жизни и де-

ятельности, возрастной динамики разви-

тия детей и подростков. В содержании 

физкультурно-оздоровительной деятель-

ности особенное внимание уделяется 

разделам педагогики, занимающимся 

проблемами разного подхода в решении 

вопросов обучения с учетом психических и 

физиологических особенностей детей и 

подростков. Значимость этого процесса 

проявляется через гармонизацию духов-

ных и физических сил, формирование вы-

соких показателей здоровья, психической 

устойчивости, физического совершенства, 

интеллектуальных способностей [5, 6]. 

Основными функциями физкультурно-

оздоровительной деятельности являются 

формирование здорового образа жизни, 

обучение, воспитание и развитие, обеспе-

чивающие социокультурное становление 

личности детей и подростков. 

В проблеме актуализации потребности 

детей и подростков в физической культуре 

важное место занимает вопрос о пра-

вильном соотношении и взаимосвязи его 

умственного и физического развития. 

Данные изучения режима дня, показатели 

физического развития и функциональной 

подготовленности детей и подростков 

свидетельствуют о том, что назрела необ-

ходимость изыскать оптимальные пути 

обеспечения разумного соотношения ин-

теллектуальной и двигательной деятель-

ности, которое содействовало бы гармо-

ническому развитию их физических и ум-

ственных возможностей. 

Вооружение детей и подростков теорети-

ческими знаниями и практическими уме-

ниями, пониманием значения физической 

культуры для личного оздоровления – 

общеобразовательная задача, которая 

диктуется развитием нашего общества. 

Изменение условий жизни людей в связи 

с социальными преобразованиями и ры-

ночными отношениями в производстве 

характеризуется уменьшением объема и 

интенсивности двигательной деятельно-

сти и увеличением объема информации, 

сенсорных нагрузок, как на производстве, 

так и в быту. В настоящее время процесс 

труда требует меньше двигательной ак-

тивности, так как все больше насыщается 

интеллектуальным и творческим содер-

жанием. При таких условиях особое зна-

чение приобретает проблема гармонии 

умственной и физической деятельности в 

жизни человека и, следовательно, возрас-

тает роль физической культуры как со-

ставной части рациональной, с точки зре-

ния гигиены, организации труда и быта 

субъекта. 

Правильная постановка физического вос-

питания в образовательном учреждении 

является не только необходимым услови-

ем всестороннего развития, но и дей-

ственным фактором повышения умствен-

ной работоспособности молодого поколе-

ния. 

Многочисленными исследованиями дока-

зано, что систематические, рационально 

организованные мероприятия физкуль-

турно-оздоровительной направленности 

расширяют функциональные возможности 

молодого организма, повышают произво-

дительность умственного труда, отдаляют 

утомление и ускоряют восстановление 

работоспособности. В то же время, чтобы 

сохранить высокую работоспособность 

при интенсификации обучения, у детей и 
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подростков необходимо сформировать 

постоянную потребность к двигательной 

активности и ведению здорового образа 

жизни. 

Анализ результатов проведенной нами 

диагностики дал определенную научную 

ориентацию в разработке программы, 

направленной на формирование у детей и 

подростков здорового образа жизни. 

Нами были разработаны цель и задачи, 

принципы работы, план занятий, краткое 

описание предлагаемой новой информа-

ции, перечень необходимых для занятий 

форм и методик. 

Важнейшее требование к успешному 

овладению знаниями по формированию 

здорового образа жизни – это осуществ-

ление методологического подхода в обу-

чении. Суть заключается в том, что препо-

даватель во время занятий ориентирует 

участников не только на усвоение готовых 

знаний и умений, но и на формирование 

творческого подхода к выполнению зада-

ний. Работа по формированию здорового 

образа жизни это не монолог педагога 

устрашающего характера, а дискуссии, 

споры, игры, соревнования, конкурсы. 

Главное, чтобы общение с детьми и под-

ростками проводилось на языке их пони-

мания и чувств, обсуждение любой темы 

носило не отвлечённый характер, а было 

направлено на практическую жизнь моло-

дого человека, его опыт. Так, нами были 

предложены дискуссии по разделам: 

1) раздел «Здоровье и здоровый 

образ жизни», включающий те-

мы «Здоровье и его компонен-

ты», «Здоровый образ жизни и 

ответственное отношение к здо-

ровью» и «Рациональная органи-

зация образа жизни»; 

2) раздел «Двигательная актив-

ность и здоровье», включающий 

темы «Движение – это жизнь» и 

«Самоконтроль при физических 

нагрузках»; 

3) раздел «Основы рационального 

питания», включающий темы 

«Мы то, что мы едим» и «Прин-

ципы рационального питания»; 

4) раздел «Вредные привычки и 

здоровье», включающий темы 

«Курение и здоровье», «Алко-

голь и здоровье», «Наркотики и 

здоровье» и «Компьютеры и 

здоровье»; 

5) раздел «Гигиенические основы 

ЗОЖ», включающий темы «Осно-

вы личной гигиены» и «Профи-

лактика ВИЧ/СПИД»; 

6) раздел «Школа здоровья», вклю-

чающая темы «Стресс и здоро-

вье», «Кодекс здоровья» и «Со-

ставление «Портфолио здоро-

вья». 

Наблюдения за детьми и подростками во 

время занятий позволили выявить следу-

ющие изменения, происходящие в них: 

• изменение отношения к вред-

ным привычкам; 

• изменение отношения к рациону 

питания; 

• соблюдение правил личной гиги-

ены; 

• активное участие и привлечение 

своих друзей, сверстников и зна-

комых к физкультурно-

оздоровительной деятельности. 

Для повышения эффективности физкуль-

турно-оздоровительной деятельности це-

лесообразно разработать перспективные 

планы самостоятельных занятий на весь 

период обучения студентов в вузе. В зави-

симости от состояния здоровья, медицин-

ской группы, исходного уровня их физиче-

ской и спортивно-технической подготов-

ленности необходимо спланировать вы-

полнение физической нагрузки по годам 

обучения в вузе и в дальнейшей жизни и 
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деятельности. Необходимо постоянно 

анализировать состояние организма по 

субъективным и объективным данным 

самоконтроля. Только при этом условии 

будет происходить укрепление здоровья, 

повышение уровня функциональной под-

готовленности. 

Таким образом, особенностью разрабо-

танной программы является то, что она 

универсальна, то есть может не только 

применяться в любом учебно-

воспитательном и образовательном учре-

ждении, но и то, что педагог может улуч-

шать ее и дополнять по мере получения 

новой актуальной информации. Предла-

гаемая программа, основанная на диффе-

ренцированном подходе к занятиям физ-

культурно-оздоровительной направлен-

ности, способна не только улучшить отно-

шение детей и подростков к своему здо-

ровью и формированию здорового образа 

жизни, но и оказать положительное влия-

ние на особенности их личности, форми-

рование у них профессионально важных 

физических и психофизиологических ка-

честв. 

 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Амосов, Н. М. Алгоритм здоровья. – 

М.: АСТ. – 2005. – 219 с. 

2. Кошбахтиев И. А., Керимов Ф. А. 
Валеология асослари (Основы ва-

леологии). – Т.: УзГИФК, 2005. – 302 
с. 

3. Назарова Е. Н., Жилов Ю. Д. Здоро-
вый образ жизни и его составляю-
щие. – М.: Академия, 2007. – 256 с. 

4. Светличная Н. К. Формирование 

здорового образа жизни. – Т.: Та-
фаққур қаноти, 2015. – 140 с. 

5. Усманходжаев Т. С. Физическое и 

психическое развитие детей сред-
ствами двигательной активности. 
– Т.: Лидер пресс, 2009. – 165 с. 

6. Шарипова Д. Д., Мусурманова А., 
Таирова М. Формирование здорово-
го образа жизни. – Т.: УзГИФК, 2005. 

– 179 с.  

  



 

83 
 

РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ 

КАЧЕСТВ У ДЕТЕЙ ДО-

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

DEVELOPMENT OF MO-

TOR SKILLS IN PRE-

SCHOOL CHILDREN 

В. В. Семенова, Т. А. Мака-

рова 

V. V. Semenova, T. A. 

Makarova 

Чурапчинский государственный инсти-
тут физической культуры и спорта 

Чурапча, Россия 

Churapcha State Institute of Physical Cul-
ture and Sport 

Churapcha, Russia 
 

makarova-tatina@mail.ru 

 
Аннотация. Данная статья посвящена раз-

витию физических качеств у детей дошколь-

ного возраста. В статье рассматриваются 

методы, средства и показатели развития 

физических качеств дошкольников. 

Ключевые слова: дошкольный возраст, физи-

ческие качества, быстрота, ловкость, вы-

носливость, сила, гибкость 

Abstract. This paper is devoted to development of 

motor skills in children of preschool age. The arti-

cle discusses methods, means, and indicators of 

development of motor skills of children. 

Keywords: preschool age, motor skills; speed; 

agility; endurance; strength; flexibility 

Физическое воспитание является основой 

всестороннего развития ребенка. В до-

школьном возрасте у ребенка закладыва-

ются основы здоровья и долголетия, хо-

рошего физического развития и всесто-

ронней двигательной подготовленности 

[1, с. 5]. 

Поэтому вопрос о физическом воспитании 

детей дошкольного возраста сохраняет 

свою актуальность уже многие года. В 

процессе физического воспитания детей 

дошкольного возраста необходимо ре-

шать оздоровительные, воспитательные и 

образовательные задачи. Образователь-

ные задачи включают в себя развитие дви-

гательных качеств, формирование основ-

ных двигательных умений и навыков. 

Физические качества – это различные сто-

роны двигательных возможностей чело-

века, степень овладения определенными 

двигательными способностями. К физиче-

ским качествам относятся быстрота, сила, 

ловкость, выносливость и гибкость. 

При выполнении любого вида упражне-

ния осуществляется развитие всех без ис-

ключения физических качеств, но только 

одни развиваются преимущественно 

больше, чем остальные. Когда речь идет о 

развитии физических качеств у дошколь-

ников, то мы в большей степени должны 

опираться на развитие ловкости, быстроты 

и гибкости, но при этом не забывать и со-

размерном развитии силы и выносливости 

[1, с. 39]. 

Развитию у детей быстроты способствует 

обучение основным видам движения. 

Например, быстрота развивается при вы-

полнении упражнений с ускорением 

(ходьба или бег с постепенно увеличива-

ющейся скоростью), упражнений на ско-

рость, упражнения с изменением темпа 

движений (начиная с медленного и закан-

чивая самым быстрым), а также проведе-

ние подвижных игр, в которых дети долж-

ны выполнять упражнения с самой боль-

шой скоростью (догонялки и т.д.). Ско-

ростно-силовые упражнения, такие как 

прыжки, метание так же помогают развить 

быстроту детей. Но для эффективной ре-

зультативности необходимо применять 

хорошо освоенные упражнения, а также 
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учитывать физическую подготовленность 

детей и состояние их здоровья. 

Быстроту определяют по времени, за ко-

торое ребенок с хода пробегает расстоя-

ние в 10 метров. По мнению С.Щ. Филип-

пова лучше всего использовать бег в 30 м. 

для бега используется прямая дорожка с 

плотным земляным покрытием или ас-

фальтированная дорожка длиной не ме-

нее 20 метров. Длина разбега должно со-

ставлять 4-5 метров до линии старта и 

примерно такое же расстояние за линией 

финиша. Регистрируется время бега от 

старта до финиша, не включая времени 

бега до стартовой линии и времени бега 

после финиша. Норма выполнения данно-

го упражнения для детей разного возраста 

указана в таблице 1. 

 

Таблица 1 

Результаты бега на 10 и 30 м с хода 

Возраст, лет 

Дистанция 

10 м с хода (сек) 30 м со старта (сек) 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

3 3,5 – 2,8 3,8 – 2,7 11,0 – 9,0 12,0 – 9,5 

4 3,3 –2,4 3,4 – 2,6 10,5 – 8,8 10,7 – 8,7 

5 2,5 – 2,1 2,7 – 2,2 9,2 – 7,9 9,8 – 8,3 

6 2,4 – 1,9 2,5 – 2,0 8,4 – 7,6 8,9 – 7,7 

7 2,2 – 1,8 2,4 – 1,8 8,0 – 7,4 8,7 – 7,3 

 

Под ловкостью нужно понимать способ-

ность человека легко осваивать новые 

движения и перестраивать их в соответ-

ствии с внезапно меняющейся обстанов-

кой [2, с. 23]. 

У ребенка ловкость развивается парал-

лельно с развитием координации движе-

ний, умением согласованно и последова-

тельно выполнять движения. Для разви-

тия ловкости необходимо систематически 

сменять упражнения или применять их в 

других вариациях, что приводит к новизне 

и повышению трудности выполнения 

упражнений на координацию. Системати-

ческое упражнение разнообразных 

упражнений развивает ловкость, повыша-

ет пластичность нервной системы, облег-

чает усвоение новых движений. 

Ловкость у дошкольников определяют по 

времени челночного бега на общую ди-

станцию в 30 метров, выполняемого на 

той же дорожке, что и при выявлении 

быстроты. Ребенок пробегает по прямой 

дорожке 10 метров потом поворачивается 

и бежит обратно до стартовой линии, где 

снова делает поворот и бежит до финиша 

еще 10 метров. На стартовой линии кла-

дется два кубика, а на финише ставиться 

стул. Ребенку дается игровое задание: он 

должен взять один кубик и положить на 

стул, а потом вернуться за другим кубиком 

и перенести его к первому кубику и оста-

новиться рядом со стулом. Нормативные 

результаты выполнения данного упраж-

нения представлена в таблице 2. Для вы-

явления ловкости есть еще один способ – 

оббегание препятствий. Ребенку необхо-

димо обежать 8 предметов на подставке, 

расстояние между которыми составляет 1 

метр. Расстояние до первого флажка и 

после последнего составляет 1,5 метра, а 

общая дистанция 10 метров. 
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Таблица 2 

Результаты челночного бега 3х10 м, сек. 

Возраст, лет Мальчики Девочки 

4 14,5 15,0 

5 12,7 13,0 

6 11,5 12,1 

7 10,5 11,0 

 

Гибкость – это способность отдельных ча-

стей тела человека достигать наивысшей 

амплитуды размаха, в нужном направле-

нии. Определяется состоянием позвоноч-

ника, суставов, связок и эластичностью 

мышц [5, с. 115]. 

У детей дошкольного возраста очень вы-

сокий показатель гибкости опорно-

двигательного аппарата, которую необхо-

димо стремиться сохранять. 

Гибкость у дошкольников можно опреде-

лить по результатам выполнения упраж-

нения «наклон вперед сидя». Для этого 

ребенок садиться с торца гимнастической 

скамейки и вытягивает вперед руки, при 

этом фиксируется вертикальное положе-

ние его позвоночника и нулевая точка ка-

сания кончиками пальцев рук. Затем ре-

бенок наклоняется вперед, при этом 

пальцы и ладони скользят по поверхности 

скамейки. Регистрируется показатель ве-

личины наклона по длине пути кончиков 

пальцев рук. При выполнении наклона 

нужно помогать ребенку, фиксировать 

выпрямленные колени, но при этом нель-

зя помогать самому наклону. Норматив-

ные результаты выполнения данного 

упражнения для детей дошкольного воз-

раста показаны в таблице 3. 

 

Таблица 3 

Результаты выполнения упражнения «наклон вперед сидя», см 

Возраст, лет Мальчики Девочки 

5-6 16,6 – 18,0 16,9 – 18,8 

6-7 16,9 – 20,6 17,5 – 23,2 

 

Сила – это степень напряжения мышц при 

их сокращении [2, с. 116]. 

У детей дошкольного возраста тонус 

мышц сгибателей намного преобладает 

над тонусом мышц разгибателей. Поэтому 

в данном возрасте важны упражнения для 

мышц, которые удерживают позу, и 

упражнения связанные со стимуляцией 

увеличения мышц разгибателей. 

Для развития силовых качеств детей нуж-

но постепенно увеличивать вес предме-

тов, используемых при проведении 

упражнений (мешочки с грузом, набивной 

мяч и др.); использовать упражнения на 

поднятие собственной массы (прыжки). 

Учитывая анатомо-физические особенно-

сти дошкольников, нельзя стремиться к 

максимальным результатам и максималь-

ному напряжению мышц, так как это мо-

жет отрицательно повлиять на развитие 

костной системы и внутренних органов. 

Стоит отказаться от упражнений, вызыва-

ющих задержку дыхания и большое 

напряжение организма. Интенсивность 

выполняемых упражнений и дозировку 

физической нагрузки следует повышать 

постепенно [5, с. 92]. 
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Для измерения силы дошкольников ис-

пользуется бросок набивного мяча и пры-

жок в длину с места. Сила регистрируется 

с помощью динамометра. Каждое упраж-

нение ребенок выполняет два раза, делая 

промежутки для отдыха. Регистрируется 

лучший результат из двух попыток. 

Средние показатели броска набивного 

мяча дошкольниками показаны в таблице 

4. 

Средние показатели прыжков в длину до-

школьников показаны в таблице 5. 

 

Таблица 4 

Средние показатели броска набивного мяча, см 

Возраст, лет 3 4 5 6 7 

Мальчики 119 – 157 117 – 185 187 – 270 221 – 303 242 – 360 

Девочки 97 – 153 97 – 178 138 – 221 156 – 256 193 – 311 

 

Таблица 5 

Средние показатели прыжковых тестов, см 

Возраст Пол 
В длину В высоту 

С места С разбега С места С разбега 

3 
М 47,0-67,6 - - - 

Д 36,2-64 - - - 

4 
М 53,5-76,6 - 14-18 - 

Д 51,1-73,9 - 12-15 - 

5 
М 81,2-102,4 118-139 20,2-25,8 36-42 

Д 66-94 105-124 20,4-25,6 34-40 

6 
М 86,3-108,7 139-170 21,1-26,9 42-54 

Д 77,7-99,6 124-160 20,9-27,1 40-51 

7 
М 94-122,4 170-190 23,8-30,2 54-60 

Д 80-123 160-180 22,9-29,1 51-56 

 

Выносливость – это способность ребенка 

наиболее длительное время выполнять 

физические упражнения допустимой 

сложности. 

Для развития выносливости необходимо 

многократное повторение одного и того 

же упражнения. Дети дошкольного воз-

раста быстро утомляются от однообраз-

ных нагрузок, для них очень интересны и 

полезны подвижные игры , вызывающие 

положительные эмоции, тем самым сни-

жая ощущение усталости. необходимы 

разные виды прогулок, во время которых 

упражнения и отдых чередуются между 

собой [3, с. 82]. 

Развитию выносливости дошкольников 

так же способствует возрастание от групп 

к группе длительности занятий и дозиров-

ка упражнений [4, с. 166]. 

Выносливость можно определить с помо-

щью тестов, предложенными Е. Н. Вави-

ловой. При проведении первого теста учи-

тывается время выполнения ходьбы и бе-

га на расстояние в 300 метров. Для этого 

выбирается прямая дорога длиной 50 

метров, обозначается линия старта, кото-

рая также является линией финиша и ме-

сто разворота. Ребенок сначала должен 

идти до линии разворота, а потом бежать 

обратно до линии старта, данное упраж-
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нение повторяется еще два раза и засека-

ется общее время прохождения всего рас-

стояния. Еще есть тесты на количество 

приседаний, прыжков и бега на месте за 

30 секунд. При выполнении этих тестов 

необходимо учитывать тот факт, что пульс, 

который измеряется до и после тестиро-

вания, не должен увеличиваться более 

чем на 50%. 

Таким образом, для физического воспита-

ния дошкольников нужны глубокие зна-

ния и творческий подход. Благодаря пла-

стичности нервной системы двигательные 

навыки и умения формируется у детей 

достаточно легко, необходимо только 

правильно организовать процесс обуче-

ния. Двигательная деятельность и разви-

тие основных качеств детей неразрывно 

связаны между собой. Поэтому формиро-

вание у дошкольников физических качеств 

является одной из основных сторон физи-

ческого воспитания. 

Упражнения, способствующие физиче-

скому развитию ребенка, должны вклю-

чаться в физкультурные занятия, подвиж-

ные игры, спортивные упражнения в 

определенной дозировке в строгой по-

следовательности и с постепенным 

усложнением двигательных заданий. При 

соблюдении всех этих правил развитие 

физических качеств дошкольников, про-

ходящее в единстве с обучением детей 

двигательным навыкам, приведет к оздо-

ровлению всего организма, повышению 

эмоционально-положительного состояния 

психики, ускорению усваивания новых 

видов движений, стремлению дошколь-

ников к большим достижениям и прояв-

лению творческой самостоятельности [5, с. 

156]. 
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Аннотация. Представлена блочная модель 

кондиционной шейпинг тренировки женщин. 

Проведенный педагогический эксперимент 

включал в себя выявление критериев индиви-

дуального подхода и применение шейпинг 

программ, основанных на показателях мор-

фофункционального состояния, физической 

подготовленности и мотивационной 

направленности женщин в возрасте от 21 до 

35 лет. Эффективность методики под-

тверждается благоприятной динамикой 

показателей физического развития, функци-

онального, психоэмоционального состояния и 

физической подготовленности женщин зре-

лого возраста. 

Ключевые слова: зрелый возраст женщин, 

физические кондиции, шейпинг программа, 

модель тренировки 

Abstract. Presented block model conditional shap-

ing training women. Pedagogical experiment con-

ducted included the identification of criteria for an 

individual approach and the use of shaping pro-

grams based on indicators of morpho-functional 

state of physical fitness and motivational orienta-

tion of women 21-35 years old. The effectiveness 

of methods supported by the favorable dynamics 

of physical development, functional, mental and 

emotional state and physical fitness of middle-

aged women. 

 

 

Keywords: mature women age, physical condi-

tion, shaping the program, the training model 

Введение. Возрастной период женщин 21-

35 лет для теории и методики физического 

воспитания и оздоровительной физиче-

ской культуры характеризуется как наибо-

лее важный, так как является переломным 

не только в возрастном и репродуктивном 

аспектах, но и в показателях функцио-

нального состояния, а также физической 

активности [1]. 

Польза двигательной активности в данном 

возрастном периоде не вызывает сомне-

ния, но вопрос какими средствами, в ка-

ких дозах заниматься – остается дискусси-

онным. Большой поток различной литера-

туры у нас в стране и за рубежом приво-

дит подчас к дезориентации занимаю-

щихся [1, 3, 6, 7]. 

Существует множество методик, имеющих 

определенные преимущества и недостат-

ки, однако, ни каждая является универ-

сальной и пригодной для решения всего 

круга разнообразных физкультурно-

оздоровительных задач женщин [3]. 

В связи с нарастающими инволюционны-

ми изменениями, происходящими в орга-

низме женщины в данный возрастной пе-

риод особую значимость приобретают 

задачи сохранения и укрепления здоро-

вья, поддержания работоспособности на 

высоком уровне, обеспечения физическо-
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го долголетия, коррекция форм тела. 

Научно обоснованное содержание и ра-

циональная организация физкультурно-

оздоровительных занятий, программ, 

комплексный подход – все это призвано 

создать комфортные условия для преодо-

ления сложного для женщины возрастно-

го периода [1, 6]. 

В настоящее время наиболее популярны-

ми формами оздоровительных занятий 

для женщин зрелого возраста являются 

методики, пришедшие с Запада и, в част-

ности, шейпинг [7]. 

Анализ существующих подходов к плани-

рованию физкультурно-оздоровительных 

занятий показал, что недостаточно разра-

ботаны вопросы индивидуализации физи-

ческой нагрузки и мониторинга функцио-

нального, физического состояния занима-

ющихся. 

Современный шейпинг основывается на 

новейших научных данных и успешно 

реализуется в специально организован-

ном педагогическом процессе, направ-

ленном на всестороннее развитие лич-

ности [6, 7]. 

Методика занятий шейпингом во мно-

гом определяется направленностью про-

граммы, индивидуальным подходом к 

каждому занимающемуся в зависимости 

от возраста, функциональных, физиче-

ских и психоэмоциональных кондиций 

[3, 5]. 

Кондиционная тренировка шейпинг – 

это система физических упражнений, 

направленная на повышение функцио-

нального и физического состояния до 

должного, безопасного уровня, гаранти-

рующего стабильное здоровье (до 

должной кондиции) путем использова-

ния оптимальных физических нагрузок, 

вызывающих оздоровительно-

тренировочный эффект [4]. 

Методы и организация исследования. 

Педагогический эксперимент проводил-

ся на базе Гомельского физкультурно-

оздоровительного центра с участием 

женщин разного социального статуса 

занимающихся шейпингом. В исследо-

вании приняли участие 47 женщин в 

возрасте от 21 до 35 лет. Педагогический 

эксперимент проводился в течение 

одиннадцати месяцев занятий. 

Основными методами диагностики вы-

ступили: анкетирование, антропометрия, 

спирометрия, пульсометрия, измерение 

артериального давления (АД), проба 

Штанге, измерение времени восстанов-

ления частоты сердечных сокращений 

(ЧСС) после 20 приседаний, оценка фи-

зической работоспособности (тест 

РWC170), калиперометрия, определение 

жирового и мышечного компонентов 

массы тела, тестирование физической 

подготовленности и педагогическая 

оценка его результатов, оценка двига-

тельного возраста по Ю.Н. Вавилову [2]. 

Психоэмоциональное тестирование про-

водилось по методикам САН и Ч.Д. 

Спилбергера, Ю.Н. Ханина [8]. Оценивал-

ся уровень показателей тревожности и 

эмоционального состояния. 

Использовались общепринятые методы 

математической статистики. Достовер-

ность различий между средними вели-

чинами определялась по t-критерию 

Стьюдента. 

На основании результатов диагностики 

были определены ориентиры для раз-

работки модели оздоровительно-

кондиционной тренировки шейпинг для 

женщин. Структура и содержание прак-

тического раздела экспериментальной 

методики занятий шейпингом представ-

лена в таблице 1. 
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Таблица 1 

Модель кондиционной шейпинг-тренировки с женщинами 21-35 лет 

Блоки занятия 

и их содержание 

Продолжительность 

(мин) 

Двигательный 

режим 

Разминочный блок: кардио-
упражнения, стретчинг 

10 Общий 

Основной блок: 32 

Индивидуальный: 
 

- 60 % ЧСС max: диапазон 
показателя ЧСС 110-130 

уд/мин 
- 70 % ЧСС max: диапазон 
показателя ЧСС 130-140 

уд/мин 
- 80 % ЧСС max: диапазон 
показателя ЧСС 140-160 

уд/мин 

- бедро (спереди) 4 

- бедро (сзади) 4 

- бедро (внутри) 4 

- бедро (сбоку) 4 

- ягодичные мышцы 4 

- пресс (сверху) 4 

- пресс (снизу) 4 

- область талии 4 

Дополнительный блок: 12 

- проблемная зона 1 4 

- проблемная зона 2 4 

- проблемная зона 3 4 

Заминочный блок: стрет-

чинг, дыхательные упраж-
нения, упражнения на рас-

слабление 

6 Общий 

 

В ходе педагогического эксперимента все 

женщины 3 раза в неделю по 60 минут 

занимались по индивидуально-

кондиционным программам, основанных 

на дифференцированном распределении 

нагрузки в зависимости от исходного 

уровня физической кондиции. 

Следует отметить, что кондиционные 

шейпинг тренировки проводились в орга-

низованном режиме в спортивном зале со 

специальным оборудованием. Условно 

сформированные подгруппы женщин (по 

кондиционному признаку) занимались 

одновременно, но каждая в своем инди-

видуальном двигательном секторе с ви-

део инструктором. В ходе оперативного 

контроля в процессе тренировки при 

необходимости комплексы упражнений 

корректировались по мере индивидуаль-

ного подхода к каждому занимающемуся. 

Оценка эффективности оздоровительно-

кондиционных тренировок шейпингом 

осуществлялась на основе выявлений раз-

личий в показателях тестирования прове-

денного до начала эксперимента и в ходе 

одиннадцати месяцев занятий. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. По результатам анкетирования на 

первом этапе выявлено 4 группы мотивов 

к занятиям шейпингом женщин 21-35 лет 

и определено их процентное соотноше-

ние. Первичным источником к формиро-

ванию побудительной мотивации у жен-

щин данного возраста является группа эс-

тетических мотивов (35%) - стремление 

приобрести красивое телосложение, 

осанку и общий внешний вид. Вероятно, 

это объясняется современным веянием 

моды к идеальному внешнему облику. Из 

оздоровительной группы мотивов (32%) 

женщины данного возраста связывают 

занятия шейпингом со снижением веса, 

который также является определяющим 

условием их внешней красоты. Достаточно 

значимы для данного контингента развле-
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кательные мотивы (28%) – улучшение 

настроения, «отключение» от накопив-

шихся проблем, смена вида деятельности, 

менее значимыми оказались физкультур-

но-спортивные (5%) - развитие и поддер-

жание физических качеств, повышение 

двигательной активности. 

В ходе проведения экспериментальной 

методики, отмечена положительная ди-

намика изменений показателей физиче-

ской кондиции занимающихся женщин 

21-35 лет. 

После одиннадцати месяцев занятий 

шейпингом масса тела испытуемых снизи-

лась на 13,9%, или 9,3 кг (р<0,05), составив 

должный вес. Индекс Кетле также отмеча-

ется достоверным снижением на 13,9% 

(56,4 г/см; р<0,05). Показатели жизненной 

емкости легких выросли на 13,3% (на 396,9 

мл; р<0,05), жизненного индекса на – 

31,7% (14,1 мл/кг; р<0,05) и соответствуют 

норме. ЧСС в состоянии покоя достоверно 

снизилась на 11,3% (на 8,9 уд/мин; 

р<0,05), систолическое АД уменьшилось 

на 6,6% (на 8,3 мм.рт.ст.; р<0,05), диасто-

лическое – на 8,5% (на 6,6 мм.рт.ст.; 

р<0,05) – все указанные показатели вошли 

в границы своих нормативных значений. 

Существенно улучшились и результаты 

функциональных тестов и вошли в норму. 

В пробе Штанге результат испытуемых 

улучшился на 32,6% (на 12,6 с; р<0,05), в 

тесте с приседаниями – на 16,4% (на 19,8 

с; р<0,05), в тесте PWC170 –на 13,3% (на 1,5 

кг м/мин кг; р<0,05), что указывает на хо-

роший уровень физического состояния. 

Анализ измерений обхватных размеров 

свидетельствует о эффективности шей-

пинг-тренировок для формирования гар-

моничного телосложения женщин. Так, 

показатели обхватных размеров тела за 

период эксперимента достоверно умень-

шились в области талии – на 15,6% (на 13 

см; р<0,05), ягодиц – на 6,9% (на 7 см; 

р<0,05), бедра – на 9,6% (на 5,8 см; р<0,05), 

несколько меньше по величине динамика 

обхвата шеи - на 6,4% (на 2,1 см; р>0,05), 

голени – на 2,8% (на 1 см; р<0,05). Анало-

гичная закономерность наблюдается и в 

динамике показателей кожно-жировых 

складок. Так, толщина кожно-жировых 

складок достоверно уменьшилась во всех 

областях: плеча сзади – на 41,4% (на 7,3 

мм; р<0,05), спины сзади – на 38,4% (на 6 

мм; р<0,05), живота сверху – 35,3% (4,7 

мм; р<0,05), живота снизу – 34,6% (на 8,9 

мм; р<0,05), бедра спереди – 25,4% (на 5,8 

мм; р<0,05), бедра сзади – 21,2% (на 5,6 

мм; р<0,05), туловища сбоку – 34,8% (на 

8,4 мм; р<0,05). Отмечается динамичное 

снижение жирового компонента в орга-

низме у женщин на 15,9% (р<0,05). Мы-

шечный компонент вырос на 26,9% 

(р<0,05). Показатели состава тела достигли 

нормы. 

Занимающиеся достоверно увеличили 

свои результаты в тестовых упражнениях, 

позволяющих оценить различные стороны 

их физической подготовленности: гибко-

сти, выносливости, силы, быстроты 

(р<0,05) – уровень физической кондиции 

женщин повысился (0,21) и близок к оцен-

ке «отлично». Величина двигательного 

возраста, оцениваемого по Ю.Н. Вавилову, 

уменьшилась на 9,6 лет (на 26,8%) и соста-

вила 26,1 года, что ниже паспортных зна-

чений занимающихся. 

Предложенная методика кондиционной 

шейпинг тренировки способствовала ре-

шению личностно-значимых проблем 

женщин зрелого возраста (реализация 

мотивов), что выразилось в достоверном 

положительном влиянии на их психоэмо-

циональное состояние (таблица 2). 
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Таблица 2 

Динамика показателей психоэмоционального состояния женщин 21-35 лет 
(n= 47) в процессе педагогического эксперимента 

Параметры Уровень 
До 

эксперимента, % 
После 

эксперимента, % 

Тревожность 

Высокий 48 19 

Средний 33 38 

Низкий 19 43 

Эмоциональное 
состояние 

Высокий 21 33 

Средний 53 58 

Низкий 26 9 

 

После занятий шейпингом количество 

женщин с высоким уровнем тревожности 

снизилось до 19% (с 23 человек в начале 

эксперимента, до 9 человек после его за-

вершения), с низким уровнем тревожно-

сти уже 43% женщин (20 человек), сред-

ний уровень тревожности отмечается у 

38% женщин (18 человек). Эмоциональ-

ное состояние также повысилось, и его 

низкий уровень присутствует только у 9% 

женщин (4 человека), средний уровень 

наблюдается у 58% (27 человек), а высо-

кий уровень эмоционального состояния 

отмечается уже 33% занимающихся (16 

человек). 

Выводы. Эффективность предложенной 

оздоровительно-кондиционной трени-

ровки шейпинг подтверждается достовер-

ным улучшением всех регистрируемых 

показателей физического, функциональ-

ного, психоэмоционального состояния и 

физической подготовленности женщин. В 

результате применения индивидуально-

кондиционных тренировочных программ 

отмечается оптимизация общего уровня 

физической кондиции женщин в возрасте 

21-35 лет согласно нормам развития. 
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Аннотация. В этой статье исследованы во-

просы здоровьесберегающих образователь-

ных технологий в образовательном процессе 

подготовки учащихся на занятиях физиче-

ской культурой в Республике Казахстан. 

Ключевые слова: здоровьесберегающие обра-

зовательные технологии, здоровьесберега-

ющая педагогика, учащиеся, физическая 

культура  

Abstract. This article investigated the health-

preserving educational technologies in the educa-

tional process of training of students at the les-

sons of physical culture in the Republic of Kazakh-

stan. 

Keywords: health saving educational technolo-

gies, health education, students, physical culture 

Актуальность исследования. Современ-

ный этап развития казахстанского обще-

ства характеризуется сложными социаль-

но-экономическими изменениями, вызы-

вающими адекватные изменения нрав-

ственных, поведенческих, ценностно-

ориентированных основ личности. Наибо-

лее уязвимой и незащищенной социаль-

ной категорией населения является под-

растающее поколение и молодежь. Осо-

бую озабоченность в этом плане вызывает 

состояние здоровья детей и школьников – 

важной составляющей здоровья нации. 

Состояние физического воспитания и 

спорта в стране – дело большой государ-

ственной важности. Одной из главных за-

дач специалистов в области физической 

культуры и спорта является реализация 

государственной политики, основанной на 

известных директивных документах Пра-

вительства РК, в которых одной из прио-

ритетных задач является сохранение и 

укрепление здоровья населения. 

Как отметил Президент страны Н.А. 

Назарбаев в одном из своих выступлений 

«Успешный человек – это здоровый чело-

век, для этого нужно заниматься физиче-

ской культурой и спортом» [1]. 

Проблема современного физического 

воспитания и спорта заключается в разре-

шении противоречия между необходи-

мостью сохранения и укрепления здоро-

вья учащихся и несовершенством совре-

менной системы образования в вопросе 

охраны здоровья занимающихся. 

Практическая значимость предлагаемой 

статьи состоит в возможности применения 

в практике общеобразовательных и спор-

тивных школ, учебных заведений различ-

ного типа разработанной системы форми-

рования ЗОТ учащихся применительно к 

местным условиям. 

Понятие "Здоровьесберегающие образо-

вательные технологии" (ЗОТ) появилось в 

педагогическом лексиконе в последние 

несколько лет и до сих пор, воспринима-

ется многими педагогами как аналог сани-

тарно-гигиенических мероприятий. Это 

свидетельствуют об искаженном понима-

нии термина «здоровьесберегающие об-



 

94 
 

разовательные технологии», примитивных 

представлениях о содержании работы, 

которую должна проводить школа для 

осуществления своей важнейшей задачи - 

сохранения и укрепления здоровья уча-

щихся. 

«Здоровьесберегающие технологии» ин-

тегрирует все направления работы школы 

по сохранению, формированию и укреп-

лению здоровья учащихся. Здоровьесбе-

регающие образовательные технологии 

можно определить, как науку, искусство и 

обязанность так обучать и воспитывать 

учащихся, чтобы они смогли потом вырас-

тить здоровыми и счастливыми своих де-

тей, будучи им достойным примером. 

Здоровьесберегающие образовательные 

технологии можно рассматривать и как 

технологическую основу здоровьесбере-

гающей педагогики - одной из самых пер-

спективных образовательных систем XXI 

века, и как совокупность приемов, форм и 

методов организации обучения школьни-

ков, без ущерба для их здоровья, и как 

качественную характеристику любой пе-

дагогической технологии по критерию ее 

воздействия на здоровье учащихся и педа-

гогов. 

В системной последовательности приоб-

щение школы и каждого учителя к здоро-

вьесберегающим технологиям выглядит 

так: 

1. Осознание проблемы негативно-

го воздействия школы на здоро-

вье учащихся и необходимости 

ее незамедлительного разреше-

ния. 

2. Признание педагогами школы 

своей солидарной ответственно-

сти за неблагополучие состояния 

здоровья школьников. 

3. Овладение необходимыми здо-

ровьесберегающими технологи-

ями (обретение компетенций). 

4. Реализация полученной подго-

товки на практике, в тесном вза-

имодействии друг с другом, с 

медиками, с самими учащимися 

и их родителями. 

Технология – это, прежде всего, систем-

ный метод создания, применения и опре-

деления всего процесса преподавания и 

усвоения знаний с учетом технических и 

человеческих ресурсов и их взаимодей-

ствия, ставящий своей задачей оптимиза-

цию форм образования. 

Технология описывает систему работы 

ученика как деятельность к достижению 

поставленной образовательной цели, и 

рассматривает систему работы педагога 

как деятельность, обеспечивающую усло-

вия для работы ученика. 

Под здоровьесберегающими технология-

ми будем понимать систему мер по 

охране и укреплению здоровья учащихся, 

учитывающую важнейшие характеристики 

образовательной среды и условия жизни 

ребенка, воздействие на здоровье. 

Цель современной школы - подготовка 

детей к жизни. Каждый школьник должен 

получить за время учебы знания, которые 

будут востребованы им в дальнейшей 

жизни. 

Достижение названной цели в сегодняш-

ней школе может быть достигнуто с по-

мощью технологий здоровьесберегающей 

педагогики, которые рассматриваются как 

совокупность приемов и методов органи-

зации учебно-воспитательного процесса 

без ущерба для здоровья школьников и 

педагогов. Педагог, владея современными 

педагогическими знаниями, в тесном вза-

имодействии с учащимися, с их родителя-

ми, с медицинскими работниками, с кол-

легами планирует свою работу с учетом 

приоритетов сохранения и укрепления 

здоровья участников педагогического 

процесса. 
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Здоровьесберегающие технологии пред-

полагают совокупность педагогических, 

психологических и медицинских воздей-

ствий, направленных на защиту и обеспе-

чение здоровья, формирование ценного 

отношения к своему здоровью. 

Здоровьесберегающие образовательные 

технологии – это многие из знакомых 

большинству педагогов психолого-

педагогических приемов и методов рабо-

ты, технологий, подходов к реализации 

возможных проблем плюс постоянное 

стремление самого педагога к самосо-

вершенствованию. Только тогда можно 

сказать, что учебно-образовательный 

процесс осуществляется по здоровьесбе-

регающим образовательным технологи-

ям, если при реализации используемой 

педагогической системы решается задача 

сохранения здоровья учащихся и педаго-

гов. 

Цель педагогической (образовательной) 

технологии – достижение заданного обра-

зовательного результата в обучении, вос-

питании, развитии. Здоровьесбережение 

не может по определению выступать в 

качестве основной и единственной цели 

образовательного процесса, а только - в 

качестве условия, одной из задач, связан-

ных с достижением главной цели. 

Основополагающие приоритеты для педа-

гогики оздоровления следующие: 

1. Здоровый ребенок - практически 

достижимая норма детского раз-

вития. 

2. Оздоровление - не совокупность 

лечебно-профилактических мер, 

а форма развития психофизиоло-

гических возможностей детей. 

3. Индивидуально-

дифференцированный подход - 

основное средство оздорови-

тельно-развивающей работы с 

учащимися. 

Цель здоровьесберегающих образова-

тельных технологий обучения - обеспе-

чить школьнику возможность сохранения 

здоровья за период обучения в школе, 

сформировать у него необходимые зна-

ния, умения и навыки по здоровому обра-

зу жизни, научить использовать получен-

ные знания в повседневной жизни. 

Осуществление этой цели напрямую зави-

сит от следующих приоритетов учебно-

образовательного процесса: 

1. Организация рационального 

учебного процесса в соответ-

ствии с САНиП. 

2. Рациональная организация дви-

гательной активности учащихся; 

система работы по формирова-

нию ценности здоровья и здоро-

вого образа жизни. 

Здоровье ребенка, его социально-

психологическая адаптация, нормальный 

рост и развитие во многом определяются 

средой, в которой он живет. Для ребенка 

от 6 до 17 лет этой средой является систе-

ма образования, т.к. с пребыванием в 

учреждениях образования связаны более 

70% времени его бодрствования. В то же 

время в этот период происходит наиболее 

интенсивный рост и развитие, формиро-

вание здоровья на всю оставшуюся жизнь, 

организм ребенка наиболее чувствителен 

к экзогенным факторам окружающей сре-

ды. 

Здоровьесберегающие технологии реали-

зуются на основе личностно-

ориентированного подхода. Осуществля-

емые на основе личностно-развивающих 

ситуаций, они относятся к тем жизненно 

важным факторам, благодаря которым 

учащиеся учатся жить вместе и эффектив-

но взаимодействовать. 

Подобные технологии предполагают ак-

тивное участие самого обучающегося в 

освоении культуры человеческих отноше-

ний, в формировании опыта здоровьесбе-
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режения, который приобретается через 

постепенное расширение сферы общения 

и деятельности учащегося, развитие его 

саморегуляции (от внешнего контроля к 

внутреннему самоконтролю), становление 

самосознания и активной жизненной по-

зиции на основе воспитания и самовоспи-

тания, формирования ответственности за 

свое здоровье, жизнь и здоровье других 

людей [2]. 

По определению В.В. Серикова, техноло-

гия в любой сфере - это деятельность, в 

максимальной мере отражающая объек-

тивные законы данной предметной сфе-

ры, построенная в соответствии с логикой 

развития этой сферы и потому обеспечи-

вающая наибольшее для данных условий 

соответствие результата деятельности 

предварительно поставленным целям. 

Следуя этому методологическому регуля-

тиву, технологию, применительно к по-

ставленной проблеме, можно определить, 

как здоровьесберегающую педагогиче-

скую деятельность, которая по-новому 

выстраивает отношения между образова-

нием и воспитанием, переводит воспита-

ние в рамки человекообразующего и жиз-

необеспечивающего процесса, направ-

ленного на сохранение и приумножение 

здоровья ребенка. Здоровьесберегающие 

педагогические технологии должны обес-

печить развитие природных способностей 

ребенка: его ума, нравственных и эстети-

ческих чувств, потребности в деятельно-

сти, овладении первоначальным опытом 

общения с людьми, природой, искус-

ством. 

«Здоровьеформирующие образователь-

ные технологии», по определению Н. К. 

Смирнова, - это все те психолого-

педагогические технологии, программы, 

методы, которые направлены на воспита-

ние у учащихся культуры здоровья, лич-

ностных качеств, способствующих его со-

хранению и укреплению, формирование 

представления о здоровье как ценности, 

мотивацию на ведение здорового образа 

жизни. 

Здоровьесберегающая технология, по 

мнению В.Д. Сонькина, - это: 

1. Условия обучения ребенка в 

школе (отсутствие стресса, адек-

ватность требований, адекват-

ность методик обучения и воспи-

тания). 

2. Рациональная организация учеб-

ного процесса (в соответствии с 

возрастными, половыми, инди-

видуальными особенностями и 

гигиеническими требованиями). 

3. Соответствие учебной и физиче-

ской нагрузки возрастным воз-

можностям ребенка. 

4. Необходимый, достаточный и 

рационально организованный 

двигательный режим. 

Под здоровьесберегающей образователь-

ной технологией О. В. Петров понимает 

систему, создающую максимально воз-

можные условия для сохранения, укреп-

ления и развития духовного, эмоциональ-

ного, интеллектуального, личностного и 

физического здоровья всех субъектов об-

разования (учащихся, педагогов и др.). В 

эту систему входит: 

1. Использование данных монито-

ринга состояния здоровья уча-

щихся, проводимого медицин-

скими работниками, и собствен-

ных наблюдений в процессе реа-

лизации образовательной техно-

логии, ее коррекция в соответ-

ствии с имеющимися данными. 

2. Учет особенностей возрастного 

развития школьников и разра-

ботка образовательной страте-

гии, соответствующей особенно-

стям памяти, мышления, работо-

способности, активности и т.д. 
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учащихся данной возрастной 

группы. 

3. Создание благоприятного эмо-

ционально-психологического 

климата в процессе реализации 

технологии. 

4. Использование разнообразных 

видов здоровьесберегающей де-

ятельности учащихся, направ-

ленных на сохранение и повы-

шение резервов здоровья, рабо-

тоспособности [3-4]. 

Выводы. На основании теоретических и 

экспериментальных исследований, вы-

полненных с позиции системного подхо-

да, можно сделать следующие обобщен-

ные выводы. 

Выявлены эффективные средства и мето-

ды, направленные на здоровьеформиру-

ющие и здоровьесберегающие технологии 

тренировочных занятий, тренировочных и 

соревновательных схваток и заданий, ос-

новными из которых являются следую-

щие: пятиуровневые образуемые средства 

через аттестационную карту спортсмена, 

неспецифическая работа, межпредметные 

связи, контроль нагрузки по Завьялову 

А.И., коэффициенты оздоровительного 

эффекта, самоконтроль, самообразование, 

спортивная педагогика сотрудничества, 

спортивная дидактика. 
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Аннотация. В статье раскрыты условия 

формирования здорового образа жизни насе-

ления села Арылах Чурапчинского улуса Рес-

публики Саха (Якутия) через занятия физиче-

ской культурой и спортом, выявленные в хо-

де анализа организации физкультурно-

массовой и спортивной деятельности адми-

нистрации, актива села. Отражены итоги 

социологического опроса по изучению отно-

шения населения села к здоровому образу 

жизни, физической культуре и спорту. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, фи-

зическая культура, спорт, анализ, население 

Abstract. The article deals with the conditions of 

formation of a healthy lifestyle of the population 

of the village Arylakh, Churapchinsky District of 

Sakha Republic (Yakutia) through physical educa-

tion and sports, revealed during the analysis of the 

organization of mass physical education and 

sports activities of administration, asset village. It 

reflects the results of a poll to study the relation-

ship of the village population to a healthy lifestyle, 

physical education and sports. 

Keywords: healthy lifestyle, physical education, 

sport, analysis, population 

В Концепции Федеральной целевой про-

граммы «Развитие физической культуры и 

спорта в Российской Федерации на 2016-

2020 годы» указано, что распространение 

здорового образа жизни предполагает 

внедрение в жизнь общества и закрепле-

ние в ней физической культуры и спорта, 

формирование у населения стремления к 

здоровому образу жизни через занятия 

физической культурой и спортом. 

В Республике Саха (Якутия) ведется целе-

направленная работа по дальнейшей по-

пуляризации физической культуры и спор-

та в деле воспитания всесторонне разви-

той и духовно богатой личности, в форми-

ровании всеобъемлющей культуры здо-

рового образа жизни среди населения 

республики. На государственном уровне 

принимаются меры, направленные на 

обеспечение оптимальных условий для 

развития физической культуры и спорта. 

Общая численность систематически зани-

мающихся физической культурой и спор-

том в Республике Саха (Якутия) ежегодно 

увеличивается. 

По данным, представленным в Государ-

ственной программе Республики Саха 

(Якутия) в 2014 году численность система-

тически занимающихся физической куль-

турой и спортом по Республике Саха (Яку-

тия) составила 30%. Доля граждан, систе-

матически занимающихся физической 

культурой и спортом в сельской местно-

сти, в общей численности населения - 

33,28 %. 

Претворяя и реализуя в жизнь цели и за-

дачи, указанные в «Стратегии развития 
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физической культуры и спорта на 2009-

2020 годы» в Республике Саха (Якутия) 

администрация и актив населения с. Ары-

лах муниципального образования «Чурап-

чинский улус (район)» активно продол-

жают вести работу по массовому привле-

чению населения к регулярным занятиям 

физической культуры и спорта, сохраняя 

традиции, заложенные старшими поколе-

ниями. 

При определении направлений развития 

физической культуры и спорта в с. Арылах 

учитываются региональные климатогео-

графические и транспортные особенности. 

Населенный пункт с. Арылах расположен к 

северо-западу от улусного центра Чурапча 

на расстоянии 68 км. Территория наслега - 

37562,46 га. Население на конец 2015 г. 

составляет 345 человек. Основное занятие 

населения – сельское хозяйство, охота и 

рыболовство. До настоящего времени се-

ло является одним из самых изолирован-

ных и труднодоступных местностей в 

транспортном отношении. Из-за весенних 

паводков добраться от центра улуса мож-

но только большим трактором марки «УАЗ 

Беларусь» или же пешим ходом. Природ-

но-климатические условия характеризу-

ются как экстремальные. Температура 

воздуха колеблется от -60 до +35 градусов.  

Климат отличается продолжительным 

зимним 5-6 месяцев и коротким летним 2 

месяца периодами. 

Для организации физкультурно-

оздоровительной и спортивно-массовой 

работы с детьми, подростками и взрос-

лым населением по формированию здо-

рового образа жизни, профилактике алко-

голизма и наркомании, по пропаганде и 

сохранению семейных ценностей в воспи-

тания детей в с. Арылах принимают уча-

стие отдел физической культуры и спорта 

администрации села, образовательные 

учреждения детский сад «Арылах» и 

«Арылахская средняя общеобразователь-

ная школа имени Т.М. Каженкина». 

В ходе исследования была изучена чис-

ленность граждан с. Арылах, систематиче-

ски занимающихся физической культурой 

и спортом. Оно составило 60,9% от общего 

числа населения. Также, эти данные мы 

сравнили с данными из доклада рабочей 

группы совета при Президенте РФ по раз-

витию физической культуры и спорта «О 

развитии массового спорта и физического 

воспитания населения» (март, 2014), как 

представлено в таблице 1, по всем 4м 

возрастным категориям показатели с. 

Арылах в процентном соотношении выше. 

 

Таблица 1 

Сравнительное распределение систематически занимающихся физической 
культурой и спортом в зависимости от возрастных групп населения в с. 
Арылах (2015 г.) и РФ (по данным 2014 г. 

Возрастные 
группы (лет) 

Доля занимающихся ФКиС от об-
щей численности населения данной 

возрастной группы в РФ (%) 

Доля занимающихся ФКиС от об-
щей численности населения данной 

возрастной группы (%) 

0-14 53,6 83,3 

15-29 43,4 75 

30-59 9,7 52,3 

60 и старше 2,2 13,5 

 

В детском саду и средней школе, которые 

являются центрами здоровья, культуры и 

духовности, развития, охраны и профилак-

тики здоровья детей, их родителей, жите-
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лей села, реализуется совместная валео-

логическая программа с учетом специфи-

ки местных условий, материальной базы 

детского сада, школы и контингента уча-

щихся и их родителей. Вместе с тем, в 

школе функционирует филиал ДЮСШ по 

мас-рестлингу и вольной борьбе (с 2015 

г.). 

В 2002-м году силами жителей села был 

построен спортивный зал им. братьев 

Морфуновых, мастеров спорта и чемпио-

нов СССР разных лет по вольной борьбе. 

Одной из форм привлечения населения к 

здоровому образу жизни, популяризации 

занятий физической культурой и спортом 

является проведение массовых физкуль-

турно-спортивных мероприятий. Так как с. 

Арылах разделено на 4 зоны, среди них 

круглый год проводятся физкультурно-

оздоровительные соревнования и куль-

турно-массовые мероприятия с участием 

жителей всех возрастных категорий, такие 

как, - День бегуна, - «Мама, папа и я - 

спортивная семья», «Эстафета Победы», - 

соревнования по мас-рестлингу, борьбе 

хапса5ай, спортингу, настольному теннису 

и легкой атлетике которые являются 

наиболее массовыми и популярными ви-

дами спорта среди населения. 

Одним из традиционных соревнований 

является «Ебугэ оонньуута - Игры пред-

ков» среди Арылахского, Кытанахского, 

Игидэйского и Дьулэйского наслегов. Все-

го было проведено 17 игр. По их итогам 

Арылахский наслег является 15 кратным 

чемпионом. 

На рисунке 1 представлены количество 

проведенных кустовых, улусных и респуб-

ликанских соревнований различного 

уровня. 

 

 

 

За последние 5 лет в среднем за год в с. 

Арылах проводились 5 соревнований рес-

публиканского, улусного и кустового уров-

ней, в которых приняли участие в среднем 

в год 214 человек. 

Яркими приверженцами здорового обра-

за жизни в селе являются семьи, из кото-

рых вышла целая плеяда спортсменов, 

которые активно пропагандируют спорт, 

являются примерами для подражания 

подрастающему поколению. Среди них 

есть участники: 1-XXX олимпийских игр в г. 

Лондон, более 10 - чемпионатов Мира, 

Европы, СССР и России. 

В таблице 2 представлены семьи из одной 

материнской или отцовской линий, из ко-

торых вышли высококвалифицированные 

спортсмены, чемпионы и призеры сорев-

нований различного уровня. 
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Рисунок 1 

Количество про-

веденных кусто-

вых, улусных и 

республиканских 

соревнований в с. 

Арылах с 2008 по 

2014 гг. 
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Таблица 2 

Спортивные семейные достижения жителей с. Арылах (с 1970 по 2016 гг.) 

Семьи 

М
С
М
К
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С
 С
С
С
Р

 

М
С
 Р
Ф
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 Р
С
 (
Я
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К
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О
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и
к 
Ф
К
и
С

 

Р
С
 (
Я
) 

За
сл
уж

ен
н
ы
й
 

Тр
ен

ер
 Р
С
 (
Я
) 

Аянитовы 1 1 1   1 2    

Барахсановы 
Борисовы 

    2 2 3 2 2  

Барашковы, 
Потаповы 

   1 2  4    

Друзьяновы, 

Петровы 
 1   1 1 2 1 2  

Морфуновы  3      1   

Поповы, 
Пугачевы, 

Каженкины 

 1  2 4 4 9 1 1 2 

 

Свою лепту в формировании у подраста-

ющего поколения, в отношении к своему 

здоровью, занятием физической культу-

рой и спортом, окружающим людям вно-

сят 18 людей старческого возраста, до-

стигшие 77 -79 лет – 5 чел, 80-85 лет – 10 

чел, 86 и старше – 3 чел. Прожили до 80 

лет и свыше – 7 чел. Одна жительница 

дожила до 102 лет. По их же инициативе и 

с поддержкой самих жителей с. Арылах с 

1998 года по настоящее время вся терри-

тория села была объявлена зоной трезво-

сти. 

Активную роль принимают родители, ко-

торые активно занимаются физической 

культурой и спортом, привлекают в них с 

малых лет своих детей. 

С 1998 года в селе началась работа по со-

зданию спортивных уголков в домашних 

условиях. Семьи стали мастерить простые 

перекладины и тренажеры, которыми де-

ти пользуются круглый год во внеучебное 

время. Тренажеры можно менять, рекон-

струировать в меру роста ребенка. По сей 

день домашним спортивным комплексом 

пользуются дети из 18 семей. 

С целью изучения отношения населения с. 

Арылах к здоровому образу жизни, физи-

ческой культуре и спорту нами было про-

ведено социологическое исследование. В 

анкетировании приняли участие местные 

жители села, в количестве 80 человек. 

Результаты опроса позволили выявить, что 

60% респондентов оценивают организа-

цию физкультурно-спортивной работы как 

хорошее, остальные 40% - удовлетвори-

тельное. 

Про свое состояние здоровья ответы ре-

спондентов явились таковыми: 5% отме-

чают как – плохое, 17% - не важное, 31% - 

отметили свое здоровье неплохим и 47% - 

ответили, что здоровье хорошее. Также 

было просчитано по листам нетрудоспо-

собности за 2015 г. сколько рабочих дней 

в году пропустили по состоянию здоровья 

работающая часть населения. Около 65% 

работающих не пропустили ни одного ра-

бочего дня, 10% пропустили от 1 до 3 

дней, 20% пропустили от 4 до 6 дней, 5% - 

от 7 до 10 дней. Такие показатели свиде-

тельствуют о выше средних статистических 
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данных по Российской Федерации на 15-

17 %. 

Таким образом, в ходе исследования бы-

ли выявлены следующие условия форми-

рования здорового образа жизни населе-

ния с. Арылах: 

1. Администрация села, образова-

тельные учреждения, обще-

ственные организации, такие как 

совет ветеранов, клуб «Байанай», 

женский совет, союз молодежи и 

т.д. ведут плановую организаци-

онную работу по реализации гос-

ударственной политики в обла-

сти физической культуры и спор-

та в Республике Саха (Якутия), 

Российской Федерации. 

2. Наличие в селе целой плеяды 

спортсменов, достигших высо-

чайших спортивных результатов 

на российском и мировом 

уровне, продолжая активно за-

ниматься физической культурой 

и спортом, являются примером 

для молодого поколения 

спортсменов. 

3. Несмотря на сложные климато-

географические и транспортные 

условия население села, семьи, 

сохраняя традиции, заложенные 

старшим поколением и людьми 

старческого возраста, наблюда-

ется стремление к здоровому 

образу жизни путем повышения 

своей двигательной активности. 

По итогам анкетирования 78% 

опрошенных считают, что через 

занятия физической культурой и 

спортом формируется здоровый 

образ жизни. С 1998 года терри-

тория села является зоной трез-

вости. 

4. Культивируемые массовые виды 

спорта, проводимые традицион-

ные соревнования по ним среди 

населения самого села, кустового 

объединения близлежащих сел 

охватывают все больше участни-

ков различных возрастных кате-

горий. В среднем в год 214 чело-

век из жителей села участвует в 

таких соревнованиях. 

Таким образом, результаты проведенного 

исследования позволили выявить акту-

альность данного направления и потреб-

ность дальнейшего изучения с целью по-

иска новых форм формирования здорово-

го образа жизни через занятия физиче-

ской культурой и спортом. 
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Аннотация. В работе авторы исследуют 

особенности обучения двигательным дей-

ствиям младших школьников с признаками 

нарушений осанки. Апробированная система 

организации занятий средствами физической 

культуры формировала устойчивость функ-

циональных систем организма к негативным 

последствиям отклонений в осанке за счет 

увеличения диапазона компенсаторно-

приспособительных возможностей расту-

щего организма. 

Ключевые слова: функциональные нарушения 

осанки, коррекционные упражнения для 

укрепления мышечно-связочного аппарата, 

двигательные действия, деформации опор-

но-двигательного аппарата 

Abstract. The article deals with the training fea-

tures of motor actions of junior schoolchildren 

with symptoms of postural disorders. The tested 

system of the lessons’ organization by the means 

of physical training has formed body functional 

systems tolerance to the adverse effects of pos-

ture disorders through increasing the range of 

compensatory and adaptive capabilities of the 

growing organism. 

 

Keywords: functional disorders of posture, correc-

tive exercises to strengthen the musculo-

ligamentous apparatus, motor actions, the de-

formation of locomotor system  

Функциональные нарушения осанки яв-

ляются одним из самых распространенных 

отклонений в скелетно-мышечной систе-

ме у современных детей младшего 

школьного возраста. Следует отметить, что 

до 60% случаев нарушение осанки приво-

дит к формированию стойких деформаций 

опорно-двигательного аппарата. Установ-

лено так же, что дефекты осанки сочета-

ются с нарушениями физического разви-

тия и двигательной функции, функцио-

нального состояния сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем, работоспособности 

ребенка [1–4]. 

Несмотря на большое число публикаций 

по изучению дефектов осанки и способов 

ее коррекции, существует необходимость 

в продолжение исследований по ряду не-

решенных вопросов. Сюда относятся про-

филактика и коррекция нарушений осан-

ки, прежде всего, у младших школьников. 

По свидетельству многих специалистов [5], 

в этом возрасте нарушения осанки наибо-

лее часто возникают и усугубляются по 

причине неодновременного развития 

мышечной системы, костного и связочно-

суставного аппаратов ребенка. В то же 

время, воспитание правильной осанки у 

детей, в основном, проблема педагогиче-

ская, как и формирование у них всех жиз-

ненно необходимых навыков. 
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Целью исследования является определе-

ние особенностей обучения двигательным 

действиям младших школьников с при-

знаками нарушений осанки. 

Нами были осмотрены 68 девочек 8–11-

летнего возраста, обучающихся в средней 

общеобразовательной школе № 17 г. Сла-

вянска-на-Кубани, Краснодарского края. 

Применяли визуальный осмотр и прово-

дили антропометрические измерения для 

характеристики осанки. Обследование 

проводилось при плановом профилакти-

ческом осмотре. 

Как показали результаты нашего обследо-

вания, только 50% всех детей имели осан-

ку, которую можно признать отвечающей 

норме. У половины детей были отмечены 

различные виды нарушений осанки.  Были 

зарегистрированы комплексные дефор-

мации позвоночника от 2 до 3 дефектов 

(например, сочетание сутулости с крыло-

видными лопатками, правосторонней 

асимметрией). Наиболее часто встречали 

такие нарушения как крыловидные лопат-

ки, сутулость, поясничный гиперлордоз, 

плоская спина, асимметричная установка 

верхнего плечевого пояса. 

Одно из самых распространенных прояв-

лений нарушений осанки – отставание 

лопаток от туловища или крыловидные 

лопатки (22%). Сутулость наблюдали чаще 

у мальчиков, чем у девочек. При этом чем 

больше рост ребенка отличался от нормы, 

тем более был выражен этот дефект. Суту-

лость наблюдали в сочетании с комплек-

сом других видов нарушений осанки. В 12-

ти случаях сутулость сочеталась с крыло-

видными лопатками. 

Частым нарушением осанки являлся пояс-

ничный гиперлордоз (18%), связанный, 

главным образом, с недостаточной силой 

мышц брюшного пресса. Чаще всего пояс-

ничный гиперлордоз проявлялся в сочета-

нии с сутулостью и крыловидными лопат-

ками. 

Дефект асимметричная установка верхне-

го плечевого пояса встречали у 20% об-

следованных детей. Как изолированный 

дефект опорно-двигательного аппарата, 

такая осанка у обследованной выборки не 

зафиксирована. Чаще всего данный вид 

нарушения осанки встречали в комплексе 

с сутулостью или крыловидными лопатка-

ми. Также асимметричную установку 

верхнего плечевого пояса наблюдали в 

сочетании с сутулостью. 

На первом этапе были сформированы две 

однородные группы: экспериментальная 

и контрольная по 10 человек в каждой. В 

контрольной и экспериментальной груп-

пах отмечены незначительные различия в 

количественных характеристиках и степе-

нях развития дефектов осанки. 

Считаем, что противопоказания к заняти-

ям физической культурой в строгом меди-

цинском смысле при нарушениях осанки у 

детей младшего школьного возраста от-

сутствуют. Ограничения определенных 

физических упражнений обусловлены 

возможными механическими травмами 

позвоночника (падения, удары и т.д.) и 

неадекватными физическими нагрузками 

(прыжки в глубину, поднятие тяжестей из 

положения стоя, длительный бег на вы-

носливость, выполнение сложных акроба-

тических элементов и т.д.). 

В содержание программы были введены 

следующие требования: 

 обогащать двигательный опыт 

детей за счет специальных кор-

рекционных упражнений для 

укрепления мышечно-связочного 

аппарата опорно-двигательной 

системы; 

 стимулировать процесс развития 

физических качеств; 

 побуждать детей сознательно 

относиться к профилактическим 

мероприятиям; 
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 формировать правильную осан-

ку, повышая функциональные 

возможности детского организ-

ма. 

Структура и содержание программы реа-

лизовывались в два этапа: 

1. Подготовительный этап, в тече-

ние которого осуществлялось по-

степенное врабатывание орга-

низма в режим физических 

нагрузок и постепенное повыше-

ние адаптации к занятиям и раз-

личным формам двигательной 

активности. 

2. Этап повышения функциональ-

ных возможностей организма, в 

течение которого расширяются 

комплексы общеукрепляющих 

упражнений, применяются спе-

циальные упражнения. 

С поступлением в школу свободно прояв-

ляющаяся и автоматически регулирующая 

двигательная активность объективно 

ограничивается, преобладает гиподина-

мия. Формируется неадекватный возрасту 

образ жизни. Поэтому вырабатывание 

положительного личностного отношения к 

своему здоровью и к занятиям физиче-

скими упражнениями у детей младшего 

школьного возраста являлось приоритет-

ным. 

Для обогащения двигательной культуры 

детей и формирования умения управлять 

своим телом за счет чёткой ориентации в 

пространстве применяли упражнения в 

равновесии, а также упражнения с эле-

ментами акробатики (стойка на лопатках, 

перекаты, кувырки вперед и назад и др.). 

Упражнения в равновесии применяли при 

дефектах осанки для тренировки вестибу-

лярного аппарата. 

Из современного спортивного оборудова-

ния использовали многофункциональные 

ортопедические мячи большого диаметра 

– соответственно от 0,8 до 1,2 м. Упражне-

ния на мяче большого диаметра применя-

ли в основной или заключительной части 

занятия. 

Такой подход повышал тренирующий эф-

фект занятий, а яркая окраска и необыч-

ный размер мяча положительно влияли на 

настроение ребенка. Упражнения на мя-

чах способствовали расслаблению мы-

шечной системы и правильному форми-

рованию физиологических изгибов расту-

щего позвоночника. 

В экспериментальной и контрольной 

группе было проведено повторное тести-

рование показателей физического разви-

тия и физической подготовленности детей 

с нарушениями осанки после годичного 

периода занятий. Апробированная систе-

ма организации занятий средствами фи-

зической культуры у детей эксперимен-

тальной группы формировала устойчи-

вость функциональных систем организма 

к негативным последствиям отклонений в 

осанке за счет увеличения в процессе за-

нятий физическими упражнениями диапа-

зона компенсаторно-приспособительных 

возможностей растущего организма. По 

данным антропометрических исследова-

ний в экспериментальной группе положи-

тельные изменения в осанке сочетались с 

опережающим увеличением длины тела 

"сидя" по отношению к положению "стоя" 

в среднем на 2,9 %, в контрольной группе 

эти изменения существенно ниже (1,2 %). 
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Аннотация. В статье представлен опыт 
работы детского сада «Ньургуяна», который 

является участником образовательного кла-

стера «Тиьик» по сетевому взаимодействию 

пяти дошкольных образовательных учре-

ждений. Детский сад является эксперимен-

тальной площадкой ФГБОУ ВО «Чурапчинский 

институт физической культуры и спорта» 

по направлению 44.03.01 «Педагогическое 

образование» (профиль «Дошкольное образо-

вание»). 

Ключевые слова: физическое развитие детей 

дошкольного возраста, Скандинавская ходь-

ба, разминочные упражнения, здоровье 

Abstract. The article is about the work of educa-
tional cluster «Tihik» in net cooperation of 5 pre-

school educational establishments in the 

«Churapcha Institute of Physical Education and 

Sport» is opened the department «Preschool Edu-

cation» in direction 44.03.01 «Pedagogical Educa-

tion» Cooperation of 5 educational establishments 

with Physical Institute enriches the content of ed-

ucational work programs in preschool education. 

Students have pedagogical practice in these es-

tablishments, and have experimental work for 

course and diploma works. 

Keywords: physical development of the preschool 

children, Nordic Walking, exercise, health 

По общему сетевому проекту наш детский 

сад «Ньургуяна» участвует с культурно-

образовательной инициативой в области 

ФГОС «Физическое развитие». 

Килянки – отдаленное от улусного центра 

село, где с давних времен население ак-

тивно занимается спортом, ведется работа 

по пропаганде здорового образа жизни, 

привитие интереса к занятию спортом. 

Мы, жители села, гордимся нашими име-

нитыми земляками: Заслуженным трене-

ром СССР Д. П. Коркиным, воспитавшим 

трех олимпийцев борцов, И. Н. Поповым, 

чемпионом и призером по лыжным гон-

кам различных уровней, Заслуженным 

тренером РС(Я), отличником ФКиС СССР, 

обладателем Почетного знака «За вклад в 

развитие ФКиС» Н. В. Захаровым, много-

кратным чемпионом республики, участни-

ком международных соревнований по 

лыжным гонкам среди ветеранов, Е.Т. По-

номаревым, мастером спорта междуна-

родного класса, чемпионом, призером  

России по вольной борьбе и др. 

Благодаря энтузиазму спортсменов-

лыжников, в 2005 году был построен зим-

ний лыжный манеж, единственный в рес-

публике, России, да и во всем мире, в 

условиях сельской местности. Общая 

площадь: 1200 кв.м., длина – 150 м., ши-

рина – 7,5 м.  Здесь в зимнее время зани-

маются сборные команды Чурапчинского, 

Алданского, Амгинского, Мегино-

Кангаласского улусов, СВФУ, ЧГИФКиС и г. 

Якутска. 
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Оздоровление населения начинается с 

малых лет, а именно с дошкольного воз-

раста. Основываясь на исконные традиции 

и опыт спортсменов нашего села, мы вы-

брали новый вид спорта в России – скан-

динавскую (оздоровительную) ходьбу, 

близкий вид к лыжне. Одним из главных 

преимуществ данного вида является то, 

что она не требует специальной физиче-

ской подготовки, подходит для людей 

всех возрастов и благотворно влияет на 

опорно-двигательный аппарат, сердечно-

сосудистую систему и легкие. Скандинав-

ская ходьба (северная ходьба, нордиче-

ская ходьба, финская ходьба с палками 

NordicWalking, по фински: sauvakavely) – 

ходьба со специальными палками, до-

ступный всем вид спорта для занятий на 

открытом воздухе. Данная техника позво-

ляет активизировать около 90% всех 

мышц нашего тела, добиваясь наиболее 

эффективного результата, чем при обыч-

ной ходьбе. И этот вид является первой 

ступенью занятия лыжным спортом. Наш 

детский сад первым в Республике Саха 

(Якутия) ввел в образовательную про-

грамму «Школу Скандинавской ходьбы». 

Дошкольники занимаются скандинавской 

ходьбой круглогодично, в теплое время 

года на открытом воздухе; зимой, когда на 

улице минус 50-55 градусов в манеже, не 

прерывая занятия. Для занятий дети 

должны быть одеты в соответствующую 

одежду и удобную обувь. Группы форми-

руются, исходя из возрастных особенно-

стей и уровня развития выносливости. За-

нятия проводятся два раза в неделю, по 

определенному маршруту. Чтобы детям 

было интересно, продумываем каждое 

занятие, приглашаем в гости персонажей 

сказок, мультфильмов и каждое четвертое 

занятие месяца проводится вместе с роди-

телями. 

Во вводной части осуществляется началь-

ная организация детей. Проводится по-

строение, ходьба и бег разных видов, 

строевые упражнения, игровые задания. 

Продолжительность вводной части заня-

тия - 4-6 мин. 

В основной части выполняется комплекс 

основных разминочных упражнений с 

палками, помогающий мышцам и суста-

вам подготовиться к нагрузке. После раз-

минки проводится скандинавская ходьба, 

совершенствуется техника, отрабатывает-

ся согласованность движений. Продолжи-

тельность основной части 18-20 минут. В 

заключительной части занятия выполня-

ются дыхательные упражнения, заминка, 

основные разминочные упражнения для 

растяжки мышц, игры малой подвижно-

сти, спокойная ходьба без палок с различ-

ными положениями рук. Продолжитель-

ность заключительной части - 3-4 минуты. 

Основное правило скандинавской ходьбы 

- все движения должны быть естественны. 

При ходьбе с палками движения рук, ног, 

туловища осуществляются ритмично и по-

хожи на движения при быстрой ходьбе, но 

более интенсивные. Амплитуда движения 

рук вперёд-назад регулирует ширину ша-

га, отталкивание палкой заставляет делать 

более широкий шаг. А чем слаженнее ра-

ботают руки и ноги, тем эффективнее 

участвуют в движении суставы, мышцы 

бедер, грудного отдела, шеи и плеч. Тех-

ника скандинавской ходьбы с одной сто-

роны близка естественному типу движе-

ний при обычной ходьбе, а также технике 

ходьбы на лыжах, что обеспечивает уча-

стие мышц всего тела в процессе занятий. 

Движения рук позволяет увеличить эф-

фективность тренировки на 40%. Сканди-

навская ходьба не требует больших уси-

лий, но приносит большую пользу. Дети 

после занятий бодры, жизнерадостны, у 

них улучшается настроение и самочув-

ствие. 

В заключении хочется сказать, что наши 

родители, заказчики образовательных 

услуг понимают, что здоровье - бесценное 

достижение не только каждого человека, 

но и всего общества. Хорошее здоровье, 
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разумно сохраняемое и укрепляемое са-

мим человеком, обеспечивает ему долгую 

и активную жизнь. 
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Аннотация. В статье изучается проблемы 

актуальной для государства и общества как 

укрепления здоровья студентов. Рассматри-

вается физическая тренировка как фактор 

способствующие сохранению здоровья, по-

вышающую устойчивость организма к не-

благоприятным факторам окружающей сре-

ды, увеличивающие резервные силы организ-

ма, позволяющие переносить более значи-

тельные физические и психические нагрузки. 

Ключевые слова: здоровье, активный здоро-

вый образ жизни; укрепления, физическое 

воспитание; работоспособность; качества; 

развитие; эффективность; движение 

Abstract. In the paper the problems relevant to 

the state and society as the strengthening of 

health of students. We consider physical exercise 

as a factor contributing to the preservation of 

health, increases the body's resistance to adverse 

environmental factors that increase the reserve 

forces of the body, allowing carry greater physical 

and mental stress. 

 

Keywords: health, active healthy lifestyle; 

strengthening, physical education; performance; 

quality; development; efficiency; motion 

Активный здоровый образ жизни является 

неотъемлемой частью жизни любого со-

временного человека. Сейчас все больше 

людей отказываются от вредных привы-

чек, выбирают правильное питание и 

спорт. Спорт и здоровый образ жизни 

неразрывно связаны друг с другом.  По-

ложительное влияние спорта на здоровье 

и характер человека никогда не подлежа-

ло сомнению и уже давно научно доказа-

но. Не зря ведь еще древние греки уделя-

ли особое внимание физическим нагруз-

кам юношей и девушек, создавая специ-

альные заведения – гимназии. 

Проблема укрепления здоровья студентов 

на современном этапе является крайне 

актуальной для государства и общества. 

Являясь частью общества, студенты в пол-

ной мере подвержены воздействию ком-

плекса неблагоприятных факторов, свя-

занных с современной экономической 

ситуацией многие студенты вынуждены 

покидать привычную домашнюю среду, 

начинают жить в общежитии либо снима-

ют комнату, что существенно влияет на 

образ жизни, требуя приспособления к 

новым условиям жизни. Академик Ю.П. 

Лисицын в конце прошлого столетия 

научно обосновал модель социальной 

обусловленности здоровья, которая полу-

чила одобрение и признание экспертов 

Всемирной Организации Здравоохране-

ния. Согласно данной модели уровень 

здоровья населения более чем на 50% 

зависит от образа жизни и условий жизни; 

по 15-20% занимают наследственные фак-

торы и состояние окружающей среды и 

около 10-15% приходится на работу орга-

нов и учреждений здравоохранения. Сту-

денты-медики представляют собой ос-

новной кадровый резерв здравоохране-

ния, поэтому основной задачей физиче-

ского воспитания в медицинском вузе яв-

ляется подготовка физически здоровых 
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специалистов, способных долго сохранять 

работоспособность и активную жизнен-

ную позицию. Физическое воспитание в 

вузе является неотъемлемой частью обра-

зования. От качества организации и про-

ведения занятий со студентами зависит 

уровень их физической подготовленности 

и здоровья, а также отношение к физиче-

ской культуре по окончанию высших 

учебных заведений. Анализ реального 

состояния дел в физическом воспитании 

студентов даёт основание полагать, что 

эффективность этого процесса далека от 

желаемой. 

Сегодня каждый человек должен пони-

мать, что его здоровье и жизнь, в первую 

очередь, зависят от него самого. Прежде 

всего речь идет о формировании у чело-

века здорового образа жизни, опирающе-

гося на сознательное и ответственное от-

ношение к своему здоровью, не сводяще-

еся к борьбе с болезнями. Здоровый об-

раз жизни - это знание правил санитарии, 

гигиены жилищ и экологии, строгое со-

блюдение гигиены тела, приобщение к 

физкультуре и спорту, гигиена физическо-

го и умственного труда, гигиена личной 

жизни; это четкие знания о вредных фак-

торах и привычках (курение, алкоголь) и 

сознательно негативное отношение к ним. 

Легче всего формировать фундаменталь-

ные знания о здоровом образе жизни с 

самых ранних лет. Физическая тренировка 

способствует сохранению здоровья, по-

вышает устойчивость организма к небла-

гоприятным факторам окружающей среды 

(инфекциям, радиации, колебаниям тем-

пературы, атмосферного давления, со-

держания кислорода в воздухе и др.), уве-

личивает резервные силы организма, поз-

воляющие переносить более значитель-

ные физические и психические нагрузки. 

Все это, в конечном счете, способствует 

высокой активности человека, удлинению 

его творческой жизни. 

Воспитание быстроты движений, повыше-

ние скорости выполнения целостных дви-

гательных актов тесно связаны с повыше-

нием функциональных возможностей ор-

ганизма спортсмена, обусловливающих 

скоростные характеристики в различных 

формах двигательной деятельности. В ме-

тодике воспитания быстроты существует 

два направления: целостное воспитание 

быстроты в определенном движении и 

аналитическое совершенствование от-

дельных факторов, обуславливающих 

максимальную скорость движения. 

Для воспитания способности выполнять 

движения более быстро, для повышения 

достигнутого уровня скорости можно ре-

комендовать разные пути. Первый из них 

– повторное выполнение движения или 

действия с сознательным и весьма силь-

ным стремлением сделать их с рекордной 

быстротой. Такой путь требует чрезвычай-

ной концентрации психических возмож-

ностей спортсмена и огромной волевой 

вспышки. Эффективному выполнению по-

добных упражнений помогает использо-

вание ускорения. Например, в беге с уско-

рением (обычно на 60-80 м) спортсмен 

постепенно наращивает скорость и дово-

дит ее до максимальной. В ускорениях 

юный бегун пытается с разгона перейти 

установившийся предел и хотя бы на не-

большом расстоянии достичь еще боль-

шей скорости. Новые, более быстрые, 

движения, которые он сумеет сделать, и 

будут вызывать соответствующие пере-

строения в организме. Такие ускорения 

будут действенны только в том случае, 

если их повторять многократно. Однако 

проводить такие занятия можно не более 

1-2 раза в неделю из-за опасности пере-

тренировки. 

Другой путь сходен с первым, только 

стремление более быстро выполнить дей-

ствие имеет конкретную, предметную 

цель (например, прыжок в длину через 

рейку, положенную близко к отметке ре-

кордного результата). 
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Эффективен и третий путь, когда для вос-

питания способности проявлять волевые 

усилия, направленные на «мгновенное» 

движение, применяются время от време-

ни скоростные упражнения в затруднен-

ных условиях и сразу же в обычных усло-

виях. 

Развитие такого качества, как быстрота 

зависит от лабильности нервно-

мышечного аппарата, эластичности мышц, 

подвижности в суставах, согласованности 

деятельности мышц-антагонистов при 

максимально частом чередовании про-

цессов возбуждения и торможения, сте-

пени владения техническими приемами. 

Для развития частоты движений у детей 

можно использовать бег на месте с мак-

симальной, естественно, частотой, но с 

минимальным подниманием стоп от пола. 

Это упражнение можно использовать и 

как соответствующий тест, подсчитывая 

количество шагов за 10 сек. (удобней под-

считывать касания пола какой-нибудь но-

гой). 

Наиболее успешно быстрота развивается в 

9-12-летнем возрасте. Поскольку быстрота 

движений зависит от силы мышц, поэтому 

эти качества развивают параллельно. Как 

известно, чем меньше внешнее сопротив-

ление движениям, тем они быстрее. 

Уменьшить вес снаряда, установленный 

правилами соревнований, нельзя. Также 

невозможно уменьшить вес тела без вре-

да для здоровья. Но можно увеличить си-

лу. Возросшая сила позволит юному 

спортсмену легче преодолевать внешнее 

сопротивление, а значит, и быстрее вы-

полнять движения. 

Большое значение также имеет подвиж-

ность в суставах и способность мышц-

антагонистов к растягиванию. Если про-

дуктивно использовать эластичные свой-

ства мышц, то быстрота движений повы-

шается. Мышца, предварительно опти-

мально растянутая, сокращается быстрее 

и с большей силой. Поэтому необходимо 

обращать особое внимание на улучшение 

эластичности мышц. 

Осанка – это привычная поза в покое и 

при движении, т.е.  вертикальное поло-

жение тела. «Привычное положение те-

ла»- это положение тела, которое регули-

руется бессознательно, на уровне без-

условных рефлексов, так называемым 

двигательным стереотипом. Проведённые 

ещё в конце XX столетия обследования 

детей дошкольного возраста показал, что 

от 30 до 60% имеют нарушения функции 

опорно-двигательного аппарата, т.е. раз-

ного рода искривления позвоночника, и 

как следствие- неправильную осанку. Че-

рез 10 лет эти цифры возросли до 50-90%. 

Обследования физического развития ста-

новятся неотъемлемой частью углублен-

ного осмотра и помогают раннему выяв-

лению отклонений в развитии ребенка. 

Среди разнообразных нарушений форми-

рования опорно- двигательного аппарата 

особенно важно обнаружить дефекты 

осанки и сколиоз, составляющих весомую 

долю отклонений и имеющих по данным 

исследований тенденцию к постепенному 

нарастанию. (К. Левит, И. Захсе, В. Янда, 

2003). Осанка портится по нескольким 

причинам. Это и неправильное располо-

жение тела в ходе различной, часто по-

вторяющейся, деятельности: сидение за 

столом, сгорбившись; передвижения, ссу-

тулившись, либо когда родители непра-

вильно ведут за руку детей в одном поло-

жении, врождённый и приобретённый 

рахит, врождённые заболевания внутрен-

них органов, опорной - двигательного ап-

парата. Целью наших исследований яви-

лось профилактическое обследование фи-

зического развития и состояния здоровья 

детей дошкольного возраста в детских 

учреждениях, раннее выявление началь-

ных форм отклонений опорно-

двигательного аппарата и своевременное 

проведение лечебно-оздоровительных 

мероприятий. В течение двух лет (2014-

2016 г.) проводились профилактические 
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осмотры детей в 10 детских садах двух 

районов (Мирзо-Улугбекского-4, Юнусо-

бадского-6) г. Ташкента. Клинико – антро-

пометрические обследование проводи-

лось по общепринятой унифицированной 

методике. Физические развитие опреде-

лялось в основном данным антропомет-

рии (измерением величины роста стоя, 

сидя, веса, окружности живота и грудной 

клетки на вдохе, выдохе, паузе, ЖЕЛ), а 

также на основании результатов сомати-

ческого осмотра (состояние осанки, му-

скулатуры, жироотложения, скелета, по-

движности суставов, стопы и т.д.) При 

оценке показателей физического развития 

пользовались условными нормами мест-

ными «стандартами», разработанными 

при массовых обследованиях детей раз-

личных возрастов. Всего 580 детей 

(364девочек и 216 мальчиков) младшего и 

старшего дошкольного возраста. У 51, 8% 

детей выявлены различные формы дефек-

тов в развитии опорно-двигательного ап-

парата. Показатели профилактического 

осмотра детей дошкольного возраста: 

нарушение осанки сутулая 22%, круглая 

спина 18%, ассиметричная осанка 8,4%, 

сколиоз 3,1% Детям с нарушениями осан-

ки рекомендовано комплексное функцио-

нальное-восстановительное лечение, 

включающее общеукрепляющее, закали-

вающее воздействие на организм, приме-

нение рационально подобранных физиче-

ских упражнений в соблюдении общего и 

двигательного режима ребёнка в детском 

саду и дома. Комплексы упражнений, 

включающиеся ежедневно в утреннюю 

тонизирующую гимнастику под надзором 

родителей, должны проводится в домаш-

них условиях. Введение оздоровительной 

гимнастики в дошкольных детских учре-

ждениях положительно воздействовало 

на мышцы туловища, ног, воспитания пра-

вильной осанки, на предупреждения и 

устранения нарушения осанки. 

Таким образом, проведённые обследова-

ния способствует раннему выявлению от-

клонений в физическом развитии детей 

дошкольного возраста, своевременной 

стабилизации патологического процесса и 

их лечению. 
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Аннотация. В настоящее время среди име-

ющихся у людей заболеваний часто встреча-

ется диабет. Диабет характеризуется вы-
соким уровнем сахара в крови из-за недо-

статка в организме инсулина. Возникнове-

нию диабета способствует множество при-

чин. Необходимо выполнять физические 

упражнения, чтобы организм человека смог 

бороться с заболеванием. Следует правильно 

выбирать виды нагрузок и учитывать важ-

ные тонкости в составлении комплексов 

упражнений. Для больных диабетом реко-

мендуются различные виды аэробики. При 

хорошем уровне тренированности допусти-

мы силовые нагрузки. При диабете полезна 

дыхательная гимнастика. 

Ключевые слова: диабет, фитнес, аэробика, 

силовые нагрузки 

Abstract. At present diabetes is common among 

existing human diseases. Diabetes is characterized 

by high blood sugar levels due to insulin deficiency 
in the body. Many reasons contribute to the 

emergence of diabetes. It is necessary to perform 

physical exercises the human body to fight dis-

ease. It is necessary to choose the right types of 

load, and take into account the important subtle-

ties in drafting a sets of exercises. Various types of 

aerobic recommended for diabetics. Persons with 

a good level of fitness are allowed strength condi-

tioning. In diabetes, breathing exercises are useful. 

 

 

Keywords: diabetes, fitness, aerobics, strength 

conditioning 

Диабет – сложное эндокринное заболева-

ние, затрагивающее многие органы и си-

стемы организма, в частности обменные 

процессы и иммунитет. Причинами диа-

бета может быть, как наследственная 

предрасположенность, так и избыточный 

вес, чрезмерное потребление простых 

углеводов. Диабет имеет множество раз-

личных форм, но в первую очередь это 

заболевание характеризуется высоким 

уровнем глюкозы (или сахара) в крови из-

за недостатка в организме инсулина – 

важного гормона, который и снижает са-

хар в крови. Для его восстановления при-

меняется различная терапия, часто на про-

тяжении всей жизни. 

Для того чтобы организм продолжал ра-

ботать в нормальном полноценном ре-

жиме и у человека, страдающего диабе-

том, было как можно больше сил для 

борьбы с заболеванием, необходимо вы-

полнять физические упражнения. Однако 

в случае диабета следует правильно вы-

бирать виды нагрузок, так как есть неко-

торые важные тонкости в составлении 

комплексов упражнений, которые необ-

ходимо учесть. 

Доказано, что в более чем половине слу-

чаев заболевания диабетом состояние 

человека можно улучшить, если занимать-

ся аэробикой и фитнесом. Задачи трени-

ровки: 
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 повысить кровоснабжение ко-

нечностей; 

 увеличить чувствительность кле-

ток к инсулину и другим лекар-

ствам; 

 уменьшить риск развития забо-

леваний сердечно-сосудистой, 

дыхательной и пищеварительной 

системы, опорно-двигательного 

аппарата, суставов и других 

осложнений; 

 улучшить общее физическое со-

стояние, снизить вес. 

Залог успеха – не тренироваться на пустой 

желудок. За 2-3 часа до тренировки сле-

дует поесть, в порции обязательно долж-

ны присутствовать разрешенные вам угле-

воды продолжительного действия – 

например, овощи и несладкие фрукты. 

Следует учесть, что для эффективности 

выполнения фитнес-упражнений следует 

беспрекословно соблюдать диету, полно-

стью исключив из рациона сахар в любом 

его виде, хлеб и спиртные напитки. 

Только после консультации врача можно 

применять те или иные медикаменты до 

или после тренировки по его назначению. 

Иногда врачи советуют диабетикам съе-

дать кусочек сахара во время тренировок, 

чтобы не случилась гипогликемия – резкое 

снижение уровня глюкозы в крови. А вот о 

возможности потребления спортивного 

питания и напитков следует дополнитель-

но проконсультироваться с лечащим вра-

чом. 

Типы нагрузки при диабете. Для больных 

диабетом рекомендуются различные ви-

ды аэробики: аква-аэробика, сайклинг, 

аэробика со скакалкой, классическая 

аэробика, степ-аэробика, танцевальные 

виды аэробики, круговая тренировка си-

ловой направленности в сочетании с 

аэробной нагрузкой. Возможно использо-

вание кардиотренажеров, а при хорошем 

уровне тренированности и силовые тре-

нажеры, но под контролем специалиста. 

Следует отметить, что при слабой подго-

товленности мышечной системы к неко-

торым видам нужно отнестись с осторож-

ностью (степ-аэробика, аэробика со ска-

калкой и др.), т.к. есть риск получить трав-

му. Аэробная часть занятия направлена на 

снижение риска возникновения хрониче-

ских осложнений и увеличение чувстви-

тельности организма к инсулину. Однако, 

не следует забывать и про силовые 

нагрузки, т.к. укрепление мышц способ-

ствует уменьшению риска возникновения 

травм и также увеличивает чувствитель-

ность организма к инсулину. 

Особенности аэробной тренировки. Для 

большинства больных диабетом физиче-

ские упражнения аэробной направленно-

сти должны быть не менее 20 минут, но не 

превышать 30-45 минут. Более продолжи-

тельные занятия средней интенсивности 

предпочтительнее, чем высокоинтенсив-

ные меньшей длительности. Для слабо 

подготовленных можно рекомендовать 

проведение трех 10-минутных трениро-

вочных занятий в день. До и после занятия 

необходимо выполнять разминку и за-

минку не менее 5 минут. Для лиц с избы-

точной массой тела в целях профилактики 

травм опорно-двигательного аппарата 

время разминки увеличивают до 7-10 ми-

нут. 

Оздоровительную тренировку следует 

начинать с меньшей интенсивностью, по-

степенно увеличивая ее и снижая в конце 

занятия. Оптимальное положительное 

воздействие на состояние здоровья ока-

зывает двигательная активность средней 

интенсивности, не превышающая 60-75 % 

от максимальной. Если тренировка не 

превышает 60%-ную отметку, то нужно 

увеличить продолжительность занятия до 

60 минут. 

Для контроля за выполняемой нагрузкой 

следует регистрировать ЧСС до, во время 
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и после занятия. Если перед началом за-

нятия ЧСС достигает 100 уд/мин и не сни-

жается после 15 минут отдыха, занятие 

проводить вообще не рекомендуется. 

Особенности силовой тренировки. Упраж-

нения силовой направленности следует 

выполнять 2-3 раза в неделю, отдельно от 

кардионагрузки, а если это невозможно, 

то после аэробной части занятия. Дыхание 

при выполнении упражнений должно 

быть ритмичным, без задержек и натужи-

вания. Рекомендуется использовать отя-

гощения меньшего веса, выполняя боль-

шее число повторений. Возможно выпол-

нение 1-2 серий с паузой отдыха 15-60 сек. 

Не рекомендуется применять изометри-

ческий тип выполнения упражнений. 

Подбирать упражнения следует с учетом 

охвата больших групп мышц. Если нагруз-

ка переносится хорошо, то можно перейти 

к тренировке на силовых тренажерах. Си-

ловые упражнения, как правило, череду-

ются с дыхательными. 

Дыхательная гимнастика чрезвычайно 

полезна при диабете любой формы и в 

любой его стадии. Главная задача таких 

занятий состоит в нормализации обмена 

веществ. Конечно, дыхательные практики 

не дадут своего результата уже после пер-

вого занятия, т.к. постановка правильного 

дыхания требует времени. Особенно эф-

фективны для решения этой задачи заня-

тия йогой и пилатесом. 

Таким образом, аэробика и фитнес имеют 

богатый арсенал упражнений для лечения 

сахарного диабета. Главный фактор при 

лечении недуга – регулярность занятий. 

Не рекомендуется перерывы между заня-

тиями более чем 2 дня. 
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Аннотация. В статье подведены итоги со-

циологического опроса, проведенного среди 

студентов выпускных курсов очного и заоч-

ного отделения ФГБОУ ВО ЧГИФКиС. Исследо-

вание выявило основные проблемы и трудно-

сти в формировании профессиональной ком-

петентности будущих бакалавров физиче-

ской культуры и спорта. 

Ключевые слова: выпускник, профессиональ-

ная составляющая, профессионально-

педагогическая направленность, профессио-

нальная пригодность, ключевая компетенция 

Abstract. The article summarized the results of a 

poll conducted among the graduate students of 

full-time and correspondence department of 

HSBEI HE “Churapcha State Institute of Physical 

Education and Sports”. The study identified the 

main problems and difficulties in the formation of 

professional competence of the future bachelors 

of physical culture and sports. 

Keywords: graduate, professional component, 

professional-pedagogical orientation, professional 

fitness, key competence 

Введение. В модели специалиста физиче-

ской культуры и спорта выделяются две 

главные составляющие: профессиональ-

ная и личностная. Профессиональная со-

ставляющая специалиста описана в нор-

мативных документах и формируется из 

трех основных компонентов: фундамен-

тально-профессиональной; интегрально-

профессиональной и специальной; Лич-

ностная составляющая формируется из 

двух компонентов (личностных компетен-

ций и социальных компетенций), которые 

являются ключевыми компетенциями для 

личности [1, 75 c.]. 

В оценке готовности студентов выпускных 

курсов существенную роль играет профес-

сионально-педагогическая направлен-

ность как основная и ведущая характери-

стика будущего специалиста, как неотъ-

емлемая часть личности педагога. Про-

фессионально-педагогическую направ-

ленность можно рассматривать как один 

из признаков профессиональной пригод-

ности, готовности специалиста творчески 

работать и максимально проявлять свои 

способности, системообразующим свой-

ством личности, формирование которого 

необходимо для деятельности будущего 

педагога, тренера, учителя физической 

культуры. 

Целью проведенного нами исследования 

является изучение готовности к професси-

ональной деятельности студентов выпуск-

ных курсов по направлению «Физическая 

культура». 

Для проведения исследования нами ис-

пользовано анкетирование компетенции 

деятельности и самосовершенствования 

выпускников, а также методика оценки 
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профессионально-педагогической 

направленности личности педагога спор-

тивного профиля по М. В. Прохоровой, Т. 

Н. Кашиной. 

Исследование проводилось в форме пря-

мого сплошного опроса (раздаточное ан-

кетирование), генеральной совокупностью 

для которого были выбраны студенты чет-

вертого и пятого курсов направления под-

готовки 49.03.01 «Физическая культура». 

Результаты исследования. С целью опре-

деления уровня готовности выпускников 

нами проведено анкетирование «Компе-

тентность деятельности» и «Компетент-

ность самосовершенствования». 

Компетентность деятельности представ-

лена такими параметрами, как целепола-

гание; планирование; анализ и оценка 

результатов деятельности; организация 

совместной деятельности. 

По итогам опроса, выпускники заочного 

отделения показали наиболее высокие 

результаты по вопросам формулирования 

целей деятельности, планирования пред-

полагаемой деятельности. 

Выпускники очного отделения больше 

готовы к коллективной деятельности и 

знают, как организовать совместную дея-

тельность. 

Студенты заочной и очной форм обучения 

затрудняются в планировании долгосроч-

ных целей, предпочитают планировать 

деятельность на определенный короткий 

срок (неделю). 

Также имеется низкий показатель по ана-

лизу и оценке текущей учебной деятель-

ности и причин учебных успехов и неудач, 

что свидетельствует о недостаточном 

уровне аналитической деятельности и са-

моанализа. 

Рассмотрим результаты опроса подроб-

нее. 

60% выпускников заочной формы обуче-

ния имеют определенную цель в педаго-

гической деятельности, когда как у очни-

ков данный критерий составляет 40%. 

70% заочников считают, что деятельность 

тщательно спланирована. У очников на 

10% меньше, ниже 60%. Хотя при полу-

ченных данных нельзя судить о том, что 

студенты очного отделения слабо органи-

зованы, разница несущественная. 

При организации совместной деятельно-

сти более уверенно чувствуют себя сту-

денты очники 80%, у студентов заочников 

этот фактор существенно ниже 50%. К кол-

лективной деятельности очники и заочни-

ки готовы одинаково 60%. 

Что касается планирования на месяц и на 

семестр, то тут получены следующие ре-

зультаты: планируют на месяц заочники 

30%, очники 40% и на семестр заочники и 

очники 50%. 

Относительно одинаковое количество 

студентов обоих отделений не умеют рас-

пределять и осуществлять анализ и оценку 

текучей учебной деятельности, а также не 

способны оценить причины учебных успе-

хов и неудач 40%. 

Умения распределять время при выпол-

нении самостоятельной учебной работы 

выше 60% у студентов заочного отделе-

ния. У студентов очного отделения 30%. 

Далее рассмотрим результаты анкетиро-

вания «компетентности самосовершен-

ствования». 

Базовый уровень предполагает понима-

ние необходимости саморазвития, знания 

своих особенностей, а также стремление к 

самосовершенствованию. 

Студентам выпускного курса предложено 

оценить, в какой мере обучение в вузе 

повлияло на формирование компетентно-

сти самосовершенствования. 
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По вопросу «Могу оценить достигнутые 

результаты саморазвития» получены вы-

сокие оценки в обеих группах. Стремление 

к новому, постановка задача саморазви-

тия выше у студентов заочного отделения. 

У очников преобладает представление 

учебных задач, нежели саморазвития. 

Оценить результаты саморазвития могут и 

заочники, и очники, 90 и 80% соответ-

ственно. 

Ориентированы на поиск новых способов 

в осуществлении деятельности студенты-

заочники (85%) и результат очников соста-

вил 35%. 

Одинаково высокий процентный показа-

тель в обеих группах 70% показал вопрос 

об организации рабочего места. 

Приоритет учебных задач составляют у 

студентов-очников (65%) и 55% выпускни-

ков заочного отделения. 

Среди проблем в формировании самосо-

вершенствования студенты считают не-

устроенность в общежитии (очники - 35%, 

заочников - 50%), которая сказывается на 

учебе студентов. 

Низкий результат также отмечается по 

параметру «работаю над собой стихийно», 

это 75% очников и 70% заочников, соот-

ветственно. 

Новые способы деятельности осваивают 

чаще выпускники заочного отделения, 

чем выпускники очного отделения (35%). 

Таким образом, можно сделать вывод о 

высоком уроне готовности студентов за-

очного обучения, так как большинство из 

них уже имеют опыт педагогической дея-

тельности, профессионально-

ориентированы и имеют потребность в 

профессиональном и личностном самосо-

вершенствовании. 

На вопрос по определению объекта 

направленности наибольшую популяр-

ность среди студентов заочного отделения 

имела деятельность учителя физической 

культуры – 65 % респондентов, самую 

меньшую привлекательность – инструк-

тор-методист по лечебной физкультуре. 

Интенсивность внимания выпускников 

очного отделения, судя по степени 

направленности на тот или иной вид дея-

тельности, следующая: 

 деятельность тренера – 31%; 

 деятельность учителя физкульту-

ры – 40%; 

 деятельность инструктора-

методиста по лечебной физкуль-

туре – 3%; 

 деятельность специалиста по 

массовой физкультуре – 6%; 

 деятельность преподавателя ву-

за –20%; 

Вопрос о специфичности направленности 

позволил установить степень взаимосвязи 

профессиональной направленности буду-

щего специалиста с избранной спортив-

ной специализацией. В области избранной 

спортивной специализации работа в каче-

стве тренера ДЮСШ привлекает также 65 

% студентов заочного отделения, возмож-

но в виду наличия работающих тренеров 

ДЮСШ в группе респондентов. Далее сле-

дует работа тренера в производственном 

коллективе физкультуры – 25%. И 

наименьшее количество респондентов 

желает работать тренерами по избранно-

му виду спорта в клубах по месту житель-

ства. 

Опрос среди студентов очного отделения 

выявил следующее: 

 работа в качестве тренера ДЮСШ 

– 63%; 

 работа в качестве тренера ДСО – 

6%; 
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 работа в качестве тренера в про-

изводственном коллективе физ-

культуры – 6%; 

 работа в качестве тренера при 

ФОКе – 23%; 

 работа в качестве тренера в клу-

бе по месту жительства – 3%. 

Блок вопросов по выявлению помехо-

устойчивости определяет готовность че-

ловека к эффективному выполнению про-

изводственных действий при помехах, а 

также степень удовлетворенности по по-

лучаемой специализации и степень сопро-

тивляемости к трудностям в будущей ра-

боте. 

Наиболее привлекательная сторона в ра-

боте по специальности – это возможность 

увидеть результаты своего труда, далее – 

желание внести вклад в развитие физиче-

ской культуры и спорта; общение с широ-

ким кругом людей, возможность творче-

ского подхода к работе и прививать инте-

рес к физкультуре различным группам 

населения. 

У выпускников очного отделения следую-

щие результаты: 

 возможность проявить творче-

ство в работе – 43%; 

 возможность общаться с широ-

ким кругом людей – 9%; 

 возможность прививать интерес 

к физкультуре различным груп-

пам населения – 11%; 

 возможность увидеть результаты 

своего труда – 26%; 

 возможность внести вклад в раз-

витие физкультуры и спорта – 

11%. 

По параметру «сопротивляемость различ-

ным трудностям» можно сделать следу-

ющие выводы: большинство студентов 

заочного отделения найдут в себе силы 

начать все сначала и готовы работать, не 

считаясь со временем, если это будет 

нужно для дела – 65 и 50 % соответствен-

но. Основной трудностью является невы-

сокая заработная плата. 

У очников немного другие результаты по 

данному вопросу: 

 работать, не считаясь со време-

нем ради дела – 23%; 

 преодолевать трудности с нерв-

ными перегрузками и утомлени-

ем – 11%; 

 невысокая заработная плата – 

6%; 

 разница во взглядах с вышесто-

ящими – 20%; 

 возможность начать сначала – 

40%. 

Валентность характеризует степень связи 

педагогической направленности с интере-

сами личности. Направленность личности 

существенно влияет на эффективность де-

ятельности через элемент "валентность", 

т.е. использование в своей деятельности 

общей и специальной информации. На 

вопрос «К началу самостоятельной работы 

могу использовать знания, умения и 

навыки, полученные в процессе обучения 

в институте» в группе заочного отделения 

нами получены следующие результаты: 

методические и специальные знания – 

67%, общенаучные знания и коммуника-

тивные умения готовы использовать  - 42 

%, чуть меньше – 35 % - профессиональ-

ные организаторские умения. 

Анкетирование среди выпускников очного 

отделения позволило нам выявить, что 

смогут использовать к началу работы ЗУН, 

полученные в вузе: 

 общенаучные знания – 46%; 
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 методические и специальные 

знания – 31%; 

 профессиональные коммуника-

тивные умения – 11%; 

 профессиональные организатор-

ские умения – 9%; 

 профессиональные гностические 

умения – 3%. 

46% студентов заочного отделения соот-

носят свою профессиональную деятель-

ность с научно-популярной литературой, 

42% со своими увлечениями и интересами 

различного характера. 

Студенты очного отделения используют в 

предстоящей работе: 

 сведения из научно-популярной 

литературы – 34%; 

 сведения из художественной ли-

тературы – 9%; 

 сведения из кинофильмов и 

спектаклей – 26%; 

 свои увлечения и интересы – 

28%; 

 впечатления детства – 3%. 

Среди мотивов к занятиям физической 

культурой и спортом у студентов заочни-

ков можно выделить следующее: 

 возможность поддержать тонус, 

здоровье, снять напряжение – 

82%; 

 лучше изучить свой вид спорта и 

углубить знания – 75%; 

 совершенствовать технику из-

бранного вида спорта – 64%; 

 повысить спортивный разряд – 

42%; 

 и возможность реализовать по-

требность в движении – 21%. 

Оценка физкультурно-спортивной ориен-

тации выпускников очного отделения сле-

дующая: 

 возможность повысить разряд – 

57%; 

 возможность совершенствования 

– 26%; 

 возможность изучения избран-

ного вида спорта – 6%; 

 возможность поддержания здо-

ровья – 11%. 

Выводы. Таким образом, результаты ан-

кетирования выявили высокий уровень 

профессионально-педагогической 

направленности у студентов 5 курса заоч-

ной формы обучения – средний балл со-

ставил - 36, так как они в большей степени 

являются практикующими специалистами 

в области физической культуры и спорта. 

Средний балл профессионально-

педагогической направленности выпуск-

ников очного отделения значительно ни-

же, чему выпускников заочного отделе-

ния, и равен 28. 

По результатам анкетирования отмечается 

высокий уровень критичности по отноше-

нию к результатам своей деятельности, 

самооценки, направленности на самосо-

вершенствование и развитие у студентов 

заочного отделения, что говорит об осо-

знанности студентов, как субъектов своей 

профессиональной деятельности. Их ха-

рактеризует компетентность как в дея-

тельностном плане, так и личностном. 

Студенты-очники испытывают трудности в 

профессиональных компетенциях (уме-

нию планировать, формулировать долго-

срочные цели, способность к рефлексии и 

анализу результатов деятельности). 

В целом, данное исследование выявило 

основные проблемы и трудности в фор-

мировании профессиональной компе-

тентности будущих специалистов, которые 

могут быть учтены при профессиональной 
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подготовке бакалавров физической куль- туры и спорта. 
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Аннотация. В статье описан опыт работы 

физкультурного вуза по проблеме формиро-

вания профессионально-педагогической 

направленности подготовки специалистов 

сферы физической культуры и спорта. В ней 

представлены сущность и содержание ос-

новных понятий исследования, результаты и 

некоторые выводы работы по формирова-

нию профессионально-педагогической 

направленности подготовки учителей физи-

ческой культуры и тренеров, востребован-

ных на рынке труда. 

Ключевые слова: физкультурное образова-

ние, физическое развитие ребенка, професси-

онально-педагогическая направленность, 

модель формирования профессионально-

педагогической направленности специали-

стов в сфере физической культуры и спорта 

Физическое воспитание и спорт являются 

важнейшими средствами укрепления 

здоровья, достижения физического со-

вершенства, формирование моральных и 

волевых качеств, эстетического воспита-

ния подрастающего поколения. Тренеры и 

преподаватели физической культуры, ве-

дущие подготовку детей, подростков, 

юношей и девушек, обязаны быть грамот-

ными в психолого-педагогическом плане, 

чтобы занятия физическими упражнения-

ми повышали адаптационную способ-

ность организма детей и отдельных его 

систем и органов, повышали мышечную 

работоспособность и поддерживали эмо-

циональный тонус личности, способство-

вали снятию так называемого «психологи-

ческого тормоза» и  вырабатывали у них 

уверенность в своих силах и т.п. Исследо-

ватели отмечают, что в процессе занятий 

физическими упражнениями происходит 

тренировка всех систем органов, в осо-

бенности сердечно сосудистой, дыхатель-

ной и мышечной: повышение сократи-

тельной способности миокарда, нормали-

зация сосудистого тонуса, интенсифика-

ция тканевого обмена, активизация 

экстрокардиальных факторов, гемодина-

мики, повышение мышечного тонуса, яв-

ляющегося мощным регулятором артери-

ального давления, также происходит нор-

мализация тормозно-возбудительного 

равновесия в коре головного мозга и под-

корке [14] Физические упражнения также 

оказывают дисциплинирующее влияние 

на детей, страдающих повышенной пси-

хической реактивностью. Такие дети вы-

рабатывают адекватные реакции на все-

возможные отрицательные эмоции [14]. 

Все эти особенности проявления физиче-

ского и психического состояния детей тре-
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буют глубоких психолого-педагогических 

знаний учителей и тренеров. 

Под термином физическое развитие уче-

ные подразумевают процесс изменения 

форм и функций организма человека в 

течение индивидуальной жизни. Оно мо-

жет идти стихийным путём (естественное 

физическое развитие ребёнка) и целена-

правленное, под влиянием подобранных 

физических упражнений в процессе физи-

ческого воспитания или тренировки. По-

этому грамотное психолого-

педагогическое управление физическим 

развитием детей и молодежи представля-

ет одну из главных задач подготовки спе-

циалистов физической культуры и спорта, 

владеющими конкретными знаниями пси-

хического и физиологического состояния 

ребенка, особенностями его физического 

развития, физической подготовленности и 

связанных с ними функциональных воз-

можностей занимающихся. Все это позво-

ляет объективно оценить результаты пе-

дагогических воздействий на развиваю-

щегося ребенка, что в свою очередь ставит 

еще одну проблему мотивационной под-

готовки специалистов сферы физической 

культуры и спорта к осуществлению гра-

мотной профессионально-педагогической 

направленности деятельности и востребо-

ванной на современном рынке труда. 

Степень теоретической и практической 

готовности учителя физкультуры или спор-

тивного тренера к педагогической и физ-

культурно-оздоровительной деятельности 

определяется уровнем овладения им си-

стемой специальных, общенаучных и пси-

холого-педагогических знаний, а также 

умением владеть традиционной и инно-

вационной педагогической технологией и 

техникой, принципами моделирования 

учебных дисциплин; обеспечить методи-

ческое сопровождение с учетом индиви-

дуально-личностных возможностей и по-

требностей, способностей, интересов, ко-

торые в своей целостности составляют 

основу профессионально ценностных 

ориентаций специалиста и его профессио-

нально-педагогической компетентности. 

В условиях модернизации российского 

высшего образования основные приори-

теты развития образовательной системы 

ориентированы на формирование базо-

вых компетенций, передачу универсаль-

ных способов профессиональной деятель-

ности, формирование у будущих специа-

листов представлений об устройстве, 

нормах и правилах осуществления про-

фессиональной деятельности в новых со-

циально-экономических и культурно-

образовательных реалиях. 

В контексте изучаемой нами проблемы 

мы опирались на фундаментальные труды 

отечественных ученых, которые писали о 

подготовке квалифицированных кадров в 

системе физкультурного образования (В. 

В. Белорусова [1, 6], И. Н. Решетень [11, 12], 

И. В. Романова [13], В. М. Корецкий др.). 

В связи с этими положениями в системе 

высшего профессионального образования 

предусмотрены разработки инновацион-

ных моделей профессиональной подго-

товки будущих специалистов в вузах, со-

вершенствования управленческих систем; 

внедрения в учебный процесс современ-

ных образовательных технологий; пере-

ход на кредитно-модульную организацию 

образовательных программ; разработки и 

внедрения системы управления качеством 

образования [9]. 

С целью изучения педагогических условий 

формирования профессионально-

педагогической направленности мы изу-

чили методическую документацию ФГБОУ 

ВО «Чурапчинский государственный ин-

ститут физической культуры и спорта» c 

2008 по 2013 годы. Нами было организо-

вано исследование, в котором участвова-

ли студенты очного и заочного обучения, а 

также слушатели курсов дополнительного 

профессионального образования. 
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Данный эксперимент проводился на этапе 

внедрения нового федерального государ-

ственного образовательного стандарта 

высшего профессионального образования 

по направлению 034300 «Физическая 

культура», утвержденного приказом Ми-

нистерства образования и науки Россий-

ской Федерации от 15.02.2010 г. В новом 

стандарте были обозначены такие области 

профессиональной деятельности бака-

лавров физической культуры, как образо-

вание в сфере физической культуры, 

спорт, двигательная рекреация и реабили-

тация, пропаганда здорового образа жиз-

ни, сфера услуг, туризм, сфера управле-

ния, научно-изыскательные работы и ис-

полнительское мастерство, которые пред-

ставлены общекультурными (ОК) и про-

фессиональными компетенциями (ПК). 

В ходе экспериментального исследования 

нами были изучены учебные планы по 

направлению 032100.62 «Физическая 

Культура», 034300 «Физическая Культу-

ра», в частности, программы спецкурсов, 

факультативов и курсов по выбору выпус-

кающих и обслуживающих кафедр инсти-

тута «Теории и методики физической 

культуры», «Спортивно-педагогических 

дисциплин», «Естественных дисциплин», 

«Гуманитарных дисциплин». Данный ана-

лиз выявил, что в учебном плане по 

направлению подготовки 032100.62 «Фи-

зическая культура», содержание про-

грамм спецкурсов, факультативов кафедр 

в большей степени ориентированы и 

направлены на спортивное совершенство-

вание, что в целом, отражает недостаточ-

ную степень профессионально-

ориентированной подготовленности. Кур-

сы в основном ориентированы на спор-

тивную составляющую (например, педаго-

гическое мастерство раскрывается только 

с позиции тренера, инновационные тех-

нологии представлены только в спортив-

ной деятельности и т.д.). В них недоста-

точно рассматриваются профессионально-

педагогические аспекты процесса подго-

товки будущих специалистов в сфере фи-

зической культуры и спорта. Таким обра-

зом, из поля зрения чаше всего выпадает 

профессионально-педагогическая направ-

ленность учебных планов, которая способ-

ствовала бы формированию у студентов 

института физической культуры педагоги-

ческой и психологической готовности к 

успешной организации профессиональной 

деятельности в условиях современного 

рынка труда. 

В процессе перехода на стандарт нового 

поколения в образовательный процесс 

вуза были внедрены программы, на наш 

взгляд, формирующие профессионально-

педагогическую направленность студен-

тов физкультурного вуза. Это спецкурсы 

«Основы тренерского мастерства», «Педа-

гогические инновации в области ФКиС», 

«Профессиональная компетентность спе-

циалиста по физической культуре и спор-

та» по кафедре теории и методики физи-

ческой культуры. По кафедре спортивно-

педагогических дисциплин – «Организа-

ция работы в спортивных лагерях», «Ос-

новы детского юношеского спорта». По 

кафедре естественных дисциплин – 

«Компьютерная грамотность», «Инфор-

мационные технологии в сфере ФК и С». 

По кафедре гуманитарных дисциплин – 

«Деловая этика», «Инновации в образова-

нии», «Риторика», «Методики развития 

личностных и профессиональных качеств 

юных спортсменов». 

Реализация междисциплинарной связи с 

психолого-педагогическими дисциплина-

ми при подготовке будущих специалистов 

сферы физической культуры и спорта воз-

можна при грамотной постановке (с уче-

том специфики различных видов активно-

сти студентов – научно-

исследовательской, самостоятельной, 

творческой, спортивной), учебной и 

внеучебной деятельности, направленных 

на формирование базовых (познаватель-

ных, коммуникативных, организаторских, 

мировоззренческих и др.) компетенций. 
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При раскрытии сущностно-структурной 

характеристики понятия профессиональ-

но-педагогическая направленность мы 

исходили из реализации целей высшего 

образования, предложенной В. И. Загвя-

зинским: 

 личностно-развивающей, разви-

тие личности через освоение со-

циальных, личностных, комму-

никативных и других компетен-

ций; 

 социально-созидательной, т.е. 

формирование ценностных от-

ношений и связей в современ-

ном социуме, характеризующей-

ся многонациональностью; 

 продуктивно-профессональной, 

которая реализуется в целях со-

зидания и формирования сози-

дательного потенциала лично-

сти; 

 здоровьесберегающей и здоро-

вьетворческой, т.е. физическом, 

социальном, духовном и нрав-

ственном проявлении здоровья 

[5]. 

Профессионально-педагогическая 

направленность личности является одной 

из основных и ведущих характеристик бу-

дущего специалиста  как неотъемлемой 

части личности будущего педагога и тре-

нера сферы физической культуры и  рас-

сматривается нами как один из признаков 

профессиональной пригодности, готовно-

сти специалиста творчески работать и 

максимально проявлять свои способно-

сти; как формирование у будущих специа-

листов позитивного отношения к педаго-

гической деятельности; как системообра-

зующее свойство личности, формирова-

ние которого необходимо для деятельно-

сти будущего педагога в сфере физической 

культуры и спорта, тренера, учителя физи-

ческой культуры. 

Сущность профессионально-

педагогической направленности подго-

товки студентов мы определяем как внут-

ренний системообразующий фактор ста-

новления и развития будущего специали-

ста в вузе, объединяющего в себе основ-

ные характеристики профессиональной 

деятельности, требования к профессио-

нальной деятельности специалиста. 

В целях повышения эффективности про-

цесса подготовки специалиста по физиче-

ской культуре и спорту мы разработали 

модель, основанную на гуманистическом 

и личностно-ориентированном подходах к 

содержанию образовательного процесса в 

вузе. Данная модель позволит осуще-

ствить личностно-профессиональное ста-

новление будущего специалиста физиче-

ской культуры и спорта по принципу учета 

индивидуальных и личностных особенно-

стей, индивидуализации и дифференциа-

ции учебного процесса и его профессио-

нально-педагогической направленности 
(В. К. Бальсевич, М. Я. Виленский, М. И. Дья-

ченко, Л. А. Кандыбович, Л. И. Лубышева, и 

др.). 

Нами определены основные принципы 

организации процесса формирования 

психолого-педагогической направленно-

сти профессиональной подготовки студен-

тов в вузе: гуманистического содержания 

профессионального образования; един-

ства образовательного и воспитательного 

процессов; демократизации индивиду-

ально-личностной ориентации и диффе-

ренциации; принципы комплексного и 

компетентностного подхода, последова-

тельности и систематичности, непрерыв-

ности профессионального становления 

специалистов. 

Экспериментальная работа была прове-

дена среди студентов и слушателей курсов 

повышения квалификации физкультурно-

го вуза «Чурапчинский государственный 

институт физической культуры и спорта» и  

организована на основе комплекса диа-

гностических методик изучения уровня 
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сформированности единства профессио-

нальных и познавательных интересов как 

проявления профессионально-

педагогической  направленности студен-

тов (методика изучения личностных ори-

ентаций МИЦО М. Рокича, самоактуали-

зационнный тест САТ Л. Я. Газмана, М. 

В. Кроза; модифицированный тест Р. 

С. Вайсмана для изучения развития про-

фессиональных и познавательных интере-

сов и др.). Для доказательств гипотетиче-

ских положений нами использовались 

эмпирические основы,  т.е. нами разрабо-

тан и адаптирован к проблеме нашего ис-

следования диагностический инструмен-

тарий по изучению профессионально-

педагогической направленности студен-

тов, специалистов ФК и С (методика М. В. 

Прохоровой, Н. В. Кузьминой и др.), педа-

гогической и профессионально-

ориентированной практик студентов; раз-

работаны и внедрены в учебный процесс 

элективные курсы «Управление образова-

тельными системами», «Методика фор-

мирования профессионально-

педагогической направленности студен-

тов», «Педагогические технологии в прак-

тике деятельности учителя физической 

культуры», «Методики развития личност-

ных и профессиональных качеств юных 

спортсменов». 

Проведенный в рамках исследования 

анализ соответствующей литературы поз-

волил нам выделить компоненты, типы, 

виды, структурно-технологические харак-

теристики профессионально-

педагогической направленности, прове-

рялась эффективность педагогических 

условий модели формирования профес-

сионально-педагогической направленно-

сти учителей и тренеров для работы в 

сфере физической культуры. На всех эта-

пах проводились исследования, подтвер-

ждающие динамику уровня проявления 

профессионально-педагогической 

направленности у студентов и тренеров в 

процессе обучения в физкультурном вузе. 

Для оценки эффективности разработанной 

модели проводилось сравнение результа-

тов опытно-экспериментальной работы по 

выявлению уровня сформированности 

психолого-педагогической компетентно-

сти у студентов экспериментальной и кон-

трольной групп на первом этапе, а также 

сравнение динамики психолого-

педагогической подготовленности к про-

фессиональной деятельности обучающих-

ся в данных группах за время трехлетнего 

формирующего и контрольного этапов. 

Проведенное нами экспериментальное 

исследование эффективности разработан-

ной модели формирования профессио-

нально-педагогической направленности 

будущих специалистов подтвердило сле-

дующие выводы: 

1. Основным условием формиро-

вания профессионально-

педагогической направленности 

студентов выступает педагогиче-

ская и профессионально-

ориентированная практика. Так 

нами выявлены определенные 

существенные повышения пока-

зателей личностной направлен-

ности («на себя», «на дело» и 

«на общение»), содержания 

ценностных ориентаций, внут-

ренней мотивации. 

2. По параметрам профессиональ-

но-педагогической направленно-

сти отмечается повышение уров-

ня критичности по отношению к 

результатам своей деятельности, 

самооценки, направленности на 

самосовершенствование и раз-

витие, что говорит о мотивиро-

ванности и осознанности студен-

тов как субъектов профессио-

нальной деятельности в области 

физической культуры и спорта. 

Таким образом, можно выделить основ-

ные компоненты составляющих профес-

сионально-педагогической направленно-
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сти студентов, будущих педагогов и рабо-

тающих практиков сферы физической 

культуры и спорта: 

 студенты характеризуются поло-

жительным отношением к педа-

гогической деятельности, имеют 

достаточно выраженный интерес 

к профессии педагога и склонно-

сти заниматься ею. Ориентиро-

ваны на практические, техноло-

гические стороны профессио-

нальной деятельности, устойчи-

вы в достижении целей; 

 ведущими мотивами занятий фи-

зической культурой и выступают 

индивидуальные, сугубо лич-

ностные интересы (повышение 

спортивного разряда, совершен-

ствование спортивной техники). 

Данные характеристики корре-

лируют с показателями личност-

ной направленности, на удовле-

творение собственных потребно-

стей, склонностью к соперниче-

ству, достижению статуса в груп-

пе; 

 работающих практиков отличает 

широта профессиональных инте-

ресов, творческих подход к своей 

деятельности, ориентация на 

мировоззренческие аспекты 

профессиональной деятельно-

сти. Опыт практической деятель-

ности позволяет определить 

ценность методических, науч-

ных, специальных знаний. 

В организации образовательного процесса 

в физкультурном вузе и изучения психоло-

го-педагогических дисциплин мы ориен-

тировались на целенаправленное форми-

рование профессионально важных со-

ставляющих компетенций будущих педа-

гогов, позволяющих выпускнику  физкуль-

турного вуза успешно реализовать себя на 

рынке труда: умение действовать и раз-

решать различные педагогические ситуа-

ции, иметь навыки коммуникативного 

общения, организации и управления соб-

ственной деятельностью, умения обоб-

щать и синтезировать  теоретические физ-

культурно-спортивные, педагогические, 

информационные, правовые, экономиче-

ские и др. знания и практический опыт.  

При этом каждая компетенция рассматри-

вается нами как последовательность дей-

ствий, приводящих к конкретному резуль-

тату. 

Педагогические качества в нашем пони-

мании включают потребности, установки, 

профессиональную ориентацию, мотива-

ции к педагогической деятельности; тео-

ретические знания в области новых мето-

дик и форм преподавания, умения и 

навыки управления учебно-

тренировочной деятельностью, владение 

методами педагогического контроля и 

диагностики, способностью к принятию и 

реализации педагогических решений. 

Организационно-управленческие пред-

ставляют совокупность умений и навыков, 

позволяющих решать организационные 

задачи, характерные физкультурно-

спортивной и оздоровительной деятель-

ности. Это непосредственная реализация 

физкультурно-рекреационных замыслов 

знания в области педагогического ме-

неджмента.  Умения организовать среди 

населения активный отдых и физкультур-

но-рекреационную деятельность, пропа-

гандировать ЗОЖ, организовать и прово-

дить физкультурно-спортивные мероприя-

тия, выявлять физкультурно-

рекреационные предпочтения населения. 

Физкультурно-спортивные предполагают 

наличие определенного уровня физиче-

ского развития и образованности в обла-

сти физической культуры; осознание цен-

ностей физической культуры и спорта; 

знание способов укрепления здоровья и 

физического саморазвития. 
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Экономические качества характеризуют 

знание экономических аспектов профес-

сиональной деятельности, рефлексию ре-

зультатов собственной экономической 

деятельности при организации професси-

ональной деятельности; умение ставить 

профессиональные задачи и установки, 

интересы, мотивы деятельности в области 

экономики и менеджмента в сфере физи-

ческой культуры и спорта. 

Правовые качества проявляются в знании 

правовых норм; в способности к оценке и 

осмыслению правовых норм и явлений; 

готовности к правовому поведению, нали-

чии профессиональных правовых умений 

и навыков. 

Понимание природы информационных 

процессов, умения и навыки работы с про-

граммными и аппаратными средствами 

информатизации, готовность применять 

информационные технологии в професси-

ональной деятельности, осознание ценно-

стей информатизации и современного 

информационного общества представля-

ют информационные качества будущего 

специалиста в области физической культу-

ры и спорта. Это предполагает знания в 

области информационных технологий, 

технологий саморазвития, тенденций раз-

вития общества, различных областей 

научного знания (социальной философии, 

педагогики, психологии, физиологии, ме-

дицины, социологии и т.д.), физической 

культуры и спорта; умения использовать 

информационные технологии для само-

развития и повышения эффективности 

собственной физкультурно-

рекреационной деятельности, формули-

ровать проблемы и искать новые теорети-

ческие способы их решения. 

Особое профессиональное значение 

имеют проектировочные знания и уме-

ния, которые предусматривают владение 

знаниями о профессиональной деятель-

ности в области физической культуры и 

факторах ее успешности; перспективное 

планирование стратегических, тактиче-

ских, оперативных задач, связанных с ор-

ганизацией досуга школьников и прове-

дением внеклассной и внешкольной физ-

культурной работы, организацией актив-

ного отдыха разных групп населения, ор-

ганизацией массовых физкультурно-

спортивных мероприятий и т.п., а также 

определение способов решения задач;  

умение анализировать современный ры-

нок труда, определять возможные пути и 

направления применения трудовых ре-

сурсов; жизненные и профессиональные 

ценности, знание духовно-нравственных 

основ профессиональной карьеры [8]. 

Таким образом, при формировании у спе-

циалистов в области физической культуры 

и спорта базовых компетенций мы опира-

лись на мнение ученых, которые базовые 

компетенции соотносили с формировани-

ем у них педагогических, организационно-

управленческих, физкультурно-

спортивных, экономических,  правовых, 

информационных  качеств и проектиро-

вочных знаний и умений. 
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Аннотация. В статье на основе анкетного 

опроса учителей физической культуры пред-

ставлена оценка их собственного здоровья и 

отношения к нему, к результатам специфи-

ческой педагогической деятельности, к дви-

гательной активности в различных формах 

ее проявления, соотношения реального и 

идеального представления о себе, что следу-

ет признать весьма актуальной современ-

ной проблемой. Приведенные результаты 

исследования представляют научно-

практический интерес для педагогов, а так-

же для студентов факультетов физической 

культуры. 

Ключевые слова: анкетный опрос, учителя 

физической культуры, здоровье, здоровый 

образ жизни, двигательная активность 

Abstract. In the article on the basis of a question-

naire survey of teachers of Physical Education 

provides an assessment of their own health and 

attitude towards him, to results of the specific 

educational activities, to motor activity in various 

forms of its manifestation, the ratio of real and 

ideal self-image, which should be considered very 

relevant issue today. These findings represent the 

scientific and practical interest to teachers, stu-

dents of refresher course, as well as for students 

of faculties of Physical Education. 

 

Keywords: questionnaire survey, teachers of Phys-

ical Education, health, healthy lifestyle, motor 

activity 

Учитель физической культуры по праву 

считается ключевой фигурой в педагогиче-

ском коллективе школы, формирующей у 

учащихся физическое здоровье в рамках 

учебных предметов «Физическая культура 

и здоровье» и «Час здоровья и спорта», а 

также во внеклассной спортивно-

массовой и физкультурно-

оздоровительной работе. Данный педагог 

сам должен вести здоровый образ жизни 

как для своей успешной профессиональ-

ной деятельности, так и лично для своего 

здоровья. Однако учителю не всегда  уда-

ется успешно сочетать свою трудовую дея-

тельность с факторами, направленными 

на укрепление здоровья в силу отсутствия 

самооценивания собственной трудовой 

деятельности и поведения вне ее. Извест-

но, что самооценка деятельности и пове-

дения человека позитивно влияет на гар-

моническое развитие личности, ее взаи-

моотношение с другими людьми, харак-

теризует степень удовлетворенности или 

неудовлетворенности собой и условиями 

труда и отдыха, создает основу для вос-

приятия собственного успеха или неудачи. 

Это один из важных факторов в социали-

зации и развитии культуры личности. По-

этому актуальным следует признать само-

оценку учителями физической культуры 

собственного здоровья и отношения к 

нему, к результатам собственной деятель-

ности, к двигательной активности в раз-

личных формах ее проявления, соотноше-
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ния реального и идеального представле-

ния о себе. 

Цель работы заключалась в исследовании 

самооценки здоровья и ведения здорово-

го образа жизни учителями физической 

культуры. 

Работа выполнена в соответствии с науч-

но-исследовательской темой кафедры 

теории и методики физической культуры 

УО «Гродненский государственный уни-

верситет имени Янки Купалы»: «Совер-

шенствование методик физического вос-

питания и спортивной тренировки с раз-

личным контингентом занимающихся». 

В качестве основного метода исследова-

ния был использован анкетный опрос учи-

телей физической культуры Гродненской 

области Республики Беларусь (n = 86) в 

период проведения курсов повышения 

квалификации (ноябрь 2015 года) на базе 

ГУО «Гродненского областного института 

развития образования». 

Возраст респондентов составил: до 30 лет 

– 35%, от 31 до 40 лет – 20%, от 41 до 50 

лет – 29% и старше 50 лет – 16%. Стаж ра-

боты педагогов в должности учителей фи-

зической культуры: до 5 лет – 23%, до 10 

лет – 16%, до 20 лет – 23%, до 25 лет – 26% 

и более 25 лет – 12%. Три четверти педаго-

гов закончили высшие учебные заведе-

ния, остальные – средние специальные. 

13% респондентов были с высшей учи-

тельской категорией, 26% – с первой, 42% 

– со второй и 19% – без категории. 

В результате проведенного анкетного 

опроса указанной группы педагогов было 

установлено, что, оценивая состояние 

своего здоровья только 10% отнесли себя 

к категории «абсолютно здоров», а поло-

вина опрошенных (53%) считают себя здо-

ровыми, но при этом имеющими незначи-

тельные отклонения от возрастной нормы 

здоровья. Небольшой процент (16%) со-

ставили учителя по какой либо причине не 

здоровые. Пятая часть опрошенных (21%) 

не определились с ответом. 

90% опрошенных болеют, но не часто, а 

остальные (10%) абсолютно не болеют. 

С точки зрения респондентов, в равной 

степени ухудшают состояние здоровья 

болезни (28%) и ограниченная двигатель-

ная активность человека (28%), а также 

курение (16%), алкоголь (14%), перееда-

ние (14%). 

Не удивительно, что все респонденты, как 

специалисты в области физической куль-

туры положительно относились к заняти-

ям физической культурой как во время 

учебы, так и относятся в настоящее время. 

Значительная часть опрошенных (44%) 

испытывают потребность в двигательной 

активности, причем 16% – очень остро, но 

19% и 9% – не испытывают и абсолютно не 

имеют желания повышать ее. 12% ре-

спондентов уклонились от ответа на по-

ставленный вопрос. 

Только иногда три четверти респондентов 

(76%) желают утром выполнять физиче-

ские упражнения из средств оздорови-

тельной гимнастики (всегда – 14%, нико-

гда – 10%). Желание всегда выполнять фи-

зические упражнения испытывают во 

время работы 63% опрошенных, что мож-

но объяснить особенностью профессио-

нальной деятельности, связанной с де-

монстрацией техники выполняемых деть-

ми физических упражнений (иногда же-

лают – 35%, никогда – 2%). Примерно та-

кой же процент респондентов (61%) толь-

ко иногда хотят выполнять физические 

упражнения в свободное от работы время, 

ссылаясь на занятость домашними дела-

ми и желание отдохнуть от нелегкого пе-

дагогического труда (всегда желают лишь 

39% педагогов). 

Большинство респондентов отметили, что 

заниматься физическими упражнениями 

мешает отсутствие свободного времени 

(64%), некоторым мешает лень (16%), а 
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для пятой части опрошенных, как не 

странно, состояние здоровья. 

Из ответов на вопрос «Какими видами 

физических упражнений Вы регулярно 

занимаетесь?» следует, что все респон-

денты регулярно вовлечены в физическую 

активность, причем предпочтение отдает-

ся спортивным играм (36%), легкой атле-

тике (12%), плаванию (11%), рыбной ловле 

(11%), туризму, (8%), лыжному спорту (7%), 

езде на велосипеде (11%), атлетической 

гимнастике (4%). 

Многие учителя изъявляют желание в 

настоящее время заниматься плаванием, 

как эффективным средством рекреации, 

укрепляющим здоровье (60%) и спортив-

ными играми (27%). 

К естественному виду двигательной ак-

тивности человека относится ходьба. В 

среднем треть респондентов (32%) пре-

одолевают до трех километров пути еже-

дневно, следуя на работу и с работы, что 

можно признать весьма положительным 

фактором для укрепления сердечно-

сосудистой и дыхательной систем. 

Остальные их коллеги (27%) проходят до 

одного километра, а 19% – до двух. До 

четырех километров в день проходят 

только 5% педагогов, а 17% – пять и более 

километров, что является вполне доста-

точным объемом физической нагрузки 

для укрепления здоровья. 

Условия работы, вызывающие удовлетво-

ренность или неудовлетворенность учите-

лей физической культуры, так же сказы-

ваются на состоянии их физического здо-

ровья. Вполне удовлетворены спортивной 

базой школы, спортивным оборудовани-

ем и инвентарем только 15% респонден-

тов, а 44% – просто удовлетворены, что 

свидетельствует о достаточно серьезном 

подходе к вопросам качественной органи-

зации физического воспитания учащихся 

районными отделами образования, руко-

водителями учебных заведений, в кото-

рых трудятся педагоги. В то же время 14% 

опрошенных выразили свое недовольство 

условиями работы, а 27% не определи-

лись с вариантом ответа. 

Из проведенного анкетного опроса было 

установлено, что 69% респондентов во-

обще не курят, постоянно курят 12%, а 

иногда курят 19%. На наш взгляд, это не 

желаемые показатели. Учителя физиче-

ской культуры должны полностью отка-

заться от данной вредной привычки в силу 

особенностей занимаемой должности. 

65% опрошенных безразлично относятся к 

алкоголю. У 23% он вызывает отвращение, 

при этом 12% получает удовольствие. 

Немаловажное значение для укрепления 

здоровья человека имеет правильно орга-

низованные режим питания и сна. Режим 

питания респондентами оценен следую-

щим образом: половина из них считает его 

вполне регулярным (53%), треть – нерегу-

лярным (37%), а десятая часть - не опре-

делилась с вариантом ответа на предло-

женный вопрос. Значительная группа пе-

дагогов уверена в том, что они питаются 

нормально (83%). Только десятая их часть 

указали на постоянное недоедание или 

переедание, а 7% из них не определились 

с тем, какой дать ответ. 

Ночной сон, как важный фактор восста-

новления систем и функций организма от 

физической и умственной нагрузки, у 43% 

респондентов глубокий, у 34% – поверх-

ностный. 23% имели затруднения с отве-

том. 

Телепередачи о здоровом образе жизни 

постоянно смотрят 42% анкетируемых. 

Иногда смотрят 53%, а 5% – не смотрят 

вообще. 

Предложив респондентам вопрос «Счита-

ете ли Вы себя образцом для учащихся 

(знакомых) в плане ведения здорового 

образа жизни?», мы получили следующие 

варианты ответов: 63% – «да», 5% – «нет», 

остальные (32%) не смогли определиться с 

ответом. В данном случае полученная са-
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мооценка соответствует среднему уров-

ню, сформирована на основе оценок их 

физического здоровья, двигательной ак-

тивности, результатов трудовой деятель-

ности, отношения к здоровому образу 

жизни, вредным привычкам. 

Таким образом, проблема сохранения 

здоровья учителя физической культуры в 

системе непрерывного образования для 

Республики Беларусь достаточно актуаль-

на. Главным, доминирующим фактором, 

таящим в себе наибольший резерв здоро-

вья, является здоровый образ жизни: ха-

рактер правильно организованного труда, 

отдыха, питания, двигательная активность 

и т.д. В современных условиях развития 

общества необходимы научные исследо-

вания проблем физической культуры 

взрослых, факторов, обеспечивающих их 

здоровье и эффективность жизнедеятель-

ности. Проведенный анкетный опрос учи-

телей физической культуры на предмет их 

отношения к здоровью, и здоровому об-

разу жизни выявил как позитивные, так и 

негативные аспекты этого процесса. 

  



 

136 
 

ДИНАМИКА ПОВЫШЕНИЯ 
УРОВНЯ ПОДГОТОВЛЕН-
НОСТИ СУДЕЙ ПО 
НАСТОЛЬНОМУ ТЕННИСУ 
В РЕСПУБЛИКЕ САХА 
(ЯКУТИЯ) 

THE DYNAMICS OF IN-
CREASING THE LEVEL OF 
PREPAREDNESS OF THE 
JUDGES TABLE TENNIS IN 
THE REPUBLIC OF SAKHA 
(YAKUTIA) 

С. Н. Башарина, С. Ф. Хари-
тонова 

S. N. Basharina, S. F. Khari-
tonovа 

Чурапчинский государственный инсти-
тут физической культуры и спорта 
Чурапча, Россия 

Churapcha State Institute of Physical Cul-
ture and Sports 
Churapcha, Russia 

 
chukchur@mail.ru 

 
Аннотация. Чтобы стать профессиональ-

ным судьей по настольному теннису, надо 

провести множество встреч соревнований 

различного ранга, нужно иметь хороший 

опыт, пройти через разные ситуации и 

уметь всё это использовать на практике. В 

нашей республике до 1996 г. судей, прошед-

ших аккредитацию в Федерации настольного 

тенниса России, не было. На соревнованиях, 

проходящих в РС (Я) работали непрофессио-
нально подготовленные судьи. В связи с этой 

проблемой, мы решили показать динамику 

роста квалифицированных судей, получивших 

категорию в разрезе лет проведения между-

народных детских соревнований «Дети 

Азии». Начиная с первых Международных 

спортивных игр «Дети Азии» в Республике 

Саха (Якутия) особое внимание стали уде-

лять на работу судейской коллегии. Уровнем 

теоретической и практической работ, судьи 

должны способствовать росту мастерства 

спортсменов в данном виде спорта. Безуко-

ризненное знание правил и умение применять 

их в судейской деятельности являются осно-

вой рационального регулирования соревнова-

ний любого уровня. В статье проведен ана-

лиз подготовленности судей настольного 

тенниса Республики Саха (Якутия). Значи-

мость данного исследования позволит улуч-

шить процесс профессиональной подготовки 

квалифицированных судей в данном виде 

спорта. 

Ведущий судья — это человек, контролиру-

ющий ход спортивных встреч по настольно-

му теннису. Он даёт сигнал к началу и окон-

чанию встречи, контролирует время игры, 

фиксирует результаты спортсменов. Судья 

также следит за тем, чтобы во время про-

ведения спортивных соревнований спортс-

мены — участники и другие лица (тренеры, 

зрители и т. д.) соблюдали установленные 

правила игры (соревнований) и при необходи-

мости назначает наказания за нарушения 

правил. Без судейства не обходится ни одно 

соревнование. 

Ключевые слова: МСИ «Дети Азии», 

настольный теннис, ведущий судья, подго-

товленность судьи, квалификация судей, се-

минар для повышения квалификации, судей-

ская категория 

Abstract. To become a professional judge in table 

tennis, it is necessary to hold a number of meet-

ings of competitions of different rank, you need to 

have a good experience to go through different 

situations and be able to use all of this in practice. 

In our country before 1996. Judges have passed 

the accreditation was not in the Russian Federa-

tion of table tennis. In a competition held in the 

Republic of Sakha (Yakutia) worked unprofessional 

trained judges. In connection with this problem, 
we decided to show the dynamics of the growth of 

qualified judges receive a category in the context 

of years of international children's contest "Chil-

dren of Asia". Since the first International Sports 

Games "Children of Asia" in the Republic of Sakha 

(Yakutia), special attention was paid to the work 

of the jury. The level of theoretical and practical 

work, the judge must contribute to the growth of 

skill athletes in this sport. Impeccable knowledge 

of the rules and the ability to apply them in judicial 
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activities are the basis of sound management at 

all levels of competition. The article analyzes the 

readiness of judges table tennis Republic of Sakha 

(Yakutia). The significance of this study will im-

prove the process of training of qualified referees 

in this sport. 

The lead official - a person who controls the 

course of sports meetings in table tennis. He gives 

the signal for the beginning and end of the meet-

ing, controls the game, records of athletes. The 

judge also ensures that during the sports events 

athletes - participants and other persons (Coach-

es, spectators, etc.) comply with the established 

rules of the game (of the competition) and assigns 

penalties for violation of the rules if necessary. 

Without judging does not do any one competition. 

Keywords: Children of Asia International sports 

games, table tennis, a leading judge, trained judg-

es, qualification of judges, a seminar for training, 

judging category 

Международные спортивные игры «Дети 

Азии» проводятся каждые четыре года с 

1996 года под патронажем Международ-

ного олимпийского комитета, охватываю-

щие весь Азиатский континент. Игры были 

организованы в ознаменование 100-летия 

современного Олимпийского движения 

по инициативе первого Президента Рес-

публики Саха (Якутия) М. Е. Николаева 

Главная цель международных игр – про-

паганда идей Олимпийского движения, 

развития детско-юношеского спорта и 

укрепления международного спортивного 

сотрудничества.  

Актуальность. МСИ «Дети Азии» являются 

важным мероприятием для воспитания 

гармонически развитой личности, сочета-

ющего в себе духовное богатство, мо-

ральную чистоту, физическое совершен-

ство, также повышение спортивного ма-

стерства. Эти спортивные игры способ-

ствуют повышению социальной и массо-

вой активности людей, также формируют 

ценностные ориентации юных спортсме-

нов и всего населения нашей республики, 

имеют позитивное влияние на гармонич-

ное развитие молодого поколения и также 

имеют большую роль для повышения 

профессионализма судей по настольному 

теннису. 

Цель - выявить профессиональную квали-

фицированность спортивных судей по 

настольному теннису РС (Я) на МСИ «Дети 

Азии» с 1996 – 2016 гг. 

Задачи исследования:  

1. Собрать данные о судейской 

коллегии МСИ «Дети Азии» по 

настольному теннису с 1996-

2016г.г. федерации настольного 

тенниса РС (Я). 

2. Анализировать профессиональ-

ную подготовленность спортив-

ных судей по настольному тен-

нису в разрезе лет проведения 

МСИ «Дети Азии»; 

3. Показать динамику роста катего-

рий спортивных судей по 

настольному теннису РС (Я) на 

соревнованиях различного ранга 

до 2016 г. 

Профессиональную готовность судьи по 

спорту можно определить, как обладаю-

щего системой знаний правил соревнова-

ний по видам спорта, умеющего оцени-

вать результаты спортсменов на соревно-

ваниях, способного принимать адекват-

ные и быстрые решения в различных си-

туациях спортивного соревнования. В 

спортивных соревнованиях кроме спортс-

менов равноценными участниками явля-

ются также судьи. От их квалификации, 

объективности зависит не только резуль-

тат соревнований, но и перспективы раз-

вития спорта. Поэтому проведение сорев-

нований предполагает не только выявле-

ние победителей, но и предъявляет по-

вышенные требования к судейству. Исхо-

дя из этого, мы анализировали квалифи-

кации спортивных судьей МСИ «Дети 

Азии» по настольному теннису с 1996-

2016 гг. 
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На первых играх в 1996 году из 16 судей по 

настольному теннису республиканскую 

категорию имел только один человек Сыч 

В.Я. – Ленск, остальные не имели катего-

рию. Главной судьей соревнований был 

приглашен Власов Юрий – судья между-

народной категории Республика Бурятия. 

Перед играми был проведен лекция о 

правилах судейства соревнований. 

В настоящее время в республике действу-

ющих спортивных судей по настольному 

теннису насчитывается 43 человека, из них 

судья международной категории 1 – 

Неустроев А.П., судей первой категории 20 

человек, второй категории 22. 

Федерацией настольного тенниса Респуб-

лики Саха (Якутия) проводится работа по 

повышению квалификации спортивных 

судей в республике. Проведены следую-

щие семинары с приглашением лекторов 

в 2008 году Н. П. Терешкин – судья МК г. 

Москва и с 2012 года судья МК В. К. Поно-

марева из г. Таганрог. 

Первый семинар был проведен в июне 

2008 года, в рамках подготовки к Между-

народным спортивным играм «Дети Азии 

2008». Второй семинар состоялся в мае 

2012 года, как этап подготовки уже к иг-

рам «Дети Азии 2012». Третий семинар в 

январе 2013 года, как плановый этап под-

готовки судейского корпуса всего Дальне-

го Востока к Чемпионату Дальневосточно-

го федерального округа. Четвертый семи-

нар был проведен в июле 2014 года, в 

рамках подготовки к VI Спортивным Играм 

народов Республики Саха (Якутия) – в селе 

Намцы. Пятый семинар был проведен в 

декабре 2015 года в рамках подготовки к 

Международным спортивным играм «Де-

ти Азии 2016». Также, в апреле 2013 года 

Чурапчинским институтом физической 

культуры и спорта был организован семи-

нар на базе института в с. Чурапча. 

В рамках проведенных семинаров были 

предусмотрены квалификационные заче-

ты на повышение судейской категории. 

Успешно прошли аккредитацию судьи 

Федерации настольного тенниса России 

(ФНТР) 7 человек. 

Практическая работа судей из Республики 

Саха (Якутия) на соревнованиях различно-

го ранга. 

На всех проведенных играх «Дети Азии» 

главные судьи были приглашены из дру-

гих регионов из-за отсутствия квалифици-

рованных судей международной катего-

рии. Ими работали в 1996 году Власов 

Юрий Иванович – судья МК Республика 

Бурятия, в 2000 и 2004 годах Хохлов Рус-

лан Петрович -  судья МК г.Москва, в 2008 

году Терешкин Николай Петрович – судья 

МК г.Москва, в 2012 и в этом году Поно-

марев Валентин Константинович – судья 

МК г.Таганрог. Аккредитированные судьи 
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нашей республики были приглашены Фе-

дерацией настольного тенниса России 

(ФНТР) на соревнованиях различного ран-

га заместителями главного секретаря, за-

местителями главной судьи и ведущими 

судьями. 

 

 

 

Выводы. 

1. Ранее не анализирована профес-

сиональная подготовка квалифи-

цированных судей по настоль-

ному теннису Республики Саха 

(Якутия). Нами были собраны ма-

териалы о судейской коллегии 

по настольному теннису на МСИ 

«Дети Азии» из отчетов главных 

судей, а также опыт работы су-

дей на соревнованиях различно-

го ранга. 

2. Установлено, что профессио-

нальная подготовленность спор-

тивных судей по настольному 

теннису РС (Я) повышается с 

каждым годом в связи с подго-

товкой на судейство МСИ «Дети 

Азии». 

3. Исходя из полученных данных 

видно, что увеличивается дина-

мика роста категорий спортив-

ных судей по настольному тен-

нису РС (Я) на соревнованиях 

различного ранга. 
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Аннотация. Статья посвящена рассмотре-

нию сущности и особенностей формирования 

ценностно-смыслового компонента мета-

предметной компетентности магистран-

тов педагогического направления. Формиро-

вание метапредметной компетентности 

позиционируется как условие реализации 

профессионально-творческого потенциала 

магистрантов педагогического направления 

в сфере физической культуры и спорта. 

Предлагается структурная модель мета-

предметной комптентности, магистран-

тов, реализуемая в условиях практики, в ко-

торой выделены компоненты: ценностно-

смысловой, компонент, профессионально-

деятельностный и личностно-рефлексивный. 

Раскрываются особенности метапредмет-

ного содержания и технологического обеспе-

чения практики, в процессе которой, через 
решение личностно-значимых задач, у маги-

странтов происходит трансформация си-

стемы ценностных ориентаций. 

Ключевые слова: метапредметная компе-

тентность, ценностные ориентации, маги-

странты, практика, антропные образова-

тельные технологии 

Abstract. Article is devoted to consideration of 

essence and features of forming of a valuable and 

semantic component of metasubject competence 

of undergraduates of the pedagogical direction. 

Forming of metasubject competence is positioned 

as a sales term of professional and creative poten-

tial of undergraduates of the pedagogical direc-

tion in the sphere of physical culture and sport. 

The structural model of a metasubject compe-

tence, undergraduates realized in the conditions 

of practice in which components are allocated is 

offered: valuable and semantic, component, pro-

fessional and activity and personal and reflexive. 

Features of metasubject content and technologi-

cal support of practice in the course of which, 

through the solution of personal and significant 

tasks, undergraduates have a transformation of 

system of valuable orientations are revealed. 

 

 

Keywords: metasubject competence, valuable 

orientations, undergraduates, practice, anthropic 

educational technologies 

Введение. Метапредметная компетент-

ность представляет собой личностный 

конструкт, включающий методы и спосо-

бы осуществления знакомых видов дея-

тельности, овладение новыми видами 

деятельности, рефлексивную оценку са-

мой деятельности и себя в этой деятель-

ности и строящийся на основе индивиду-

ально-личностных характеристик, способ-

ностей во исполнение миссии, заложен-

ной в мировоззрении человека и его цен-

ностных ориентациях. Анализ сущностных 
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характеристик и функциональных особен-

ностей метапредметной компетентности 

дает основание рассматривать ее, как ин-

струментальную основу культуры лично-

сти. 

В аспекте понимания ценностных основ 

современной системы высшего образова-

ния, аксиологический подход становится 

основой для формирования метапред-

метной компетентности педагога-

профессионала, нового научного тезауру-

са и новой образовательной парадигмы 

[2]. В широком смысле ценностно-

смысловой компонент метапредметной 

компетентности педагога-профессионала 

представляют собой систему присущих 

членам конкретного профессионального 

сообщества поведенческих норм, ценно-

стей, представлений и понятий, определя-

емых спецификой профессиональной дея-

тельности [1, 3]. 

В психолого-педагогической теории и 

практике существуют различные подходы 

к пониманию термина «компетентность» 

(таблица 1). 

 

Таблица 1 

Подходы к определению понятия «компетентность» 

Автор дефиниции Определение 

И. Б. Котова, 
Е. Н. Шиянов 

Единство теоретической и практической готовности педагога в 

целостной структуре личности, характеризующее его професси-
онализм. 

А. Л. Журавлев, 

Н. Ф. Талызина 

Знания, умения, навыки, а также способы выполнения деятель-

ности. 

Л. М. Митина 
Доскональное знание своего дела, существа выполняемой рабо-
ты, сложных связей, явлений и процессов, возможных способов 

и средств достижения намеченных целей. 

А. А. Реан, 
Я. Л. Коломинский, 

В. В.Трунаев 

Система знаний в противовес понятию профессионального 
уровня, понимаемого как степень сформированное умений и 

навыков. 

Дж. Равенн 
Совокупность знаний, умений и способностей, которые прояв-
ляются в личностно значимой для субъекта деятельности. 

В. М. Шепель 
Знания, умения, опыт, теоретико-прикладная подготовленность 
к использованию знаний. 

B. C. Безрукова 
Владение знаниями и умениями, позволяющими высказывать 
профессионально грамотные суждения, оценки, мнения.  

В. А. Демин 
Уровень умений личности, отражающий степень соответствия 
определенной компетенции и позволяющий действовать кон-
структивно в изменяющихся социальных условиях. 

 

Метапредметная компетентность высту-

пает как интегративная совокупность лич-

ностно-осмысленных знаний, умений, 

ценностных установок, позволяющих обу-

чаемым эффективно осуществлять само-

управляемую деятельность по решению 

учебно-познавательных проблем. Мета-

предметная компетентность не представ-

ляет собой простую сумму предметных и 

межпредметных знаний, она включает 

знания о субъекте, объекте изучения, 

предмете обучения и деятельности и его 

процессе в ракурсе рефлексивных и дея-

тельностных характеристик и готовность к 

их использованию [4]. Эта компетентность 

является качественно новым образовани-
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ем – личностно-рефлексивным знанием о 

знании и познании и требует от субъекта 

деятельности осознания механизмов 

мышления и сознания, процесса своего 

образования. 

Цель исследования: выявить регулятив-

ные функции индивидуально-личностных 

и профессиональных ценностей в отноше-

нии формирования профессиональной 

компетентности у магистрантов педагоги-

ческого направления. 

Особое внимание уделено метапредмет-

ной характеристике профессиональной 

компетентности педагогов, которая со 

всей ясностью актуализируется и развива-

ется в ходе научного практико-

ориентированного исследования, прово-

димого магистрантами в период обуче-

ния. 

Методы и организация исследования. 

Методологической основой исследования 

стали аксиологический, компетентност-

ный и метапредметный подходы к про-

фессиональному образованию. 

Для достижения цели и решения задач 

исследования был использован комплекс 

научных методов, включающий анализ и 

обобщение научно-методической литера-

туры, теоретическое моделирование, 

формирующий эксперимент по внедре-

нию метапредметного компонента в ком-

плекс заданий практики магистрантов, 

педагогическое тестирование, качествен-

ный анализ результатов исследования. 

Нами был организован эксперимент, 

направленный изучение динамики систе-

мы ценностных ориентаций у магистран-

тов и динамики мотивации к самоутвер-

ждению. В исследовании приняли участие 

56 студентов магистратуры НГПУ им К. 

Минина по направлению педагогическое 

образование очного и заочного отделе-

ний. Исследование проводилось дважды 

– до и после включения магистрантов в 

комплекс практики исследовательского 

характера. 

Результаты исследования. В структуре 

метапредметной компетентности считаем 

целесообразным выделить три компонен-

та: 

 ценностно-смысловой (понима-

ние и принятие ценности культу-

ры, науки, деятельности; осозна-

ние социальной значимости сво-

ей будущей профессии, система 

интенций к выполнению профес-

сиональной деятельности); 

 профессионально-

деятельностный (овладение уни-

версальными учебно-

профессиональными и познава-

тельными действиями, сформи-

рованная проектная культура, го-

товность к творческой професси-

ональной деятельности, готов-

ность критически переосмысли-

вать накопленный опыт, изме-

нять при необходимости про-

филь своей профессиональной 

деятельности); 

 личностно-рефлексивный (разви-

тые индивидуальных способно-

стей личности к самопознанию, 

самосовершенствованию, само-

актуализации, самоидентифика-

ци, самоатрибуции, саморегуля-

ции, самообразования). 

Аксиологический подход, применяемый в 

исследовании, позволил выявить цели и 

миссию образования магистрантов в их 

качественном своеобразии по сравнению 

с таковыми у бакалавров. Эта особенность 

заключается в направленности образова-

ния магистрантов на формирование мета-

предметной компетентности средствами 

исследовательского подхода к самообра-

зованию. 
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Компетентностный подход позволил 

сформировать комплекс заданий и оце-

ночных средств для практики магистран-

тов с ориентацией на построение индиви-

дуальной профессионально-

образовательной траектории [5]. 

Метапредметный подход явился основой 

формирования у магистрантов «компе-

тенции к расширению компетенций» (по 

В. П. Зинченко). 

Ценностно-смысловой компонент в нашей 

модели отвечает за целеполагание педа-

гогической деятельности и определяет 

выбор целей и задач, которые позволят 

достичь поставленной цели - сформиро-

вать ценностно-смысловые компоненты 

метапредметной компетентности маги-

странтов педагогического направления и 

создать условия для формирования их 

педагогического кредо, как интегрального 

показателя становления специалиста как 

субъекта профессионально-

педагогической деятельности. 

Процесс формирования метапредметной 

компетентности органично встраивается в 

такой вид деятельности магистранта как 

практика. Обогащение содержания прак-

тики магистрантов метапредметным ком-

понентом обуславливает особенности ор-

ганизации деятельности как магистранта, 

так и преподавателя. 

Метапредметная компетентность, разви-

вается и актуализируется в ходе практик и 

выполняет ряд функций: раскрытие и ис-

пользование уникального субъектного 

опыта магистранта; овладение личностно 

значимыми способами познания себя, 

профессии и мира; формирование миро-

воззрения и совершенствование системы 

личностных ценностей. 

Для формирования метапредметной ком-

петентности магистранта использовали в 

основном образовательные технологии, в 

основе которых лежит диалог. Это и диа-

лог с преподавателем, студентами, учени-

ками, профессионалами из разных обла-

стей педагогического труда, диалоговые 

учебные ситуации, организационно-

обучающие игры, внутренние диалоги, 

диалоги объектами реальной и виртуаль-

ной действительности (например, диалоги 

с первоисточником, вымышленным пер-

сонажем). 

Диалоговая технология предполагает по-

средством поиска знаний учить студентов 

мыслить, вырабатывать и совершенство-

вать учебно-познавательный аппарат, не 

только осваивать методы обучения специ-

альности, но и постигать свою профес-

сию. Такое освоение профессии является в 

значительной степени пропедевтическим, 

т.е. творческим и воспитывающим инди-

видуальность, личность – акцент должен 

делаться не столько на программный 

продукт, сколько на поисковый процесс. В 

данном случае процесс поиска решения 

задачи важнее его результата. Творение – 

это процесс, творение – это результат. 

Представленные выше образовательные 

технологии (относящиеся к группе антроп-

ных образовательных технологий) рас-

сматриваются нами с позиции их возмож-

ности обеспечить условия для формиро-

вания ценностно-смыслового компонента 

метапредметной компетентности. 

Для исследования особенностей ценност-

ных ориентаций магистрантов использо-

валась методика «Ценностные ориента-

ции» М. Рокича, для определения мотива-

ции к самоутверждению - опросник 

«Губристиченская мотивация личности» 

Ю. Козелецкого. 

Анализируя ответы респондентов в тесте 

«Губристическая мотивация» можно за-

ключить, что первично магистранты опре-

деляют стремление к совершенству чуть 

менее важным для себя мотиватором к 

профессиональной деятельности, чем 

стремление к превосходству. Зато в учеб-

ной деятельности, у большинства ярко 

проявляется именно стремление к совер-
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шенству, на основании чего можно заклю-

чить, что в учебной и профессиональной 

деятельности магистранты руководству-

ются разными основаниями, что приводит 

их к эмоционально-когнитивному диссо-

нансу. Технология, использованная в пе-

дагогическом эксперименте, позволяет 

магистранту провести осмысление и инте-

грацию учебного и профессионального 

опыта, учебных и профессиональных успе-

хов и видов деятельности, что приводит к 

мировоззренческому единству, а именно 

к обобщенному пониманию ценностей 

личности и деятельности, где позиция «Я-

личность», «Я-магистрант» и «Я-

профессионал» сближаются. 

Об этом так же свидетельствуют результа-

ты теста М. Рокича. Здесь, на первом этапе 

практики, магистранты демонстрировали 

различия в иерархии ценностей, которые 

на их взгляд значимы для них в настоящее 

время, и тех, которые должны стать для 

них ориентирами к самосовершенствова-

нию. При этом интересно, что ценности 

профессиональной деятельности для них 

более значимы в настоящее время, а цен-

ности самосовершенствования, самовос-

питания самореализации как личности в 

обществе в большей степени присутствуют 

в отдаленных перспективах, то есть «про-

фессии я научусь сейчас, а повышать свой 

культурный уровень и статус в обществе 

буду когда-нибудь потом». После прове-

дения практики, включающей метапред-

метный комплекс заданий, произошло 

сближение «Я-реального» и «Я-

идеального» как в отношении терминаль-

ных, так и в отношении инструментальных 

ценностей. Магистранты осознали во всей 

полноте, что профессиональный и лич-

ностный рост человека могут и должны 

происходить совместно, и представление 

их о себе как об узком специалисте усту-

пило место восприятию себя как профес-

сионала с ширококонтекстным мышлени-

ем. 

Выводы. Метапредметная компетент-

ность в исследовании определена как 

личностный конструкт, включающий ме-

тоды и способы осуществления знакомых 

видов деятельности, овладение новыми 

видами деятельности, рефлексивную 

оценку самой деятельности и себя в этой 

деятельности, строящийся на основе ин-

дивидуально-личностных характеристик, 

способностей во исполнение миссии, за-

ложенной в мировоззрении человека и 

его ценностных ориентациях. 

Структура метапредметной компетентно-

сти может быть представлена тремя ком-

понентами: ценностно-смысловым; про-

фессионально-деятельностным; личност-

но-рефлексивным. 

Как показывают результаты проведенного 

исследования у большинства магистран-

тов наблюдается как сближение «Я-

реального» и «Я-идеального», так и 

трансформация «Я-идеального». Особое 

значение в этих процессах занимают ме-

тоды рефлексивного анализа своей дея-

тельности, деятельности в себе и себя в 

деятельности. 

Исходя из вышеизложенного, формиро-

вание ценностно-смыслового компонента, 

определяющее весь процесс построения 

человеком своей деятельности (учебной 

трудовой, познавательной), является од-

ной из базовых задач образования на 

уровне магистратуры. 
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Аннотация. В статье раскрываются особен-

ности дистанционного изучения дисциплины 

«Естественнонаучные основы физической 

культуры и спорта: Математика» студен-

тами-спортсменами направления подготов-

ки 49.03.01 «Физическая культура». Использу-

емая в Поволжской академии дистанционная 

платформа Moodle, позволяет студентам-

спортсменам разных форм обучения (очной 

формы, очной формы с индивидуальным пла-

ном обучения, заочной формы обучения) полу-

чать равные образовательные возможно-

сти, реализуя при этом индивидуальную об-

разовательную траекторию. 

Ключевые слова: дистанционное изучение, 

дистанционная платформа Moodle, элек-

тронные учебно-методические комплексы 

дисциплин, естественнонаучные основы фи-

зической культуры и спорта: математика 

Abstract. The article describes the features of dis-

tance learning discipline: "Bases of natural scienc-

es of physical education and sport: Mathematics" 

by student-athletes specializing in 49.03.01 "Phys-

ical culture". The Moodle platform is being used in 

the Volga Academy, it allows student-athletes of 

different forms of training (full-time, full-time with 

an individual plan of study, distance education) 

receive equal educational opportunities, achieving 

the same individual educational trajectory. 

 

 

Keywords: distance learning, Moodle platform, 
electronic educational methods of disciplines, nat-

ural science foundations of physical culture and 

sports: mathematics 

Актуальность исследуемой проблемы. 

Студенты-спортсмены, вынужденные 

большое количество времени уделять 

спортивным сборам, тренировкам и со-

ревнованиям, находятся в длительной 

территориальной разделенности от пре-

подавателя и учебного заведения, что 

может являться причиной определенных 

трудностей при изучении ими учебных 

дисциплин. Выходом из данной ситуации 

служит использование дистанционных 

образовательных технологий в специаль-

но созданной виртуальной образователь-

ной среде [1, 5, 6]. 

Материал и методика исследований. Ис-

следование осуществлялось на базе 

ФГБОУ ВО «Поволжская государственная 

академия физической культуры, спорта и 
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туризма» г. Казани со студентами первого 

курса направления «Физическая культура» 

разных форм обучения (очная, заочная, 

очная с индивидуальным планом обуче-

ния). 

Результаты исследований и их обсужде-

ние. 

В ФГБОУ ВО «Поволжская государственная 

академия физической культуры, спорта и 

туризма» уже пятый год функционирует 

дистанционная платформа Moodle, позво-

ляющая студентам-спортсменам разных 

форм обучения (очной формы, очной 

формы с индивидуальным планом, заоч-

ной формы обучения) получать равные 

образовательные возможности, реализуя 

при этом индивидуальную образователь-

ную траекторию [7]. 

Рассмотрим на примере преподавания 

дисциплины «Естественнонаучные основы 

физической культуры и спорта: Математи-

ка» особенности ее изучения студентами-

спортсменами разных форм обучения в 

условиях виртуальной образовательной 

среды с помощью дистанционной плат-

формы Moodle. 

Данная дисциплина предусмотрена для 

студентов 1 курса направления подготов-

ки 49.03.01 «Физическая культура» (бака-

лавриат). Согласно блочно-модульной 

технологии дисциплина изучается отдель-

ными блоками: сначала 9 учебных недель 

блок «Математика», следующие 9 недель 

блок – «Физика» [2]. И это закономерно, 

так как темы, рассмотренные при изуче-

нии математики, в дальнейшем находят 

свое применение при изучении физики. 

На изучение математики и физики отво-

дится всего лишь 46 аудиторных часов: 10 

часов лекций и 36 часов практических за-

нятий. Студенты-спортсмены, пропустив-

шие хотя бы одно аудиторное занятие, 

казалось бы, теряют возможность полно-

ценного изучения данного курса. Но элек-

тронные учебно-методические комплексы 

дисциплин (ЭУМКД), выложенные в вир-

туальной образовательной среде на ди-

станционной платформе Moodle, позво-

ляют полноценно изучать эти дисциплины 

в удобное для себя время, в удобном для 

себя месте, будучи даже на соревновани-

ях за рубежом. 

ЭУМКД по блокам «Математика» и «Фи-

зика» имеют идентичные структуры и, со-

гласно системе балльно-рейтингового 

оценивания знаний студентов, каждый 

разбит на два модуля [3, 4]. Для студентов, 

обучающихся по индивидуальному плану, 

имеется дополнительный модуль в струк-

туре ЭУМКД для студентов очной формы 

обучения. 

ЭУМКД включает в себя: описание и план 

изучения курса; график прохождения тем 

модулей и получаемые за них баллы; лек-

ционный и практический материалы; спи-

сок рекомендуемых источников литерату-

ры, интернет-ресурсов; задания для само-

стоятельной работы студента; контроль-

ные и тестовые задания.  ЭУМКД для сту-

дентов заочной формы обучения реализу-

ет дополнительные возможности дистан-

ционных форм проведения занятий: в ви-

де форум-занятия (off-line-формат), чат-

занятия (on-line формат), веб-

конференции *8+. Рассмотрим особенно-

сти изучения ЭУМКД математики студен-

тами-спортсменами разных форм обуче-

ния (таблица 1). 

Студенты очной формы обучения посе-

щают все аудиторные, лекционные и 

практические занятия; выполняют зада-

ния, запланированные для самостоятель-

ной работы, тестовые и контрольные за-

дания; при необходимости выполняют 

задания для отработки пропущенных за-

нятий. Студенты очной формы с индиви-

дуальным планом обучения, посещают 

аудиторные занятия по мере возможно-

сти, если в данный момент нет совпаде-

ний с графиком соревнований. Студент-

спортсмен, будучи удаленным от учебного 
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заведения, в удобное для себя время вы-

полняет интерактивные упражнения в ви-

де контрольных работ по индивидуаль-

ным вариантам, тестовые и иные задания, 

ориентируясь при этом на график прохож-

дения модуля. 

 

Таблица 1 

Особенности изучения ЭУМКД «Математика» для студентов-спортсменов 

разных форм обучения 

Наименование 
модуля 

Форма обучения 

Очная Очная с ИПО Заочная 

1 модуль 
 

Тема: Элементы ли-

нейной, векторной 
алгебры и аналити-

ческой геометрии 

 лекции 

 практические за-

нятия 

 самостоятельная 
работа студентов 

 контрольная рабо-
та № 1 

 отработка пропу-

щенных занятий 
по модулю 1 

 посещение лекций 
и практических 

занятий (если нет 
совпадений с гра-
фиком тренировок 

и соревнований) 

 самостоятельная 
работа студентов 

 интерактивные 
упражнения (кон-

трольная работа 
по индивидуаль-
ным вариантам) 

 установочная лек-
ция 

 практические за-
нятия 

 форум (off-line) 

или чат-занятия 
(on-line) 

 интерактивные 

упражнения 

 контрольная рабо-

та № 1 

2 модуль 

 
Тема: Основы диф-
ференциального и 

интегрального ис-
числений функции 

одной переменной. 
Элементы теории 
вероятностей и ма-

тематической стати-
стики 

 лекции 

 практические за-
нятия 

 самостоятельная 
работа студентов 

 контрольная рабо-

та № 2 

 промежуточный 
тест 

 отработка пропу-
щенных занятий 

по модулю 2 

 посещение лекций 
и практических 
занятий (если нет 

совпадений с гра-
фиком тренировок 
и соревнований) 

 самостоятельная 
работа студентов 

 интерактивные 
упражнения (кон-
трольная работа 

по индивидуаль-
ным вариантам) 

 промежуточный 

тест 

 практические за-
нятия 

 форум (off-line) 

или чат-занятия 
(on-line) 

 интерактивные 

упражнения 

 контрольная рабо-
та № 2 

 промежуточный 
тест 

Итоговый тест 

Консультация Очная Очная и заочная 

Зачет Очно 

 

Для студентов заочной формы обучения 

помимо установочных лекций, и неболь-

шого количества часов практических ауди-

торных занятий, предусмотрены дистан-

ционные формы проведения занятий как 

в off-line, так и в on-line режимах. 

На любом этапе учебной деятельности у 

студентов-спортсменов есть возможность 

связаться с преподавателем заочно для 

разъяснения возникающих затруднений, 

консультирования. При этом сдача курсо-
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вых, дипломных работ, зачетов, экзаменов 

для всех студентов происходит очно. 

Заключение. Таким образом, возможно-

сти дистанционной среды Moodle позво-

ляют изучать различные дисциплины, в 

частности, «ЕНОФКиС: Математика» сту-

дентами–спортсменами разных форм 

обучения. 
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Аннотация. В российской системе образова-

ния компетентностный подход рассматри-

вается как принципиально новая концепту-

альная основа, являясь современной альтер-

нативой предметно-знаниевому обучению. 

Требования образовательных стандартов к 

профессиональной компетентности выпуск-

ников факультетов физической культуры и 

низкий уровень их готовности к эффектив-

ному решению задач предстоящей професси-

ональной деятельности определили пробле-

му исследования. Разработка и научное обос-

нование условий моделирующих профессио-

нально-педагогическую деятельность учи-

теля физической культуры или тренера-

преподавателя в ДЮСШ выступает в каче-

стве основной задачи нашего исследования. 

Первым условием является создание педаго-

гической модели практико-

ориентированного обучения. Вторым услови-
ем выступает определение дисциплин учеб-

ного плана, содержание которых будет осва-

иваться студентами и применяться в каче-

стве ориентировочной основы деятельно-

сти по выполнению практико-

ориентированных учебных заданий. Третьим 

условием является возрождение института 

наставничества. Наставник становится 

центральной фигурой практико-

ориентированного обучения. 

Ключевые слова: образовательный процесс, 

система профессионального образования, 

практико-ориентированное обучение, ком-

петентностный подход, педагогическая мо-

дель, педагогические условия, институт 

наставничества 

Abstract. In the Russian system of education com-

petence approach is seen as a fundamentally new 
conceptual framework, as a modern alternative to 

object-znanievomu training. Requirements to the 

educational standards of professional competence 

of graduates of physical education and low level 

of preparedness to effectively address the prob-

lems of the upcoming professional activity defined 

research problem. Development and scientific 

substantiation of conditions simulating profes-

sional-pedagogical activity of the teacher of physi-

cal training, or teacher-trainer in Youth serves as 

the primary task of our research. The first condi-

tion is the creation of a pedagogical model of 

practice-based learning. The second condition of 

the definition of acts of disciplines curriculum, the 

content of which will be developed by students 

and used as a rough basis of the implementation 

of practice-oriented learning activities. The third 

condition is the revival of the mentoring institu-

tion. Mentor becomes the central figure of prac-

tice-based learning. 

 

Keywords: educational process, vocational educa-
tion system of practice-oriented training, compe-

tence approach, pedagogical model, pedagogical 

conditions, mentoring institute 

Актуальность проблемы исследования. 

Традиционная ориентация системы выс-

шего профессионального образования на 

обучение студентов знаниям, умениям и 

навыкам не обеспечивает подготовки 

личности, способной решать встающие 

перед ними жизненные и профессиональ-

ные проблемы. С учетом этого Совет Куль-
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турной Кооперации высшего образования 

для Европы определил ключевые компе-

тенции, которые стали рассматриваться в 

качестве цели и результатов современно-

го образования. Образовательный про-

цесс в системе профессионального обра-

зования стал выстраиваться на принципи-

альной новой концептуальной основе – 

компетентностном подходе, выступаю-

щем современной альтернативой пред-

метно-знаниевому обучению. Он обеспе-

чивает восстановление нарушенного рав-

новесия между образованием и жизнью 

посредством смещения конечной цели 

образования со знаний на интегральные 

деятельностно-практические умения – 

компетентность [1]. 

Существенную роль в формировании но-

вой парадигмы развития отечественного 

образования сыграло присоединение Рос-

сии в 2003 году к Болонскому процессу и 

вступление в Единое Европейское образо-

вательное пространство. В принятом 29 

декабря 2012 года Федеральном Законе 

«Об образовании в Российской Федера-

ции» [3], в Концепции Федеральной целе-

вой программы развития образования на 

2011–2015 годы [5] и Концепция модерни-

зации Российского образования на период 

до 2020 года [4] поставлены задачи фор-

мирования нового качества российского 

образования и определены основные 

направления его развития. В российской 

системе образования компетентностный 

подход рассматривается как своего рода 

инструмент усиления социального диало-

га высшей школы с миром труда, средство 

углубления их сотрудничества и восста-

новления в новых условиях взаимного до-

верия. 

В соответствии с компетентностным под-

ходом главным в образовании становится 

не передача знаний, а формирование ба-

зовых компетенций, передача универ-

сальных способов деятельности, форми-

рование принципиальных представлений 

об устройстве сфер деятельности, переда-

ча норм и правил осуществления профес-

сиональной деятельности. 

Между тем, результаты научных исследо-

ваний и педагогическая практика свиде-

тельствуют о существовании противоре-

чия между заложенными в федеральных 

государственных образовательных стан-

дартах высшего физкультурного образо-

вания требованиями к профессиональной 

компетентности выпускников факультетов 

физической культуры и низким уровнем 

их готовности к эффективному решению 

задач предстоящей профессиональной 

деятельности. 

Сложившаяся ситуация обусловливает 

социальную и практическую актуальность 

разработки и внедрения различных форм 

компетентностного подхода к профессио-

нальной подготовке будущих специали-

стов физической культуры. Одной из пер-

спективных форм реализации компетент-

ностного подхода выступает практико-

ориентированное обучение. 

Его реализация предполагает создание 

педагогических условий для включения 

студентов в процессе обучения в вузе в 

решение практико-ориентированных за-

дач в условиях, моделирующих професси-

онально-педагогическую деятельность 

учителя физической культуры или трене-

ра-преподавателя в ДЮСШ. 

Разработка и научное обоснование этих 

условий выступает в качестве основной 

задачи нашего исследования. 

Первым условием является создание пе-

дагогической модели практико-

ориентированного обучения студентов 

факультета физической культуры, вклю-

чающем следующие взаимосвязанные 

между собой направления деятельности 

преподавателя и студентов: гностическое, 

проектировочное, организационно-

конструктивное, когнитивно-творческое и 

результативное. 
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Модель состоит из трех взаимосвязанных 

модулей: целевого, содержательного, ре-

зультативного. 

I модуль – целевой (включает социальный 

заказ; цели и задачи). Студент, обучаю-

щийся по профилю «Физическая культура 

и спорт» нацелен по окончании вуза рабо-

тать тренером-преподавателем в сфере 

детско-юношеского спорта. Он обладает 

достаточным уровнем спортивной квали-

фикации и в процессе обучения в вузе 

продолжает работать над ее повышением. 

II модуль – содержательный (включает 

принципы обучения содержательную 

сферу и направления). Основной принцип 

обучения – это взаимосвязь профессио-

нальных знаний и умений с педагогиче-

ской практикой. Профессионально-

ориентированное обучение с направле-

нием подготовки «Физическая культура и 

спорт», профилем подготовки «Спортив-

ная тренировка в избранном виде спор-

та», квалификацией «Бакалавр».  На пер-

вом курсе один раз в неделю двухчасовая 

ознакомительная практика в ДЮСШ под 

руководством наставника. На втором кур-

се два раза в неделю по два часа прово-

дится педагогическая практика в ДЮСШ 

под руководством наставника. На третьем 

курсе работа с группой предварительной 

подготовки в ДЮСШ с шестичасовой 

нагрузкой в неделю под руководством 

наставника. На четвертом курсе работа с 

группой начальной подготовки в ДЮСШ с 

шестичасовой нагрузкой в неделю само-

стоятельно или под руководством настав-

ника. Наставник и его ученик взаимосвя-

зано работают в рамках реализации учеб-

ных планов и программ ДЮСШ. 

III модуль – результативный (прогнозирует 

реализацию цели, проектирует результат 

и раскрывает его). Необходимость разра-

ботки в вузе системы именно непрерыв-

ной (с первого курса до выпуска) практики 

обусловлена тем, что именно в такой об-

разовательной системе теория органично 

сочетается с практикой, знания и умения 

переплавляются в профессиональную 

компетентность, студент формируется и 

развивается как личность и специалист. 

Практически снимаются проблемы моти-

вации, успеваемости, посещаемости заня-

тий, отношения к обучению, самореали-

зации в том виде, в каком они сегодня 

имеются. Сама профессиональная дея-

тельность в переплетении с учебной дея-

тельностью доводит студента до требуе-

мого уровня профессиональной компе-

тентности. 

Вторым условием выступает определение 

дисциплин учебного плана, содержание 

которых будет осваиваться студентами и 

применяться в качестве ориентировочной 

основы деятельности по выполнению 

практико-ориентированных учебных за-

даний. К числу этих дисциплин относятся 

«Теория и методика физической культуры 

и спорта», «Теория и методика легкой ат-

летики», «Дисциплины по выбору». Суще-

ственная роль в практико-

ориентированном обучении отводится 

тренировочным занятиям в группах по-

вышения спортивного мастерства (ПСМ). 

В рамках дисциплины «Теория и методика 

легкой атлетики» студенты факультета 

физической культуры выполняют практи-

ко-ориентированные задания, взаимообу-

чая друг друга в парах сменного состава. 

Предварительным условием успешности 

такой формы организации учебно-

познавательной деятельности студентов 

выступает создание «разности педагоги-

ческих потенциалов»: обучающие должны 

знать и уметь больше чем обучаемые [2]. 

Необходимость изучения «Дисциплины по 

выбору» в рамках практико-

ориентированного обучения определяется 

ее особым положением как практической 

основы теории и методики физического 

воспитания и спорта. 

Учебно-тренировочный процесс в группах 

повышения спортивного мастерства (ПСМ) 
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выступает существенным фактором фор-

мирования профессиональной компе-

тентности будущего тренера-

преподавателя в области избранного вида 

спорта. 

Третьим условием является возрождение 

института наставничества. Наставник ста-

новится центральной фигурой практико-

ориентированного обучения. Как правило, 

студент факультета физической культуры, 

обучаясь до поступления в вуз в общеоб-

разовательной школе, получил спортивно-

ориентированное образование в ДЮСШ 

или УОР. Поэтому потенциально его 

наставниками могут быть учитель физиче-

ской культуры или тренер по избранному 

виду спорта. Студент сам выбирает себе 

наставника. Но если у студента нет воз-

можности выбора себе наставника, то в 

этом ему может помочь руководитель 

практики от вуза. 

В этой связи возникает вопрос, – как при-

общить учителя физической культуры или 

тренера-преподавателя по спорту к 

наставнической деятельности и возродить 

институт наставничества? Мотивацион-

ными факторами в современных условиях 

выступают, с одной стороны, финансиро-

вание деятельности наставников, с другой 

– переживаемое каждым учителем и тре-

нером-преподавателем ДЮСШ чувства 

ответственности за тех, кого они приоб-

щили к миру физической культуры и спор-

та: своих учеников они всегда готовы при-

нять как наставники. 

Таким образом, практико-

ориентированное обучение направлено 

на повышение эффективности процесса 

формирования профессиональной компе-

тентности у студентов факультета физиче-

ской культуры в процессе обучения в вузе. 

Педагогическими условиями его успеш-

ной практической реализации выступают: 

 направленность на формирова-

ние способности и готовности 

решать профессиональные зада-

чи на основе актуализации усва-

иваемых в процессе обучения 

теоретических и методических 

знаний; 

 использование знаний содержа-

ния учебных дисциплин «Теория 

и методика физической культуры 

и спорта», «Теория и методика 

легкой атлетики», «Дисциплины 

по выбору» и учебно-

тренировочных занятий в груп-

пах повышения спортивного ма-

стерства (ПСМ) в качестве ориен-

тировочной основы деятельно-

сти по решению практико-

ориентированных заданий; 

 привлечение к организации про-

цесса выполнения студентами 

практико-ориентированных за-

даний в качестве наставников 

учителей физической культуры 

или тренеров, приобщивших их к 

миру физической культуры и 

спорта. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрены 

проблемы профессиональной подготовки 

педагога по физической культуре в поли-

культурном пространстве образовательной 

организации. Авторами представлены пути 

решения проблемы организации практик в 

полиэтнической образовательной организа-

ции как основы эмпирической подготовки 

бакалавров по физической культуре к про-

фессиональной деятельности в поликуль-

турном обществе. Эта проблема рассмат-

ривается с позиции социокультурной теории 

двигательных действий, согласно которой 

физическая культура и спорт призваны раз-
вивать мышление, сознание и деятельность 

личности. В качестве решения данной про-

блемы предлагается введение образова-

тельного модуля «Профессиональная дея-

тельность педагога по физической культуре 

в поликультурном образовательном про-

странстве», включающего в себя специфиче-

скую программу педагогической практики. 

Ключевые слова: поликультурное образова-

тельное пространство, педагог по физиче-

ской культуре, педагогическая практика, об-

разовательный модуль 

Abstract. This article considers the problems of 

professional training of teacher of physical culture 

in the multicultural environment of the education-

al organization. The authors presented a solution 

to the problem of organizing practices in a multi-

ethnic educational organization as the basis of the 

empirical preparation of bachelors of physical 

culture for professional activity in multicultural 

society. This problem is considered from a position 

of sociocultural theory, motor actions, according 

to which physical culture and sport are designed 

to develop thinking, consciousness and activity of 

the individual. As a solution to this problem is the 

introduction of the educational module "the Pro-
fessional activity of teacher of physical culture in a 

multicultural learning environment" that includes 

a specific program of pedagogical practice. 

 

 

 

Keywords: polycultural educational space, the 
teacher on physical culture, pedagogical practice, 

educational module 

Введение. Актуальность исследования 

обусловлена новыми требованиями, сто-

ящими перед общеобразовательной и 

высшей школой по подготовке подраста-

ющего поколения к жизни в условиях мно-

гонациональной и этнокультурной среды, 

а также возросшими требованиями к лич-

ности выпускника педвуза как активного и 

инициативного субъекта этнокультуры и 

его реальным отношением к реализации 

профессиональной деятельности в усло-

виях полиэтнического пространства [4]. 

Нижегородская область относится к реги-

онам с ярко выраженным преобладанием 

численности русского населения. По дан-

ным последней Всероссийской переписи 

населения 2002 г., русские составляют 3,3 

млн. чел. от общего этнического состава 
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населения области. К числу коренных 

национальностей, проживающих на тер-

ритории Нижегородской области, относят-

ся татары — примерно 50,5 тыс. чел., 

мордва — 25 тыс. чел., чуваши — 11,3 тыс. 

чел., марийцы – 7,7 тыс. чел. [5]. 

Однако не стоит забывать про миграцион-

ные процессы, которые оказывают влия-

ние на национальный состав населения 

области. С начала 90-х гг. прошлого века 

наблюдается увеличение численности 

представителей народов Кавказа и Сред-

ней Азии [2]. В настоящий момент в ниже-

городском регионе, как и в других русско-

язычных регионах, динамически развива-

ются этнические общности, такие как 

азербайджанская (более 50 тыс. чел.), ар-

мянская (более 100 тыс. чел.), узбекская 

(более 20 тыс. чел.), казахская (более 10 

тыс. чел.), киргизская (более 10 тыс. чел.). 

Педагог по физической культуре должен 

быть специальным образом подготовлен к 

профессиональной деятельности в поли-

этническом пространстве образователь-

ной организации. Решение этой задачи в 

структуре профессионального образова-

ния возможно путем введения образова-

тельных модулей в структуру бакалавриа-

та и магистратуры, причем каждый такой 

модуль должен включать в себя педагоги-

ческую практику. Практика имеет свою 

специфику и оказывает значительное вли-

яние на профессиональную подготовку 

студента. В системе образования она вы-

ступает как связь между обучением в вузе 

и самостоятельной деятельностью студен-

та в общеобразовательных учреждениях. 

Педагогическая практика позволяет сту-

денту бакалавриата решить ряд личност-

ных и профессиональных проблем. В свя-

зи с этим ставятся следующие задачи: 

освоение профессиональной деятельно-

стью в естественных условиях; развитие 

профессионально-важных качеств в прак-

тической деятельности; осознание себя 

как субъекта профессиональной деятель-

ности и самоидентификации в системе «я-

педагог»; развитие своих педагогических 

способностей; в процессе практики проис-

ходит применение, развитие и коррекция 

профессиональных компетенций. Практи-

ка обладает большим диагностическим 

потенциалом и позволяет проявить про-

фессиональную направленность: интере-

сы, ценности, идеалы студентов; позволя-

ет осознать, какими психолого-

педагогическими техниками владеют сту-

денты, умеют ли управлять собой, взаи-

модействовать с учениками, их родителя-

ми, коллегами. Это особенно важно в 

условиях поликультурного пространства 

образовательной организации. Так, 

например, диагностический потенциал 

практики в моноэтническом учебном кол-

лективе реализуется и даёт менее разно-

плановые результаты, чем в полиэтниче-

ском учебном или спортивном коллекти-

ве. Таким образом, для построения педа-

гогического процесса уже в этом коллек-

тиве, необходимо применить знания в 

дополнительных сферах: в сфере межна-

ционального общения, этно- педагогике и 

этно-психологии, различных этнических и 

субкультур. 

Методы и организация исследования. 

Для решения задач исследования были 

использованы такие научные методы, как 

анализ и обобщение научно-

методической литературы, методы экспе-

риментальной диагностики коллектива и 

личности, а также организма и состояния 

здоровья обучающихся, педагогическое 

моделирование компонентов профессио-

нальной деятельности. 

Результаты исследования. В ходе мони-

торинга состояния физического, психиче-

ского и социального здоровья учеников в 

образовательном пространстве школы 

были определены зоны улучшения и по-

добраны соответствующие образователь-

ные и оздоровительные технологии, кото-

рые составили содержание практики сту-

дентов. Далее был проведён мониторинг 

акмеологических устремлений центраций 
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и компетенций студентов по работе в по-

лиэтнической образовательной организа-

ции, в связи с чем были определены зада-

чи и технологии подготовки студентов к 

специфической сфере профессиональной 

деятельности. Все выявленные в результа-

те мониторинга задачи и определенные 

автором технологии составили основу об-

разовательного модуля «Профессиональ-

ная деятельность педагога по физической 

культуре в поликультурном образователь-

ном пространстве» в ракурсе педагогиче-

ского моделирования профессиональной 

деятельности в поликультурном образова-

тельном пространстве, заключительным 

этапом которого является педагогическая 

практика. 

Целями модуля являются: ознакомление 

студентов с методикой организации дея-

тельности в условиях полиэтнического 

общества, возможностями использования 

этнопедагогического материала по физи-

ческому воспитанию в учебно-

воспитательном процессе общеобразова-

тельной школы, актуализация использо-

вания полученных этнопедагогических 

знаний и умений. 

В программу модуля включена непрерыв-

ная педагогическая практика, имеющая 

поликомпонентную структуру и проблем-

ную ориентацию. Целью педагогической 

практики является содействие качествен-

ной подготовке студентов к самостоятель-

ному и творческому выполнению основ-

ных профессиональных функций педагога 

по физической культуре в реальных усло-

виях поликультурного пространства, фор-

мированию профессионально значимых 

качеств и психических свойств личности 

будущего педагога в соответствии с со-

временными требованиями к работникам 

этого профиля, развитию интереса к из-

бранной профессии. 

В результате прохождения модуля студен-

ты получают представление об особенно-

стях воспитания различных этносов, про-

живающих в Нижегородской области, о 

различных формах, средствах и методах 

народного физического воспитания и о 

национальных видах спорта. 

По мере освоения программы модуля для 

студентов раскрываются воспитательные 

возможности народной педагогики, её 

традиционное применение и варианты 

современного использования. В ходе изу-

чения психолого-педагогических дисци-

плин актуализируются этнопедагогические 

знания, что позволяет приблизить теоре-

тические положения к практической ре-

альности. Будущие учителя физической 

культуры выполняют различные практиче-

ские задания, предполагающие использо-

вание различных средств традиционного 

физического воспитания в интеграции со 

средствами оздоровления, принятыми у 

представителей разных этнических куль-

тур и зарекомендовавшие себя как эффек-

тивные и научно-обоснованные. 

В процессе педагогической практики сту-

денты не только учатся использовать и 

применять на практике сформированные 

знания и умения, но и начинают вести 

научно-исследовательскую работу, до-

полняя имеющуюся у них информацию 

собственным опытом решения практиче-

ских проблем. 

Программа практики включает следую-

щие компоненты: 

1. Конструирование и реализация 

образовательных технологий. 

2. Проектирование поликультурно-

го воспитательного пространства. 

3. Проектирование и реализация 

индивидуальных образователь-

но-оздоровительных маршрутов 

школьников. 

Такая практика имеет особое значение 

для профессиональной подготовки буду-

щих педагогов в условиях поликультурно-

го пространства, так как ставит студентов в 
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ситуацию учителя на уроке, также практи-

кант пробует новую социальную роль, а, 

следовательно, становится субъектом но-

вых отношений. К достоинствам практики 

можно отнести и то, что она позволяет 

органически связать обучение, осуществ-

ляемое в различных формах аудиторных 

занятий, проводимых по циклу дисциплин 

данного и предшествующих модулей, с 

выполнением профессиональных функций 

педагога по физической культуре при ра-

боте с детьми-представителями различ-

ных этносов. 

Студенты не только учатся анализировать 

педагогические ситуации, но и реально 

участвуют в них, приобретают определен-

ные профессионально-педагогические 

умения, связанные с изучением индиви-

дуальных особенностей обучаемых, их 

поведения, деятельности в процессе обу-

чения, а также умения активизировать 

деятельность учащихся на уроке и вне 

урока, вырабатывают собственный стиль 

педагогического взаимодействия с учени-

ками [3]. 

Содержание педагогической практики 

студентов было разработано нами с уче-

том таких направлений профессиональ-

ной подготовки, как теоретическая подго-

товка студентов к деятельности в поли-

культурном пространстве и практическая 

подготовка по организации физкультурно-

оздоровительных и спортивно-массовых 

мероприятий с учащимися. Для повыше-

ния качества образовательного процесса 

на уроках физической культуры в соответ-

ствии с разделами практики нами были 

разработаны и предложены студентам 

определённые задания (таблица 1). 

Показателями эффективности практики 

могут стать следующие педагогические 

(воспитательные) события: спортивные 

праздники, соревнования, дни здоровья и 

спорта, метапредметные фестивали здо-

ровья, галапредставления показательных 

выступлений спортсменов и т.д., разрабо-

танные и проведённые студентами-

практикантами с учетом поликультурного 

пространства образовательной организа-

ции. Замечено, что максимально толе-

рантные взаимоотношения формируются 

в совместных творческих видах деятель-

ности, к которым и принадлежит спортив-

но-оздоровительная деятельность. При 

этом спортивное соперничество никогда 

не является основанием для формирова-

ния межличностной напряжённости и 

агрессивности. Более того, некоторые ви-

ды агрессивности, реализуясь в форме 

спортивной злости, снижают общий уро-

вень агрессии, тревожности, позволяют 

повысить уровень притязаний в просоци-

альных видах деятельности, ориентирует 

воспитанников на достижение макси-

мально высокого спортивного результата, 

на позитивную самопрезентацию, на реа-

лизацию социально значимых ролей 

(спортсмена, болельщика, наставника, 

члена команды, участника группы под-

держки и т.д.) [1]. 

Вывод. Педагогическая практика как им-

манентно присущий образовательному 

процессу педагога компонент модуля 

«Профессиональная деятельность педаго-

га по физической культуре в поликультур-

ном образовательном пространстве» спо-

собствует приобретению определенных 

профессионально-педагогические умений 

студентов, позволяет построить индиви-

дуальные оздоровительно-

образовательные траектории с  учетом 

полученных знаний, поскольку позволяет 

выявить и применить потенциал поли-

культурного образования в своей профес-

сиональной деятельности. Тем самым ре-

шается проблема поливалентной широко-

контекстной подготовки будущих педаго-

гов по физической культуре в полиэтниче-

ском пространстве образовательной орга-

низации. 
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Таблица 1 

Этапы проведения педагогической практики 

Разделы (этапы) практики Формы текущего контроля 

Раздел 1. Конструирование и реализация образовательных технологий 

Подготовительно-организационный этап 
1. Ознакомление с основной образовательной 

программой по физической культуре, изучение 
документации учителя. 

2. Разработка собственного планирования рабо-
ты по физической культуре 
3. Посещение уроков физической культуры кол-

лег 

Предоставление макетов документа-

ции руководителю практики 

Производственный этап прохождения практики 

1. Проведение уроков физической культуры 

2. Анализ уроков физической культуры коллег 

Конспекты проводимых уроков, про-

токолы пульсо – и хроно-метрии 
Заключительный этап 

Анализ и самоанализ проведённых уроков Анализ и самоанализ. 

Раздел 2. Проектирование поликультурного воспитательного пространства  

Подготовительно-организационный этап 

Проектирование мероприятия в условиях поли-
этнического пространства организации 

Проект программы мероприятия 

Производственный этап прохождения практики 

Проведение мероприятия Программа мероприятия 
Заключительный этап 

Анализ и самоанализ результатов мероприятия, 

подготовка отчета по практике 

Анализ и самоанализ мероприятия в 

форме презентации 
Раздел 3. Проектирование и реализация индивидуальных образовательно-

оздоровительных маршрутов школьников 

Подготовительно-организационный этап 
Подготовка диагностического пакета для про-

ведения исследования всех видов здоровья  
Дайджест методов диагностики 

Производственный этап прохождения практики 
Проведение диагностики учащихся, обработка 

результатов, оформление полученных данных 
по соответствующему образцу 

Обсуждение промежуточных резуль-
татов диагностики 

Заключительный этап 

Систематизация полученных данных и оформ-
ление индивидуальных программ 

Индивидуальные программы образо-
вательно-оздоровительного маршрута 
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Аннотация. В данной статье освещаются 

вопросы интеграции мультимедийных тех-

нологий в образовательную среду. Во вводной 

части статьи выявляются противоречия, 

связанные с внедрением мультимедийных 

технологий в учебный процесс по физической 

культуре и спорту, рассматривается акту-

альность данной проблемы. Содержательная 
часть статьи посвящена описанию роли и 

применению мультимедийных технологий в 

изучении дисциплины по физической культуре 

и спорту. Описываются возможности двух 

программных мультимедийных продуктов 

для целей использования в учебном процессе 

физического воспитания студентов. Приво-

дятся рекомендации по эффективному ис-

пользованию мультимедийных технологий в 

обучении. 

Ключевые слова: учебный процесс, мульти-

медийные технологии, физическая культура 

и спорт 

Abstract. This article highlights the integration of 

multimedia technologies in educational environ-

ment. In the introductory part of the article identi-

fies the contradictions associated with the intro-

duction of multimedia technologies in educational 

process on physical culture and sport, discusses 

the relevance of this problem. The content of the 

article is devoted to the description of the role and 
application of multimedia technologies in the 

study of the discipline of physical culture and 

sport. Describes the capabilities of two software 

multimedia products for use in the educational 

process of physical education of students. Provides 

guidance on the effective use of multimedia tech-

nologies in education. 

 

Keywords: educational process, multimedia tech-

nologies, physical culture and sports 

Введение. Тенденции развития совре-

менной России обуславливают необходи-

мость информатизации всего общества, 

затрагивая и образовательную сферу. Од-

нако процесс информатизации в образо-

вательной сфере, в частности в области 

физической культуры и спорта, происхо-

дит с некоторым отставанием по причине 

имеющихся внутренних противоречий. 

Желание преподавателей по физической 

культуре использовать в обучении совре-

менные компьютерные технологии, 

например, мультимедийные, и соответ-

ствующее оборудование с одной стороны 

сопряжено с отсутствием финансирования 

на эти цели, с наличием организационных 

проблем, с другой стороны. Но внедрение 

инновационных компьютерных техноло-

гий и мультимедийных средств обучения в 

учебный процесс необходим, поскольку 

оно повышает эффективность обучения, 

совершенствуя его. И потому проблема 

актуальна и подлежит изучению. 
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Цель исследования. Теоретически и экс-

периментально обосновать совершен-

ствование процесса изучения дисциплины 

по физической культуре и спорту на осно-

ве использования мультимедийных тех-

нологий. 

Задачи исследования. В соответствии с 

целью поставлены следующие задачи: 

1. Изучить литературные источни-

ки, отечественный опыт создания 

и использования методического 

и программного обеспечения 

преподавания дисциплины по 

физической культуре и спорту с 

помощью мультимедийных тех-

нологий в сфере высшего обра-

зования. 

2. Выявить возможности и особен-

ности применения мультиме-

дийных технологий в сфере выс-

шего образования. 

3. Разработать техническую базу по 

использования мультимедийных 

технологий в конкретном учеб-

ном заведении. 

4. Практическая реализация. 

Методологической основой исследования 

являются работы ведущих ученых в обла-

сти совершенствования учебно-

воспитательного процесса (В. П. Беспалько, 

B. C. Леднев), технологии разработки и 

применения мультимедийных и компью-

терных технологий в обучении 

(В. М. Богданов, М. Г. Бодров, П. К. Петров). 

Методы и организация исследования. 

Для решения поставленных задач в ходе 

проводимых исследований были исполь-

зованы следующие методы: 

1. Теоретическое изучение и ана-

лиз научно-методической лите-

ратуры. 

2. Педагогическое наблюдение. 

3. Интервьюирование и анкетиро-

вание преподавательского соста-

ва и студентов ВУЗа. 

4. Тестирование. 

5. Математико-статистические ме-

тоды обработки результатов 

научного исследования. 

Научное исследование проводилось на 

базе кафедры физического воспитания и 

спорта Казанского государственного архи-

тектурно-строительного университета. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В настоящее время наблюдается 

насущность включения в образовательный 

процесс по физической культуре и спорту 

наравне с традиционными средствами 

обучения мультимедийных технологий. 

Мультимедийные технологии позволяют 

значительно эффективнее осуществлять 

сбор, обработку, сохранение и передачу 

информации, качественно и нагляднее 

изменять содержание формы обучения и 

др. Рассмотрим возможности мультиме-

диа технологий на примере двух про-

грамм. 

Программа «Sound Forge» в части обра-

ботки аудио файлов позволяет [2]: 

 создание аудио заставок и ре-

кламных пауз при проведении 

физкультурных массовых меро-

приятий; 

 написание музыки с использова-

нием музыкальных сэмплов для 

работы в аэробике и др. 

Программа «Adobe Premiere» в части 

озвучивания и обработки видео приложе-

ний позволяет [2]: 

 запись и обработку видеомате-

риала; 

 создание визуальных эффектов и 

анимированной графики; 
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 редактирование имеющегося 

материала; 

 создание видео уроков. 

Уникальный способ накопления инфор-

мации, создание собственной электрон-

ной библиотеки [1, 2]: 

 быстрый и легкий способ поиска 

информации через сеть интерне-

та; 

 компактный способ хранения 

информации, быстрый поиск не-

обходимого материала; 

 запись видеоматериала для со-

здания видео урока; 

 воспроизведение имеющегося 

материала на экран (возмож-

ность покадрового и замедлен-

ного показа); 

 сканирование текстов, фотогра-

фий, рисунков, схем и сохране-

ние их в электронном виде; 

 копирование любого документа, 

протоколов соревнований; 

 распечатка любых материалов, 

текстов, фотографий и др. 

Итак, при рассмотрении возможностей 

этих двух программ можно заключить, что 

мультимедийные технологии интерактив-

ны, обеспечивают одновременное пред-

ставление различных видов данных, со-

держащих текстовую, звуковую и визуаль-

ную информацию (графику, видео, ани-

мацию). За одним объектом мы можем не 

только наблюдать, но и управлять им. 

Заметим, что использование мультиме-

дийных технологий на занятиях физиче-

ской культуры существенно повысит 

наглядность путем использования трех-

мерной графики, звука, мультимедиа и 

соответствующих интерфейсов. Эти техно-

логии могут значительно обогатить арсе-

нал применяемых средств физического 

воспитания. Но использование мультиме-

дийных технологий должно быть макси-

мально дозированным в соответствии с 

педагогическими принципами обучения. 

К числу особенностей мультимедийных 

технологий следует отнести: 

 стимулирование мотивации при 

обучении; 

 повышение информативности 

занятий; 

 повышение наглядности обуче-

ния; 

 осуществление повтора наибо-

лее сложных для запоминания 

моментов; 

 возможность осуществления не-

прерывного музыкального или 

любого другого аудио-

сопровождения; 

 возможность использования ви-

део фрагментов из фильмов, ви-

деозаписей и т.д., функции 

«стоп-кадра», покадрового 

«пролистывания» видеозаписи; 

 возможность создания больших 

баз данных. 

Рассмотрим вопрос, касающийся основ-

ных средств мультимедийных технологий. 

Рекомендуем, например, спортивный зал 

оснастить следующим мультимедийным 

оборудованием: 

1. Компьютером в полной конфигу-

рации. А именно, с современной 

видеокартой, которая позволит 

воспроизводить на экране мони-

тора видеоизображения и фото-

графии с видеокамеры или фото-

аппарата. 

2. Мультимедийным проектором, 

настенным экраном или плаз-
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менным телевизором с диагона-

лью не менее 100 дюймов. 

3. Планшетным сканером, принте-

ром. 

4. Акустической системой, усилите-

лем, наушниками и микрофона-

ми. 

5. Пишущим плейером с жестким 

диском достаточного объёма. 

6. Носителями информации, 

например, флэш накопителем. 

Наличие такого оборудования позволит: 

 хранить большое количество 

программных и нормативных 

документов по физической куль-

туре в электронном виде; 

 хранить всю документацию по 

обеспечению проведения сорев-

нований по различным видам 

спорта, например, карточки, про-

токолы, наградные листы, заявки 

и др.; 

 иметь образцы экзаменацион-

ных билетов, конкурсных и 

олимпиадных заданий и др.; 

 разрабатывать рабочие учебные 

программы и методические по-

собия по обучению двигатель-

ным навыкам и умениям, входя-

щих в рабочую программу по фи-

зической культуре; 

 облегчить проведение кален-

дарно-тематического планиро-

вания и написание конспектов 

лекций; 

 хранить в учебном процессе ви-

део материалы и учебные про-

граммы; 

 создавать банк видео уроков. 

В ходе рассуждений о применении муль-

тимедийных технологий в преподавании 

физической культуры и спорта резюмиру-

ем, что эти технологии: 

1. Развивают мотивацию к обуче-

нию, занятия становятся более 

интересными. 

2. Позволяют студентам усваивать 

более сложные задачи в резуль-

тате наглядной, эффективной и 

динамичной подачи материала. 

3. Предоставляют больше возмож-

ностей для развития личных и 

социальных навыков. 

4. Прививают студентам творче-

ский подход. 

Выводы. Мультимедийные технологии 

представляют собой наиболее быстро 

развивающиеся направление новых ин-

формационных технологий, используемых 

в учебном процессе. Использование муль-

тимедийных технологий в процессе обу-

чения студентов по физической культуре и 

спорту - разновидность процесса управле-

ния их познавательной деятельностью. 

Мультимедийные технологии обучения 

обладают более высокой дидактической 

эффективностью по сравнению с традици-

онными методами и средствами под-

держки обучения. 
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Аннотация. В статье анализируются ре-

зультаты дифференцированного тестиро-

вания профессионально-педагогической под-

готовленности тренерских кадров, работа-

ющих в ДЮСШ по волейболу. Установлены 

четко выраженные различия между показа-

телями профессиональной компетенции 

тренеров в зависимости от их должностной 

принадлежности, на этой основе выдвигает-

ся идея о путях дальнейшего совершенство-

вания профессионально – педагогических зна-

ний, умений и навыков у тренеров по волей-

болу. Проведена апробация в ходе педагогиче-

ского эксперимента, с привлечением сту-

дентов выпускного курса, обучающихся в Уз-

бекском государственном институте физи-

ческой культуры. 

Ключевые слова: тренерские кадры, профес-

сионально-педагогическая компетентность, 

дифференцированная оценка, тестирование, 

нормативные требования 

Abstract. The article analyzes the results of the 

differentiated testing of professional and peda-

gogical training of the coaching staff, working in 

the Youth Volleyball. Established clearly marked 

differences between the indices of the professional 

competence of trainers depending on their official 

affiliation, on the basis of which put forward an 

idea on how to further improve the professional 

and pedagogical knowledge and skills coaches in 

volleyball, which was tested in the course of peda-

gogical experiment with the involvement of grad-

uate students, studying in the Uzbek State Insti-

tute of physical culture. 

 

Keywords: coaching staff, professional and peda-

gogical competence, differentiated evaluation, 

testing, regulatory requirements 

Системообразующий результат подготов-

ки спортсменов высокого класса, способ-

ных решать большие задачи спорта выс-

ших достижений, по утверждению многих 

специалистов, во многом определяется 

талантом, одаренностью и творческим 

фанатизмом тренеров. Однако, они же 

считают, что «ни талант», «ни одарен-

ность» и «ни творческий фанатизм» тре-

нера не гарантируют высокие результаты 

в тренерской работе, если он не будет по-

стоянно совершенствовать свои профес-

сиональные знания и навыки, если не бу-

дет изучать передовой опыт работы тре-

неров, если не будет пользоваться новей-

шими достижениями спортивной науки [1, 

2, 3, 4, 5]. 

Наблюдения за ходом тренировочного 

процесса по волейболу во многих ДЮСШ 

показывают, что при развитии физических 

качеств и технико-тактических навыков в 

основном применяются стандартные 

упражнения, Тренеры подходят к органи-

зации занятий шаблонно, без элементов 



 

166 
 

творчества. В ходе обучения и совершен-

ствования тех или иных качеств (навыков), 

не используются эффективные педагоги-

ческие технологии, тренажерные и техни-

ческие средства. 

Известно, что эффективность процесса 

подготовки спортивного резерва во мно-

гом определяется наследственной и при-

обретенной в ходе жизни двигательной 

способностью детей, привлеченных к за-

нятиям. Следовательно, тренер в ходе по-

иска, подбора и отбора детей в ДЮСШ 

должен знать и уметь увидеть в них глубо-

ко заложенные двигательные задатки и 

признаки одаренности, и только после 

этого ему следует принимать решение о 

привлечении ребенка к занятиям в спор-

тивной школе [3, 4, 5]. 

Целью исследования является диффе-

ренцированное изучение уровня профес-

сионально-педагогической подготовлен-

ности тренеров по волейболу в зависимо-

сти от их должностной принадлежности. 

Предполагается, что такой подход к оцен-

ке деятельности тренеров может создать 

возможность определить пути дальней-

шего совершенствования их профессио-

нально-педагогической компетентности и 

поднять квалификационный статус спор-

тивных школ по волейболу на более высо-

кий уровень функционирования. Для реа-

лизации выдвигаемой цели в работе ис-

пользовались программно-

дифференцированные тесты для опреде-

ления уровня теоретических знаний и 

практических навыков исследуемых тре-

нерских кадров. 

Результаты исследования. Результаты 

тестирования профессионально-

педагогической подготовленности (ППП) 

тренеров с точки зрения дифференциро-

ванных баллов, достигнутых ими в зави-

симости от должностной принадлежности, 

позволили выявить низкий уровень теоре-

тических знаний и практических навыков. 

Так, из числа испытуемых, участвующих в 

тестировании в качестве «Тренер по во-

лейболу» (80 чел.) только 16 чел. были 

удостоены наивысшего балла «5» (86-100 

б), оценкой «4» были отмечены 23 чел. 

(71-85 б) и 41 чел. тестирование выдержа-

ли с оценкой удовлетворительно (56-70 б). 

Соответственно получили: «Тренеры-

преподаватели»: «5» - 2 чел.; «4» - 13 чел.; 

«3» - 362 чел. 

Из 31 специалиста «Тренера-методиста по 

волейболу» завершили тестирование с 

оценкой: «4» – 3 чел.; «3» – 28 чел. Оценки 

«5» никто из тренеров-преподавателей не 

был удостоен. 

Анализ результатов тестирования выявил 

ряд недостатков:  1) крайне низкий уро-

вень профессионально-педагогических 

способностей, характерно для всех кате-

горий тренеров; 2) низкий уровень знаний 

основных вопросов теории и методики 

волейбола, отсутствие личного показа тех-

нических приемов у молодых специали-

стов, что свидетельствует об исчезновении 

у них так называемой «Тренерской фор-

мы», 3) низкий уровень физической под-

готовленности тренеров всех категорий, 

что, очевидно, является результатом от-

сутствия в режиме их работы самосовер-

шенствования и самоподготовки. Тем не 

менее, результаты тестирования тренеров 

всех категорий позволяют определить 

процедурно-коррекционные пути диффе-

ренцированного воздействия на процесс 

дальнейшего совершенствования профес-

сионально-педагогического мастерства 

тренерских кадров, работающих или пре-

тендующих работать на соответствующих 

штатных должностях детско-юношеских 

спортивных школ по волейболу. 

Исходя из этого, нами сделана попытка 

изучить возможности совершенствования 

ППП тренеров по волейболу с использо-

ванием дифференцированных обучающих 

тестов, суммарные эффекты которых были 

апробированы в ходе педагогического 

эксперимента. 
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Эксперимент был организован на базе 

УзГИФК. В качестве испытуемых были 

привлечены студенты 4 курса, обучающи-

еся по специализации «Теория и методика 

волейбола» в составе 20 чел., разделен-

ные на две группы по 10 чел. Первая груп-

па участвовала в эксперименте в качестве 

контрольной группы (КГ), а вторая – в ка-

честве экспериментальной (ЭГ). КГ в тече-

ние эксперимента обучалась в обычном 

режиме согласно действующему учебно-

му плану в рамках программы дисциплин 

«Теория и методика волейбола» и «Спор-

тивно-педагогическое совершенствование 

по волейболу». 

В содержание занятий ЭГ были дополни-

тельно включены следующие две про-

граммы обучающих тестовых заданий: 

1. Совершенствование профессио-

нальных навыков и умений «по-

каза» и «рассказа» (объяснение) 

структуры воспроизведения тех-

ники их выполнения и фактиче-

ского выполнения передач мяча, 

приема подач и блокирования. 

2. Совершенствование профессио-

нальных знаний по теории и ме-

тодике спортивной тренировки с 

использованием программиро-

ванных обучающих ситуационно-

тестовых заданий. 

Было проведено исходное и итоговое те-

стирование. Сравнительная характеристи-

ка результатов тестирования профессио-

нально-педагогической компетентности 

студентов обеих групп позволили выявить 

тенденцию ярко выраженного доминиро-

вания уровня проявления теоретических 

знаний относительно практических навы-

ков воспроизводства техники основных 

игровых приемов волейбола (таблица 1). 

Так, например, у студентов КГ, которые 

занимались на академических и факульта-

тивных занятиях, построенных на основе 

действующей учебной программы, сред-

нестатистический уровень теоретических 

знаний до начала эксперимента соответ-

ствовал оценке 34,4±3,2 балла, а к концу 

педагогического эксперимента уровень 

знаний составил 36,1±3,6 балла, т.е. за пе-

риод эксперимента разница прироста 

знаний составила всего лишь 1,7±0,4 бал-

ла. Уровень проявления практического 

навыка воспроизведения техники переда-

чи мяча сверху-снизу над собой в этой 

группе до эксперимента составил 5,0±0,6 

балла, а после – 6,3±0,8 балла при разнице 

прироста профессионального навыка на 

1,3±0,2 балла. Средняя оценка, выстав-

ленная за навык воспроизводства техники 

нападающего удара из зоны №4, до экс-

перимента составила 4,5±0,3 балла, а к 

концу завершения эксперимента – 6,3±0,8 

балла, т.е. способность выполнения навы-

ка показа техники нападающего удара по 

данному тесту за период эксперимента 

возросла всего лишь на 0,5 балла. Средне-

статистическое значение оценки навыка 

выполнения подач на технику и на точ-

ность в этой группе до эксперимента со-

ставило 5,5±0,6 балла, а после – 6,1±0,6 

балла (разница роста оценки навыка со-

ставила 0,6 балла). 

 

Таблица 1 

Показатели эффективности совершенствования профессиональных знаний 

и навыков по волейболу у студентов УзГИФК в условиях педагогического 
эксперимента, (М±σ) 

№ Тестовые задания Группа 

До 

экспери-
мента 

После 

экспери-
мента 

Разница 



 

168 
 

1 
Задания по «Теории и методике спор-
тивной тренировки» (50 вопросов, 

макс. балл 50) 

КГ 

ЭГ 

34,4±3,2 

35,3±2,8 

36,1±3,6 

42,2±3,4 

1,7±0,4 

4,8±0,6 

2 
Задания по практике: передача мяча 
сверху-снизу над собой в кругу диамет-

ром 3м (20 передач, макс. балл 10) 

КГ 

ЭГ 

5,0±0,6 

5,6±0,5 

6,3±0,8 

7,8±1,0 

1,3±0,2 

2,2±0,5 

3 
Нападающий удар из зоны №4 после 
приема мяча от нападающего удара (по 

2 раза в зоны 1, 5, 6, макс. балл 10) 

КГ 

ЭГ 

4,5±0,3 

4,1±0,4 

5,0±0,3 

6,2±0,4 

0,5±0,0 

2,1±0,0 

4 
Верхняя прямая подача по зонам (в 
каждую зону 2 раза за 2 мин., макс. 

балл 10) 

КГ 
ЭГ 

5,5±0,6 
5,7±0,5 

6,1±0,6 
7,8±0,6 

0,6±0,0 
2,1±0,1 

5 
Прием подач в зонах 1, 5, 6 (по 3 раза в 
каждую с доводкой в зону 2 макс. балл 

10) 

КГ 
ЭГ 

4,1±0,2 
5,2±0,3 

5,1±0,3 
7,2±0,4 

1,0±0,1 
2,0±0,1 

6 
Одиночное блокирование нападающе-
го удара в зонах 2, 3, 4 (по 2 раза в каж-

дой зоне, макс. балл 10) 

КГ 
ЭГ 

3,6±0,2 
3,9±0,1 

4,2±0,4 
6,1±0,3 

0,6±0,2 
2,2±0,2 

7 
Суммарное среднее значение баллов 
за практические навыки (макс. балл 50) 

КГ 
ЭГ 

22,7±1,9 
24,5±1,8 

26,7±2,4 
35,1±2,7 

4,0±0,5 
10,6±0,3 

8 
Суммарное среднее значение баллов 

за теорию и практику (макс. балл 100) 

КГ 

ЭГ 

57,1±3,2 

59,8±3,8 

62,8±4,8 

77,3±4,6 

5,7±1,6 

17,5±0,8 

 

При тестировании навыка воспроизвод-

ства игрового приема «Прием подач в зо-

нах №№ 1,5,6» до эксперимента средняя 

оценка составила 4,1±0,2 балла, а после – 

5,1±0,3 балла, разница роста оценки при 

этом составила 1,0±0,1 балла. 

Оценка качества демонстрации навыка 

выполнения одиночного блокирования 

перед началом эксперимента составила в 

среднем 3,6±0,2 балла, а после – 4,2±0,4 

балла, т.е. за период эксперимента вели-

чина роста качества этого навыка в КГ воз-

росла всего лишь на 0,6 балла. 

Средне групповая оценка за практические 

навыки воспроизводства основных игро-

вых приемов волейбола у студентов КГ, до 

эксперимента составила 22,7±1,9 балла, а 

после – 26,7±2,4 балла с разницей роста 

оценки за демонстрирование навыков на 

4,00±0,5 балла, что указывает на недоста-

точный темп усвоения ими практических 

навыков за относительно продолжитель-

ный период проведения эксперимента. 

Более того, при сопоставлении уровня 

усвоения теоретических знаний (М=34,4 

балла до эксперимента и 36,1 баллов – 

после) и практических навыков (22,7 балла 

до эксперимента и 26,7 баллов – после) 

выявляется картина, свидетельствующая о 

значительном отставании практических 

умений студентов КГ воспроизводить (по-

казывать, демонстрировать технику и точ-

ность выполнения игровых приемов). А 

суммарные средние показатели оценки 

теоретической и практической (методиче-

ской, репродуктивной) подготовленности 

у этой группы как до (57,1±3,2 балла), так и 

после (62,8±4,8 балла) эксперимента были 

явно недостаточными и соответствовали 

низким пределам критерия оценки «удо-

влетворительно». 

Видно, что за период проведения педаго-

гического эксперимента у студентов КГ не 

прослеживаются какие-либо ярко выра-

женные признаки, свидетельствующие об 

интенсивном усвоении профессиональных 

знаний и навыков, характерных для тре-

неров. Более того, при анализе результа-

тов тестирования практических навыков у 
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студентов этой группы была выявлена 

контрастная тенденция, указывающая на 

тот факт, что по мере возрастания сложно-

сти тестовых заданий по их структурному 

содержанию постепенно снижалось каче-

ство их выполнения. Самые низкие оценки 

были выявлены при выполнении теста по 

блокированию (3,6 – 4,2 балла), нападаю-

щему удару (4,5 – 5,0 балла) и приему по-

дач с доводкой мяча в зону (4,1 –5,1 бал-

ла). 

Результаты тестирования студентов ЭГ, 

которые в ходе плановых занятий (ТИМВ, 

СПС) и в режиме самостоятельной подго-

товки дополнительно отрабатывали раз-

работанные обучающие тестовые зада-

ния, позволили выявить ярко выраженную 

тенденцию интенсивного повышения 

уровня их профессиональной компетент-

ности к концу эксперимента. Так, если в 

этой группе уровень теоретических знаний 

до эксперимента соответствовал в сред-

нем 35,3±2,8 балла, то к концу экспери-

мента эта величина достигла до 42,2±3,4 

балла, что значительно больше, чем ана-

логичные показатели, зарегистрирован-

ные в КГ. 

Оценки, выставленные за выполнение 

практических тестовых заданий по вос-

производству основных игровых приемов 

волейбола студентами этой группы, были 

также высокими относительно данных, 

установленных в КГ. В частности, средняя 

оценка за выполнение теста № 2 до экс-

перимента составила 5,6±0,5 балла, а по-

сле – 7,8±1,0 балла при разнице роста 

уровня навыка на 2,2 балла; тест-навык № 

3 – 4,1±0,4; 6,2±0,4; 2,1 балла; тест-навык 

№ 4 – 5,7±0,5; 7,8±0,6; 2,1 балла; тест-

навык – 5,2±0,3; 7,2±0,4; 2,0 балла; тест-

навык № 6 – 3,9±0,1; 6,1±0,3; 2,2 балла. 

Суммарное среднее значение оценки за 

выполнение тестовых заданий по практи-

ческим навыкам в этой группе до экспе-

римента составила 24,5±1,8 балла, а после 

оно достигло 35,1±2,7 балла с разницей 

роста исполнительского мастерства на 

10,6 балла, что намного выше уровня дан-

ных, установленных в КГ. А суммарное 

среднее значение оценок, выставленных 

за теорию и выполнение практических 

навыков в ЭГ, до эксперимента было вы-

ражено в среднем 59,8±3,8 балла, после 

эксперимента оно возросло до 77,3±4,6 

балла, что соответствует пределам крите-

рий оценки «хорошо», тогда как в КГ эти 

показатели (57,1±3,2 и 62,8±4,8 балла) ва-

рьируют в значительно низких пределах 

оценки «удовлетворительно». 

Заключение. Сравнительный анализ фак-

тических материалов, характеризующих 

уровень и динамику проявления показа-

телей изучаемых параметров ППП трене-

ров на примере студентов контрольной и 

экспериментальной групп, позволяет счи-

тать, что разработанные и апробирован-

ные в ходе эксперимента программы обу-

чающих тестовых заданий представляют 

собой эффективное средство совершен-

ствования профессиональных знаний и 

навыков, необходимых для тренерской 

деятельности. Важно подчеркнуть и тот 

факт, что периодическая аудиторская диа-

гностика и оценка уровня ППП тренеров с 

использованием программированных те-

стовых заданий и нормативных упражне-

ний являются одним из важных факторов, 

стимулирующих процесс дальнейшего 

совершенствования теоретических знаний 

и практических умений в избранном виде 

спорта. Более того, результаты подобной 

формы диагностики ППП тренеров могут 

быть использованы в качестве критерия 

оценки при приеме специалиста на рабо-

ту, для адекватной расстановки или пере-

становки кадров на соответствующие 

должности с учетом их профессиональной 

компетентности. 
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Аннотация. При разработке модели учтено 

положение о том, что в основе современного 

профессионального образования определен 

деятельностный-компетентностный под-

ход, при его осуществлении происходит 

формирование компетенций, необходимый 

молодому человеку для успешной жизни и 

профессиональной деятельности. 

В модели специалиста выделяются две глав-

ные составляющие: профессиональная и лич-

ностная. Помимо образовательной и трени-

ровочной деятельности основное внимание 

мы уделяем организации самостоятельной 

учебно-профессиональной деятельности, в 

ходе которой вершится повышение уровня 

качества профессиональной компетенции. 

Ключевые слова: модель подготовки специа-

листа, качество образования, образова-

тельный процесс, тренировочный процесс, 

воспитание, опрос, анкетирование работо-

дателей, трудоустройство. 

Введение. Качество образования в вузе - 

это комплексная характеристика процес-

сов воспитания и обучения человека в си-

стеме высшей школы, удовлетворяющая 

потребности заинтересованных лиц и 

представляющая собой совокупность по-

лучаемых при этом результатов. Если же 

еще дополнительно учитываются и затра-

чиваемые ресурсы, то исследуемая таким 

образом характеристика называется «ин-

тегральное качество образования в вузе», 

синонимом которому является «эффек-

тивность образования в вузе» [11]. 

Методологической основой исследования 

является системный подход. 

Материалами исследования являются ра-

боты российских ученых по заявленной 

тематике, результаты анализа норматив-

ных документов, отчетов, распоряжений 

Министерства образования РФ. 

Методами исследования, которые приме-

нялись в работе, являются наблюдение, 

моделирование, опрос и анкетирование. 

Основополагающей задачей государ-

ственной политики является создание 

условий для роста благосостояния населе-

ния Республики Саха (Якутия), националь-

ного самосознания и обеспечения долго-

срочной социальной стабильности. Созда-

ние основы для сохранения и улучшения 

физического и духовного здоровья граж-

дан в значительной степени способствует 

достижению указанной цели. В то же вре-

мя существенным фактором, определяю-

щим состояние здоровья населения, явля-

ется поддержание оптимальной физиче-

ской активности в течение всей жизни 

каждого гражданина. 

Кроме того, роль спорта становится не 

только все более заметным социальным, 

но и политическим фактором в современ-

ном мире. Привлечение широких масс 

населения к занятиям физической культу-

рой, состояние здоровья населения и 

успехи на международных состязаниях 
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являются бесспорным доказательством 

жизнеспособности и духовной силы лю-

бой нации, а также ее военной и полити-

ческой мощи [10]. 

Занятие спортом в юности развивает ум, в 

зрелом возрасте помогает обрести ясность 

мыслей, способствует психологическому 

здоровью, помогает человеку успешно 

справляться со многими трудностями и 

приносит ему радость ощущения жизни 

[5]. 

Геообразовательное пространство РС(Я) 

отличается низкой плотностью населения, 

рассредоточенного на 3 млн. кв. км. в 

сельской местности РС(Я) проживает 328 

тыс. чел., или 34.0% от общей численности 

населения. Насчитывается 467 сел и 90 

мелких поселений перспективного про-

живания. Необходимость повышения ка-

чества жизни на селе требует создания 

инфраструктуры центров развития чело-

веческого потенциала в виде профессио-

нального образования [2]. 

В Республике Саха (Якутия) одним из цен-

тров подготовки специалистов в сфере 

физической культуры и спорта является 

Чурапчинский государственный институт 

физической культуры и спорта, был осно-

ван 1999 году по Указу первого Президен-

та Республики Саха (Якутия) М. Е. Никола-

ева, как спортивный вуз в сельской мест-

ности. 

Организация и результаты исследования: 

Профессиональная деятельность будуще-

го специалиста в современном обществе 

предполагает профессиональную мо-

бильность, творческую самореализацию, 

владение профессиональным общением, 

умение применять технологии, брать на 

себя ответственность за решение задач [3]. 

Современному обществу необходимы 

такие работники в системе образования, 

которые способны не только видеть про-

блемы, но и продуктивно решать их [6]. 

Мы считаем, что наши выпускники более 

конкурентоспособны на рынке труда. 

Качество образования, с нашей точки зре-

ния, есть такая подготовка специалистов 

образовательной организации, которые 

способны к эффективной профессиональ-

ной деятельности, к быстрой адаптации в 

современных условиях, владеющих тех-

нологиями в своем направлении, умени-

ем использовать полученные им знания 

при решении профессиональных задач [8]. 

Модель специалиста спортивно-

педагогического профиля на основе внед-

рения деятельностно-компетентностного 

подхода в образовательный процесс со-

держит информацию не только о совре-

менной объективно необходимой дея-

тельности, но и о той ее форме, которая 

понадобится в прошествии времени, ибо 

деятельность изменяется, развивается. 

При этом учитываются изменения техно-

логии, законодательства, потребностей 

потребителей, организации воспитатель-

ной работы и культуры организации, тре-

бующие реакции со стороны системы об-

разования. 

При разработке модели учтено положе-

ние о том, что в основе современного 

профессионального образования опреде-

лен деятельностно-компетентностный 

подход, при его осуществлении происхо-

дит формирование компетенций, необхо-

димый молодому человеку для успешной 

жизни и профессиональной деятельности. 

В модели специалиста выделяются две 

главные составляющие: профессиональ-

ная и личностная. Профессиональная со-

ставляющая специалиста описано в нор-

мативных документах. Она формируется 

из трех компонентов: фундаментально-

профессиональной, интегрально-

профессиональной и специальной. Лич-

ностные составляющие: ценностно-

смысловая, общекультурная, учебно-

познавательная, информационная, лич-

ностного самосовершенствования. Соци-

альные: относящиеся к социальному вза-

имодействию человека и среды; социаль-
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но-трудовая. Также определяем основные 

группы, для формирования молодого спе-

циалиста: относящиеся к личности; отно-

сящиеся к личности человека с другими 

людьми; относящиеся к деятельности [9]. 

Формирование вышеназванных компе-

тенций целостности личности – личности 

специалиста – возможно при условии 

освоения идеи «обучение через всю 

жизнь». 
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1 курс
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В целях оптимизации 
управления подготовкой 
спортсменов высших разрядов 
разработана и внедрена 
спортивная программа, которая 
определяет стратегическую 
направленность в развитии 
видов спорта, культивируемых в 
вузе, определены шесть 
приоритетных видов: вольная 
борьба, бокс, пулевая стрельба, 
стрельба из лука, легкая 
атлетика, международные 
шашки и национальные виды 
спорта.  
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Тренировочный процесс

В целях оптимизации 
управления подготовкой 
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внедрена спортивная 
программа, которая 
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стратегическую 
направленность в 
развитии видов спорта, 
культивируемых в вузе, 
определены шесть 
приоритетных видов: 
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Рисунок 1 

Модель профес-

сиональной под-

готовки (49.03.01 

Физическая куль-

тура) 

Рисунок 2 

Модель трениро-

вочного процесса 

(49.03.01 Физиче-

ская культура) 

Рисунок 3 

Модель образова-

тельного процесса 

в целом (49.03.01 

Физическая куль-

тура) 
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Завершенность каждого этапа связана с 

развитием. 

Сегодня наше государство нуждается в 

специалистах, способных постоянно об-

новлять свои знания, овладевать новыми 

навыками, умеющими не только искать 

рабочие места для себя, но и создавать их 

для других – это одна задача соответствия 

высшего образования требованиям со-

временности. И поэтому гарантировать 

достойное место в мировом сообществе 

может лишь высокое качество образова-

ния, соответствующая подготовка специа-

листа, отвечающая всем происходящим 

изменениям [7]. 

Сегодняшний переход в системе образо-

вания на новые стандарты требует пере-

структурировать и систему обеспечения 

качества подготовки специалистов, кото-

рая включает и процессы, и результаты 

качества образования. Поэтому проблемы 

качества образования конкретного вуза 

актуальны сегодня в стране и в частности в 

нашем регионе. 

В нашем вузе одним из направлений си-

стемы качества подготовки конкурентно-

способных специалистов является: трудо-

устройство и анализ востребованности 

выпускников, процесс обучения и трени-

ровочный процесс [3]. 

Исследования по проблеме востребован-

ности выпускников вуза на региональном 

рынке образовательных услуг показало 

достаточно высокий уровень. 

 

 

 

На рисунке 4 можно увидеть занятость 

выпускников, которое составляет 100%, 

трудоустройство по специальности в 

среднем составляет 62%, из поступивших 

по целевому направлению в 2016 году 

среди выпускников, закончивших по це-

левому направлению 1, призыв в армию. 

В связи с вступлением в (2001 г.) силу по-

правок, в «Закон о воинской службе» в 

2016 году увеличилось количество при-

званных в ряды РА – 15 выпускников. В 

2016 году поступление в магистратуру 

СВФУ и ФГБОУ ВО ЧГИФКиС – 6 выпускни-

ков. 

Далее для того чтобы узнать какие факто-

ры оказывают, по мнению работодателей, 

наибольшее влияние на эффективность 

профессиональной деятельности специа-

листа (рост его карьеры) мы организовали 

анкетирование для работодателя. Всего 

приняло участие 19 предприятий и обра-

зовательных учреждений. 

Также проведены опросы студентов с це-

лью изучения мнения об уровне обеспе-

чения качества учебного процесса и со-

вершенствования его содержания, орга-

низации учебной работы (анкеты «Эффек-

тивность организации учебной работы», 

«Качество и содержание учебного процес-

са в ЧГИФКиС», «Готовность студентов 

первого курса к учебной деятельности»). 
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98,11 87,1 96 100 100 100 100 

2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 

трудоустройство в % занятость в % 

Рисунок 4 

Показатель трудо-

устройства и заня-

тости среди вы-

пускников 2010 - 

2016 (данные цен-

тра содействия 

трудоустройству 

выпускников) 
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Одним из важнейших показателей, опре-

деляющих качество подготовки специали-

стов, является удовлетворенность обуча-

ющихся организацией и учебной деятель-

ностью. Она также необходима для полу-

чения образования различных уровней. 

Поэтому важно знать, насколько студентов 

удовлетворяет организация учебной дея-

тельности вуза. В связи с этим среди сту-

дентов был проведен опрос (рисунок 5). 

 

Так, например, 58,6% удовлетворены 

обеспеченностью учебной литературой; 

86,2% отметили доступность к учебной и 

методической литературе в библиотеке 

института; 58,6% удовлетворены доступ-

ностью в образовательном учреждении к 

современным технологиям (возможность 

работы на компьютере, использование 

ресурсов интернета); удовлетворены про-

цессом обучения – 51,7% студентов. 

В тренировочной деятельности у студен-

тов ярко проявляется стремление к побе-

де, достижению высоких результатов, 

требующих мобилизации физических, 

психических и нравственных качеств чело-

века. Именно на спортивных тренировках 

проявляются такие волевые качества, как 

настойчивость, решительность, смелость, 

выдержка, самообладание и самодисци-

плина. Эти качества необходимы при под-

готовке высококвалифицированного спе-

циалиста, от деятельности которого зави-

сит эффективность и продуктивность руко-

водимого им участка работы, людей, 

находящихся в его подчинении [4]. 

Особое внимание уделяется спортсменам 

высшего спортивного мастерства. В 2016 

году на базе ЧГИФКиС был открыт ГБУ 

РС(Я) региональный центр спортивной 

подготовки, при котором ведется научно-

методическое сопровождение спортивной 

деятельности по приоритетным видам 

спорта, таким как вольная борьба, бокс, 

легкая атлетика, настольный теннис, пуле-

вая стрельба, и стрельба из лука. 

Достаточно глубокие знания, умения и 

навыки в какой-либо конкретной области 

деятельности рассматриваются нами как 

необходимый компонент качества подго-

товки специалиста. Помимо образова-

тельной и тренировочной деятельности 

основное внимание мы уделяем органи-

зации самостоятельной учебно-

профессиональной деятельности, в ходе 

которой вершится повышение уровня ка-

чества профессиональной компетенции. 

При этом мы опираемся на следующие 

принципы [1]: развитие учебно-

профессиональной мотивации, направ-

ленности на саморазвитие и самосовер-

шенствование; ориентация на самостоя-

тельный выбор студентом в рамках про-

фессии определенной области для более 

глубокого изучения; связь с реальным 

производством (выполнение конкретных 

заданий, исходя из нужд предприятий); 

использование активных форм и методов 

обучения; активизация научно-

исследовательской работы студентов. 
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58,6 58,6 
51,7 

ответы студентов 

доступность к учебной и 

методической литературе в 
библиотеке ОУ 

удовлетворены 

обеспеченностью учебной 
литературой 

удовлетворены доступностью 

в образовательном 
учреждении к современным 
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удовлетворены процессом 

обучения 

Рисунок 5 
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учебной деятель-

ности 
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Таблица 1 

Количественный показатель составов сборных команд по видам спорта 
среди студентов на 2015-2016 учебный год 

№ Отделение 
Тренер-

ский состав 

Всего 
студен-

тов 

Сборная 
коман-

да улуса 

Сборная 
коман-

да РС(Я) 

Сборная 
коман-

да РФ 

В других 
сборных 

коман-
дах 

1 
Вольная борь-

ба 
3 41 12 12 3 4 

2 Бокс 1 18 7 6 2 - 

3 
Легкая атле-
тика 

2 21 1 4 4 - 

4 
Пулевая 
стрельба 

2 9 3 2 - - 

5 
Стрельба из 

лука 
1 6 2 3 1 - 

6 
Настольный 
теннис 

2 8 11 2 - - 

7 
Националь-

ные прыжки 
1 15 12 3 - - 

8 Мас-рестлинг 1 29 5 1 - - 

9 
Борьба «Хап-

сагай» 
1 43 5 2 - - 

10 
Спортивные 
игры 

2 23 8 - - - 

11 Шашки 1 4 4 4 2 - 

Всего: 17 217 69 49 11 4 
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Аннотация. В статье представлен опыт 

работы образовательного кластера «Тиьик» 

по сетевому взаимодействию пяти до-

школьных образовательных учреждений. В 

Чурапчинском институте физической куль-

туры и спорта открыт профиль «Дошколь-

ное образование» по направлению 44.03.01 

«Педагогическое образование». Совместная 

работа пяти образовательных дошкольных 

учреждений с физкультурным институтом 

обогащает содержание рабочих программ 

дисциплин по дошкольному образованию. В 

этих учреждениях студенты проходят педа-

гогические практики, ведется эксперимен-

тальная работа для курсовых и дипломных 

работ студентов. 

Ключевые слова: кластер, виртуальная ма-

стерская, мастер-классы, кейс-технология 

Abstract. The article is about the work of educa-

tional cluster Tihik in net cooperation of 5 pre-

school educational establishments in the 

«Churapcha Institute of Physical Education and 

Sport» is opened the department «Pre-school Ed-

ucation» in direction 44.03.01 «Pedagogical Edu-

cation» Cooperation of 5 educational establish-

ments with Physical Institute enriches the content 

of educational work programs in pre-school edu-

cation. Students have pedagogical practice in the-

se establishments, and have experimental work 

for course and diploma works. 

 

 

Keywords: cluster, virtual workshop, master-class, 

case technology 

В связи с вступлением в силу Закона 273 - 

ФЗ «Об образовании в Российской Феде-

рации» с 2012 года дошкольное образо-

вание рассматривается в качестве отдель-

ного уровня образования. Разработан Фе-

деральный государственный образова-

тельный стандарт дошкольного образова-

ния, целью которого является повышение 

социального статуса дошкольного образо-

вания и обеспечение государством равен-

ства возможностей для каждого ребенка в 

получении качественного дошкольного 

образования. Стандарт дошкольного об-

разования – это, прежде всего, стандарт 

«поддержки разнообразия детства». Се-

годня в сельских малокомплектных до-

школьных учреждениях в суровых услови-

ях Якутии, что нужно сделать, чтобы обес-

печить качество образования, независимо 

от места жительства. 

Мы, 5 сельских малокомплектных до-

школьных учреждений считаем, что 

наиболее эффективными условиями ре-
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шения этого направления является   отра-

ботка новых вариативных моделей взаи-

модействия, а также сетевой характер 

взаимодействия образовательных до-

школьных организаций.  В Федеральном 

Законе «Об образовании в Российской 

Федерации» от 29 декабря 2012 года № 

273 – ФЗ в статье 15 говорится о сетевой 

форме реализации образовательных про-

грамм «Сетевая форма реализации обра-

зовательной программы – совместная ре-

ализация образовательной программы 

несколькими организациями, осуществ-

ляющими образовательную деятельность, 

с привлечением при необходимости орга-

низаций науки, культуры, спорта и иных 

организаций, обладающих ресурсами, 

необходимыми для осуществления обу-

чения, учебных и производственных прак-

тик и иных видов учебной деятельности, 

предусмотренных соответствующей обра-

зовательной программой, посредством 

организации сетевого взаимодействия» 

[2]. Основной целью применения сетевых 

форм реализации образовательных про-

грамм является повышение качества об-

разования. 

Продуктами нашего проекта являются: 

кластер, виртуальные мастерские, мастер-

классы в форме кейс технологий.  Мы счи-

таем, что формирование кластера способ-

ствует повышению результативности 

научно-внедренческой деятельности, ка-

чественному удовлетворению потребно-

стей в образовательной услуге, а также 

созданию условий для саморазвития и 

самоорганизации субъектов кластера. И 

государство, и потребители услуг (родите-

ли) предъявляют большие требования к 

дошкольным образовательным учрежде-

ниям по повышению качеству образова-

ния. В то же время, в общем и целом 

стиль взаимодействия с учредителем и 

источниками финансирования остается 

прежним. Кадровый состав большинства 

дошкольных образовательных учрежде-

ний, особенно сельских малокомплект-

ных, малое количество штатных педагоги-

ческих работников, имеющих высшее об-

разование соответствующей направлен-

ности, зачастую приводят к тому, что мно-

гие проблемы остаются нерешенными, так 

как для этого требуется интеллектуальный 

и ресурсный потенциал совершенно иного 

порядка. Получается, что для выполнения 

задач, поставленных перед дошкольными 

учреждениями, необходимо существенно 

увеличить ресурсное обеспечение (интел-

лектуальное, финансовое, социальное, 

информационное). 

Проблемы: 

1. Отдаленность сельских мало-

комплектных дошкольных обра-

зовательных учреждений от рай-

онного центра. 

2. Нехватка высококвалифициро-

ванных педагогических кадров. 

3. Не соответствие материально-

технической базы по созданию 

развивающей предметно-

пространственной среды по тре-

бованиям ФГОС ДО. 

4. Отсутствие дорожно-

транспортной схемы. 

5. Недостаточное обеспечение ме-

тодической литературой. 

6. Проблемы интернет связи для 

проведения мастер-классов в 

виртуальных мастерских. 

Цель проекта: создание сети виртуальных 

мастерских в сельских малокомплектных 

дошкольных образовательных учрежде-

ниях по внедрению ФГОС для повышения 

качества образования. 

Задачи: 

 повышение социального статуса 

дошкольного образования; 

 обеспечение качества дошколь-

ного образования на основе 
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единства обязательных требова-

ний к условиям реализации об-

разовательных программ до-

школьного образования, их 

структуре и результатам их осво-

ения; 

 охрана и укрепление физическо-

го и психического здоровья де-

тей, в том числе их эмоциональ-

ного благополучия; 

 создание благоприятных условий 

развития детей в соответствии с 

их возрастными и индивидуаль-

ными особенностями и склонно-

стями, развитие способностей и 

творческого потенциала каждого 

ребенка как субъекта отношений 

с самим собой, другими детьми, 

взрослыми и миром; 

 обеспечение вариативности и 

разнообразия содержания Про-

грамм и организационных форм 

дошкольного образования, воз-

можности формирования Про-

грамм различной направленно-

сти с учетом образовательных 

потребностей, способностей и 

состояния здоровья детей; 

 формирование социокультурной 

среды, соответствующей воз-

растным, индивидуальным, пси-

хологическим и физиологиче-

ским особенностям детей; 

 обеспечение психолого-

педагогической поддержки се-

мьи и повышения компетентно-

сти родителей (законных пред-

ставителей) в вопросах развития 

и образования, охраны и укреп-

ления здоровья детей. 

Несмотря на отдаленность, несмотря на 

свои вышеуказанные проблемы, каждое 

образовательное дошкольное учрежде-

ние имеет свои сильные стороны с прио-

ритетным осуществлением по разным ви-

дам деятельности. Еще до принятия ФГОС 

наши дошкольные образовательные 

учреждения создавали свои развивающие 

предметно-пространственные среды.  По 

ФГОС ДО в части, формируемой участни-

ками образовательных отношений, нами 

разработаны авторские Программы, 

апробированные в наших детских садах, 

направленные на развитие детей в не-

скольких видах деятельности. 

Механизмы реализации: 

 уход от группового принципа де-

ления контингента дошкольни-

ков в детских садах; 

 формирование свободно кон-

струируемых детских сообществ; 

 создание цифровой развиваю-

щей среды; 

 внедрение института игромасте-

ров и тьюторов; 

 организация виртуальных ма-

стерских с использованием ре-

сурсов дошкольных образова-

тельных учреждений. 

Эти Программы обеспечивают развитие 

личности, мотивации и способностей де-

тей в различных видах деятельности и 

охватывают следующие структурные еди-

ницы, представляющие определенные 

направления развития и образования де-

тей: 

 социально-коммуникативному 

развитию (МБДОУ «Детский сад 

общеразвивающего вида с прио-

ритетным осуществлением дея-

тельности по познавательно-

речевому развитию детей «Ми-

чил» с. Юрюнг-Кюель Муници-

пального образования «Чурап-

чинский улус (район)» Республи-

ки Саха (Якутия)»); 
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 познавательному развитию 

(МБДОУ «Детский сад общераз-

вивающего вида с приоритетным 

осуществлением деятельности 

по физическому развитию детей 

«Кунчээнэ» с. Толон Муници-

пального образования «Чурап-

чинский улус (район)» Республи-

ки Саха (Якутия)»). 

 речевому развитию (МБДОУ 

«Детский сад общеразвивающего 

вида с приоритетным осуществ-

лением деятельности по позна-

вательно-речевому развитию де-

тей «Кунчээн» с. Туора-Кюель 

Муниципального образования 

«Чурапчинский улус (район)» 

Республики Саха (Якутия)»); 

 художественно-эстетическому 

развитию (МБДОУ «Детский сад 

общеразвивающего вида с прио-

ритетным осуществлением дея-

тельности по художественно-

эстетическому развитию детей 

«Сулусчаан» с. Толон Муници-

пального образования «Чурап-

чинский улус (район)» Республи-

ки Саха (Якутия)»); 

 физическому развитию (МБДОУ 

«Детский сад присмотра и оздо-

ровления «Ньургуяна» с. Килянки 

Муниципального образования 

«Чурапчинский улус (район)» 

Республики Саха (Якутия)»). 

Создание образовательной кластерной 

среды способствовало: 

 разнообразию образовательных 

программ и форм дополнитель-

ного образования; 

 созданию образовательной еди-

ной системы, открытой во внеш-

нюю среду, предусматривающей 

выход за рамки образовательной 

программы и занятий; 

 обмену ресурсами педагогов; 

 сетевому образованию в откры-

том доступном информационном 

пространстве; 

 открытию конкурентного рынку 

услуг дополнительного образо-

вания; 

 появлению цифровой педагоги-

ки; 

 обеспечению эффективного стра-

тегического управления развити-

ем ДОУ. 

В августе 2016 г. разработан совместный 

проект по решению педсоветов вышеука-

занных ДОУ «Образовательный кластер 

«Тиhик» как сеть виртуальных мастерских 

(на примере внедрения ФГОС ДО в сель-

ских малокомплектных дошкольных 

учреждениях)», призванный обеспечить 

взаимодействие партнеров для повыше-

ния качества образования. 21 сентября 

2016 г. состоялся круглый стол с участни-

ками проекта на муниципальном уровне, 

в рамках которого определена специфика 

образовательной программы Кластера.  

По требованиям потребителей образова-

тельных услуг рационально распределены 

образовательные программы по дополни-

тельному образованию следующим обра-

зом: 

 школа оздоровительной (Скан-

динавской) ходьбы; 

 гостиная «У камелька»; 

 театральная студия «Сияние ма-

леньких звезд»; 

 игровая среда «Сайдыс»; 

 клуб «Хоролуу санарыы» («Уста-

ми малыша»). 

Эти программы на основе Кластера обес-

печивают: 
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 открытость образовательных 

учреждений; 

 доступность и качество дошколь-

ного образования; 

 индивидуальное сопровождение 

одаренных детей; 

 формирование организационно-

правовых основ сельских ДОУ в 

контексте сетевого взаимодей-

ствия; 

 современная модель управле-

ния; 

 экономические механизмы по-

вышения эффективности управ-

ления. 

Апробация действующих программ: 

 традиционный конкурс на муни-

ципальном уровне «Хоролуу са-

нарыы» («Устами малыша»); 

 республиканские мастер-классы, 

Всероссийская научно-

практическая конференция по 

Скандинавской ходьбе, респуб-

ликанская телепередача и рес-

публиканские газеты «Спорт Яку-

тии», «Якутия» при Правитель-

стве Республики Саха (Якутия) о 

Школе оздоровительной Скан-

динавской ходьбы; 

 республиканский конкурс «Су-

лусчаанна мааскалар» театраль-

ной студии; 

 победители республиканского 

конкурса игровой среды. 

Внедрение новых проектов требует осво-

ения новых технологий, новых форм вза-

имодействия, получения новых знаний. 

Поэтому участники сети неизбежно долж-

ны включаться в процесс сетевого обуче-

ния. В рамках такого обучения на базе 

ФГБОУ ВО «ЧГИФКиС» созданы Координа-

ционный Совет Кластера и «Школа тьюто-

ров и игромастеров Кластера». Игрома-

стер – специалист, обладающий опреде-

ленными видами ремесла и образова-

тельными технологиями. Утверждены 

план работы Координационного Совета и 

Положение о кластере. Использование 

ресурсов, обмен услугами и ресурсами – 

это и формы сетевого договора, которые 

можно эффективно использовать для 

расширения ресурсной сферы и нашего 

института, и ДОУ. Главным признаком се-

тевого договора является то, что договор 

заключает сеть, а не отдельное учрежде-

ние. Но договор действует для любого 

участника сети, то есть каждый может 

воспользоваться предложенным ресур-

сом. 

Виртуальная мастерская - это та цифровая 

образовательная среда, где ребенок обу-

чается в мастер-классах по выбранной де-

ятельности. Новая инфраструктура детско-

го сада воплощает идеи свободной дет-

ской деятельности, многофункциональ-

ность, трансформируемость оборудова-

ний, учет этнокультурных и региональных 

особенностей. По замыслу авторов-

разработчиков Кластера, с помощью нее 

педагоги могут виртуально или по видео-

записи вести свои мастер-классы и при-

менить работу других игромастеров в 

непосредственной образовательной дея-

тельности. Конечным продуктом является 

разработка мастер-классов по кейс - тех-

нологии по каждой программе ДОУ. Бла-

годаря кейс - технологии у педагогов по-

явится возможность представить не толь-

ко основные теоретические сведения, но и 

аналитический материал, а также проде-

монстрировать опыт работы в других дет-

ских садах. 

Этапы реализации проекта: 

Первый этап 2016–2017 гг. Подготови-

тельный этап по сетевой форме реализа-

ции образовательных программ при Кла-

стере. 
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Второй этап 2017–2018 гг. Реализация об-

разовательных программ в сетевой форме 

при Кластере. 

Третий этап 2018–2019 гг. Заключитель-

ный этап: анализ, обобщение результатов 

и распространение опыта работы. 

Задачи первого этапа: 

 разработка нормативно-

правовых (Положение о Класте-

ре, договор о сетевом взаимо-

действии) организационно-

управленческих (состав Коорди-

национного совета, план работы 

Координационного совета, пла-

ны мастер-классов), психолого-

педагогических документов (мо-

ниторинг УУД), кадровое (рас-

пределение кадров для прове-

дения мастер-классов), финансо-

вое (внесение дополнений в По-

ложении о стимулировании) 

обоснование; 

 разработка механизма организа-

ции учебного, методического и 

воспитательного процесса (меха-

низм внедрения виртуальной 

мастерской, разработка кейсов 

мастер-классов); 

 разработка образовательных 

программ по дополнительному 

образованию в сетевой форме; 

 формирование плана мероприя-

тий по созданию и внедрению 

виртуальной мастерской. 

Задачи второго этапа: 

 мониторинг качества реализации 

образовательного процесса; 

 апробация эффективных образо-

вательных и управленческих тех-

нологий в организации образо-

вательного процесса сетевого 

взаимодействия при Кластере; 

 разработка механизмов финан-

сирования и стимулирования де-

ятельности педагогов; 

 формирование, коррекция обра-

зовательных программ; 

 поквартальный мониторинг вы-

полнения календарного плана-

графика, графика выполнения 

плана педагогами, коррекция 

при необходимости. 

Задачи третьего этапа: 

 подготовка методических реко-

мендаций по созданию вирту-

альной мастерской; 

 разработка педагогического, 

психологического мониторинга и 

сопровождения; 

 разработка модели сетевой ор-

ганизации «Образовательный 

кластер «Тиhик» как сеть вирту-

альных мастерских (на примере 

внедрения ФГОС в сельских ма-

локомплектных дошкольных 

учреждениях)». 

Таким образом, дошкольные учреждения 

проекта могут стать базой для прохожде-

ния педагогической практики студентов, 

экспериментальной площадкой для кур-

совых, дипломных работ студентов и кан-

дидатских диссертаций педагогических 

работников нашего института физической 

культуры и спорта. 
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Аннотация. Успешное развитие фитнес клу-

бов во многом зависти от разнообразия 

предлагаемых ими услуг и спортивно-

оздоровительных программ. Другими фак-

торами их благополучия является удобное 

место их расположения и возможность вы-

бора клиентом времени занятий. Данные 

маркетинговые приемы при внедрении их в 

учебный процесс по физической культуре спо-

собны существенно повлиять на формирова-

ние положительной и устойчивой мотива-

ции студентов к занятиям физическими 

упражнениями. 

Ключевые слова: маркетинговые приемы, 

мотивация, тайм менеджмент, индустрия 

спорта и фитнеса, физическая культура 

Abstract. Successful development of fitness clubs 

depends on the variety of services it offers largely 

and sports programs it does. Other factors of their 

well-being are a convenient place for their loca-

tion and a choice of client’s time. These marketing 

techniques while implementing them in educa-

tional process on physical culture can significantly 

influence the formation of positive and sustaina-

ble motivation of students to employments by 

physical exercises. 

 

Keywords: marketing techniques, motivation, 

time management, industry of sports and fitness, 

physical culture 

Актуальность исследования. По много-

численным статистическим данным состо-

яние здоровья учащейся молодежи из 

года в год снижается, так же, как и уро-

вень их физической подготовленности. 

Собственно, корреляция между состояни-

ем здоровья и уровнем физической под-

готовленностью доказана уже давно и 

многократно. Если тенденция на протяже-

нии многих лет не меняется, значит, мы 

делаем что-то не так. 

Студенческие годы – это последний этап 

целенаправленного педагогического вза-

имодействия в сфере физической культу-

ры личности. Если в результате этого про-

цесса осуществиться переход личности к 

осознанным самостоятельным занятиям 

физической культурой под воздействием 

личной мотивации, то цель физического 

воспитания можно считать достигнутой. 

Следовательно, задачу физического вос-

питания в вузе можно определить как 

формирование компетенции по достиже-

нию личностно мотивированного субъекта 

деятельности в формировании и поддер-

жании своего здоровья физической фор-

мы, как факторов их успешного професси-

онального и личностного роста, а также 

активного и плодотворного долголетия. 

Одним из правил, обуславливающих раз-

витие сферы учебной деятельности, явля-

ется следующее: если то, что вы делаете, 

не приносит ожидаемых результатов, по-
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пробуйте сделать это по-другому. Отлич-

ные примеры маркетинговых решений 

нам демонстрирует фитнес индустрия. 

Она не может себе позволить выходить на 

рынок с одинаковым набором услуг на 

протяжении десятилетий. Интерес клиен-

тов всегда надо подпитывать новизной, 

поскольку «нет предела совершенству». 

Если вчерашние школьники приходят в 

ВУЗ и в расписании занятий физкультуры 

видят тот же перечень секций что и в 

учебных разделах одиннадцатилетней 

школьной программы, то их интерес 

узнать что-то новое никак не стимулирует-

ся. В лучшем случае, они продолжают за-

нятия в спортивных секциях как члены 

сборных команд, но таких не более 12-

15%. Остальные 48-55% регулярно посе-

щают занятия с целью получения зачета. 

Такой мотив не поможет нам решить по-

ставленную задачу, так как он ограничен 

во времени, направлен не на сам субъект 

деятельности и его достижения, а на 

оценку его активности неким экспертом, 

не всегда являющимся для него авторите-

том. 

Чтобы поддерживать интерес к занятиям 

физическими упражнениями у студентов, 

надо идти в ногу со временем. Поэтому 

преподавателям следует быть в курсе но-

вых тенденций и изыскивать возможности 

частичного или полного внедрения этих 

новшеств в учебные занятия, а еще лучше 

быть на передовой в создании новых те-

чений в индустрии фитнеса. Многие фит-

нес новинки приходят в индустрию спорта 

в результате объединения различных 

оздоровительных методик в одну систему, 

например: дыхание и гимнастические 

упражнения – «Бодифлекс»; хореография 

и статические упражнения – «Боди-

балет»; ЛФК и статические силовые 

упражнения – «Пилатес»; ЛФК и упражне-

ния на растяжку и гибкость спины – 

«Стретчинг»; силовая гимнастика – «АВС» 

и т.д. Другие направления приходят с ули-

цы, например: кроссфит, фрисби, танце-

вальные уличные направления и др. 

Если не замыкаться в рамках своего ака-

демического физкультурного образова-

ния, полученного 10 лет назад и более, а 

пытаться адаптировать современные 

направления к учебным занятиям, то у нас 

появляется возможность изменить моти-

вацию студентов. Во-первых, это расши-

ряет круг представлений самих студентов 

о масштабности индустрии спорта и фит-

неса. Быть причастным к такой мощной 

индустрии становиться престижно. Во-

вторых, интерес узнать и попробовать что-

то новое, активизирует положительный 

эмоционально-познавательный фон к но-

вым занятиям. Далее педагогическое ма-

стерство преподавателя удержать и под-

питывать этот интерес. В-третьих, это тре-

бует от преподавателя постоянно повы-

шать свой профессиональный уровень и 

следить за тенденциями индустрии спорта 

и фитнеса, творчески подходить к своей 

профессии и создавать новые продукты 

фитнеса, в рамках учебного процесса в 

ВУЗе. 

Так, например, в Московском политехни-

ческом университете на кафедре физиче-

ского воспитания предлагается студентам 

на выбор 22 вида фитнеса и спортивных 

направлений. Более того, студент не обя-

зан постоянно посещать одну секцию, он 

может попробовать все направления или 

выстроить свою индивидуальную про-

грамму посещения двух или трех направ-

лений с удобной для него периодично-

стью. Такой принцип работает во всех 

фитнес центрах, где клиент покупает або-

немент на месяц или более и может по-

сещать все направления, которые ему 

предлагает клуб. Все занятия проходят 

исключительно во второй половине дня. 

Возможность выбора специализации, ме-

ста и времени занятий, требует от студента 

формирования навыков тайм менедж-

мента, что непосредственно должно при-
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вести к привычке самостоятельно и регу-

лярно выделять время для занятий физи-

ческими упражнениями. Данный аспект 

приближает нас к решению поставленной 

перед нами задачи. Надо признать, что 

фактор времени на сегодня остается 

наиболее значимым для студентов, так 

как многие выбирают время и место заня-

тий которые наилучшим образов вписы-

ваются в их учебное расписание. Но надо 

отметить и тот факт, что по опросам сту-

дентов к 12-15% занимающихся в составе 

сборных команд добавилось еще 15-17% 

из числа 1-3курсов и 1,6% старшекурсни-

ков, которые занимаются в секциях по ин-

тересам, основным мотивом выступает - 

желание физического совершенствования 

и достижения спортивных результатов. 

Таким образом, мы практически удвоили 

количество студентов, заинтересованных в 

занятиях спортом и фитнесом по мотивам 

личностного роста. 

Результаты исследования. Данный экспе-

римент начался в 2016/17 учебном году, 

на всех курсах московского политехниче-

ского университета. В перспективе систе-

ма должна развиваться по правилам си-

нергии и сможет выйти на новый уровень 

преподавания физической культуры на 

принципах фитнезации и спортизации. 

Так, например, в современной спортивной 

тренировке игровиков придерживаются 

следующей структуры: разминка – до 

7минут, упражнения в тренажерном зале 

– 20-25 минут, игровая тренировка – 45-

50минут, стретчинг – 15 минут. Каждый из 

разделов тренировочного занятия с игро-

ками будет проводить специалист в дан-

ной сфере, что позволит существенно по-

высить эффективность занятий. Подобных 

пересечений в спортивной тренировке 

очень много, тот же профессиональный 

стретчинг необходим в любом виде спор-

та и как профилактика травматизма и как 

средство повышения спортивных резуль-

татов и как способ снятия мышечного 

напряжения. Работа в тренажерном зале 

необходима для всех занимающихся 

спортом или адаптационной физической 

культурой – это коррекция телосложения, 

рост мышечной силы, восстановление по-

сле травм. 

Заключение. Самые главные перемены 

мы ожидаем в сознании наших студентов. 

Им еще предстоит научиться грамотно 

распоряжаться своим выбором, а нам им 

в этом помочь, если попросят, или не ме-

шать накапливать свой положительный и 

отрицательный опыт. У них для этого есть 

четыре года обучения в ВУЗе. 
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Аннотация. Рассматривается необходи-
мость создания Общей Теории Движений 

(ОТД), позволяющей иметь единую основу для 

изучения, анализа, обучения движениям лю-

бой модальности. Структурная основа ОТД 

базируется на логике взаимодействия с гра-

витацией посредством веса тела, Позы и 

действий по смене Поз, определяющих спе-

цифические движения, их форму, координа-

цию и намерения. 

Ключевые слова: общая теория движений, 

гравитация, вес тела, Поза, действие, обуче-

ние, восприятие 

Abstract. This paper discusses the necessity of 
developing General Movement Theory (GMT). It 

allows us to have a unified base for the study, 

analysis, and teaching movement of any modality. 

The structural foundation of GMT is based on the 

logic of interaction with gravity via body weight, 

Pose and actions to change Poses, which are de-

fining specificity of movement, their form, coordi-

nation and intention. 

Keywords: general theory of movement, gravity, 

body weight, Pose, action, teaching, perception 

Создание Общей Теории Движений (ОТД) 

есть необходимость, продиктованная со-

временной практикой развития физиче-

ской культуры и спорта. Настало время, 

когда появилась возможность рассмот-

реть движения с единой теоретической 

базы, создать классификацию движений и 

на этой основе создать единую теорию и 

практику обучения движениям, методоло-

гический фундамент для научных иссле-

дований в области физической культуры и 

спорта [1]. Развитие ОТД есть составная 

часть развития человеческих знаний, поз-

воляющих поместить ОТД в ряду наук, 

объясняющих законы нашего существова-

ния. 

Когда мы говорим Общая Теория Движе-

ний, мы предполагаем, что существует 

нечто такое, неотъемлемое для любых 

движений, совершаемых человеком и жи-

вотными (в воздухе, на воде, и на суше), 

определяющее их качество и количество, 

дающее их многообразие и единство од-

новременно. Что же такое, единое и мно-

гообразное, неотъемлемое и присущее 

для каждого движения на Земле? Ответ, 

разумеется, очень прост – это среда суще-

ствования. На Земле, где бы ни было это 

существование, на суше, в воздухе или в 

воде – это есть гравитационное поле Зем-

ли или земное тяготение. 

Начнем с того, что все наши биологиче-

ские функции развиты в соответствии с 

требованиями гравитации [2]. Это также 

относится к форме и структуре живых и 

неживых тел [3]. В целом, можно сказать, 

что мы потребители гравитации, которая 

существует независимо от нас, как фунда-

ментальная реальность, действующая на 

нас без каких-либо остановок, промежут-
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ков и существенных колебаний на протя-

жении всей нашей жизни. 

В сущности, наша жизнь есть непрерывное 

взаимодействие с гравитацией, которое 

может носить позитивный или негативный 

характер, оказывающей непосредствен-

ное воздействие на наши кости, связки, 

сухожилия, мышцы, сосудистую и дыха-

тельную системы, и т.д., вплоть до клеточ-

ных процессов [4], определяющей харак-

тер и специфику наших движений. 

Говоря об ОТД в историческом аспекте, и 

сравнивая её с историей науки, которую А. 

Ампер [5] разделил на 4 периода: 1) аутоп-

тический (чисто описательный), 2) крипто-

ристический (изучение скрытых причин), 

3) тропономический (изучения измене-

ний, происходящих в существах), 4) крип-

тологический (постижение законов, 

управляющих последовательностью есте-

ственных явлений в определённом поряд-

ке), можно с полным основанием сказать, 

что ОТД находится на первом периоде 

развития,  ибо даже название её ещё не в 

обиходе научной терминологии. 

В Советском Союзе наука о движении, по 

словам Н. А. Бернштейна [6] прошла от 

биомеханики в физиологию двигательной 

активности, где физиологическое направ-

ление, с точки зрения управления движе-

ниями, получило развитие в работах В.С. 

Фарфеля [7] и М.М. Богена [8]. В тоже вре-

мя биомеханическое направление полу-

чило развитие в работах Д.Д. Донского [9, 

10] и В.М. Зациорского [11]. На Западе изу-

чение движений человека получило раз-

витие в Кинезиологии [12], на базе трех 

основных предметов – механики, анато-

мии и физиологии. Всё это, в принципе, 

представляет механическое смешение 

большого объёма знаний, безусловно, 

полезных и нужных, но, в целом, эклекти-

ческих, не позволяющих рассматривать, 

изучать и обучать движениям на единой 

основе. 

Наука о движении, в настоящее время, 

представляет собой массив данных, без, 

стоящей за этим, какой-либо общей тео-

рии. Точно так же высказался известный 

невролог Francis Crick [13, 14] о нейронауке 

или работе нашего мозга, который управ-

ляет телом в движении, говоря, что 

«нейронаука обладала большим количе-

ством данных без теории». Буквально это 

означало, «чего явно недостает, так это 

широкой базы идей», и «мы понятия не 

имеем, как эта штука работает» [14]. То, 

что мы называем наукой о движении, 

представляет собой, главным образом, 

многочисленные факты (знания) из меха-

ники, физиологии, анатомии, психологии 

и неврологии (главным образом из пато-

логии и исследований на животных), но 

она не является общей теорией, объеди-

няющей эти части в единую систему, даже 

если мы все время говорим о системе… 

Что же есть ОТД как Реальность и Необхо-

димость? Реальность в том, что нет объ-

единяющей теории движения, вместо ко-

торой существует множество понятий из 

различных отраслей знаний, используе-

мых для описания движений и, базирую-

щихся на этом, объяснения движений. Но 

так ли это на самом деле? Можем ли мы 

действительно на этой основе объяснить 

локомоции человека и животных, если, 

даже для такого «простого» движения, как 

бег [15, 16], мы до сих пор не имеем при-

емлемого объяснения? Каково общее 

начало, происхождение движений? Какие 

факторы реально отражают общность 

движений, независимо от их вида и при-

роды? Каковы общие элементы движе-

ния? Какова их общая структура? 

Необходимость же есть то, что существу-

ющая практика жизни нуждается в теории, 

позволяющей объяснить движение и его 

многообразие, в рамках единой концеп-

ции, пронизывающей все уровни его про-

явления, с физического (механического) 

до мыслительного и духовного. Это необ-

ходимо для создания более эффективной 
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теории и практики физического воспита-

ния и спорта, фундаментальных основ 

здорового образа жизни человеческого 

общества. 

Почему мы двигаемся? Как мы двигаем-

ся? Понятно, что эти вопросы не возникли 

вчера. Желание понять сложность и мно-

гогранность движения уходит своими 

корнями в далёкое историческое про-

шлое. И совсем не удивительно, что эти, 

далеко не праздные вопросы, были за-

тронуты, довольно-таки глубоко, гениаль-

ными древними греками. Один из свет-

лейших умов этой эпохи и всех времён, 

Аристотель [17], был одним из первых, кто 

описал связь в цепи, ведущей к действию: 

«желание и мысль, имеющие отношение к 

действию – есть двигатели. Все желания 

также нацелены на одну и ту же цель; 

объект желания есть стартовая точка ин-

теллекта, заинтересованного в действии, и 

последняя стадия (наших рассуждений) 

есть начальная стадия действия)». 

Собственно говоря, Аристотель сказал, что 

наши желания и действия продиктованы, 

постоянно возникающими, потребностя-

ми. Таким образом, эти потребно-

сти/нужды, то есть элементарные факторы 

выживания: кислород, питье, еда, крыша; 

заставляют нас двигаться, действовать, 

учиться, работать, изучать, развивать нашу 

культуру, видение, веру. Постоянно воз-

никающие нужды, распознаваемые как 

недостаток или необходимость чего-либо 

для нашего существования, определяют 

наши мысли и желания, а также действия 

для их удовлетворения. 

Развитие этих идей получило историче-

ское продолжение в философских работах 

многих мыслителей, а также нашло отра-

жение в современных трудах психологов. 

Так основатель экологической психологии 

James J. Gibson [18], писал, что «наше дви-

жение продиктовано средой, и отражает 

наши взаимодействия с ней как акт выжи-

вания». Выживание, таким образом, есть 

формирование специфических отношений 

с внешней средой, которая находится вне 

нашей способности её изменять. Такие 

факторы среды, как гравитация, погода, 

воздух, вода в основном не изменяются 

человеком, но позволяют ему к ним адап-

тироваться. Поэтому действия человека 

состоят в приспособлении к требованиям 

среды, которые становятся нашими необ-

ходимостями и, по мере повышения 

остроты, нуждами. 

Говоря о приспособлении и адаптации 

человека к внешней среде, необходимо 

понимать, что это есть постоянное, непре-

рывное потребление и восстановление 

энергии, вещества и информации. Жизнь 

индивида, как глобальный фактор потреб-

ления энергии, вещества и информации, 

существует, тем не менее, на нескольких 

уровнях – от духовного до механического, 

которые непрерывно взаимодействуют 

между собой, представляя собой систему 

невероятной сложности со скрытой от 

наших глаз и понимания архитектоникой 

отношений. Движение, в этом смысле, 

есть внешнее выражение этих отношений, 

которые нам необходимо понять, чтобы 

осознать, как реально построено движе-

ние и, на этой основе, разработать объек-

тивную (универсальную) модель, а также 

методы обучения этой технике движений. 

Итак, чтобы выполнить движение, необ-

ходимо ощутить, осознать наши возника-

ющие потребности, то есть понять то, что 

мы хотим, затем подумать, как удовлетво-

рить их, и начать действовать, включая 

наши мышцы, энергетические системы (от 

органов – работа сердца, лёгких, до клеток 

– расщепление АТФ) и активируя, тем са-

мым, восстановительные механизмы, вы-

зывающие желания поесть, попить, от-

дохнуть... 

Всё это кажется нам довольно-таки понят-

ным и известным из анатомии, физиоло-

гии, биохимии и биомеханики. Тем не ме-

нее, здесь упущен один очень важный 
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фактор, нормирующий все названное по 

активности, рекрутированию систем и ор-

ганов, и который можно было бы назвать 

общим знаменателем всех этих процес-

сов. По своему проявлению этот фактор 

обладает рядом качеств, делающих его 

объективным, неизменяющимся во вре-

мени, стабильным, свободным от эмоций 

и мышления, при своём воздействии на 

все уровни существования, общим для 

всех и вся. 

Этим глобальным фактором является гра-

витация или сила притяжения Земли, ко-

торая проявляется, как вес тела для всех 

объектов на земле и через это влияет на 

многие химические, биологические и эко-

логические процессы на Земле [4] также на 

выполнение движений [19]. Говоря слова-

ми James J. Gibson [18], «мы были созданы 

миром, в котором живём». 

Разумеется, мышление и эмоции также 

влияют на движение, в смысле их влияния 

на физиологические (работу мышц) и био-

химические процессы, однако, в то же 

время, необходимо понимать, что в эво-

люционном развитии вес тела, как «пред-

ставитель» гравитации, появился гораздо 

раньше всех этих сложных процессов, и, в 

связи с этим, определял рамки их разви-

тия, то есть фактически моделировал их. 

Данная логика означает, что функциони-

рование этих процессов напрямую связа-

но с обслуживанием существования веса 

тела, которое также завуалировано влия-

нием психики, высшей нервной деятель-

ности человека, появившееся в эволюци-

онном развитии, как необходимость бо-

лее высокой степени выживания, обеспе-

чивая более совершённые отношения с 

внешней средой. В этой связи необходимо 

более ясное понимание веса тела, как 

единицы существования в среде земной 

гравитации. Что это не просто масса тела, 

прижатая гравитацией к земле, но также и 

тело, обладающее ощущениями, чувства-

ми, восприятиями, мышлением и духов-

ностью, которому необходимо переме-

щаться в этом поле гравитации. 

Вопрос заключается только в том, какова 

концептуальная основа этих физических 

перемещений из точки «А» в точку «Б»? 

Является ли это результатом наших актив-

ных мышечных усилий, основанных на 

наших ощущениях, чувствах, мышлении, о 

том, как мы должны выполнить это пере-

мещение? Или всё это направлено на до-

стижение того, что уже «предписано» 

природой, и наша задача следовать этому 

предписанию. Действительно ли наши 

мышечные усилия, ощущения, чувства, 

мышление, восприятие соответствуют 

предписанному, которое мы можем 

назвать стандартом, или же мы отклоня-

емся от него, делая наше движение менее 

эффективным, расплачиваясь большим 

количеством затраченной энергии, усилий 

и травматизмом. 

Понимание этого прозвучало в истории 

человечества не раз. Английский философ 

Francis Bacon (1561-1626) писал: «Мы мо-

жем управлять природой, только повину-

ясь ей». Французский учёный 19-го столе-

тия Клод Бернар [5] пришёл к такому же 

заключению: «…сила, которую человек 

приобретает над природой, является ил-

люзией: он подчиняется закону, а не 

управляет им. Но, чтобы подчиняться за-

кону, всё же необходимо его знать». 

Однако, как свидетельствует Э. С. Рид [20], 

«в руководствах по моторным навыкам: 

описываются траектории, временные па-

раметры движений, силовые и энергети-

ческие характеристики движений рук и 

частей тела, однако только ничтожно ма-

лое количество работ посвящено изуче-

нию того, что достигается (конечный ре-

зультат). Ни одно из этих исследований не 

помогло нам понять, как выполняются 

действия в реальной жизненной ситуа-

ции». Суть, в таком случае, заключается в 

знании законов, определяющих эффек-

тивность наших движений, прошедших 
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через наши ощущения, чувства, мышле-

ние и восприятие, как отражение этих за-

конов, и, соответственно, привести к пра-

вильным, адекватным действиям. 

Гравитация, как постоянно действующая и 

неизменная сила и вектор на Земле, про-

является, как вес тела (продукт массы тела 

на гравитационное ускорение), иницииру-

ет мышечную активность, их специфиче-

ское рекрутирование (координацию), в 

связи со своими количественными изме-

нениями при движении (бег, прыжки, ме-

тания и т.д.), и таким образом простирает 

своё влияние на все физиологические и 

биохимические процессы, вовлечённые в 

эту активность. Однако движение тела – 

это не просто движение веса тела, специ-

фичность этого проявляется, как движение 

через определённые позы [21, 22]. Отме-

чая эту особенность движений, Э. С. Рид 

[20] писал: «Используя терминологию 

James J. Gibson, нам нужно понять дей-

ствие, как то, что объединяет отдельные 

движения в позы, позволяющие субъекту 

использовать окружающие его возможно-

сти среды. Когда субъект стоит перед ре-

шением новой моторной задачи, то для её 

решения ему необходимо выделить из 

потока поведенческой активности, вклю-

чающего много гештальтов действия, 

определённую группу движений и поз». 

Таким образом, движение человека есть 

процесс удовлетворения специфических 

потребностей путём перемещения веса 

тела через определённые позы посред-

ством действий, соединяющих позы в 

специфическое движение. При этом надо 

понимать, что позы есть специфическое 

приложение веса тела, сопровождающее-

ся соответствующими ощущениями, вос-

приятиями и работой мышц. Эта внутрен-

няя логика присуща любым движениям 

человека и должна быть структурной ос-

новой для изучения, моделирования и 

обучения движениям. 
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Аннотация. В этой статье исследованы во-

просы применения дистанционных техноло-

гий в образовательном процессе подготовки 

учителей физической культуры в Республике 

Казахстан.  

Ключевые слова: дистанционные образова-

тельные технологии, бакалавриат, физиче-

ская культура, тьютор 

Abstract. In this article examined questions of 

preparation of teachers of physical culture to ap-

plication of the controlled from distance technolo-

gies in an educational process sent to moderniza-

tion of education in Republic of Kazakhstan. 

Keywords: controlled from distance educational 

technologies, bachelor, physical culture, tutor 

Одним из важнейших направлений мо-

дернизации образования в Республике 

Казахстан является создание системы от-

крытого и дистанционного образования. 

Особая актуальность становления в Рес-

публике Казахстан системы открытого и 

дистанционного образования определяет-

ся рядом факторов. Во-первых, это «тер-

риториальный фактор», характеризую-

щийся тем, что Казахстан обладает огром-

ными территориями, а основные научно-

технические ресурсы сосредоточены в 

крупных городах. Во-вторых, это «фактор 

рыночной экономики», который требует 

развитие сферы образовательных услуг в 

условиях неопределенности и ограничен-

ности ресурсов в сфере образования. В 

последние годы произошли значительные 

изменения на рынке труда: возросли тре-

бования к персоналу, большое внимание 

при подборе персонала уделяется техно-

логической подготовленности специали-

стов. В-третьих, это «личностный фактор», 

который связан с формированием у уча-

щихся и населения в целом новых потреб-

ностей по отношению к содержанию обу-

чения и образовательным технологиям [1, 

2]. 

Дистанционные образовательные техно-

логии в обучении студентов являются од-

ним из важных направлений деятельности 

института. 

Организация учебного процесса осу-

ществляется с применением современных 

образовательных технологий, основанных 

на использовании Интернета для обеспе-

чения доступа студента к образователь-

ным ресурсам института, а также систем 

тестового контроля знаний. 

ДОТ осуществляет технологическое со-

провождение учебного процесса, прово-

дит обучение преподавательского состава 

по технологиям дистанционного обуче-

ния. 

Преимущества дистанционного обуче-

ния: 
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1. Возможность получения образо-

вания по сокращенным образо-

вательным программам бака-

лавриата на базе профессио-

нального и высшего профессио-

нального образования без отры-

ва от основной деятельности по 

месту жительства (временного 

пребывания). 

2. Возможность обучения по инди-

видуальному учебному плану. 

3. Иногородние студенты имеют 

возможность оптимизировать 

свои затраты за счет сокращения 

расходов на проезд к месту обу-

чения и проживания. 

4. После успешной итоговой атте-

стации выдается диплом госу-

дарственного образца (диплом о 

высшем образовании). 

Используя дистанционное образование, 

студент получает возможность: 

1. Получить доступ к учебно-

методическим комплексам дис-

циплин. 

2. Задать вопрос преподавателю 

(тьютору) и получить консульта-

цию. 

3. Отправить контрольную (курсо-

вую) работу (в том числе в элек-

тронном варианте) и получить 

рецензию преподавателя. 

4. Пройти контроль знаний, сдав 

пробный тест в системе ДОТ. 

5. Узнать расписание сессии. 

6. Просматривать новостной фо-

рум, содержащий информацию 

об организации учебного про-

цесса. 

7. Получить доступ к электронной 

библиотеке ВУЗа. 

8. Общаться со студентами и пре-

подавателями в режиме on-line. 

Основные направления деятельности 

ДОТ: 

1. Организация и управление учеб-

ного процесса по дистанцион-

ным образовательным техноло-

гиям. 

2. Разработка дидактических 

средств дистанционного обуче-

ния. 

3. Информационно-техническое 

обеспечение учебного процесса 

по дистанционным образова-

тельным технологиям. 

4. Создание баз данных информа-

ционных образовательных ре-

сурсов. 

5. Участие в переподготовке науч-

но-педагогических кадров для 

эффективного использования 

информационных и коммуника-

тивных технологий (ИКТ). 

Учебно-методическая база для обучаю-

щихся по ДОТ: 

1. Электронная библиотека ВУЗа. 

2. Электронные лекции, электрон-

ные учебники и пособия. 

3. Курсовые кейсы. 

4. Видеолекции и видеоматериалы. 

5. Ресурсы Интернет. 

6. Аудиоматериалы. 

ДОТ обеспечивает: 

1. Внедрение в учебный процесс 

современных учебно-

методических и дидактических 

материалов и программного 

обеспечения автоматизирован-

ных систем обучения, систем ин-

формационно-технического 
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обеспечения, информационно-

библиотечных систем. 

2. Разработку и внедрение дидак-

тических средств дистанционных 

образовательных технологий. 

3. Разработку учебно-методических 

комплексов, учебно-

методических пособий и дидак-

тических материалов на элек-

тронных носителях. 

4. Разработку, приобретение и 

освоение электронных учебни-

ков, мультимедийных курсов, 

методических пособий и других 

методических средств ДОТ. 

5. Разработку и внедрение тести-

рующих систем и других средств 

контроля знаний, методики ис-

пользования информационных 

ресурсов для ДОТ. 

6. Научное и методическое обеспе-

чение обучающихся через взаи-

модействие участников учебного 

процесса с использованием те-

лекоммуникационных средств, с 

учетом возможностей обучаю-

щихся. 

7. Организацию текущего контроля 

успеваемости и промежуточной 

аттестации, обучающихся в ин-

формационной системе, защи-

щенной против подлогов, фаль-

сификаций путем применения 

электронных методов ограниче-

ния доступа, методов независи-

мой оценки, публичных защит 

работ в территориальных атте-

стационных комиссиях. 

Ожидаемые результаты внедрения ДОТ: 

1. Повышение компетентности 

преподавателей в применении 

новых информационных техно-

логий в учебном процессе. 

2. Создание основы для творческо-

го подхода педагогического кол-

лектива к процессу подачи зна-

ний с учетом всех инноваций, 

происходящих в образователь-

ном пространстве. 

3. Выработка рекомендаций по 

применению новой технологии. 

4. Качество знаний студентов, обу-

чающихся по ДОТ по всем дис-

циплинам превышает качество 

знаний студентов, обучающихся 

по традиционной системе. 

5. Повышение уровня творческого 

мышления и научно-

исследовательской деятельности 

студентов. 

6. Конкурентоспособность выпуск-

ников на рынке труда. 

Эффективность и качество дистанционно-

го обучения зависит не только от развитой 

материально-технической базы и наличия 

учебно-методического обеспечения обра-

зовательного процесса. В значительной 

степени это определяется готовностью 

преподавателей к осуществлению про-

фессиональной деятельности в системе 

дистанционного обучения. 

Становление и развитие системы открыто-

го и дистанционного образования позво-

лит не только обеспечить доступ к каче-

ственному образованию, но и предоставит 

возможность завоевать определенное 

место на мировом рынке образователь-

ных услуг [3]. 

Основные преимущества дистанционного 

обучения в сравнении с традиционными 

формами очного обучения определяются 

следующим. 

Основу образовательного процесса при 

дистанционном обучении составляет це-

ленаправленная и управляемая интенсив-

ная самостоятельная работа учащегося, 



 

195 
 

который может сам выбрать «индивиду-

альную траекторию обучения», то есть 

может определять последовательность 

освоения учебных дисциплин и курсов, 

учиться в удобной для себя обстановке, в 

индивидуальном темпе, в удобное для 

себя время. Поэтому основным преиму-

ществом дистанционного обучения следу-

ет считать определенную «свободу» в 

плане местонахождения, времени обуче-

ния и его темпов. Это делает дистанцион-

ное обучение актуальным для реализации 

идеи непрерывного образования, «обра-

зования через жизнь» [1, 2, 3]. Важным 

преимуществом дистанционного обуче-

ния является его экономическая целесо-

образность. По оценкам экспертов, стои-

мость дистанционного обучения значи-

тельно ниже, чем обучение при использо-

вании традиционных форм организации 

учебного процесса [4]. 

Однако, несмотря на положительные мо-

менты, реальное использование дистан-

ционного обучения в казахстанской обра-

зовательной системе может быть охарак-

теризовано как недостаточное. 

Эффективность дистанционного обучения 

определяется тремя основными фактора-

ми: фактор материально-технического 

обеспечения (материально-техническая 

база учебного заведения); фактор учеб-

но-методического обеспечения (учебно-

методические комплексы, образователь-

ные программы и технологии); фактор 

организационного обеспечения (тьюторы 

– преподаватели, подготовленные к осу-

ществлению своей профессиональной де-

ятельности в режиме дистанционного 

обучения). 

Основной причиной недостаточного при-

менения дистанционных технологий в си-

стеме подготовки специалистов по физи-

ческой культуре и спорту является него-

товность преподавателей к осуществле-

нию профессиональной деятельности в 

системе дистанционного обучения, спе-

цифика творческой специальности требу-

ющей контактных часов обучения, поэто-

му если обеспечить базовые практические 

дисциплины контактными часами можно 

адаптировать дистанционную форму обу-

чения на специальности ФКС и НВП. 

Таким образом, главными задачами пре-

подавателя при организации образова-

тельного процесса в системе дистанцион-

ного обучения являются: разработка ди-

станционного учебного курса; разработка 

инструкции по обучению; консультирова-

ние учащихся; контроль результатов обу-

чения. 
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Аннотация. В статье анализируются раз-

личные подходы к определению понятий 

«компетенции», «компетентность», «ком-

петентностный подход», определены основ-

ные задачи при подготовке будущих педаго-

гов в области физического воспитания. Рас-

сматривается компетентностный подход в 

качестве главного компонента в подготовке 

будущих педагогов как единому процессу вос-

питания и обучения, в ходе которого проис-

ходит разносторонне развитие и само-

утверждение личности, формирование про-

фессионально значимых компетенций, про-

фессиональной готовности и личностных 

качеств. 

В статье раскрыты особенности подготов-

ки современных специалистов системы обра-

зования в области физической культуры в 

соответствии с разработанным на основе 

компетентностного подхода образователь-

ным стандартом первой ступени высшего 

образования Республики Беларусь. 

Ключевые слова: компетенции, компетент-

ность, компетентностный подход, образо-

вательный стандарт, физическое воспита-

ние 

Abstract. The article analyzes various approaches 

to the definition of "competence", "competence", 

"competence approach", the main tasks in the 

preparation of future teachers in physical educa-

tion. The competence approach is considered as 

the main component in the preparation of future 

teachers as a unified process of education and 

training, in the course of which the diverse devel-

opment and self-assertion of personality, the for-

mation of professionally significant competence, 

professional readiness and personal qualities. 

In the article the features of preparation of mod-

ern specialists of the education system in the field 

of physical culture in accordance with the devel-

oped on the basis of competence approach, edu-

cational standard of higher education of the Re-

public of Belarus. 

 

 

Keywords: competence, competence, competence 
approach, educational standard, physical educa-

tion 

На современном этапе развития системы 

образования в Республике Беларусь в свя-

зи с изменением нормативной правовой 

базы и сменой образовательной парадиг-

мы происходит трансформация основных 

подходов к обеспечению качества обра-

зования будущих педагогов в области фи-

зического воспитания. 

Сегодня преподавателю необходимо 

обеспечить теоретическую, методическую, 

практическую подготовку студентов к 

профессиональной деятельности, который 

способен на высоком научно-

методическом уровне осуществлять про-

цесс физического воспитания как здоро-
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вых, так и детей с особенностями психо-

физического развития. 

Современные условия общественного 

развития требуют того, чтобы будущие 

педагоги обладали высоким уровнем 

профессиональной готовности, познава-

тельными потребностями, интересами. 

Поэтому важным является компетент-

ностный подход к их подготовке как еди-

ному процессу воспитания и обучения, в 

ходе которого происходит разносторонне 

развитие и самоутверждение личности, 

формирование профессионально значи-

мых компетенций, профессиональной го-

товности и личностных качеств. 

Главным компонентом содержания обу-

чения при компетентностном подходе 

является результат решения разнообраз-

ных задач и выполнение профессиональ-

ных функций. Данный результат формиру-

ется путем применения активных форм, 

методов обучения, а также включения 

обучающихся в созданные в образова-

тельном процессе ситуации, моделирую-

щие профессиональные и жизненно важ-

ные проблемы. 

Внедрение компетентностного подхода на 

уровне образовательного процесса учре-

ждения высшего образования предпола-

гает переориентацию в соответствии со 

сформулированными на компетентност-

ной основе целями и результатами обра-

зования содержания обучения на дея-

тельностный тип, внедрение ситуаций и 

задач, моделирующих социальный и со-

держательно-профессиональный контек-

сты будущей профессии и выступающих 

как средства формирования и диагностики 

компетенций. 

Компетентностный подход обеспечивает 

формирование у будущих педагогов зна-

ний, умений и навыков, которые осваива-

ются посредством самостоятельного поис-

ка способов деятельности в учебно-

воспитательном процессе. 

Подготовка современных специалистов 

системы образования в области физиче-

ской культуры осуществляется в соответ-

ствии с разработанным на основе компе-

тентностного подхода образовательным 

стандартом первой ступени высшего об-

разования для специальности 1-03 02 01 

Физическая культура. 

В действующих образовательных стандар-

тах высшего образования первой ступени 

Республики Беларусь компетентностный 

подход представлен: 

 на терминологическом уровне; 

 в общих характеристиках из-

бранной специальности; 

 в требованиях, предъявляемых к 

уровню подготовки будущего пе-

дагога [1]. 

Данный образовательный стандарт 

направлен на определение качества под-

готовки будущих специалистов; раскрыва-

ет основные цели, принципы профессио-

нальной подготовки обучающихся, требо-

вания к формированию профессионально 

значимых компетенций будущего педаго-

га в области физического воспитания. 

Главными задачами при подготовке бу-

дущих педагогов в области физического 

воспитания являются: 

 формирование и развитие соци-

ально-профессиональной, прак-

тико-ориентированной компе-

тентности, позволяющей соче-

тать академические, социально-

личностные, профессиональные 

компетенции, для решения задач 

в сфере профессиональной и со-

циальной деятельности; 

 формирование профессиональ-

ных компетенций для работы в 

области физической культуры, 

спорта и туризма. 
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В соответствии с целевым компонентом 

подготовка специалиста направлена на 

формирование значимых компетенций: 

1) академические – включают зна-

ния, умения по изученным дис-

циплинам, способности и умения 

учиться; 

2) социально-личностные – содер-

жат культурно-ценностные ори-

ентации, знания идеологических, 

нравственных ценностей обще-

ства и государства и умение сле-

довать им; 

3) профессиональные – определяют 

способность решать задачи, раз-

рабатывать планы и обеспечи-

вать их выполнение в физкуль-

турно-оздоровительной деятель-

ности. 

В образовательном стандарте чётко изло-

жены требования к каждой группе компе-

тенций, которые позволят объективно 

оценить уровень подготовки будущих пе-

дагогов к осуществлению физического 

воспитания. На основе предъявленных 

требований представлена целостная со-

держательная характеристика социально-

профессиональной компетентности буду-

щего специалиста [2]. 

Сформированные в процессе обучения 

компетенции у обучающихся способству-

ют развитию профессиональной компе-

тентности. 

Следует подчеркнуть, что исследователи 

понимают «компетентность» как: 

 способность применять свои 

знания и умения; 

 интегрированный результат об-

разования в учреждении высше-

го образования; 

 конечный результат процесса 

образования. 

В образовательном стандарте указаны 

виды профессиональной деятельности, в 

которых будущий педагог должен прояв-

лять специфическую компетентность: вос-

питание, обучение основным двигатель-

ным умениям и навыкам, учебно-

методическая, научно-практическая, 

идеологическая деятельность. 

Таким образом, обобщая различные кон-

тексты понятия «компетентностный под-

ход» в психолого-педагогической литера-

туре, его можно определить как систему 

основных требований, предъявляемых к 

организации образовательно-

воспитательного процесса, направленного 

на обеспечение профессиональной готов-

ности будущих специалистов в области 

физического воспитания, определение 

значимых академических, профессио-

нальных, социально-личностных компе-

тенций, совокупность которых обеспечи-

вает положительный результат решения 

профессиональных задач. 

Внедрение компетентностного подхода в 

систему высшего педагогического образо-

вания позволит предъявляет новые тре-

бования к подготовке педагогов, которые 

должны обладать общекультурными и 

профессиональными компетенциями, 

позволяющими им стать мобильными, 

отвечающими динамичным характеристи-

кам современных социально-

экономических условий и конкурентоспо-

собными специалистами. 

Подготовка будущих педагогов на основе 

компетентностного подхода предполагает 

развитие у студентов умений оценивать, 

осознавать, прогнозировать, моделиро-

вать и конструктивно решать различные 

виды учебно-профессиональных задач в 

процессе учебно-воспитательной дея-

тельности. 
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Аннотация. Длительные тренировки и со-

ревнования вынуждают студентов-

спортсменов пропускать аудиторные лекци-
онные и практические занятия. Появляется 

острая необходимость использования в об-

разовательном процессе дистанционных 

образовательных ресурсов и технологий в 

специально созданной виртуальной образо-

вательной среде вуза физической культуры. 

Такая среда, направленная на обеспечение 

развития и саморазвития личности обучае-

мого, исходя из его индивидуальных особенно-

стей, формы обучения, состояния здоровья, 

позволяет получать каждому студенту-

спортсмену равные образовательные воз-

можности, что делает процесс его обучения 

более комфортным. 

Ключевые слова: студенты-спортсмены, 

виртуальная образовательная среда, ком-

фортность 

Abstract. Long-term training and competition are 

forcing student-athletes to miss classroom lec-

tures and practical classes. You receive an urgent 
need to use in the educational process of distance 

learning resources and technologies in a specially 

created virtual educational environment of high 

school physical education. Such an environment 

aimed at ensuring development and self-

development of the individual student, on the 

basis of its individual characteristics, forms of edu-

cation, health, allows to get each student-athlete 

to equal educational opportunities, which makes 

the process of learning more comfortable. 

 

 

Keywords: students, athletes, virtual learning 

environment, comfort 

Актуальность исследуемой проблемы. 

Тренировочные сборы, подготовка и уча-

стие в соревнованиях являются причиной 

длительной территориальной разделен-

ности студентов-спортсменов от учебного 

заведения и преподавателя. Студенты, 

вынужденные пропускать аудиторные 

лекционные и практические занятия, мо-

гут испытывать ощущение дискомфорта, 

тревоги, неуверенности за результат учеб-

ной деятельности, что может также ска-

заться и на спортивных результатах. По-

этому очень важно создать для студента-

спортсмена такие условия, в которых он 

будет чувствовать себя уверенно и ком-

фортно, что позволит ему осуществлять 

одновременно учебно-познавательную, 

социально-коммуникативную и трениро-

вочно-соревновательную деятельности. 

Решению данной задачи может служить 

использование наряду с традиционными 

образовательными ресурсами дистанци-

онных образовательных ресурсов и техно-

логий в специально разработанной обра-

зовательной среде. Виртуальный способ 

передачи информации, взаимодействия 

субъектов в такой среде определяет ее 

название как «виртуальная образователь-

ная среда». 

Виртуальная образовательная среда сти-

рает территориальные и временные гра-

ницы между обучающим и обучаемым, 

что позволяет студентам-спортсменам 
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получать равные образовательные воз-

можности вне зависимости от формы обу-

чения и состояния здоровья. Появляется 

возможность обучения в любое удобное 

для себя время, в любом удобном месте в 

соответствии с графиком своей трениро-

вочно-соревновательной деятельности. 

Вместе с тем остается важным вопрос 

удовлетворенности студентов-

спортсменов предметно-

пространственными условиями образова-

тельной среды, психологическим состоя-

нием и результатами интеллектуальной 

деятельности при виртуальном способе 

взаимодействия субъектов образователь-

ного процесса. 

Материал и методика исследований. Ис-

следование комфортности виртуальной 

образовательной среды осуществлялось 

на базе ФГБОУ ВО «Поволжская государ-

ственная академия физической культуры, 

спорта и туризма» г. Казани со студентами 

1 курса направления «Физическая культу-

ра» разных форм обучения (очная, заоч-

ная, очная с индивидуальным планом 

обучения). Инструментариями для опре-

деления комфортности среды послужила 

«Методика оценки психической актива-

ции, интереса, эмоционального тонуса, 

напряжения и комфортности» Н. А. Кур-

ганского [4], а также собственная анкета-

опросник. 

Результаты исследований и их обсужде-

ние. Широкое использование информа-

ционно-коммуникационных, дистанцион-

ных образовательных ресурсов и техноло-

гий, виртуальных способов получения, 

обработки и передачи информации в об-

разовательном процессе приводит к по-

явлению таких понятий, как информаци-

онно-образовательная среда и виртуаль-

ная образовательная среда вуза. 

Многие исследователи давали свои трак-

товки данных понятий (Е. В. Мельникова, Я. 

А. Ваграменко, И. В. Роберт, Е. С. Полат и 

др.) [4, 6]. Несмотря на то, что в основу ин-

формационно-образовательной среды 

исследователями вкладываются разные 

ключевые понятия, общим для всех опре-

делений является тот факт, что такая среда 

неразрывно связана с человеком как 

субъектом образовательного процесса, 

направлена на развитие личности обучае-

мого, ориентирована на удовлетворение 

образовательных потребностей пользова-

телей. На основании анализа данных 

определений, а также учитывая специфи-

ку образовательного процесса студентов-

спортсменов, интегрированный характер 

информационно-образовательной среды, 

дадим свое понимание данного термина 

для вуза физической культуры. 

Информационно-образовательная среда – 

особым образом организованное про-

странство учебного заведения, построен-

ное на интеграции ее составляющих ком-

понентов (традиционно-

информационной, виртуальной образова-

тельной и социально-коммуникативной), 

оптимальном использовании традицион-

ных и дистанционных форм, методов и 

средств обучения, взаимодействии всех 

субъектов образовательного процесса 

(студента, преподавателя, тренера, со-

трудников отдела информационных тех-

нологий, административного управления); 

ориентированное на обеспечение учебно-

познавательного и социально-

коммуникативного процессов в соответ-

ствии с тренировочно-соревновательной 

деятельностью студентов-спортсменов [8]. 

Опираясь на мнения многих исследовате-

лей (А. Ю. Уваров, В. П. Тихомиров, Е. С. 

Полат, М. Е. Вайндорф-Сысоева, и др.) [3, 4] 
можно предположить, что одним из ком-

понентов информационно-

образовательной среды вуза является 

виртуальная образовательная среда, 

определяемая пространством взаимодей-

ствия субъектов образовательного про-

цесса. Личностно-ориентированный под-

ход, лежащий в основе такого взаимодей-

ствия, позволяет учитывать особенности 
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индивидуальных образовательных траек-

торий студентов-спортсменов разных 

форм обучения. При этом каждый студент 

получает возможность осуществления 

учебно-познавательной, социально-

коммуникативной деятельности парал-

лельно с тренировочно-

соревновательной, что в совокупности 

представляет реализацию им индивиду-

альной образовательной траектории [7, 8]. 

Форма обучения студента определяется 

интенсивностью его тренировочно-

соревновательной деятельности и зависит 

от квалификации спортсмена, его звания: 

 студенты очной формы обучения 

редко выезжают на соревнова-

ния, не участвуют в тренировоч-

ных сборах, поэтому они не про-

пускают аудиторные практиче-

ские и лекционные занятия; 

 студенты, обучающиеся по инди-

видуальному плану обучения, 

ведут интенсивную тренировоч-

но-соревновательную деятель-

ность, поэтому они посещают 

учебные занятия только тогда, 

когда нет совпадений с графиком 

их тренировок и соревнований; 

 студенты заочной формы обуче-

ния, в большинстве своем, это 

действующие тренеры, учителя 

физической культуры, спортив-

ные менеджеры, спортсмены–

инвалиды, посещающие занятия 

во время установочных и зачет-

но-экзаменационных сессий, и то 

в том случае, если нет совпаде-

ний с графиком тренировок и со-

ревнований. 

Таким образом, видно, что студенты-

спортсмены разных форм обучения нахо-

дятся в разных образовательных условиях. 

Те студенты, которые вынуждены пропус-

кать учебные занятия, могут испытывать 

психологический дискомфорт, беспокой-

ство за невозможность осуществления 

учебно-познавательной деятельности во 

время тренировок и соревнований; не-

удовлетворенность пространственно-

предметными условиями образователь-

ной среды, результатами обучения. 

В такой ситуации расширение виртуаль-

ной составляющей информационно-

образовательной среды вуза физической 

культуры позволит преодолевать одно из 

главных противоречий, возникающих в 

образовательной деятельности студента-

спортсмена: между необходимостью по-

лучения багажа необходимых знаний, 

умений, навыков и компетенций для 

дальнейшего профессионального роста и 

длительной территориальной разделен-

ностью от преподавателя и учебного заве-

дения в связи с тренировочно-

соревновательной деятельностью. Такой 

процесс является личностно-

ориентированным и направленным на 

удовлетворение образовательных по-

требностей студентов-спортсменов всех 

форм обучения. 

С точки зрения концепции личностно-

ориентированного образования (Е. В. Бон-

даревская, А. Н. Леонтьев, С. Л. Рубин-

штейна, В. В. Сериков, В. И. Слободчиков, И. 

С. Якиманская [1, 10] и др.) виртуальная об-

разовательная среда вуза физической 

культуры направлена на обеспечение раз-

вития и саморазвития личности обучаемо-

го, исходя из индивидуальных особенно-

стей предметной деятельности и субъекта 

познания; предоставляет каждому обуча-

емому возможность реализовывать себя в 

учебно-познавательной деятельности со-

гласно его способностям, склонностям, 

интересам, интенсивности тренировочно-

соревновательной деятельности и форме 

обучения; позволяет моделировать педа-

гогические ситуации, требующие индиви-

дуальный, личностный подход. Все это 

будет способствовать удовлетворенности 

студента-спортсмена предметно-

пространственными условиями виртуаль-
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ной образовательной среды, что, в ре-

зультате, определяет ее комфортность. 

На основании ряда исследований (Б. Г. 

Ананьева, Н. А. Курганского, В. И. Слободчи-

кова, Д. И. Фельдштейна и др.) под ком-

фортностью образовательной среды вуза 

физической культуры, мы подразумеваем 

три ее структурные составляющие, оцени-

ваемые по определенным показателям 

[5]: 

 психологическая комфортность 

– это состояние, которое возни-

кает в процессе жизнедеятель-

ности студента-спортсмена и ха-

рактеризуется состоянием радо-

сти, удовольствия, удовлетворе-

ния от образовательного процес-

са; это такие условия, при кото-

рых любой студент чувствует се-

бя спокойно, уверенно за воз-

можность осуществлять учебно-

познавательную деятельность по 

удобному для себя графику; 

 интеллектуальная комфорт-

ность – это удовлетворенность 

студентов-спортсменов своей 

мыслительной деятельностью и 

ее результатами, в том числе, 

полученными дистанционно; 

 физическая комфортность – это 

соответствие между соматиче-

скими, телесными потребностя-

ми и предметно-

пространственными условиями 

образовательной среды. 

Для определения комфортности вирту-

альной образовательной среды нами бы-

ла использована методика «Оценки пси-

хической активации, интереса, эмоцио-

нального тонуса, напряжения и комфорт-

ности» [5], а также собственная анкета-

опросник. 

Согласно методике, предложенной Н. А. 

Курганским, нами были исследованы та-

кие состояния студента, как психическая 

активация, интерес, эмоциональный то-

нус, напряжение и комфортность. Вопро-

сы нашей анкеты-опросника были 

направлены на изучение также трех со-

ставляющих комфортности виртуальной 

образовательной среды. При этом иссле-

довалась удовлетворенность студентов-

спортсменов: 

 возможностью обучаться в усло-

виях виртуальной образователь-

ной среды вуза физической куль-

туры, совмещая при этом учебно-

познавательную, социально-

коммуникативную и тренировоч-

но-соревновательную деятель-

ности; 

 возможностью регулировать 

график изучения дисциплин; 

 процессом, условиями и резуль-

татами обучения; 

 своевременным получением об-

ратной связи от субъектов обра-

зовательного процесса; 

 соответствием между соматиче-

скими, телесными потребностя-

ми и предметно-

пространственными условиями 

виртуальной образовательной 

среды. 

На формирующем этапе эксперимента 

контрольная группа обучалась в отсут-

ствии виртуальной образовательной сре-

ды: студенты-спортсмены, уезжавшие на 

тренировки и соревнования, не могли по-

лучать помощь со стороны преподавателя, 

сотрудников административного управле-

ния и информационного отдела. По при-

езду с соревнований студентам приходи-

лось выполнять задания и сдавать задол-

женности в сжатые сроки, так как они сно-

ва уезжали на тренировочные сборы. 

Экспериментальная группа студентов в 

процессе обучения использовала наряду с 

традиционными ресурсами все необхо-
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димые дистанционные образовательные 

ресурсы и технологии (электронные кур-

сы, интерактивные упражнения). Взаимо-

действие субъектов образовательной сре-

ды осуществлялось как очно, так и ди-

станционно с помощью платформы ди-

станционного обучения Moodle. Такие 

студенты при любых затруднениях во 

время самостоятельного изучения дисци-

плины имели возможность получить ме-

тодическую помощь со стороны препода-

вателя, техническую помощь со стороны 

сотрудников отдела информационных 

технологий, координирующую поддержку 

со стороны сотрудников административ-

ного управления (деканата, учебного от-

дела и т.д.) [9]. 

После изучения дисциплины «Информа-

тика» в конце первого семестра обучения 

показатели комфортности образователь-

ной среды у студентов-спортсменов экс-

периментальных групп повысились, что 

можно объяснить сформированностью у 

них самообразовательных умений и навы-

ков работы с информационными ресурса-

ми, в том числе и с дистанционными об-

разовательными [2, 7]. Измерение уровня 

комфортности после обучения дисци-

плине «Физика» еще раз подтвердили 

результаты измерений, полученные после 

обучения информатике. 

Каждый компонент комфортности обра-

зовательной среды исследовался в от-

дельности, но для большей наглядности в 

итоге были проанализированы средне-

арифметические значения трех ее состав-

ляющих: психологической, интеллекту-

альной, физической. Таким образом, по 

результатам контрольного этапа экспери-

мента уровень комфортности образова-

тельной среды у студентов контрольных 

групп повысился в среднем на 5,6 %, у экс-

периментальных – на 15,8%. 

Заключение. Таким образом, можно 

утверждать, что использование дистанци-

онных образовательных ресурсов и техно-

логий в условиях виртуальной образова-

тельной среды вуза физической культуры 

позволяет делать образовательный про-

цесс студентов-спортсменов разных форм 

обучения более комфортным, что в даль-

нейшем положительно скажется на ре-

зультатах обучения. 
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Abstract. In the modern market economy condi-

tions, a set of students and demand for graduates 

in the lab our market is one of the criteria for the 

success of the educational program. The proposed 

article examines the demand for graduate educa-

tion of physical culture and sports in the lab our 

market. Found that for years, the positive dynam-

ics has studied with a clear increase in the number 

of applicants in 2013, who has chosen the faculty 

for education, as well as on an equal percentage 

enrolled in the first course of the total number of 

applications submitted. The level of demand in the 

labor market of graduates consistently high - this 

is confirmed by the employment monitoring and 

the analysis of employers' applications, the num-

ber of which usually exceeds supply. 

 

 

 

Keywords: educational program, physical culture 

and sports, vocational work, demand, supply and 

demand in the lab our market, employers 

Аннотация. В современных условиях рыноч-

ной экономики одним из критериев успешно-

сти Образовательной программы является 

набор студентов и востребованность вы-

пускников на рынке труда. В предлагаемой 

статье рассматривается вопрос востребо-

ванности выпускников образовательной про-

граммы физической культуры и спорта на 

рынке труда. Установлено, что за исследуе-

мые годы прослеживается положительная 

динамика, с явным увеличением в 2013 году 

количества абитуриентов, выбравших фа-

культет для получения образования, а так-

же относительно равный процент посту-

пивших на первый курс от общего количе-

ства поданных заявлений. Уровень спроса на 

рынке труда на выпускников факультета 

стабильно высокий - это подтверждается 

мониторингом трудоустройства и анализом 

заявок работодателей, количество которых, 

как правило, превышает предложение. 

Ключевые слова: образовательная програм-

ма, физическая культура и спорт, профори-

ентационная работа, востребованность 

специальности, спрос и предложение на рын-

ке труда, работодатели 

In the market economy conditions, one of 

the criteria for success of university is a set of 

students and the demand for graduates in 

the labor market, which is the subject of 

many studies [1, 2]. 

Over half a century, the Faculty of Physical 

Culture and Sports in the Pavlodar State Ped-

agogical Institute prepares highly qualified 

teachers. The Faculty is the clear leader in 

the Institute by number of applicants and 

admitted students on the first course. This 

trend has continued for many years. Despite 

demographic difficulties, associated with a 

reduction in the number of high school grad-

uates, their transfer abroad and in other 

prestigious Universities, the number of appli-

cants of the Faculty and admitted students 

on the first course traditionally increases 

from year to year. 
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Dynamics of demand among students "Phys-

ical Culture and Sports" presented in the dia-

gram. For four years, the interest of appli-

cants to specialty increased by one third. 

From year to year there is a positive dynamic, 

with a clear increase in the number of appli-

cants in 2016, who has chosen the faculty for 

education, as well as on an equal percentage 

enrolled in the first course of the total num-

ber of submitted applications (figure 1). 

 

 

 

Analysis of monitoring suggests that the de-

mand for training students on educational 

program (EP) "Physical Culture and Sports" is 

constantly improving and has positive dy-

namics, especially over the last year. The 

number of enrolled students on the first 

course had increased compared with previ-

ous years, almost one-third. More than half 

of enrolled students received state educa-

tional grants. 

Stable situation shows that the staff of the 

Faculty conducts strategically and tactically 

well thought- market policies of providing 

educational services to the population. 

Such success was not easy for the faculty. To 

enter achieved frontiers, the faculty staff car-

ries out systematic vocational guidance work 

with graduates of schools and colleges. 

Twice a year, in the spring "Open Day” is held 

at the Institute and the Faculty. This organi-

zational -information event offers the oppor-

tunity to all applicants to meet with the edu-

cational programs of all specialties of the 

Institute on the same day. The Faculty pre-

pares information on sports base, the 

achievements of athletes, professional activi-

ty perspectives, as well as a varied material 

(information booklets, videos, content and 

requirements of entrance examinations). 

During Spring Break free training courses are 

held for potential applicants. Such courses 

are held within ten days and before the en-

trance exams. 

Wide region, the Faculty is in close contact 

with the district departments of education, 

physical education teachers and coaches in 

various sports, many of whom are graduates 

of PSPI. Departments of the faculty work 

closely with the regional boarding school for 

gifted children in sport, sports and public 

schools. 

The level of demand of the faculty graduates 

is consistently high in the labor market, as 

evidenced by the monitoring of employment 

and the analysis of employers' applications, 

the amount of which usually exceeds supply. 

This is evidence that the current labor market 

suffers from a lack of qualified specialists in 

the sphere of physical culture and sports 

(figure 2) [3]. 

For all years, 100% of graduates were em-

ployed in state organizations of physical-
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43 
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Figure 1 

Dynamics of de-

mand among stu-

dents "Physical Cul-

ture and Sports" 
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sports educational profile. At the same time, 

the percentage of graduates, eligible for free 

allocation, reduces in connection with 

providing them employment vacancies (table 

1). 

Two-thirds of graduates employs in state 

educational and sports organizations, and 

the rest, in private structures or are entitled 

to a free employment. It is obvious that in 

the coming years, due to customer demand 

in the state educational and sports organiza-

tions, offer from them on the graduates will 

gradually decrease. Despite the favorable 

balance of supply and demand in the labor 

market at the moment, faculty administra-

tion will pay special attention to the possibil-

ity of distribution of graduates in commercial 

structures. 

 

 

 

Table 1 

Positioning of experts of physical culture and sports in the labor market 

Year n 

Employed Distribution of graduates in the labor market (n) 

n % 
state sports 

organizations 
state education 

organization 

private structures 

and free employ-
ment 

2013 49 49 100 10 23 16 

2014 51 51 100 12 21 18 

2015 53 53 100 17 21 15 

2016 34 34 100 10 20 4 

 

The Faculty of Physical Education and Sports 

believes that feedback from consumers is 

one of its objectives in terms of distribution 

of graduates. In particular, it maintains close 

relationships with major employers: the De-

partment of Education of Pavlodar region 

and the Department of Sports and Physical 

Culture of Pavlodar region by providing in-

formation about the graduates and identify-

ing the vacancies in the labor market. Be-

tween the administration of the faculty and 

employers established strong constructive 

contacts that allow every year to employ 

graduates, that can largely maintain high 

competitiveness of graduates OP in the edu-

cational market of Pavlodar region. 

Major employers of graduates OP are: 

 Department of Education of Pavlo-

dar region (kindergartens, second-

20 21 21 
23 22 

24 23 22 
20 

0 0 

4 

2013-2014 2014-2015 2015-2016 

the number of graduates the number of applications

educational organizations other organizations

Figure 2 

Demand and sup-

ply of graduates of 

educational pro-

grams in the labor 

market 
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ary schools, gymnasiums, lyceums, 

colleges) - for teachers of physical 

culture; 

 Department of Education of Pavlo-

dar (kindergartens, secondary 

schools, gymnasiums, lyceums, col-

leges) - for teachers of physical cul-

ture; 

 Department of Physical Culture and 

Sports of Pavlodar region (children 

sports schools, specialized children-

youth schools of Olympic reserve, 

high school sports, sports clubs) - 

for coaches, methodologists and 

instructors in sports; 

 Department of Physical Culture and 

Sports of Pavlodar (children-youth 

clubs) - for sports coaches and or-

ganizers of sports and recreation 

activities in the community; 

 Regional Training Center of Physi-

cal Culture of Department of Edu-

cation of Pavlodar region. 

Besides the above-mentioned institutions of 

the graduate’s work in private sports clubs, 

schools, sports centers. 

Communication between the faculty and the 

employers carried out due to: 

 passing the pedagogical and pro-

fessional practices in the field of 

employers, educational institutions 

of different types, schools and 

sports clubs; 

 participation of employers in dis-

cussing the content of educational 

programs for bachelors; 

 organization of the final certifica-

tion of the graduates on the basis 

of employers; 

 participation of the faculty in joint 

activities (traditional "August" 

readings, the jury "Best Teacher of 

the Year", meetings of Scientific 

and Methodological Council of Re-

gional Training Center of Physical 

Culture of Education Department 

of Pavlodar region, reviewing the 

scientific and methodical produc-

tion of teachers of physical culture; 

 joint organization and holding of 

scientific-practical conferences, 

round tables. 

Analyzing the level of training of graduates, 

employers offer their adjustments to im-

prove the educational program. These pro-

posals have specific and applied nature and 

they are reflected in the content of educa-

tional programs. 

In particular topic of student projects is con-

sistent with employers, is directly relevant to 

their future professional activity. Works are 

carried out at the graduation course and at 

the course before the graduation course, 

usually on the basis of educational institu-

tions in the city. 

In order to assess the professional compe-

tence of graduates of the educational pro-

gram, state certification is conducted on the 

basis of employers with participation of lead-

ing specialists, heads of educational institu-

tions. 

Leading experts in the field of physical cul-

ture and sports (with a high professional sta-

tus) are invited as chairpersons of the State 

Attestation Commission. In particular, the 

leaders and managers of state authorities in 

the sphere of physical culture and sports, 

regional training center of physical culture, 

teachers of the highest qualification catego-

ry. 

Constructive contacts with employers, the 

presence of feedback allows the faculty to 

maintain its leading position in the market of 

educational services in the region, where two 

more universities carry out the training of 

bachelors of physical culture and sports. By 
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all indications of Republican ranking of spe-

cialty and educational programs, the Faculty 

of Physical Culture and Sports in Pavlodar 

State Pedagogical Institute is far ahead of 

them. At the same time, despite the favora-

ble market conditions, the management fac-

ulty must soon take preventive measures to 

reduce the risk of demand for graduates in 

the labor market. 
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Аннотация. В статье представлен разра-

ботанный авторами интерактивный тре-

нажерный комплекс, формирующий искус-

ственную управляющую среду для обучения 

юных футболистов техническим приемам 

ведения мяча и обводки, самоконтроля, диа-

гностики и самокоррекции качества их усво-

ения, раскрываются комплекс тренировоч-

ных упражнений с использованием этого 

комплекса с учетом их направленности на 

обучение юных футболистов технике веде-

ния мяча и обводки и организационно-

методические условия их эффективного при-

менения. Результаты педагогического экспе-

римента свидетельствуют о повышении 

эффективности процесса обучения юных 

футболистов технике ведения мяча и обвод-

ки с использованием интерактивного тре-

нажерного комплекса. 

Ключевые слова: футбол, ведение мяча, об-

водка, интерактивный тренажерный ком-

плекс, искусственная управляющая среда, 

комплекс упражнений, методика 

Abstract. In the article the authors developed an 

interactive training complex, forming an artificial 

control Wednesday for training young footballers’ 

techniques of reference ball and stroke, self-

control, Diagnostics and self-correction of the 

quality of their assimilation, reveals the complex 

training exercises using this complex, given their 

focus on teaching young players the ball dribbling 

technique and strokes and organizational-

methodological conditions for their effective ap-

plication. Re-sults of pedagogical experiment indi-

cated on enhancing the effectiveness of the pro-

cess of teaching young players the ball dribbling 

technique and stroke using an interactive simula-

tor complex. 

 

 

Keywords: football, dribbling, strokes, interactive 
training complex, artificial management Wednes-

day, compound exercises, technique 

Актуальность проблемы. Результаты вы-

ступлений юношеских и молодежной 

сборных команд России в официальных 

международных соревнованиях за по-

следние 10 лет, начиная с 2001 года гово-

рят о том, что из 44 международных тур-

ниров высшего уровня для команд юно-

шей возраста до 17, до 19 и до 21 года 

сборные команды России лишь в трех 

смогли выйти в финальную часть соревно-

ваний, и лишь в 2006 году юношеская ко-

манда до 17 лет стала чемпионом Европы. 

Игроки команд, добивающихся успехов на 

чемпионатах мира и Европы, владеют ра-

циональной техникой и сочетают ее с 

быстротой передвижения. В основе техни-

ки, позволяющей им успешно решать так-

тические задачи в ходе игры, лежат ско-

ростное ведение мяча, финты и дриблинг. 

В последнее время специалисты футбола 

отмечают отставание наших спортсменов 

от лучших зарубежных футболистов в этих 

компонентах техники владения мячом, что 

обусловлено, по их мнению, низкой педа-

гогической эффективностью традицион-

ных подходов к обучению этим техниче-
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ским приемам на начальных этапах спор-

тивной подготовки. 

Одним из перспективных направлений 

совершенствования процесса спортивной 

подготовки является создание и широкое 

применение высокотехнологичных тре-

нажерных комплексов, оснащенных спе-

циальной диагностической и управляю-

щей аппаратурой для повышения техни-

ческого мастерства спортсменов, измере-

ния показателей спортивной подготов-

ленности, оперативной коррекции учебно-

тренировочного процесса и соревнова-

тельной деятельности [1, 2, 3, 4, 5]. 

Современный уровень развития светоди-

намических технологий предоставляет 

возможность создания интерактивного 

тренажерного комплекса (ИТК), который 

позволит многовариантно моделировать 

пространственно-временную структуру 

игровых ситуаций соревновательной дея-

тельности в спортивных играх, и интенси-

фицировать процесс овладения способа-

ми выполнения технико-тактических при-

емов по заданным характеристикам. 

Обзор научно-методической литературы и 

состояния педагогической практики сви-

детельствует о существовании противоре-

чия между высоким дидактическим по-

тенциалом интерактивных тренажерных 

комплексов и недостаточной научной раз-

работанностью вопросов их создания и 

применения в обучении юных футболи-

стов технике ведения мяча и обводки. 

Необходимость разрешения этих проти-

воречий обусловливает социальную, 

практическую и научную актуальность 

проблемы нашего исследования, которая 

сформулирована следующим образом: 

Какими должны быть ИТК и методика 

его применения, чтобы повысить эф-

фективность процесса обучения юных 

футболистов технике ведения мяча и 

обводки? 

Решение этой проблемы выступает в каче-

стве цели нашего исследования. 

Для достижения этой цели нами решались 

следующие частные задачи: 

1. Создать ИТК, формирующий ис-

кусственную управляющую среду 

для обучения юных футболистов 

техническим приемам ведения 

мяча и обводки, самоконтроля, 

диагностики и самокоррекции 

качества их усвоения. 

2. Разработать комплекс трениро-

вочных упражнений с использо-

ванием ИТК с учетом их направ-

ленности на обучение юных фут-

болистов технике ведения мяча и 

обводки. 

3. Определить и теоретически 

обосновать организационно-

методические условия эффек-

тивного применения этих упраж-

нений в процессе обучения юных 

футболистов технике ведения 

мяча и обводки. 

4. Экспериментально обосновать 

повышение эффективности про-

цесса обучения юных футболи-

стов технике ведения мяча и об-

водки с использованием ИТК. 

Результаты исследования. Нами был раз-

работан ИТК, который обеспечивает: со-

здание с помощью технических средств 

динамически изменяющееся световое и 

звуковое оформление тренировочного 

пространства, задающее пространственно-

временные условия перемещений 

спортсмена с мячом и без мяча вне и в 

ситуации противоборства с соперником; 

регистрацию параметров функционально-

го состояния и выполнения тренировочно-

го задания. 

Оперативное управление оформлением 

тренировочного пространства осуществ-

ляется вручную (тренером), по заранее 
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заданной или формируемой с учетом ре-

зультатов диагностики показателей подго-

товленности, функционального состояния 

и деятельности спортсмена программе. В 

структуре ИТК выделяются три самостоя-

тельных по назначению части. Первая 

часть обеспечивает свето-динамическое и 

звуковое оформление тренировочного 

пространства, вторая - контроль состояния 

спортсмена и параметров выполнения 

тренировочного задания, третья - фикса-

цию и анализ поступающей видеоинфор-

мации. ИТК относится к классу биотехни-

ческих систем, так как в его структуру 

включены биологические объекты – 

спортсмены; параметры их поведения и 

состояния определяют конкретную про-

грамму тренировки. 

Нами была разработана инновационная 

методика, целью которой выступает со-

вершенствование процесса обучения 

юных футболистов технике ведения мяча 

и обводки с использованием ИТК. Дости-

жение этой цели обеспечивается через 

решение следующих задач: научить тех-

нике передвижений без мяча: научить 

приемам ведения мяча с сохранением 

пространственно-временной структуры 

беговых шагов; научить технике обводки с 

применением финтов «уходом» и «оста-

новкой». 

Использование ИТК позволяет существен-

но расширить круг тренировочных средств 

(упражнений) для успешного решения 

этих задач. 

Овладение навыками ведения мяча пред-

полагает развитие способности управлять 

скоростью и направлением перемещения 

по игровой площадке. Для решения этой 

задачи применяются тренировочные 

упражнения с использованием ИТК: с «ле-

сенкой», на «шахматном поле»; с «разре-

шенными зонами»; с бегом «по кочкам»; с 

разрешенными зонами с ориентацией на 

предмет; с «погоней за линией»; с «пого-

ней за зайчиком»; с «преодолением пло-

щадки с запрещенными зонами»; с ухо-

дом в сторону от «запрещенной зоны»; с 

«лесенкой с уходом в сторону и вперед 

после финта»; с «лесенкой с изменением 

скорости и уходом в сторону»; подвижная 

игра с «запрещенными зонами». 

Другой способностью, развитие которой 

необходимо для овладения навыками 

ведения мяча и обводки, является способ-

ность управлять силой удара по мячу, со-

измеряя ее с длиной и скоростью бегово-

го шага. ИТК позволяет с помощью свето-

динамической подсветки создавать 

маршруты передвижения футболиста с 

ведением мяча и расстояние, при котором 

выполнение очередного удара по мячу 

при ведении не приводит к нарушению 

структуры беговых движений. Это суще-

ственно расширяет круг тренировочных 

упражнения для обучения и совершен-

ствования навыков ведения мяча и обвод-

ки: упражнения с ведением мяча по «ле-

сенке»; упражнения с ведением мяча на 

«шахматном поле»; упражнения в веде-

нии мяча с нахождением в «разрешенных 

зонах»; ведение «по зонам»; упражнение 

в ведении мяча с «погоней за зайчиком»; 

упражнения в ведении мяча с «преодоле-

нием площадки с запрещенными зона-

ми»; упражнение с уходом в сторону от 

«запрещенной зоны»; упражнения в ве-

дении мяча с преодолением площадки с 

«инерционными запрещенными зонами»; 

упражнение в ведении и обводке «лесен-

ка с уходом в сторону и вперед после фин-

та»; упражнение в ведении мяча «лесенка 

с изменением скорости и уходом в сторо-

ну». 

Решение задач обучения технике ведения 

мяча и обводке с использованием ИТК 

осуществляется на основе учета ряда ор-

ганизационно-методических условий: 

• последовательность обучения от 

общего к частному, обеспечива-

ющая возможность использова-

ния механизма положительного 
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переноса с усвоенного на новый 

учебный материал; 

• выполнение упражнений с при-

менением методических прие-

мов повторных, смежных, сбли-

жаемых, контрастных и вариа-

тивных заданий; 

• оперативный контроль качества 

выполнения тренировочных за-

даний; 

• регулирование сложности и 

трудности выполнения трениро-

вочных заданий с учетом инди-

видуальных учебных возможно-

стей занимающихся; 

• выполнение упражнений в рам-

ках соревновательного метода. 

Для экспериментального обоснования 

повышения эффективности процесса обу-

чения технике ведения мяча и обводки на 

основе инновационной методики с при-

менением ИТК нами с сентября 2014 года 

по июнь 2015 года был проведен форми-

рующий педагогический эксперимент с 

участием двух групп футболистов в воз-

расте 10-11 лет, обучающихся в группах 

начальной подготовки ДЮСШ «Спартак» г. 

Йошкар-Ола. Контрольная группа (КГ) фут-

болистов тренировалась с учетом содер-

жания и требований типовой программы 

спортивной подготовки для ДЮСШ и 

СДЮШОР, разработанной коллективом 

авторов под руководством М. А. Годика. 

Футболисты экспериментальной группы 

(ЭГ) обучались технике ведения мяча и 

обводки на основе разработанной нами 

экспериментальной методики с использо-

ванием ИТК. Полностью программу экспе-

римента выполнили 18 футболистов КГ и 

16 футболистов ЭГ. 

У всех испытуемых в начале и после за-

вершения педагогического эксперимента 

измерялись показатели двигательных спо-

собностей, качества овладения техникой 

ведения мяча и обводки. Установлено, что 

в начале эксперимента обе группы были 

однородны по изучаемым показателям. 

В таблице 1 приведены показатели двига-

тельных способностей футболистов после 

завершения педагогического эксперимен-

та. Установлено, что футболисты ЭГ имеют 

небольшое преимущество в результатах 

бега по прямой на 15 и 30 м (на 0,07 и 0,05 

с соответственно). 

 

Таблица 1 

Показатели двигательных способностей испытуемых после завершения пе-
дагогического эксперимента, Х±σ 

Тестовые упражнения 
Группы испытуемых 

Р 
КГ, n=18 ЭГ, n=16 

Бег 15 м, с 3,47±0,10 3,40±0,11 ≥ 0,05 

Бег 30 м, с 5,70±0,22 5,65±0,17 ≥ 0,05 

Челночный бег 3х10 м, с 9,85±0,20 9,65±0,25 ≤ 0,05 

Бег зигзагом, с 8,63±0,21 8,40±0,25 ≤ 0,05 

Прыжок в длину с места, см 166,1±7,2 169,7± 8,3 ≥ 0,05 

Тройной прыжок с места, см 491,0±12,1 496,6±14,3 ≥ 0,05 

Подтягивание из виса, раз 3,4±1,5 3,7±1,4 ≥ 0,05 

Разгибание рук в упоре лежа, раз 32,5±10,5 37,2±12,3 ≥ 0,05 

Опускание – поднимание туловища, раз 42,4±13,0 45,2±13,0 ≥ 0,05 
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В челночном беге 3х10 м и беге зигзагом 

преимущество футболистов ЭГ уже явля-

ется достоверным и составляет соответ-

ственно 0,20 и 0,23 с. Уровень развития 

скоростно-силовых и силовых способно-

стей футболистов обеих групп существен-

но не различается. 

Показатели разности между временем 

пробегания отрезка 30 м по прямой, с од-

ной стороны, временем челночного бега 

3х10 м и временем бега зигзагом, с дру-

гой, рассматривались нами как показатели 

координационных способностей, так и 

показатели качества усвоения техниче-

скими приемами бега – остановками и 

поворотами. Выявлено, что эти показатели 

существенно выше у футболистов ЭГ - 4,00 

и 2,75 с против 4,15 и 2,93 с у футболистов 

КГ (таблица 2). 

Футболисты ЭГ быстрее преодолели 30 м с 

ведением мяча по прямой, они имели до-

стоверное преимущество перед футболи-

стами КГ во времени ведения мяча с чел-

ночным бегом и беге зигзагом – (таблица 

3). 

 

Таблица 2 

Показатели координационных способностей испытуемых после завершения 
педагогического эксперимента, Х±σ 

Тестовые упражнения 
Группы испытуемых 

Р 
КГ, n=18 ЭГ, n=16 

Челночный бег 3х10 м – бег 30 м, с 4,15±0,09 4,00±0,11 ≤ 0,05 

Бег зигзагом – бег 30 м 2,93±0,15 2,75±0,12 ≤ 0,05 

Тройной прыжок – (прыжок в длину с места) х 3, см -7,3±4,6 -12,5±6,3 ≥ 0,05 

Жонглирование мячом ногами, удары 25,6±11,8 29,5±10,6 ≥ 0,05 

 

Таблица 3 

Показатели качества владения испытуемыми техникой ведения мяча и об-
водки после завершения педагогического эксперимента, Х±σ 

Тестовые упражнения 
Группы испытуемых 

Р 
КГ, n=18 ЭГ, n=16 

Ведение мяча 30 м, с 6,91±0,33 6,68±0,30 ≤ 0,05 

Ведение мяча в челночном беге 3х10 м, с 12,23±1,89 11,05±1,54 ≤ 0,05 

Ведение мяча в беге зигзагом, с  11,40±1,57 10,33±1,02 ≤ 0,05 

Ведение мяча 30 м - бег 30 м, с 1,21±0,10 1,03±0,11 ≤ 0,05 

Ведение мяча в челночном беге 3х10 м – чел-

ночный бег 3х10 м, с 
2,38±0,20 1,40±0,15 ≤ 0,05 

Ведение мяча зигзагом – бег зигзагом, с  2,77±0,24 1,93±0,22 ≤ 0,05 

Обводка  9 из 18 (50%) 12 из 16 (75%) ≤ 0,05 

 

Футболисты ЭГ лучше справились с тесто-

вым упражнением «обводка»: из 16 чело-

век 12 (75 %) успешно выполнили данное 

тестовое задание. 

Таким образом, применение разработан-

ной нами инновационной методики обу-

чения технике ведения мяча и обводки с 

применением ИТК обеспечивает суще-

ственное повышение показателей скоро-

сти бега юных футболистов с мячом и без 

мяча по прямой, с изменением направле-
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ния передвижения, эффективность вы- полнения технического приема обводки. 
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Аннотация. На основании результатов ис-

следования юных и взрослых высококвалифи-

цированных волейболисток в статье показа-

на роль симметричного замаха рук и силы ног 

в проявлении прыгучести, а также обсужда-

ются пути их совершенствования у волейбо-

листок разного возраста и квалификации. 

Дано заключение о необходимости использо-

вания в ходе тренировочных занятий упраж-

нений на раздельное и симметричное разви-

тие инерционных сил рук и взрывной силы, 
что может привести к возрастанию высо-

ты вертикального прыжка с места, а также 

может способствовать развитию прыжко-

вой выносливости. 

Ключевые слова: волейболистки, прыгу-

честь, активный симметричный замах рук, 

симметричное развитие силы ног 

Abstract. On the basis of results of young and 

adult highly skilled volleyball players the role of 

symmetric swing of hands and force of legs in 

manifestation of spring ability is shown in article, 

and also ways of their improvement at volleyball 

female – players of different age and qualification 

are discussed. The conclusion about need of use is 

drawn during the training of exercises on separate 

and symmetric development of inertial forces of 

hands and explosive strength that can lead to 

increase of height of vertical standing jump, and 
also can promote development of hopping endur-

ance. 

 

Keywords: volleyball players, jump ability, active 

symmetric swing of hands, symmetric develop-

ment of force of feet 

Актуальность. Одной из ярко выраженных 

тенденций современного волейбола яв-

ляется непрерывное возрастание объёма 

технико-тактических действий, выполняе-

мых в прыжке. По данным некоторых ав-

торов установлено, что в течение одной 

соревновательной игры волейболистов 

высших разрядов только для выполнения 

нападающих ударов игроки совершают от 

242 до 394 прыжков, а количество прыж-

ков для блокирования составляет от 244 

до 441 раз [1]. В ходе тренировочных ме-

зоциклов число прыжков, выполненных в 

атаке и блокирование, достигает 1830 раз 

[2]. Если прибавить к этому количеству 

прыжков и те, которые совершаются при 

выполнении передач мяча и подач, то ста-

нет ясно, насколько велико значение пры-

гучести и прыжковой выносливости в со-

временном волейболе. Именно в этом 

плане весьма актуальны и практически 

значимы вопросы поиска резервных воз-

можностей дальнейшего развития прыгу-

чести и прыжковой выносливости у во-

лейболистов. 

Анализ литературных источников по во-

лейболу, изданных в последние годы, по-

казывает, что при развитии прыгучести и 
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прыжковой выносливости почти не уделя-

ется внимания на долевое участие правой 

и левой руки при синхронном выполнении 

активного замаха двумя руками с точки 

зрения «праворуких» и «леворуких» во-

лейболистов [2, 3, 4, 5]. Из поля зрения 

тренеров выпадает и то, что при развитии 

взрывной силы ног не учитывается сте-

пень симметричности проявления ско-

ростно-силовых возможностей правой и 

левой ног. Вполне возможно то, что при 

замахе рук и отталкивании двумя ногами 

для выполнения вертикального прыжка 

при нападающем ударе или блокирова-

нии между инерционной силой правой и 

левой руки, а также взрывной силы пра-

вой и левой ноги имеется асимметриче-

ская разница, которая может оказать нега-

тивное влияние на высоту вертикального 

прыжка. 

Целью настоящего исследования явилось 

изучение состоятельности выше выдвину-

того предположения на примере юных 

волейболисток 15-16 лет (12 чел.), зани-

мающихся в ДЮСШ и волейболисток ко-

манды высшей лиги «СКИФ» (Ташкент, 12 

чел.). При этом использовался метод 

определения высоты вертикального 

прыжка с места толчком обеих ног в но-

вой модификации, включающей вариан-

ты: 

 с симметричным замахом обеих 

рук; 

 с раздельным замахом правой и 

левой руки (одна из рук привя-

зывается к телу); 

 с отталкиванием правой и левой 

ногой. 

Кроме того, определялась скоростная сила 

мышц правой и левой ноги по данным 

максимального количества скоростных 

приседаний правой и левой ногой. 

Результаты исследования. Результаты 

исследования показали, что среднестати-

стическое значение высоты вертикального 

прыжка с места толчком обеих ног (с за-

махом обеих рук) у юных волейболисток 

15-16 лет, тренирующихся в ДЮСШ, соста-

вило 41,4 см., а у волейболисток команды 

«СКИФ» (18-20 лет) – 44,7 см. (таблица 1). 

Такой уровень прыгучести является 

крайне недостаточным для волейболисток 

данного возраста и квалификации, так как 

по нормативным данным, представлен-

ным Ю. Д. Железняком [4], высота верти-

кального прыжка с места толчком обеими 

ногами у волейболисток 15-16 лет должна 

быть равна 52-55 см., а у волейболисток 

18-20 лет она должна составить 62-65 см. 

 

Таблица 1 

Показатели уровня вертикальной прыгучести и скоростной силы мышц пра-
вой и левой ноги у волейболисток разного возраста и квалификации, n=12, 

( ̅±σ) 

Тесты 
Юные волейбо-

листки 

Волейболистки 

команды 
«СКИФ» 

Разница иссле-

дуемых показа-
телей 

Вертикальный прыжок с места 

толчком с обеих ног, (см) 
41,4±1,02 47,7±0,98 6,3 

Скоростное приседание правой 
ногой, (кол-во) 

4,9±0,12 7,4±0,23 2,5 

Скоростное приседание левой 
ногой, (кол-во) 

2,4±0,13 4,2±0,18 1,8 

Разница количества приседаний 2,5 3,2 - 
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правой и левой ногой, (кол-во) 

Следует полагать, что такой низкий уро-

вень прыгучести у обследованных катего-

рий волейболисток объясняется, с одной 

стороны, недостаточным уровнем сим-

метричного развития скоростной силы 

ног. Это видно по данным скоростных 

приседаний правой и левой ногой, а с дру-

гой – неравнозначной (асимметричной) 

инерционной силой, проявляемой путём 

активного замаха обеими руками, а также 

низким и асимметричным развитием 

взрывной силы правой и левой ноги (таб-

лица 2). 

 

Таблица 2 

Показатели уровня высоты вертикального прыжка с места с замахом правой 

и левой руки и толчком правой и левой ноги у юных волейболисток разного 

возраста и квалификации, n=12, ( ̅±σ) 

Тесты 
Юные волейбо-

листки 

Волейболистки 

команды 
«СКИФ» 

Разница иссле-

дуемых показа-
телей 

Вертикальный прыжок с места с 

замахом правой руки, (см) 
36,7±0,72 40,4±0,98 3,7 

Вертикальный прыжок с места с 
замахом левой руки, (см) 

33,4±0,68 35,2±0,70 1,8 

Разница исследуемых показате-

лей, (см) 
3,3 5,2 - 

Вертикальный прыжок с места 
толчком правой ноги, (см) 

34,2±0,64 35,4±0,72 1,2 

Вертикальный прыжок с места 

толчком левой ноги, (см) 
31,6±0,58 32,0±0,63 0,6 

Разница исследуемых показате-
лей, (см) 

2,6 3,4 - 

 

Из представленных таблиц видно, что, ес-

ли фактическая высота вертикального 

прыжка с места толчком с обеих ног у во-

лейболисток 15-16 лет, составила в сред-

нем 41,4±1,02 см., то прыгучесть с места с 

замахом правой руки соответствовала 

36,7±0,72 см., а с замахом левой руки - 

33,4±0,68 см. Следовательно, разница 

между высотой выпрыгивания с замахом 

правой руки составляет 4,7 см., а с зама-

хом левой руки – 8,0 см. 

Высота вертикального прыжка толчком 

правой ноги была равна 34,2±1,64 см., а 

толчком левой ноги 31,6±0,58 см. Иначе 

говоря, между абсолютной высотой вер-

тикального прыжка с места с замахом 

обеих рук и высотой прыжка толчком пра-

вой ноги достигает 7,2 см., а толчком ле-

вой ноги – разница увеличивается ещё 

больше и достигает 9,8 см. 

У волейболисток команды «СКИФ» отме-

ченные выше различия между показате-

лями прыгучести юных волейболисток 15-

16 лет отличались ещё с большей досто-

верностью. У квалифицированных волей-

болисток результат абсолютной прыгуче-

сти составил 47,7±0,98 см., при прыжке с 

замахом правой и левой рукой, соответ-

ственно составил 40,4±0,98 см. и 35,4±0,72 

см. Видно, что разница между абсолютной 

прыгучестью и прыгучестью с замахом 

правой рукой составляет 7,3 см., а с зама-

хом левой рукой – 12,5 см. При этом 

асимметрическая разница инерционной 
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силы, проявляемая посредством активно-

го замаха правой и левой руки, была так-

же значительна – 5,2 см., что указывает на 

неравнозначный инерционно-маховый 

вклад правой и левой руки для обеспече-

ния максимально возможной высоты вер-

тикального прыжка. 

Разница высоты вертикального прыжка 

между другими показателями прыгучести 

у данной категории волейболисток была 

также значительной. В частности, опреде-

лённая разность между абсолютной высо-

той прыжка и прыжка толчком правой но-

ги составляет 12,3 см., а прыжка толчком 

левой ноги достигла 15,7 см. При этом 

асимметрическая разница высоты прыжка 

толчком правой и левой ноги составляет 

3,0 см. 

Заключение. Исходя из приведённого 

анализа результатов исследования прыгу-

чести у юных волейболисток 15-16 лет и 

высококвалифицированных волейболи-

сток команды «СКИФ» с выключением 

отдельных элементов вертикального 

прыжка с места можно сформулировать 

выводы о том, что для обеспечения мак-

симальной высоты прыгучести необходи-

мо: 

 симметричная инерционная си-

ла, проявляемая активными ма-

ховыми движениями правой и 

левой рукой; 

 симметричная взрывная сила, 

проявляемая мышечными груп-

пами правой и левой ногой. 

Полученные результаты исследования и 

выводы, выдвинутые на их основе, ориен-

тируют на необходимость симметричного 

развития инерционной силы обеих рук 

путём их активного махового движения и 

взрывной силы обеих ног с использовани-

ем соответствующих упражнений как в 

ходе обучения, так и в процессе трениров-

ки волейболистов различного возраста и 

квалификации. 
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Аннотация. В данной статье рассмотрены 
специфические аспекты применения нетра-
диционных методов обучения бадминтону. 
Приводятся сведения о развитии и станов-
лении бадминтона в мире и у нас в Республи-
ке Узбекистан. Раскрываются вопросы раз-
вития физических качеств бадминтонистов. 
Предложены новые комплексы упражнений, 
разработанные на основе нетрадиционной 
методики использования средств восточной 
гимнастики ушу при обучении игре в бад-
минтон. 

Ключевые слова: здоровое поколение, право-
вые основы, физическая подготовленность, 

начальная подготовка, бадминтон, нетра-

диционные методы, восточная гимнастика, 

техника игры, принципы методики 

Abstract. Theme about nonconventional means 

and methods of use of exercises from westerns 

gymnastics is carried out teacher training process 

of badminton. In the given work data on devel-

opment and badminton formation in the world 
and at us in Republic Uzbekistan are resulted. 

Questions of development of physical qualities of 

badminton players reveal. The analysis of use of 

means and methods of development of physical 

qualities of sportsmen as traditional and noncon-

ventional. The analysis means and methods of use 

of exercises from westerns gymnastics is carried 

out. 

Keywords: healthy youthful, basic law, physical 

training, first beginning training, badminton, non-

conventional methods, westerns gymnastics, 

technical player and principal methods 

Правительство Республики Узбекистан 

выделяет большие средства на развитие 

физической культуры и спорта. Из года в 

год улучшается материальная база физ-

культурных организаций. Реализация гос-

ударственной программы «Год здоровой 

матери и ребенка» определено дальней-

шее совершенствовании законодательства 

и нормативно -правовой базы, касающей-

ся охраны семьи, материнства и детства, 

защиты интересов женщин, повышения их 

роли в воспитании здорового ребенка. 9 

февраля 2016 года Президентом Исламом 

Каримовым была утверждена программа 

«Год здоровой матери и ребенка». в ней 

определен комплекс мер, направленных 

на более глубокое осознание и утвержде-

ние в обществе благородной идеи «Здо-

ровая мать и ребенок-основа счастливой 

семьи, счастливая семья-основа процве-

тающего государства», что позволит улуч-

шить здоровье и повысить уровень физи-

ческой подготовленности подрастающего 

поколения [1]. Вовлечение детей в систе-

матические занятия спортом, их интерес и 

личные достижения зависят от соответ-

ствия индивидуальных особенностей спе-

цифики того или иного вида спорта. Выбор 
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вида спорта, в наибольшей мере должен 

соответствовать индивидуальным осо-

бенностям человека, что составляет сущ-

ность спортивной ориентации. Повыше-

ние мастерства спортсменов - это непре-

рывный процесс совершенствования. Он 

охватывает все стороны спортивной под-

готовки: физическую, техническую, такти-

ческую, психологическую и другие. Боль-

шинство специалистов по бадминтону от-

мечают большое значение технической 

подготовки в системе тренировки спортс-

менов и указывают на то, что лучших ре-

зультатов можно достичь только при усло-

вии сочетания высокого уровня развития 

функциональных возможностей спортс-

мена с отличным усвоением наиболее 

рациональной техники игры. 

Согласно современным представлениям, 

прочный фундамент технической подго-

товки, заложенный в первые годы занятий 

бадминтоном, является залогом высокого 

уровня технического мастерства в буду-

щем и способствует достижению плани-

руемого спортивного результата. Весь 

многолетний процесс совершенствования 

техники игры в бадминтон базируется на 

закономерностях возрастного развития 

моторики, обусловливающих формирова-

ние элементов движений. 

На современном этапе развития мирового 

спорта, на первый план выходят техноло-

гии тренировочного процесса, методики 

их совершенствования, использование 

индивидуальных особенностей спортсме-

на, также тех технических элементов, ко-

торые составляют важные временные ха-

рактеристики. И одним из основополага-

ющих моментов в обучении и подготовке 

спортсменов являются новые и эффектив-

ные методики, возможность их примене-

ния на самом раннем этапе обучения игре 

в бадминтон, позволяющие в короткий 

срок сформировать современную технику 

владения спортсменами, которые отвеча-

ли бы всем требованиям соревнователь-

ной практики. 

Повышение качественной стороны трени-

ровочного процесса подразумевает "ак-

тивное включение" тренера непосред-

ственно в управление двигательной ак-

тивностью спортсмена во время занятия. В 

связи с этим, весьма актуален поиск педа-

гогических приемов, основанных на ре-

альных психологических феноменах, до-

ступных для гармоничного включения в 

ежедневный тренировочный процесс [2]. 

Особенности и актуальность темы: про-

должающийся рост спортивных результа-

тов у бадминтонистов, в первую очередь, 

предъявляет повышенные требования к 

их физической подготовленности. Дости-

жение ее высокого уровня в настоящее 

время сопряжено со значительной интен-

сификацией и увеличением продолжи-

тельности тренировочного процесса и, в 

первую очередь, процесса физической 

подготовки уже на ранних этапах спортив-

ной специализации, что в конечном итоге, 

не приносит ощутимого положительного 

результата, т.к. зачастую приводит к раз-

личного рода физическим и психоэмоци-

ональным перегрузкам, нарушению ста-

новления функций организма в детском и 

подростковом возрасте, снижению имму-

нитета, сокращению времени, необходи-

мого для разностороннего развития лич-

ности. Возникает необходимость поиска 

наиболее рациональных путей совершен-

ствования качественных сторон трениро-

вочного процесса, предусматривающих 

разработку таких средств и методов спор-

тивной тренировки, которые способствуют 

повышению его эффективности, т.е. поз-

воляют учитывать возрастные особенно-

сти юных спортсменов, сохраняющие их 

здоровье, не требующие дополнительных 

затрат времени и, в то же время, обеспе-

чивающие повышение уровня физической 

подготовленности и, как следствие, рост 

спортивного мастерства.  

Объектом является процесс повышения 

уровня физической и технической подго-

товленности бадминтонистов на этапе 
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начальной подготовки. Предмет – нетра-

диционные средства и методы направ-

ленного воздействия на воспитание физи-

ческих качеств на примере бадминтони-

стов. 

Целью работы – ознакомить с нетрадици-

онными средствами и методикой их ис-

пользования в тренировочном процессе 

на начальном этапе обучении бадминто-

нистов. 

Задачи: 

1. Определение теоретических и 

практических знаний нетрадици-

онных средств о методике обу-

чения бадминтону. 

2. Оптимизация педагогической 

деятельности с использованием 

технологий, повышающих эффек-

тивность тренировочного про-

цесса. 

Во время начального обучения игрок 

осваивает технику держания ракетки и 

технику основных ударов в положении 

стоя и в движении. Только после этого 

можно переходить к изучению простей-

ших тактических вариантов. Наиболее 

распространенный вид тренировки – 

упражнения с партнером. Каждый из 

партнеров поочередно подает другому 

воланы для отработки техники опреде-

ленного удара или подачи. 

Во время командных тренировок особое 

внимание уделяется вопросам тактиче-

ской игры и совершенствованию парной 

игры. Наряду с тактико-технической тре-

нировкой, проводятся специальные заня-

тия по разностороннему развитию быст-

роты, выдержки, силы и быстроты реак-

ции спортсменов.Целью данной работы 

является использование нетрадиционных 

средств восточной гимнастики (ушу) при 

обучении бадминтонистов на начальном 

этапе обучения [3]. 

Исходя, из цели был разработан комплекс 

упражнений восточной гимнастики (ушу) 

для обучения бадминтонистов на началь-

ном этапе подготовки, который включает 

3 комплекса, которые состоят из упражне-

ний ушу: Гунбу, Цилунбу,Чабу связанных 

особенностями игровой деятельности 

бадминтонистов (с использование бамбу-

ковой палочки, меч Цзян и ракетки бад-

минтона. 

1-й комплекс: имитация при помощи Бам-

буковой палочкой, затем мечем Цзян, и 

открытой стороной ракетки, спереди, сбо-

ку, сзади, снизу. 

2-й комплекс: выпад на правую, левую 

ногу с использованием Бамбуковой па-

лочкой, затем мечем Цзян, и ракеткой. 

3-й комплекс: полу-выпад на правую, ле-

вую ногу с ногу с использованием Бамбу-

ковой палочкой, затем мечем Цзян, и ра-

кеткой. 

Следует сделать, что нами предложенные 

упражнения восточной гимнастики улуч-

шат физическую и техническую бадминто-

нистов. 

Зная последовательность этих упражне-

ний, тренеру необходимо придерживать-

ся следующих принципов их проведения: 

принцип доступности, принцип постепен-

ного увеличения дозировки и выполнения 

и принцип разнообразия, т.е. упражнения, 

входящие в комплекс должны быть раз-

нообразными и разносторонними. 
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Аннотация. В работе, изучены основные ор-

ганизационные формы тренировочного про-

цесса. Определены групповые и индивидуаль-

ные формы занятий физической культурой и 

спортом продолжительностью от 1 до 6 

часов. В статье также определено: какое 

значение для повышения уровня тренирован-

ности имеют физические упражнения, вы-

полняемые на дополнительных тренировоч-

ных занятиях по заданию тренера дома. 

Ключевые слова: Формы тренировочного 

процесса, групповые, индивидуальные. Повы-

шение уровня тренированности. Дополни-

тельные тренировочные задания. 

Abstract. In this paper have studied the basic or-

ganizational form of the training process for all 

athletes. Determined group and individual lessons 

for Physical Culture and Sport with duration 1 to 6 

hours. The article also identified for improvement 

the level of fitness exercise has to be performed on 

the additional training sessions on the instructions 

of the coach at home. 

 

Keywords: Forms of the training process, group, 
individual. Increasing the level of fitness. Addition-

al training tasks. 

Цель исследования – изучить основные 

организационные формы тренировочного 

процесса в спортивных секциях, каковыми 

являются групповое и индивидуальное 

занятие. В спортивных секциях до 2 часов 

основные тренировочные занятия строят-

ся по общепринятой схеме. Занятие состо-

ит из четырех частей (вводной, подготови-

тельной, основной, заключительной) или 

из трех частей (разминка, основная, за-

ключительная). Для групповых занятий, 

особенно в подготовительном периоде, 

характерен вариант из четырех частей. 

Вариант из трех частей чаще используется 

для спортсменов высших разрядов, осо-

бенно в соревновательном периоде. 

Задачи частей занятия: 

1. Вводная – организационная по-

строение, рапорт, проверка по-

сещаемости, объяснение задач и 

содержание урока, строевые 

упражнения, повороты. Общая 

продолжительность вводной ча-

сти 3-10 минут. 

2. Подготовительная (разминка) – 

разогревание занимающихся, 

подготовка к предстоящей 

нагрузке, улучшение эластично-

сти мышц, подвижности в суста-

вах, общая и специальная физи-

ческая подготовка. Продолжи-

тельность подготовительной ча-

сти от 15 до 30 минут. 

3. Основная – повышение у зани-

мающихся уровня всесторонней 

физической и специальной под-

готовки, обучение спортивной 

технике и тактике, воспитание 

моральных и волевых качеств 

(силы, быстроты, выносливости и 
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др.), привитие навыков и умения 

самостоятельного выполнения 

заданий. 

4. Заключительная – постепенное 

снижение нагрузки, приведение 

организма в состояние, близкое 

к исходному. Продолжитель-

ность его до 10 минут. 

Задачи исследования – определить, какое 

значение для повышения уровня трениро-

ванности имеют физические упражнения, 

выполняемые на дополнительных трени-

ровочных занятиях по заданию тренера 

дома. Определить продолжительность 

таких занятий в виде утренней зарядки 

или утренней тренировки с продолжи-

тельностью 30-60 минут для всех занима-

ющихся. 

К дополнительным тренировочным заня-

тиям относятся, кроме утренней зарядки, 

кроссы, ходьба на лыжах, игры в баскет-

бол, волейбол и другие виды спорта, ко-

торыми спортсмены-студенты занимаются 

в свободное время. 

При проведении занятий используется 

групповой метод обучения. Групповой 

метод тренировки хорош тем, что при ра-

зучивании техники классических (сорев-

новательных) упражнений, все ученики 

группы, один за другим повторяют пока-

занное упражнение. И когда преподава-

тель указывает на ошибку одного из 

спортсменов, другие уже стараются не 

повторять эту ошибку. 

Бывает, что новички сами уже указывают 

друг другу на допущенные ошибки. Это 

облегчает процесс обучения и ускоряет 

формирование навыков. При обучении 

новичков, обязательно надо применять 

подводящие упражнения. Это такие 

упражнения, которые по координации 

близки к отдельным частям обучаемого 

упражнения, но значительно проще его. 

Например, иногда бывает в приседаниях, 

долго объясняешь, как держать спину, 

колени, не получается. А стоит сделать 

приседания на скамейку, с нужной высо-

той, спортсмен сразу улавливает. 

Последовательность отработки того или 

другого упражнения вытекает из преды-

дущего и включает в себя ознакомление, 

разучивание и совершенствование. Озна-

комление способствует созданию у обуча-

емого правильного представления о разу-

чиваемом упражнении. Для ознакомле-

ния необходимо: 

 назвать упражнение; 

 образцово его показать; 

 объяснить сложности техники и 

предназначение упражнения; 

 если необходимо, показать 

упражнение по частям (фазам). 

Заключение. В процессе ознакомления 

может проводиться опробование упраж-

нения. Разучивание направлено на фор-

мирование у обучаемых новых двигатель-

ных навыков. В зависимости от подготов-

ленности обучаемых и сложности упраж-

нений применяются следующие способы 

разучивания: 

 в целом; по частям, если упраж-

нение сложное и его можно раз-

делить на отдельные элементы; 

 по разделениям, если упражне-

ние сложное и его можно вы-

полнить с остановками; 

 с помощью подготовительных 

упражнений, если упражнение 

выполнить в целом сложно из-за 

его трудности, а разделить на ча-

сти невозможно. 

Совершенствование направлено на за-

крепление у обучаемых двигательных 

навыков и умений. Совершенствование 

обеспечивается постоянной тренировкой. 
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Аннотация. Данная работа посвящена изу-

чению специфики реализации тренировочной 

нагрузки и применения тренировочных 

средств в женском пауэрлифтинге с учетом 

цикличности физиологических процессов ор-

ганизма. Полученные данные указывают на 

возможность существенного прироста ре-

зультатов при условии соблюдения адекват-

ности нагрузки. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, тренировка, 

нагрузка, женщины 

Abstract. This work is devoted to study the specif-

ics of the implementation of training load and the 

use of training means in female powerlifting con-

sidering cyclical physiological processes of an or-

ganism. Obtained data indicate the possibility of 

significant increase in results, subject to the ade-

quacy of load. 

 

Keywords: powerlifting, training, load, women 

Введение. Пауэрлифтинг ≦ силовой вид 

спорта, суть которого заключается в пре-

одолении веса максимального отягоще-

ния. В него входят три упражнения: при-

седание со штангой на плечах, жим штан-

ги лежа на горизонтальной скамье, и ста-

новая тяга штанги — которые в сумме и 

определяют квалификацию спортсмена. 

Современное состояние и степень разра-

ботанности многих вопросов подготовки 

спортсменов – пауэрлифтеров, напрямую 

связаны с различными аспектами спор-

тивной подготовки в силовых видах спорта 

и имеют глубокие научно – исторические 

корни, в первую очередь, в области клас-

сической тяжелой атлетики. Из отече-

ственных специалистов весомый вклад в 

разработку теоретических, методических 

и практических основ пауэрлифтинга 

внесли Б. И. Шейко, С. А. Глядя, И. В. Бель-

ский, А. Н. Воробьев. Рассмотрение этих 

работ свидетельствует о том, что проде-

лан значительный путь в теоретико–

методологическом, методическом и прак-

тическом обеспечении учебно–

тренировочного процесса в пауэрлифтин-

ге. 

Некоторые специалисты для достижения 

большего эффекта в женском пауэрлиф-

тинге рекомендуют переменные нагрузки, 

в зависимости от особенностей женского 

организма, но эти рекомендации основы-

ваются скорее на практическом опыте 

тренерской работы без глубокого научно-

го обоснования механизма их воздействия 

и эффекта от их использования. Научных 

исследований, направленных на изучение 

эффективности тех или иных средств, ме-

тодов, методик в тренировке женщин пау-

эрлифтеров, на сегодняшний день немно-

го. Недостаточно глубоко изучена специ-

фика проявления силы в упражнениях си-

лового троеборья у женщин пауэрлифте-

ров при использовании различных трени-

ровочных средств. Возникает противоре-

чие между запросами практики спортив-

ной тренировки в эффективной методике 

развития силы, учитывающей особенности 

женского организма женщин, и недоста-

точной разработанностью методического 

mailto:pianzin@mail.ru
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сопровождения физической подготовки 

квалифицированных женщин пауэрлиф-

теров. Данное противоречие и определи-

ло актуальность темы исследования. 

Цель исследования – определить влияние 

силовых нагрузок на организм женщин-

пауэрлифтеров. 

Методы исследования: анализ научно-

методической литературы, тестирование 

специальной физической подготовленно-

сти, методы математической статистики. 

Нужно отметить, что женский план тре-

нинга, значительно отличается от мужско-

го. Он содержит своеобразный порядок 

выполнения упражнений, а также их объ-

ем. Для проработки становой тяги по 

«женской» методике, существует обшир-

ная база действий. Но для одного трени-

ровочного дня выбирается не больше 5–6 

средств. Акцент делается на количество 

повторений, а не поднятую массу, при 

этом, важно после каждого силового вы-

полнять динамические упражнения [4, с. 

151]. 

В женском пауэрлифтинге можно выде-

лить ряд положительных моментов. 

Например, при работе с большими весами 

в женском организме ускоряется метабо-

лизм, что позволяет быстрее избавиться от 

лишних жировых отложений. 

Для многих женщин пауэрлифтинг стал 

хорошей возможностью реализовать себя 

на спортивном поприще. Занятия пауэр-

лифтингом помогают женщине развить 

физическую силу, улучшить самочувствие 

и формы тела. 

Но занятия пауэрлифтингом требуют, в то 

же время, осторожности в использовании 

силовых средств. На фоне силовых нагру-

зок значительное воздействие на само-

чувствие, результат спортивной деятель-

ности и эмоциональное состояние оказы-

вает менструальный цикл. К неприятным 

моментам, связанным с женским циклом, 

можно отнести предменструальный син-

дром (ПМС), ухудшение настроения, уве-

личение базальной температуры, массы 

тела, риск перегрева, отёки, снижение 

иммунитета. Высокоинтенсивные силовые 

нагрузки могут вызвать прекращение мен-

струаций. 

Женская конституция во многом опреде-

ляется детородной функцией, что есте-

ственно и отразилось в ее анатомическом 

строении. Безусловно, это является силь-

нейшим тормозом на пути совершенство-

вания именно силовых и скоростно-

силовых результатов. Однако многие 

женщины не учитывают этих факторов и 

пытаются копировать мужские принципы 

физической подготовки, не вполне отда-

вая отчет о возможных последствиях. 

Например, повышение давления при се-

рьезных физических напряжениях нега-

тивно сказывается на половой сфере 

женщин, на способность к вынашиванию 

плода и его рождению. Для полноценного 

питания эмбриона во время беременно-

сти необходим усиленный приток крови к 

матке, которая пронизана плотной сетью 

кровеносных сосудов. Повышение давле-

ния при поднятии большого веса может 

нарушить их структуру, привести к общим 

неблагоприятным изменениям такого 

сложного органа и невозможности вына-

шивания плода. [5, с. 134]. 

Организация исследования. Эксперимен-

тальной базой исследования явилась 

спортивная школа им. Олимпийского 

чемпиона Валериана Соколова (г. Чебок-

сары). В исследовании приняло участие 9 

человек в возрасте 12 -13 лет. Было об-

следовано 9 спортсменок массовых раз-

рядов в возрасте 12-13 лет, выбравших 

направление пауэрлифтинг. Тренировоч-

ный процесс был направлен на развитие 

силы. Тестирование уровня специальной 

физической подготовленности проводи-

лось перед началом и по окончании экс-

периментальной тренировочной про-

граммы, учитывающей особенности цик-
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личности физиологических процессов, ха-

рактерных для женского организма. 

Продолжительность тренировочного цик-

ла составила 6 недель. Тренировочные 

занятия проводились три раза в неделю. 

Распределение тренировочной нагрузки 

представлено в таблице 1. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. У женщин на протяжении периода от 

половой зрелости до менопаузы постоян-

но колеблется уровень гормонов (цикли-

ческая модель). Поэтому так важно рас-

смотреть физическую активность женщи-

ны, проходящую на фоне менструального 

цикла. 

Показатели специальной физической под-

готовленности испытуемых представлены 

в таблице 2. 

Таблица 1 

Распределение тренировочных средств в рамках экспериментальной про-
граммы 

Упражнения 
Неделя 

Всего 
1 2 3 4 5 6 

Приседания 63 58 56 67 71 43 358 

Жимовые 33 30 65 101 95 56 380 

Тяги 35 33 34 25 33 35 195 

Итого за неделю 131 121 155 193 199 134 933 

Наклоны 55 55 65 55 22 22 274 

Другие 317 378 317 285 181 170 1648 

Всего за неделю 503 554 537 533 402 326 2855 

Количество тренировок 3 3 3 3 3 3 18 

 

Таблица 2 

Показатели специальной физической подготовленности испытуемых 

И
сп
ы
ту
ем

ы
е 

М
ас
са
 т
ел
а 

Жим лежа Присед Становая тяга Сумма троеборья 

Д
о
, к
г 

П
о
сл
е,
 к
г 

П
р
и
р
о
ст
, %

 

Д
о
, к
г 

П
о
сл
е,
 к
г 

П
р
и
р
о
ст
, %

 

Д
о
, к
г 

П
о
сл
е,
 к
г 

П
р
и
р
о
ст
, %

 

Д
о
, к
г 

П
о
сл
е,
 к
г 

П
р
и
р
о
ст
, %

 

Х-ва А. 59 60 75 25,0 70 85 21,4 85 100 17,7 215 260 20,1 
О-ва С. 51 49 60 22,5 62 75 21,0 74 90 21,7 185 225 21,6 
Н-ва В. 55 55 65 18,2 85 105 23,5 85 100 22,0 222 270 21,6 
М-ва М. 49 48 58 20,8 57 72 26,3 69 84 21,7 174 214 23,0 

Г-ва Н. 53 49 61 24,5 84 104 23,8 79 99 25,3 212 264 24,5 
И-ва П. 58 60 76 26,7 73 88 20,6 82 102 24,4 215 266 23,7 
Т-ва О. 56 54 67 24,1 88 108 22,7 81 101 24,7 223 276 23,8 
П-на А. 52 48 59 22,9 61 76 24,6 71 86 21,1 180 221 22,8 
Г-на Н. 60 64 79 23,4 71 86 21,1 82 102 24,4 217 267 23,0 

М 54,8 54,1 66,7 23,1 72,3 88,8 22,7 78,7 96,0 22,5 204,8 251,4 22,7 

σ  19,34 24,14  
P  <0,001  

 

Полученные данные свидетельствуют о 

достоверном (p<0,001) улучшении спор-
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тивных результатов испытуемых. Прирост 

силовых показателей составил в среднем 

22,7%. 

Таким образом, наибольшего эффекта си-

ловая тренировка в женском пауэрлиф-

тинге достигает только при условии учета 

динамики физиологических женских цик-

лов и состояний, с ними связанных. Об-

щий план тренировок не может быть оди-

наково эффективным для всех, поэтому 

женщинам пауэрлифтерам, при планиро-

вании тренировочной нагрузки и распре-

делении ее во времени, необходимо учи-

тывать индивидуальные показатели фи-

зиологических циклов и связанные с ними 

физические и эмоциональные состояния. 

Учитывая, что уровень тестостерона 

наивысший во время овуляции, можно 

запланировать пиковые нагрузки именно 

на этот период. 
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Аннотация. В работе дана оценка возмож-

ностей применения современных исследова-

тельских технологий в биомеханическом 

анализе спортивных движений. В качестве 

исследовательского объекта избрана техни-

ка разбега в прыжках с шестом. Основным 

инструментальным метода исследования 

служила лазерная камера Laser LDM-300C. В 

исследовании обоснованы механизмы регуля-

ции двигательной функции в реализации 

ациклической локомоции «прыжок с шестом» 

на примере 14 элитных спортсменок. 

Ключевые слова: ациклические локомоции, 

исследовательские технологии, биомехани-

ческий анализ 

Abstract. Estimation of the possibilities modern 

exploratory technology in biomechanics analysis 

of the athletics motion is given. As exploratory 

object is elected technology of the running ap-

proach in «pole vault». The Main instrumental 

method of the study served the lazer camera Laser 

LDM-300C. In study are motivated mechanisms of 

the regulation to motor function in realization 

acyclic locomotion "pole vault" on example 14 

highest sportswoman. 

 

Keywords: acyclic locomotion, research technolo-

gy, biomechanics analysis 

Введение. Совершенствование системы 

многолетней подготовки в спорте базиру-

ется, прежде всего, на знании объектив-

ных закономерностей эволюции показа-

телей техники основного соревнователь-

ного упражнения в процессе наращивания 

двигательного потенциала атлета в усло-

виях естественного изменения морфо-

функциональных и психофизиологических 

возможностей [4, 7]. В этой связи несо-

мненный исследовательский интерес 

представляет биомеханический анализ 

техники движений, реализуемых высоко-

квалифицированными спортсменами при 

достижении максимального соревнова-

тельного результата, рассматривая по-

следний как следствие эффективной регу-

ляции двигательной функции [5]. Это, в 

свою очередь, предоставляет широкие 

возможности тренеру для выбора опти-

мальных путей построения тренировочно-

го процесса адекватного подготовленно-

сти спортсмена [9]. 

Материалы и методы исследования. В 

работе дана оценка возможности практи-

ческого применения современных иссле-

довательских технологий в анализе био-

механики спортивных движений. В каче-

стве исследовательского объекта была 

избрана техника разбега в прыжках с ше-

стом (женщины). В качестве основного 

метода исследовании использовалась ла-

зерная камера Laser LDM-300C, обеспечи-

вавшая точность измерения скорости бега 

с разрешением 0,3 -100 м/с в диапазоне 

дистанций регистрации 0,3-80 м. В каче-

стве иллюстраций на рисунке 1 приведен 
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образец оригинальной кривой скорости 

разбега спортсменки, зафиксированный 

камерой. 

Дополнительно осуществлялась синхрон-

ная видеозапись соревновательных попы-

ток. В процессе исследования определя-

лись пространственно-временные и ди-

намические характеристики сегментов 

тела спортсменок при выполнении зачет-

ных и неудачных попыток. В ходе иссле-

дования зафиксированы характеристики 

600 прыжков у 14 сильнейших спортсме-

нок Европы - представителей националь-

ных команд России, Польши, Германии, 

Франции, в соревнованиях 2010-2014 гг. В 

биомеханическом анализе также сопо-

ставлялись результаты, полученные по 

материалам видеозаписи и лазерных из-

мерений. 

 

 
 

Результаты исследования. В исследова-

нии установлено, что разбег, как обяза-

тельный технический элемент прыжково-

го упражнения является сугубо индивиду-

альным компонентом техники прыжка и 

выполняется, как правило, в соответствии 

с известными в литературе описаниями 

[1]. Вместе с тем, на основании результа-

тов автокорреляционного анализа ско-

ростных и динамических характеристик 

разбега показано, что механизмы управ-

ления разбегом, процессом достижения 

оптимальной скорости, поддержания 

биомеханических характеристик, внесения 

прелиминарных коррекций и выполнение 

завершающих шагов перед непосред-

ственно прыжком для зачетных и неудач-

ных попыток существенно различаются. 

В качестве иллюстрации на рисунках 2, 3 

приведены результаты расчета динамики 

горизонтальной составляющей сил, прила-

гаемых к центру тяжести спортсменки в 

процессе реализации удачной и неудач-

ной попыток. 

Как свидетельствуют полученные данные, 

силы, прилагаемые к центру тяжести 

спортсменки при выполнении разбега 

(при соответствующих временных разре-

шениях кривых) достаточно четко отра-

жают тенденции участия различных сег-

ментов тела в беге, описанные в литерату-

ре [2, 3, 8]. Тем не менее, можно утвер-

ждать, что процесс регулирование двига-

тельной функции для удачных и неудач-

ных попыток осуществлялся спортсменка-

ми по-разному при тождественном числе 

выполненных шагов. В частности, попыт-

ки, завершившиеся взятием высоты, яв-

ляются показательными примерами раз-

витых в теории спорта представлений об 

экономичности двигательной деятельно-

сти, а хроноструктура и амплитудные зна-

чения мышечных добавок, предвносимых 

в разбег существенно отличались от по-

Рисунок 1 

Динамика скоро-

сти разбега 

спортсменки для 

удачно выполнен-

ной соревнова-

тельной попытки, 

(высота 480 см, 

начало и конец 

разбега обозначе-

ны +) 
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добных показателей для неудачно реали-

зованных попыток. 

Рассматривая разбег как комплекс опера-

ционных компонент сложного в коорди-

национном отношении двигательного 

действия, можно констатировать, что вре-

менные и скоростно-силовые характери-

стики разбега определяются как индиви-

дуально допустимыми для спортсменки 

диапазонами, так и завершенностью ре-

шения частных задач, составляющих осно-

ву действия [1]. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Оценка особенностей регулирования дви-

гательной функции в процессе реализации 

разбега осуществлялось по данным авто-

корреляционного анализа. В частности, на 

иллюстрации (рисунок 4) представлена 

типичная для спортсменок автокорреля-

ционная функция динамики ускорения 

центра тяжести в разбеге. Последняя сви-

детельствует, что задача достижения не-

обходимой энергии для данного уровня 

мастерства решается спортсменкой в пер-

вой половине разбега (lag number 1-8). 

Затем внимание спортсменки переключа-

ется на новый состав операций – слеже-

ние за целью – зоны утыкания шеста и 

структурная подготовка собственно прыж-

ка в трех завершающих шагах разбега (lag 

number 1-8). 

В ходе последующего статистического 

анализа оценивалось влияние спортивно-

технического мастерства как фактора ин-

дивидуальности регулирования двига-

тельной функции для группы элитных 

Рисунок 2 

Динамика гори-

зонтальной со-

ставляющей силы, 

прилагаемой к 

центру тяжести 

спортсменки в 

разбеге (дистан-

ция 30 м), для не-

удачно выполнен-

ной попытки, вы-

сота 460 см 

Рисунок 3 

Динамика гори-

зонтальной со-

ставляющей силы, 

прилагаемой к 

центру тяжести 

спортсменки в 

разбеге (дистан-

ция 30 м), для 

удачно выполнен-

ной попытки, вы-

сота 470 см 
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спортсменок, достигших на момент иссле-

дования близких соревновательных ре-

зультатов, на показатели разбега (таблица 

1). Анализу была подвергнута динамика 

вариативности зафиксированных скорост-

ных, скоростно-силовых и силовых харак-

теристик, рассматривавшиеся нами вслед 

за [6] как проявление индивидуальных 

особенностей использования двигатель-

ного потенциала для каждой попытки. 

 

 

Таблица 1 

Результаты факторного анализа (метод главных компонент) для характери-
стик разбега для группы высококвалифицированных спортсменок (n=14)* 

Фактор 

До вращения 
После вращения 

(варимакс критерий Кайзера) 

Сумма 

Вклад 

фактора, 
% 

Кумулятивный 
вклад, % 

Сумма 

Вклад 

фактора, 
% 

Кумулятивный 
вклад, % 

1 10,27 34,23 34,23 10,09 33,64 33,64 

2 2,42 8,08 42,32 1,94 6,48 40,13 

3 2,34 7,80 50,13 1,92 6,40 46,53 

4 2,14 7,13 57,27 1,89 6,32 52,86 

5 2,07 6,90 64,17 1,89 6,30 59,17 

6 1,86 6,20 70,37 1,86 6,21 65,38 

7 1,65 5,52 75,89 1,83 6,11 71,50 

8 1,49 4,97 80,86 1,81 6,06 77,56 

9 1,42 4,73 85,60 1,80 6,00 83,57 

10 1,18 3,94 89,54 1,79 5,97 89,54 

*значения факторных весов ниже 3% опущены 
 

Результаты факторного анализа свиде-

тельствует о весьма высоком влиянии 

данного фактора – в пределах 34%. Близ-

кое значение получено и при использова-

Рисунок 4 

Типичная авто-

корреляционная 

функция для пока-

зателей ускорения 

центра тяжести 

(горизонтальная 

составляющая) 

спортсменки в 

разбеге при вы-

полнении фи-

нальной попытки, 

результат 470 см – 

попытка засчитана 
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нии дисперсионного анализа по критерию 

«сила влияния» [2]. 

Заключение. 

1. Установлено, что для высококва-

лифицированных спортсменок 

разбег, как обязательный техни-

ческий элемент прыжкового 

упражнения является сугубо ин-

дивидуальным компонентом 

техники двигательного действия. 

2. Показано, что механизм управ-

ления разбегом (достижение оп-

тимальной скорости, поддержа-

ние биомеханических характери-

стик перемещения тела, внесе-

ние прелиминарных коррекций 

при подготовке собственно 

прыжка в завершающих шагах) 

для зачетных и неудачно реали-

зованных попыток существенно 

различаются. 

3. Определен вклад использования 

двигательного потенциала высо-

коквалифицированными спортс-

менками при реализации разбе-

га в ациклической локомоции 

«прыжок с шестом», составляв-

ший, в зависимости от уровня 

специальной подготовленности, 

30-35%. 

4. Сопоставление материалов ла-

зерных измерений с полученны-

ми в ходе экспериментов дан-

ными синхронной видеозаписи, 

позволяют утверждать, что при-

менение лазерного инструмен-

тария позволяет получать объек-

тивные характеристики биоди-

намики спортивных движений 

при существенном сокращении 

трудоемкости исследовательско-

го процесса и временных затрат. 
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Аннотация. В статье представлены инди-

видуальные и групповые элементы соревно-

вательной деятельности квалифицирован-

ных барьеристок (100м с/б). Выявлена инди-

видуальная вариативность временных пока-

зателей пробегания различных отрезков ди-

станции и их отличие от групповых пара-

метров. 

Показано, что структура соревновательной 

деятельности по длине модельных отрезков 

неодинакова у разных барьеристок. Высокой 

стабильностью отличается скорость 

спортсменок на отрезках стартового разго-

на и проявления максимальной скорости. 

Наибольшей вариативностью характеризу-

ются показатели скорости на финише. 

Ключевые слова: спортсменки, модельные 

отрезки дистанции, структура соревнова-

тельной деятельности, индивидуальные 

особенности 

Abstract. Individual and group elements of com-

petitive activity of the qualified hurdlers are pre-

sented in article (100 m/ hurdles). Individual vari-

ability of temporary indicators of running the vari-

ous segments of a distance and their difference 

from group parameters is revealed. 

It is shown that the structure of competitive activi-

ty along the length of the model segments varies 

in different hurdlers. High-speed stability is differ-

ent athletes on the segments start acceleration 

and a top speed of manifestation. The greatest 

variability characterized finish speed indicators. 

 

Keywords: sportswomen, model pieces of a dis-

tance, structure of competitive activity, specific 

features 

Введение. Соревновательная деятель-

ность спортсменов высокой квалификации 

создает необходимые условия для моде-

лирования структурных образований тре-

нировочного процесса, начиная с постро-

ения отдельного занятия и заканчивая 

многолетним планированием. Теоретиче-

ской предпосылкой возможности исполь-

зования соревновательной деятельности в 

качестве основы для моделирования ве-

личины и характера нагрузки служит ме-

тодология, предполагающая единство 

структуры соревновательной деятельно-

сти и структуры подготовленности [1, 3, 5, 

7]. 

Параметры, характеризующие те или 

иные компоненты соревновательной дея-

тельности, часто слабо связаны между 

собой и образуют не всегда строго диффе-

ренцированные оценки. Лишь определив 

уровень совершенствования отдельных её 
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составляющих, можно объективно оце-

нить сильные и слабые звенья в структуре 

соревновательной деятельности конкрет-

ного спортсмена, разработать оптималь-

ную для него модель и наметить пути ее 

достижения [2, 3, 6, 7]. 

Как правило, у спортсменов высокой ква-

лификации сформирован надежный ин-

дивидуальный стереотип двигательных 

действий и саму соревновательную дея-

тельность спортсменов экстра-класса сле-

дует рассматривать как устойчивую систе-

му [3, 4, 5]. При этом индивидуальные 

элементы соревновательной деятельно-

сти не всегда совпадают с групповыми 

обобщенными значениями (моделями), а 

различные по величине и направленности 

корреляционные взаимосвязи спортивно-

го результатов и отдельных компонентов 

соревновательной деятельности часто 

присущи только конкретному спортсмену 

и отличаются от групповых параметров. 

Организация исследования и методы. С 

помощью видеоанализа и фотоэлектрон-

ного хронометража были исследованы 

индивидуальные особенности структуры 

соревновательной деятельности квалифи-

цированных бегуний на 100 м с барьера-

ми. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Результаты анализа соревнователь-

ной деятельности пяти барьеристок пред-

ставлены в таблице 1. У каждой спортс-

менки было зафиксировано и проанали-

зировано от 10 до 13 стартов в беге на 

100м с барьерами в период основных 

стартов (июнь-август 2016 г.). 

 

Таблица 1 

Индивидуальные средние значения скорости (   ), показателей ее вариатив-
ности (V%) и информативности (r) на отдельных участках дистанции у ква-

лифицированных барьеристок (100м с/б) 

Участки дистанции 
(модельные отрезки) 

Статистические 
параметры 

Спортсменки 

П.Е. М.К. Г.Э. Р.Р. П.И. 

Стартового разгона 
 ̅ 

V% 
r 

5,41 
1,32 
-869 

5,36 
1,44 
-406 

5,38 
2,10 
733 

5,42 
1,28 
-282 

5,36 
7,13 
362 

Набора скорости 
 ̅ 

V% 
r 

8,32 
2,14 
-790 

8,26 
3,41 
-436 

7,92 
2,24 
-982 

7,98 
2,16 
-382 

7,90 
3,28 
-628 

Удержания макси-
мальной скорости 

 ̅ 
V% 
r 

8,60 
2,36 
-912 

8,52 
2,46 
-880 

8,46 
3,69 
-946 

8,38 
1,90 
-868 

8,29 
2,16 
-892 

Снижения скорости 
 ̅ 

V% 
r 

8,38 

1,86 
-782 

8,32 

3,16 
-706 

8,28 

4,13 
-910 

8,19 

4,32 
-824 

8,09 

3,28 
-721 

Финиширования 
 ̅ 

V% 
r 

8,40 

5,62 
-692 

8,38 

4,03 
-230 

8,26 

6,28 
-322 

8,22 

6,10 
-916 

8,23 

11,10 
232 

Спортивный результат 

 ̅ 
V% 

r 

12,79 

2,46 

12,88 

2,13 

12,98 

2,66 

13,33 

1,89 

13,52 

2,14 
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Рассмотрим особенности структуры инди-

видуальной соревновательной деятельно-

сти спортсменок и информативность ее 

элементов по отношению к конечному 

результату (таблица 1). Для спортсменки 

П.Е. характерны высокие значения сред-

ней скорости преодоления барьерных 

блоков во всех модельных отрезках. Дли-

на участка набора скорости превышает 

среднегрупповое значение за счет умень-

шения участка удержания максимальной 

скорости на один барьерный блок, а зна-

чения средней скорости его преодоления, 

в рамках всех модельных отрезков (кроме 

стартового разгона), превышают средне-

групповые показатели. 

Спортсменке присуща как высокая ста-

бильность выступлений вообще, так и вы-

полнение отдельных элементов соревно-

вательной деятельности. Об этом свиде-

тельствуют низкие показатели вариатив-

ности средних значений скорости в рамках 

модельных отрезков (V% = 1,32 - 2,36) и 

только на финише вариативность скорости 

оказалась выше (V% = 5,26%). При этом 

корреляционные взаимосвязи спортивно-

го результата и скорости на отдельных 

отрезках дистанции находятся в пределах 

от - 0,692 до - 0,912. 

Спортсменка М.К. обладает иной структу-

рой соревновательной деятельности. 

Длина модельных отрезков соответствует 

среднегрупповым, скорость же в них от-

личается. На стартовом разгоне она равна 

среднегрупповому (5,36 м/с) значению. 

Отрезок набора скорости барьеристка 

пробегает со скоростью выше среднегруп-

пового уровня (8,26 м/с). По всей видимо-

сти, барьеристке часто не удается спра-

виться со скоростью, набранной на стар-

товом отрезке при переходе к оптималь-

ному ритму барьерного бега. Это под-

тверждает и увеличение параметров ва-

риативности средних значений скорости 

(V% = 3,41). Несколько выше сренегруппо-

вого значения (но в пределах допустимой 

дисперсии) скорость на остальных мо-

дельных участках. 

Для данной спортсменки информативны-

ми характеристиками оказались -  ско-

рость стартового разгона (r = - 0,706), вре-

мя проявления и удержания максималь-

ной скорости (r = - 0,880) и ее снижения (r 

= - 0,706). Статистически незначимой 

(р>0,05) оказалась взаимосвязь спортив-

ного результата со скоростью при ее 

наборе и финишировании. 

Структура соревновательной деятельности 

Г.Э. характеризуется следующими особен-

ностями. Длина набора скорости не соот-

ветствует среднегрупповому значению. 

Продолжительность удержания макси-

мальной скорости длиннее, чем в сред-

нем по группе (3-8 барьер), что является 

положительным моментом. При этом путь 

снижения скорости у спортсменки оказал-

ся довольно коротким (8-10 барьер). На 

участке финиширования средняя скорость 

(8,26 м/с) уступает среднегрупповому 

уровню, а на всех остальных участках ско-

рость несколько ниже среднегруппового 

значения, но в пределах групповой дис-

персии. 

Анализ вариабельности показателей ско-

рости у данной барьеристки выявил тен-

денцию к увеличению величины показа-

телей вариации к концу дистанции – от V% 

= 2,10 на отрезке стартового разгона, до 

V% = 6,28 на отрезке финиширования. 

Корреляционный анализ обнаружил по-

ложительную статистически значимую 

взаимосвязь результата барьеристки Г.Э. 

со скоростью на участке стартового разго-

на (r = 0,733). Получается, что чем меньше 

у нее скорость в беге до первого барьера 

(в пределах индивидуальной дисперсии), 

тем лучше спортивный результат. Данный 

факт можно объяснить тем, что высокая 

скорость здесь могла вызывать негативное 

снижение скорости на следующем участ-

ке, время пробегания которого тесно свя-

зан у спортсменки со спортивным резуль-
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татом (r = - 0,982). Это подтверждается 

взаимосвязью между скоростью при стар-

товом разгоне и на участке ее набора (r = - 

0,582). Недостоверной информативностью 

у данной спортсменки обладала лишь 

скорость на финише (r = - 0,322) и ее 

«вклад» в индивидуальный спортивный 

результат незначителен. 

У спортсменки Р.Р. от среднегрупповых 

значений отличаются по длине участок 

набора скорости (он длиннее – 1-4 барьер) 

и длительность ее удержания (он короче – 

4-7 барьер). Средние значения скорости 

на всех фиксируемых отрезках в пределах 

групповой дисперсии и несколько ниже 

среднегрупповых показателей. Коэффи-

циенты вариации характеризуют высокую 

стабильность действий в большинстве 

структурных элементов (V% от 1,28 до 

5,10). Среднюю величину вариативности 

скорости обнаружил участок финиширо-

вания (V% = 6,10). 

Корреляционный анализ показал недо-

стоверную информативность значений 

скорости, достигаемой данной барьерист-

кой в начале дистанции. На последующих 

участках информативность скоростных 

показателей возросла (от r = - 0,824 до - 

0,916). Последнее свидетельствует о том, 

что, чем быстрее барьеристка пробегала 

вторую половину дистанции, тем лучше 

был спортивный результат. 

Длина отрезков, выделенных в структуре 

соревновательной дистанции у спортс-

менки П.И. отличается от групповых зна-

чений. Так, участок набора (1-3 барьер) и 

удержание скорости на дистанции у барь-

еристки длиннее (7-10 барьер), чем в 

среднем по группе (1-2 и 8-10 барьеры, 

соответственно). Естественно, что участок 

проявления и удержания максимальной 

скорости (3-7 барьер) на два барьерных 

блока короче, чем среднегрупповое зна-

чение (2-8 барьер). Однако этот недоста-

ток спортсменка компенсирует высокими 

средними значениями скорости в рамках 

всех выделенных отрезков. 

Для данной спортсменки характерны бо-

лее высокие значения вариативности ско-

рости, по сравнению с другими испытуе-

мыми, на участке стартового разгона (V% = 

7,13) и финиширования (V% = 11,10). Это 

свидетельствует о нестабильности дей-

ствий в рамках данных элементов структу-

ры ее индивидуальной соревновательной 

деятельности. 

Корреляционный анализ показал, что для 

П.И. информативными являются значения 

скорости на участке ее удержания (r = - 

892) и снижения (r = - 721). У спортсменки 

особенностью корреляционного анализа 

явилась статистически недостоверная (для 

5% уровня значимости) положительная 

взаимосвязь показателей скорости на от-

резках стартового разгона и финиширова-

ния. 

Завершая анализ индивидуальных пара-

метров структуры соревновательной дея-

тельности, следует отметить ряд отмечен-

ных тенденций. В частности, структура со-

ревновательной деятельности по длине 

модельных отрезков неодинакова у раз-

ных спортсменок. Высокой стабильностью 

отличается скорость спортсменок на от-

резках стартового разгона и проявления 

максимальной скорости. Наибольшей ва-

риативностью характеризуются показате-

ли скорости на финише. 

У всех барьеристок статистически досто-

верной отрицательной корреляционной 

взаимосвязью со спортивным результатом 

обладают показатели скорости на участке 

проявления максимальной скорости. Ин-

формативность же значений скорости на 

участках до и после наиболее быстро про-

бегаемого отрезка меняется. 

Выводы. Таким образом, у барьеристок 

высокой квалификации отмечается вос-

производимость индивидуального сте-

реотипа двигательных действий при раз-
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личной информативности отдельных эле-

ментов соревновательной деятельности 

по отношению к конечному спортивному 

результату. Можно полагать, что данный 

факт является отражением индивидуаль-

ных особенностей различных сторон под-

готовленности барьеристок и должен учи-

тываться при планировании тренировоч-

ного процесса и в ходе комплексного кон-

троля уровня двигательного потенциала 

спортсменок. 

Следует подчеркнуть, что при таком по-

нимании взаимосвязи структурных эле-

ментов соревновательной деятельности и 

подготовленности можно существенно 

объективизировать управление трениро-

вочным процессом, увязав характеристики 

структуры соревновательной деятельно-

сти и подготовленности с методами диа-

гностики с целью дальнейшего совершен-

ствования спортивного результата. 
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Аннотация. Статья “Особенности парной 

игры в настольном теннисе”, авторы Гала-

нов П. Н. Авторами статьи рассматривает-

ся актуальные проблемы посвященные пар-

ной игре в настольном теннисе. 

Ключевые слова: настольный теннис, парная 

игра, техника и тактика парной игры 

Abstract. The article "Features doubles in table 

tennis," the authors Galanov P. N. author consid-

ers topical issues devoted to doubles in table ten-

nis. 

 

Keywords: table tennis, doubles, especially dou-

bles 

Актуальность. Техника, тактика, а также 

методика тренировки в современном 

настольном теннисе развиваются и со-

вершенствуются с поразительной быстро-

той. Несколько этапов прошла в своем 

развитии техника и тактика настольного 

тенниса в Китае. Значительно вырос об-

щий уровень развития техники и тактики 

игры в настольный теннис в целом ряде 

зарубежных стран, среди которых в насто-

ящее время развертывается острое сопер-

ничество. 

Роль научных исследований состоит в том, 

чтобы, обобщив все лучшее, что достигну-

то в настольном теннисе, дать новый им-

пульс в дальнейшем совершенствовании 

техники и тактики игры, методики подго-

товки игроков высокого класса. 

Однако, на фоне быстро развивающегося 

соперничества в настольном теннисе, 

многие тренера и специалисты, не уделя-

ют должного внимания парным играм. 

«Политика» их следующая: «Самое глав-

ное – это подготовить спортсмена к оди-

ночным играм, а если он будет хорошо 

выступать на одиночных соревнованиях, 

то и в парных играх он будет побеждать». 

Безусловно, подготовка спортсмена к 

одиночным играм – это важная составля-

ющая учебно-тренировочного процесса, 

но не нужно пренебрегать целенаправ-

ленным тренировкам, посвящённые пар-

ным играм. Потому что парный настоль-

ный теннис, в отличие от одиночного 

настольного тенниса, имеет множество 

отличий, и специфические черты в плане 

технико-тактической и психической подго-

товки. 

В настоящее время в работе детско-

юношеских спортивных школ по настоль-

ному теннису основной акцент в учебно-

тренировочной работе делается на подго-

товку к одиночным играм. При этом, под-

готовке к парным соревнованиям уделя-

ется недостаточное внимание. Отсутству-

ют и научно-методические исследования в 

этом направлении [3, 5]. Так, значительная 

часть всех исследований по настольному 

теннису посвящены особенностям подго-

товки к одиночным играм и лишь малая 

часть - к парным соревнованиям. 

Этим во многом объясняется тот факт, что 

в настоящий момент большинство отече-

ственных теннисистов не отвечают всем 

требованиям современного парного 

настольного тенниса. 
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Данная проблема существует не только в 

настольном теннисе, но и в бадминтоне и 

теннисе. 

В связи с этим цель нашего исследования 

состояла в научном обосновании методов 

совершенствования подготовки теннис-

ных пар. 

Проблема совместимости спортсменов в 

парном настольном теннисе – одна из 

наиболее актуальных и в то же время не-

достаточно изученная. Поскольку парный 

настольный теннис имеет свои специфи-

ческие особенности, то совместимость 

партнеров будет зависеть не только от 

конкретных индивидуальных технико-

тактических действий, но и от личностных 

особенностей спортсмена. Исследования, 

направленные на выявление критериев 

совместимости спортсменов, встречаются 

лишь в некоторых видах спорта [1, 2, 4, 7, 

8]. 

В парных играх важно не самому сыграть, 

а дать возможность сыграть партнеру, 

только совместные четко организованные 

и согласованные действия позволят до-

стичь максимально возможный результат. 

Залог успеха в парной игре – в подборе 

партнеров. Не всегда отличная техника 

одиночной игры позволяет демонстриро-

вать мастерство в паре. Хорошо сыгран-

ную пару отличает сплоченность, согласо-

ванность действий, взаимопонимание — 

не только с полуслова, но и с полувзгляда, 

боевой настрой и, что очень важно, доб-

рожелательное отношение друг к другу. 

Часто бывает, конфликт между партнера-

ми приводит к проигрышу не только очка, 

но и всей встречи. Ведь особенностью 

парной игры является то, что каждый из 

игроков старается уменьшить число слож-

ных моментов для партнера, создать ему 

максимально удобные условия для атаки 

или самому реализовать выигрышные 

моменты. 

Анализируя международную соревнова-

тельную практику можно смело утвер-

ждать, что два сильнейших в одиночном 

разряде теннисиста не всегда составляют 

сильнейшую пару. Такая же закономер-

ность наблюдается и при анализе выступ-

лений в соревнованиях лучших отече-

ственных теннисных пар. 

Успешное взаимодействие в парных играх 

чаще всего основывается на так называе-

мых компенсационных факторах. Допол-

няя друг друга, партнеры образуют гармо-

ничную пару. 

Из-за отсутствия научно-методических 

разработок по проблеме комплектования 

игроков в настольном теннисе, спортсме-

нов, выступающих в парном разряде, тре-

нер осуществляет на уровне интуиции, без 

учета каких-либо критериев. При этом 

тренеры в основном учитывают уровень 

спортивной подготовленности спортсме-

нов. Таким образом, возникают различ-

ные негативные явления в совместно вы-

полняемой спортивной деятельности – 

непонимание партнера, конфликты, не-

удовлетворенность действиями партнера, 

длительное разучивание совместных 

упражнений и нестабильность их выпол-

нения [4, 6, 7]. 

Спортсмены, выступающие в парном раз-

ряде, должны взаимодействовать так, 

словно это играет один человек. Недаром 

спортсмены говорят, имея в виду парные 

игры: «сумма двух половин дает едини-

цу». Единые и в то же время строго рас-

пределенные усилия – таков один из за-

конов взаимодействия партнеров. 

Совместимость партнеров в настольном 

теннисе выступает важным фактором, 

обусловливающим срабатываемость 

спортсменов, и проявляется в быстроте 

овладения новыми упражнениями, ста-

бильности их выполнения, оптимизации 

игрового взаимодействия, повышении 

результативности соревновательной дея-

тельности. В различных видах спорта, в 
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силу их специфичности, критериями сов-

местимости выступают те или иные инди-

видуально - психологические и личност-

ные особенности спортсменов. 

Таким образом, совместимость партнеров 

в настольном теннисе выступает важным 

фактором, обусловливающим срабатыва-

емость спортсменов, и проявляется в 

быстроте овладения новыми упражнени-

ями, стабильности их выполнения, опти-

мизации игрового взаимодействия, по-

вышении результативности соревнова-

тельной деятельности. В различных видах 

спорта, в силу их специфичности, критери-

ями совместимости выступают в основном 

технико-тактические критерии совмести-

мости спортсменов, антропометрические 

показатели, стилевые особенности игры, 

но необходимо учитывать и индивидуаль-

но-психологические особенности спортс-

менов при формировании пар. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

среднестатистические показатели уровня 

проявления прыжковых качеств (прыгучести 

прыжковой выносливости) у группы студен-

тов-баскетболистов, не входящих в состав 

сборной команды спортивного клуба Узбек-

ского государственного института физиче-

ской культуры, и предпринята попытка к 

определению возможностей ускорения про-

цесса восстановления её уровня после трени-

ровочно-соревновательных нагрузок с ис-
пользованием релаксационных упражнений, 

способствующих на устранение признаков 

утомления, локализационных в мышцах ниж-

них конечностей. 

Ключевые слова: студенты-баскетболисты, 

прыгучесть, прыжковая выносливость, тре-

нировка, соревнование, релаксационные 

упражнения, восстановление 

Abstract. In article average indicators of level of 

manifestation of hopping qualities are considered 

(a spring ability of hopping endurance) at group of 

the students basketball players who aren't a part 

of national team of sports club of the Uzbek state 

institute of physical culture and an attempt to 

definition of opportunities of acceleration of pro-

cess of restoration of it’s level after training and 

competitive loadings with use of the relaxation 

exercises? promoting on elimination of signs of 

exhaustion localization in muscles of the lower 

extremities is made. 

 

Keywords: students basketball players, spring 

ability, hopping endurance, training, competition, 

relaxation exercises, restoration 

Игровая деятельность в современном бас-

кетболе характеризуется чрезвычайной 

разнонаправленностью двигательных 

действий, выполняемых то при нападе-

нии, то при защите, где игроки совершают 

многократные прыжки для реализации 

тех или иных технико-тактических приё-

мов в ходе тренировочных занятий и со-

ревновательных игр. И естественно, что 

основная нагрузка при этом падает на 

мышечные группы нижних конечностей, в 

тканях которых рано или поздно будут 

локализованы признаки утомления. 

Именно с этой точки зрения актуальна и 

практически значима проблема изучения 

прыжковой выносливости у баскетболи-

стов и возможностей её восстановления 

после тренировочно-соревновательных 

нагрузок [1, 2]. 

Целью исследования явилось изучение 

уровня прыжковой выносливости у сту-

дентов-баскетболистов и возможностей 

её восстановления после нагрузок с ис-

пользованием комплекса релаксационных 

упражнений, выполняемых при различ-

ных положениях тела. 

Для решения этой цели в начале изуча-

лись исходные показатели прыгучести и 

прыжковой выносливости у студентов-

баскетболистов. А затем проводился 6-

месячный эксперимент, в которую были 

привлечены две группы баскетболистов 

(16 чел.), одна из которых была контроль-
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ной (КГ), а другая – экспериментальной 

(ЭГ). 

В ЭГ после каждой тренировки и соревно-

вательной игры применялись следующие 

релаксационно-восстановительные 

упражнения: лежа на спине с поднятыми 

ногами вверх – «встряхивание»; разгиба-

ние-сгибание ног; упражнение «велоси-

пед»; поперечные и продольные «ножни-

цеобразные» движения ног, последова-

тельное круговое движение правой и ле-

вой ногой; в висе – встряхивание ног, «ве-

лосипед» махи правой и левой ногой. 

Время выполнения комплекса 10–15 ми-

нут. 

Прыгучесть и прыжковая выносливость 

оценивались по двум тестам: вертикаль-

ный прыжок с места, выпрыгивание вверх 

с места с доставанием мяча, подвешенно-

го на высоте 40 см от вытянутой руки. 

Результаты предварительного исследова-

ния представлены в таблице 1, по кото-

рым видно, что до тренировки исходный 

уровень высоты вертикального прыжка с 

места у исследуемых баскетболистов со-

ставил 42,8±2,38 см, а выпрыгивания 

вверх с места с доставанием мяча, подве-

шанного на высоте 40 см, от вытянутой 

руки был равен 11,8±0,96 раз. 

 

Таблица 1 

Уровень динамики проявления прыгучести и прыжковой выносливости в 

условиях тренировочно-соревновательной деятельности (n=12),  ̅    

Моменты тестирования 

Тесты 

Вертикальный прыжок с 
места 

Выпрыгивание вверх с ме-
ста с доставанием мяча, на 
40 см выше вытянутой руки 

До тренировки 42,8±2,38 11,8±0,96 

После тренировки 36,2±1,98 10,2±0,86 

Через 10 мин. 38,0±2,04 9,6±0,78 

До соревновательной игры 43,6±2,16 12,6±1,02 

После соревновательной игры 36,4±1,86 9,8±0,66 

Через 10 мин. 37,2±1,96 8,8±0,58 

 

После тренировки эти показатели в сред-

нем соответственно составили 36,2±1,98 

см и 10,2±0,86 раз. По динамике измене-

ний изучаемых прыжковых значений 

можно констатировать факт ухудшения 

величин вертикального прыжка и серий-

ного выпрыгивания вверх с места с доста-

ванием подвешенного мяча. При этом вы-

сота вертикального прыжка снизилась до 

36,2±1,98 см (разница ухудшения 6,6 см), а 

количество максимальных выпрыгивание 

сократилось до 10,2±0,86 раз (разница 

уменьшения 1,6). 

Через 10 минут после тренировки пост-

нагрузочный уровень вертикального 

прыжка возрос на 1,8 см, но не восстано-

вился по отношению исходного показате-

ля – 42,8 см. Посленагрузочный уровень 

выпрыгиваний характеризовался не до-

восстановлением прыжковой выносливо-

сти с разницей 0,6 раз. Видно, что одно-

кратный вертикальный прыжок после 

тренировочной нагрузки характеризуется 

слабовыроженным восстановлением его 

уровня. Однако серийное выппрыгавание 

с места с доставнием подвешанного мяча 

не восстанавливается до прежного уровня, 

что свидетельствует о наличии признаков 

выраженного утомления в мышцах ниж-

них конечностей. 
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До соревновательной игры прыгучесть у 

баскетболистов по данным вертикального 

прыжка (43,6 см) и выпрыгивания вверх с 

места с достованием подвешанного мяча 

(12,6 раз) была заметно лучше, чем тако-

вые до тренировочного занятия (соответ-

ственно 42,8 см и 11,8 раз), что очевидно 

связано с предсоревновательной эмотци-

ональной настройкой участников тестиро-

вания. 

После соревновательной игры показатели 

как вертикального прыжка, так выпрыги-

вания значительно снизились и соответ-

ственно составили 36,4 см и 9,8 раз. По-

видимому, такой спад прыгучести у об-

следованных баскетболистов после со-

ревновательной нагрузки обьясняется с 

выраженным утомлением, имевшим ме-

сто прежде всего в тканях мышц нижних 

конечностей. 

Данные, полученные через 10 минут по-

сле игры, характеризовались недовоста-

новлением прыгучести до исходног уров-

ня. Следует полагат, что соревновательная 

нагрузка гораздо острее воздействует на 

функциональное состояние мышечных 

групп нижних конечностей баскетболи-

стов, вызывая при этом заметное сниже-

ние прыгучести и прыжковой выносливо-

сти. 

Результаты педагогического эксперимента 

показали, что регулярное применение 

релаксационно-дыхательных упражнений 

типа «встряхиваний» и расслаблений мы-

шечных групп нижних конечностей в не-

обычных положениях тела в пространстве 

у баскетболистов экспериментальной 

группы сопровождалось выраженным 

ускорением процесса восстановления по-

сле действия соревновательной нагрузки, 

тогда как в контрольной группе, у которых 

на тренировках и после игр вообще не 

использовались какие-либо восстанови-

тельные упражнения, отмечалось значи-

тельно замедленное восстановление ис-

ходного уровня прыжковой активности 

(таблица 2). Так, у баскетболистов кон-

трольной группы в начале эксперимента 

до игры уровень вертикального прыжка с 

места составил 41,2±2,34 см, после игры – 

37,4±2,16 см, а через 10 минут после за-

вершения игры – 36,6±1,98 см. Показатели 

выпрыгивания вверх с места с доставани-

ем мяча, подвешенного на высоте 40 см от 

вытянутой руки. Соответственно были 

равны: 11,6±0,88; 9,0±0,77; 8,6±0,68 раз. 

 

Таблица 2 

Динамика показателей прыжковой выносливости у баскетболистов кон-

трольной (знаменатель) и экспериментальной (числитель) групп в условиях 

соревновательной игры,  ̅    

Тесты 

Соревновательные игры 

В начале эксперимента В конце эксперимента 

до после 
через 10 

мин. 
до  после 

через 10 

мин. 
Вертикальный прыжок с 
места, (см) 

41,2±2,34 
40,4±2,16 

37,4±2,16 
36,8±2,04 

36,6±1,98 
39,2±1,72 

43,6±2,12 
44,2±2,06 

39,2±2,18 
40,8±1,96 

37,8±2,22 
43,8±1,88 

Выпрыгивание вверх с 
места с доставанием 
мяча, на 40 см выше 
вытянутой руки, (кол-
во) 

11,6±0,88 
11,2±0,78 

9,0±0,77 
9,2±0,68 

8,6±0,68 
12,4±0,48 

14,2±1,02 
14,8±0,96 

10,0±0,72 
12,8±1,02 

10,8±1,04 
14,6±1,06 

У баскетболистов ЭГ динамика среднеста-

тистических величин прыжковой активно-

сти по данным двух прыжковых тестов в 

различные периоды соревновательной 

игры до начала эксперимента не выража-

лось резким отличием от показателей, 
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зарегистрированных в КГ, что свидетель-

ствует об однородности исследуемых бас-

кетболистов, но их физической подготов-

ленности. Однако, показатели прыжковой 

активности, зарегистрированные после 

педагогического эксперимента (5 меся-

цев), характеризовались разнонаправлен-

ностью их проявления как после соревно-

вательной игры, так и через 10 минут по-

сле ее завершения. 

В частности, вертикальный прыжок с ме-

ста до игры в КГ был ревень 43,6±2,12 см, 

после – 39,2±2,18 см, а через 10 минут по-

сле окончания игры 37,8±2,22 см. При 

этом выпрыгивание вверх с места с доста-

ванием мяча, подвешенного на высоте 40 

см от вытянутой руки, составило соответ-

ственно: 14,2±1,02; 10,0±0,72; 10,8±1,04 

см. 

Следует подчеркнуть, что динамика пока-

зателей ( ̅   ) прыжковой активности у 

баскетболистов ЭГ отличалось резко вы-

раженной прогрессивной направленно-

стью: При этом по первому тесту прыгу-

честь до игры составила 44,2±2,06 см по-

сле - 40,8±1,96 см, через 10 минут после 

игры 43,8±1,88, а по второму тесту соста-

вила соответственно: 14,8±0,96; 

12,8±1,02:14,6. 

Сравнительный анализ констатируемых 

показателей, зарегистрированных у бас-

кетболистов КГ и ЭГ, свидетельствует о 

том, что систематическое использование 

направленных упражнений на восстанав-

ление мышечной активности нижних ко-

нечностей с услувиях тренировочных за-

нятий и последействия соревновательных 

нагрузок может не только восстанавливать 

прижковую выносливость, но и будет спо-

собствовать улучшению качества игровых 

приемов, выполняемых в прыжке. 
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Аннотация. В статье представлены ре-

зультаты исследования занимающихся во-

сточным боевым единоборством (сётокан, 

сито-рю) возраста 5-7 лет с помощью экс-
пресс диагностики («D&K – Test»); определены 

биоэнергетические группы; даны характери-

стики занимающихся, относящихся к каждой 

биоэнергетической группе; выявлено благо-

приятное влияние занятий восточным бое-

вым единоборством (сётокан, сито-рю) на 

физическое, умственное и нравственное раз-

витие детей; дано обоснование преоблада-

ния среди исследуемых представителей 

третьей, четвертой и пятой биоэнергети-

ческих групп. 

Ключевые слова: биоэнергетические типы, 

восточное боевое единоборство, координа-

ционные способности, типы темперамента 

Annotation. The article presents the research re-

sults of children 5-7 years old in east martial arts 

(shotokan, shito-ryu) using a rapid diagnostic 

(«D&K – Test»); there are identified bioenergy 
groups and the prevailing types of temperament; 

given the characteristics of children that belong to 

each bioenergy group; revealed the beneficial 

effect of the east martial arts (shotokan, shito-ryu) 

training on the physical, mental and moral devel-

opment of children; given the substantiation of 

the prevalence among children representatives of 

the third, fourth and fifth bioenergy groups. 

 

Keywords: bioenergy types, east martial arts, 

coordination abilities, temperament types 

Основы здорового образа жизни человека 

закладываются в дошкольном возрасте. 

Ни в какой другой период жизни физиче-

ское воспитание не связано так тесно с 

общим воспитанием, как в первые шесть 

лет. В. А. Сухомлинский подчеркивал, что 

от здоровья, жизнерадостности детей за-

висит их духовная жизнь, мировоззрение, 

умственное развитие, прочность знаний, 

вера в свои силы. Поэтому крайне важно 

правильно организовать занятия физиче-

ской культурой именно в детстве, что поз-

волит организму накопить силы и обеспе-

чит в дальнейшем не только полноценное 

физическое, но и разностороннее разви-

тие личности. [4]. 

Многие авторы (Ф. А. Вещиков, И. А. Чер-

кашин, В. Э. Бельц, О. Ю. Похоруков) отме-

чают благотворное влияние восточных 

единоборств на нервно-мышечную систе-

му, подвижность суставов, развитие свя-
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зочного аппарата, увеличение мышечной 

силы, повышение выносливости организ-

ма, а также формирование целостной 

личности, которой свойственны такие ка-

чества, как универсальность, т.е. способ-

ность проявляться и достигать необходи-

мых результатов в самых различных сфе-

рах деятельности и познания, и развитие 

духовного компонента индивидуального 

здоровья человека, определяемого лич-

ностным уровнем, строящимся на основе 

целей и ценностей жизни, нравственной 

ориентации, менталитета по отношению к 

себе, природе и обществе. 

Следовательно, тема нашей работы явля-

ется актуальной, поскольку мы считаем, 

что занятия восточным боевым единобор-

ством (Сётокан, Сито-рю) положительно 

влияют на физическое и духовное разви-

тие детей дошкольного возраста (5-7 лет). 

Для организации исследования нами бы-

ла выбрана группа детей 5-7 лет первого 

года обучения. С помощью экспресс диа-

гностики («D&K – Test») определили био-

энергетические профили детей, занима-

ющихся восточным боевым единобор-

ством (карате Сётокан, Сито-рю). Суть дан-

ной методики заключается в регистрации 

электрокардиограммы грудных однопо-

люсных отведений по Вильсону. И. Г. Ги-

бадуллин с соавторами предлагает ис-

пользовать следующее разделение био-

энергетических профилей на биоэнергети-

ческие типы: 1 и 2 биоэнергетический 

профиль относят в группу аэробного типа, 

3 биоэнергетический профиль относят в 

группу смешанного типа, 4 и 5 биоэнерге-

тический профиль относят в группу анаэ-

робного типа [1]. 

На первом этапе нашего исследования, 

мы определили, к какому биоэнергетиче-

скому типу относятся занимающиеся. Ре-

зультаты представлены в таблице 1. 

 

Таблица 1 

Распределение по биоэнергетическим группам детей 5-7 лет, занимающих-

ся восточным боевым единоборством (карате «Сётокан», «Сито-рю») 

Возраст 

Мальчики 

Итого Биоэнергетические группы 

I II III IV V 

5 лет 0 0 3 7 6 16 

6 лет 0 2 2 4 3 11 

7 лет 0 0 3 1 0 4 

Итого 0 2 8 12 9 31 

 

Из таблицы 1 следует, что среди занима-

ющихся преобладают спортсмены, отно-

сящиеся к 4 и 5 биоэнергетическим груп-

пам (21 человек – 66 %), к 3 группе отно-

сится 9 человек – 28 % от общего числа 

испытуемых, ко 2 биоэнергетической 

группе относятся 2 занимающихся – 6 %, к 

1 группе не относится ни один из испыту-

емых. 

К 4 и 5 биоэнергетическим группам отно-

сятся холерики, характеризующиеся высо-

ким уровнем психической активности, 

энергичностью действий, резкостью, 

стремительностью движений, быстрым 

темпом, порывистостью, склонные к рез-

ким сменам настроения, вспыльчивые, 

нетерпеливые, подверженные эмоцио-

нальным срывам. К 3 биоэнергетической 

группе относятся сангвиники, характери-

зующиеся высокой психической активно-
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стью, энергичностью, работоспособно-

стью, быстротой и живостью движений, 

разнообразием и богатством мимики, 

быстрым темпом речи, стремящиеся к 

частой смене впечатлений, легко и быстро 

откликающиеся на происходящие собы-

тия, общительные, сравнительно легко и 

быстро переживающие неудачи. Ко 2 био-

энергетической группе относятся флегма-

тики, характеризующиеся низким уровнем 

психической активности, медлительно-

стью, невыразительностью мимики, труд-

но переключающиеся с одного вида дея-

тельности на другой, с трудом приспосаб-

ливающиеся к новой остановке [2]. Следо-

вательно, видом спорта «восточное бое-

вое единоборство (карате «Сётокан», «Си-

то-рю»)» в основном занимаются дети с 

темпераментом холерика и сангвиника, 

что обусловлено спецификой вида спорта, 

т.к. в карате «Сётокан» и карате «Сито-рю» 

скоростно-силовая работа сочетается со 

статическими напряжениями. Развивается 

сила, быстрота, ловкость. Для занятий во-

сточным боевым единоборством необхо-

димы большая выдержка, сила, мужество, 

ловкость, быстрота, твердость и реши-

тельность, самообладание, способность к 

молниеносным решениям и действиям в 

сложных ситуациях [3]. 
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Аннотация. В результате анализа и синтеза 

получена теоретическая модель функцио-

нальной системы прыжка фигуриста. Под 

функциональной системой прыжка понима-

ется достижение полезного приспособи-

тельного результата в соответствии с 

эталоном безошибочного прыжка и условия-

ми его достижения, акцептируемых в форме 
потоков афферентного синтеза, на которые 

опирается фигурист, осуще¬ствляя про-

грамму эфферентного интеграла и коррек-

тируя его обратным многопотоковым аф-

ферентным синтезом. Тренировочное воз-

действие на все звенья функциональной си-

стемы прыжка может привести ее в новое 

качественное состояние, характеризующее-

ся повышенной эффективностью в дости-

жении полезного приспособительного ре-

зультата, каковым является безошибочное 

выполнение прыжка. 

Ключевые слова: функциональная система, 

фигурное катание, юные фигуристы, пры-

жок, тренировка 

Annotation. As a result of analysis and synthesis 

of derived theoretical model of functional skater 

jump system. Functional jump system is to achieve 

a useful adaptive result. The result compares with 

a standard jump without errors. The result takes 

into account the internal and environmental con-

ditions. This afferent synthesis based skater when 

building a program efferent integral. Afferent 
synthesis is adjusted the opposite direction of in-

formation flow. The training effect on all function-

al units of the system may jump to give it a high 

efficiency, reduce errors when performing the 

jump. 

 

 

 

 

Keywords: functional system, figure skating, 

young skaters, jump, training 

Актуальность темы исследования обу-

словлена тем фактом, что сегодня про-

должается научно-методический поиск 

эффективных путей повышения эффектив-

ности спортивных тренировок, в том числе 

в фигурном катании на коньках. Фигури-

сты выполняют весьма сложные элемен-

ты, главными из которых выступают 

прыжки. Прыжки определяют профессио-

нальный уровень спортсмена и, одновре-

менно, являются для него большой 

нагрузкой и спортивным испытанием. По-

следнее обусловлено тем, что физико-

анатомическая основа различных прыж-

ков в фигурном катании на коньках имеет 

под собой разнообразные механизмы со-

здания вращений (например, «Аксель» - 

стопорящим движением, а «Валлей» - за-

кручиванием тела). Каждый такой физико-

анатомический механизм является син-

хронизированной, динамической кон-

стелляцией масс и сил, в которой фигурист 

должен безошибочно выполнить прыжок. 

Поиск методического подхода, позволя-

щего добиться наибольшей эффективно-

сти в формировании ориентировочной 

деятельности прыжковых элементов, мо-

жет и должен направлен во внутреннюю 

психофизиологическую среду фигуриста, 

которая представляет собой функцио-
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нальную систему (ФС) прыжка. Трениро-

вочное воздействие на все звенья функ-

циональной системы прыжка может при-

вести ее в новое качественное состояние, 

характеризующееся повышенной эффек-

тивностью в достижении полезного при-

способительного результата, каковым яв-

ляется безошибочное выполнение прыж-

ка. Такой фундаментальный подход полу-

чил название системного и был поддер-

жан многими учеными [1-9], однако не 

был реализован в научно-прикладной об-

ласти методики фигурного катания на 

коньках. 

В связи с вышеизложенным нами опреде-

лена цель исследования: изучение прыж-

ка спортсмена в фигурном катании на 

коньках как комплексного явления – 

функциональной системы прыжка. 

Для достижения цели исследования при-

менены такие методы как: изучение науч-

ных публикаций, теоретический анализ 

(сопоставительный) и синтез (описатель-

ное моделирование). 

В результате получена теоретическая мо-

дель ФС прыжка фигуриста (рисунок 1). 

Движущей силой новоформирующейся 

ФС становится полезный приспособитель-

ный результат – выполнение прыжка без 

ошибок. Удовлетворение ведущей по-

требности возможно с помощью форми-

рования у фигуриста сложной функцио-

нальной системы. Общий локомоторный 

«вектор» системы – выполнение целена-

правленного действия с синхронно-

выполняемым поддержанием равновесия 

и скорости. 

Выполнение безошибочного прыжка фи-

гуристом возможно только с учетом дей-

ствующих сил внутри и вне организма 

условий, что осуществляется в ФС много-

потоковым афферентным синтезом. На 

основании полученной информации в 

первой и второй сигнальных системах 

высшей нервной деятельности фигуриста 

формируется динамическая голограмма 

эталонного результата, к которому он 

стремится. Геометрические информаци-

онные образы акцепторов результатов 

действия в функциональных системах 

представлены динамическими голограм-

мами, на что указывают паттерны межим-

пульсных интервалов отдельных нейро-

нов, включенных в доминирующие моти-

вации и их удовлетворение [10]. 

На основе афферентного синтеза форми-

руется стабилизация тела фигуриста в про-

странстве перед прыжком, инициирующая 

следующее звено ФС прыжка. Фаза приня-

тия решения в ФС прыжка приходится на 

момент перед отрывом фигуриста ото 

льда, что определяет ее кратковремен-

ность и возрастающую по важности роль, 

подтверждением чему служит факт 

наибольшей вероятности падения фигури-

ста перед отрывом спортсмена ото льда 

[11]. 

Принятие решения последовательно пе-

реходит в фазу эфферентного синтеза, ко-

гда будущее действие уже сформировано 

как центральный процесс, но еще не реа-

лизуется. На этой стадии создается про-

грамма команд для всех эффекторов во 

время фаз толчка, отрыва, полета и при-

земления. Эфферентный синтез заканчи-

вается формированием эфферентного ин-

теграла из соматических, вегетативных и 

эндокринных компонентов целостного 

двигательного акта (прыжка). В этот мо-

мент на основе пусковой афферентации 

формируется запускающий процесс, кото-

рый инициирует толчок, группировку, по-

лет и призмеление фигуриста. 

Безошибочно выполненный прыжок за-

крепляет функциональную систему в кон-

стантный механизм. Если же полученный 

результат содержит ошибку, продолжает-

ся дальнейший поиск эффективной про-

граммы действий, что происходит с по-

мощью обратного афферентного синтеза. 

Обратный афферентный синтез предо-

ставляет информационный пул акцептору 

результата действия, сопоставляющего 

параметры реализованного прыжка его 

эталонному образцу. На данном этапе 

происходит многократно повторяющаяся 
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тонкая подстройка ФС прыжка фигуриста 

движением рук и свободной ноги, путем 

балансировки равновесного скольжения. 

Значимую роль на данном этапе играет 

инструктаж тренера по исправлению 

ошибки, просмотр видеозаписи трениро-

вочного прыжка с восприятием физиче-

ских, визуализированных параметров 

ошибки спортсмена. Тем самым аффе-

рентный синтез наполняется новой ин-

формацией, а отраженная в акцепторе 

результата действия на корковом уровне 

модель (программа, эффекторный инте-

грал) будущей деятельности улучшается, 

что, в конечном счете, влечет за собой 

снижение количества ошибок и случаев 

травматизма у фигуристов при выполне-

нии ими прыжков. В силу возникновения 

поливариантной последовательности и 

перебора вариантов эфферентных про-

грамм, формирование ФС прыжка пред-

ставляет собой длительный процесс. 

Вышеизложенное позволяет сделать вы-

вод о том, что внутренняя, психофизиоло-

гическая деятельность организма в про-

цессе достижения фигуристом полезного 

приспособительного результата в виде 

безоши-

бочного прыжка организована в форме 

специальной функциональной системы. 

При этом функциональная система прыж-

ка понимается как достижение полезного 

приспособительного результата в соответ-

ствии с эталоном безошибочного прыжка 

и условиями его достижения, акцептиру-

емых в форме синхронных потоков аффе-

рентного синтеза, на которые опирается 

фигурист, прогнозируя программу эффе-

рентного интеграла и корректируя его об-

ратным многопотоковым афферентным 

синтезом. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1 

Теоретическая модель функциональной 

системы прыжка фигуриста 
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Аннотация. В статье приведены историче-

ские факты, которые свидетельствуют о 

том, что развитие тактики футбола обу-

словлено процессом борьбы между нападени-

ем и защитой в рамках правил соревнований. 

Достигаемое в процессе борьбы существен-

ное преимущество одной из противобор-

ствующих сторон лишает игру непредсказу-

емости со стороны ее результата, приво-

дит к утрате ее зрелищности и обусловли-

вает необходимость изменения правил со-

ревнова-ний, обеспечивающих восстановле-

ние утраченного равновесия между напа-

дением и защитой. 

Ключевые слова: футбол, правила соревно-

ваний, тактика игры, нападение и защита 

Annotation. This article discusses the historical 

facts, which indicate that the development of tac-

tics of football due to the process of the struggle 

between the attack and pro-tection within the 

rules of the competition. Gained a significant ad-

vantage in the fight for one of the warring parties 

to deprive the game of the unpredictability of its 

outcome, results in the loss of its staginess and 

necessitates a change in the rules of the competi-

tion, to ensure the restoration of the lost balance 

between at-tack and defense. 

 

Keywords: football, the rules, game tactics, and 

attack protection 

Актуальность проблемы. Развитие такти-

ки футбола в направлении повышения ее 

зрелищности в современных условиях 

коммерциализации спорта приобретает 

особое значение, поскольку привлекает 

потенциальных спонсоров от телевиде-

ния, заинтересованных в проведении эф-

фективных рекламных акций во время 

трансляции футбольных матчей. 

Стратегическим направлением, обеспечи-

вающим совершенствование тактики фут-

бола, является изменение правил игры. 

Для того, чтобы эти шаги привели к поло-

жительным изменениям в содержании 

игры, необходимо учитывать накоплен-

ный в мировом футболе опыт взаимосвязи 

совершенствования тактики футбола с из-

менениями в правилах соревнований. 

Между тем эти взаимосвязи на сегодняш-

ний день являются малоизученными. 

Существование противоречия между 

необходимостью повышения зрелищно-

сти футбола на основе совершенствования 

тактических действий в нападении и за-

щите, с одной стороны, и недостаточной 

изученностью взаимосвязи развития так-

тики футбола с изменением правил со-

ревнований, с другой, обусловливает ак-

туальность проблемы нашего исследова-

ния. 

Цель исследования: выявить роль тактики 

и правил соревнований в развитии футбо-

ла. 

Результаты исследования. Стремление к 

организации и проведению соревнований 

по футболу привело к необходимости раз-

работать и совместно принять единые для 

всех желающих играть между собой пра-

вила игры. Первые единые правила, ныне 
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известные под названием «Кембриджские 

правила» и регламент игры в футбол, бы-

ли разработаны в 1846 году. 

Развитие тактики футбола, как и многих 

других игровых видов спорта, обусловли-

вается двумя основными факторами: 

внешний фактор – изменения в правилах; 

внутренний фактор – единоборство напа-

дения и защиты. 

Внешним по отношению к тактике игры 

фактором выступают правила соревнова-

ний. Они, с одной стороны, ограничивают 

возможные индивидуальные, групповые и 

командные тактические действия, с дру-

гой, создают определенное пространство 

для их творческого развития и совершен-

ствования 

Рассмотрим исторические факты, свиде-

тельствующие о взаимосвязи развития 

тактики футбола с изменением правил 

соревнований [1-5]. 

Самым существенным положением при-

нятых в 1863 году правил соревнований по 

футболу было ограничение использова-

ния рук – с мячом в руках запрещалось 

бегать по полю, разрешалось только ло-

вить и останавливать его руками. В пер-

вом варианте правил гол засчитывался в 

случае, если мяч пересекал пространство 

между двумя столбами (на любой высоте), 

однако запрещалось бросать мяч в ворота 

рукой, доставлять мяч в ворота ударом 

руки или заносить его между столбами, 

держа в руках. Функции вратаря выполнял 

любой игрок, поскольку каждому разре-

шалось ловить мяч руками. 

Атакующие игроки нашли выход из этой 

игровой ситуации. Мяч забивался ударом 

ногой на высоте, недоступной для ловли 

мяча руками, поэтому нападающие имели 

перед обороняющимися в ситуации взя-

тия ворот большое и непреодолимое пре-

имущество. Для восстановления баланса 

между нападением и защитой высота во-

рот в 1871 году была ограничена верев-

кой, в 1875 году веревку, соединяющую 

стойки ворот, заменила перекладина на 

высоте 2,44 м от земли. Был выделен осо-

бый игрок – вратарь, которому разреша-

лось играть с мячом руками – ловить его, 

бегать с ним, передавать его. Но его дей-

ствия были ограничены размерами вра-

тарской площади, что давало определен-

ное преимущество нападающим при вы-

полнении ударов по воротам, т.к. вратари 

не имели возможности выходить далеко 

вперед для перехвата мяча. Поэтому в 

1903 году вратарю разрешили действовать 

руками в пределах штрафной площади. 

В первом варианте правил сохранялось 

правило офсайда, согласно которому иг-

рок считается «вне игры», если в момент, 

когда ему адресуется мяч, перед ним нет 

игроков команды соперника. Это правило 

приводило к тому, что основным тактиче-

ским приемом в нападении было ведение 

мяча с обводкой соперников. Передачи 

мяча применялись в ограниченном объе-

ме поперек поля и назад. С учетом данно-

го правила была создана первая тактиче-

ская схема, которую можно обозначить 

как 1-1-1-8. Затем один из форвардов был 

оттянут на позицию крайнего полузащит-

ника, что образовало систему 1-1-2-7. 

Для повышения разнообразия игры и по-

вышения эффективности атакующих дей-

ствий через использование передач мяча 

вперед в 1866 году было изменено прави-

ло офсайда. Теперь игрок не считался в 

офсайде, если между ним и воротами со-

перника находились, по крайней мере, 

трое игроков противоположной команды 

(один из которых мог быть вратарем), в 

момент, когда был сделан пас. Это позво-

лило передавать мяч вперед.  Возникла 

тактическая система «пять в линию» (1-2-

3-5), которая через сочетание паса и дри-

блинга привело к тому, что стало заби-

ваться больше голов. 

Обороняющиеся игроки научились извле-

кать пользу из правила офсайда: один из 
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защитников стал перемещаться вперед с 

целью создать искусственное положение 

«вне игры». Это привело к тому, что атаки 

стали эффективно разрушаться еще в се-

редине поля в момент передачи мяча 

вперед. Большая часть игр заканчивалась 

безрезультатно, поэтому футбол снова 

начинал терять свою зрелищность и при-

влекательность. Для усиления мощи ата-

кующих действий в 1925 году было введе-

но новое правило офсайда, согласно кото-

рому атакующему игроку в момент пере-

дачи ему мяча достаточно было иметь 

перед собой двух соперников. Это приве-

ло к ощутимому преимуществу нападения 

над защитой, что проявилось в увеличе-

нии количества забиваемых голов. Воз-

никли тактические системы: «дубль-ве», 

«1-4-2-4», «1-4-3-3», «1-4-4-2». 

Обороняющиеся в свою очередь стали 

эффективно использовать новое правило 

офсайда для выдавливания атакующих 

игроков со своей половины поля и ис-

пользования приема «офсайдной ловуш-

ки», согласованно выдвигаясь вперед в 

момент передачи мяча атакующим игро-

ком. Применение зонного принципа по-

строения обороны в этих условиях стало 

мощным оружием против быстрых атак 

соперника. Для восстановления равнове-

сия между нападением и защитой в 2003 

году было введено понятие «пассивного 

офсайда», а положение атакующего игро-

ка, принимающего мяч, в позиции на од-

ной линии с защитником считалось пра-

вильным. 

Чтобы нападающие не могли использо-

вать силовые приемы против вратаря с 

целью затолкать его в ворота вместе с мя-

чом, было введено правило, запрещаю-

щее толчок вратаря плечом в плечо в 

пределах вратарской площади. 

Игроки обороны для срыва атаки приме-

няли запрещенные приемы в непосред-

ственной близости от своих ворот, получая 

тем самым преимущество: лучше полу-

чить штрафной удар, чем пропустить мяч. 

Равновесие между нарушением правил и 

последующим наказанием штрафным 

ударом нарушалось, что приводило к 

снижению зрелищности и результативно-

сти игры. Поэтому в 1891 годы было вве-

дено правило «пенальти» и определены 

размеры штрафной площади, нарушения 

в которой «карались» 11-метровым уда-

ром. 

Вратари стали до выполнения удара вы-

двигаться вперед, сокращая угол обстре-

ла. Поэтому в 1929 году вратарям запре-

тили двигаться с места при пробивании 

пенальти до того, как игрок ударит по мя-

чу. Вратари стали угадывать направление 

удара и перемещаться в момент удара, 

закрывая определенный угол ворот. 

Нападающие в противовес стали выпол-

нять паузу непосредственно после замаха 

для удара, дожидаясь действий со сторо-

ны вратаря. Это существенно осложнило 

действия вратаря, поэтому в 2010 году 

было запрещено делать паузу перед про-

битием пенальти. 

Вратари, имея возможность брать мяч в 

руки, стали использовать это правило для 

длительного и надежного контроля мяча 

на своей половине поля вместе со своими 

защитниками. Этот прием применялся для 

того, чтобы «убить» время и «засушить» 

игру. Игра стала менее зрелищной, по-

скольку игроки противоположной коман-

ды не могли отобрать мяч и начать атаку-

ющие действия. Для того, чтобы ослож-

нить и затруднить действия команды при 

контроле мяча без стремления к нападе-

нию на ворота соперника вратарю в 1994 

году запретили брать мяч в руки после 

передачи от партнера. 

На чемпионате мира по футболу, прово-

димом в 1966 году в Лондоне, была 

устроена настоящая «охота» защитников 

над сильнейшими нападающими того 

времени с целью нанести травму и выве-

сти их из игры. Это было им на руку, по-
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скольку правила запрещали замену игро-

ков.  Нарушение между нападением и за-

щитой было нарушено. Поэтому на сле-

дующем чемпионате мира, проводимым в 

1970 году в Мексике, начали действовать 

два дополнения к правилам: разрешено 

проводить две замены (введено в 1968 

году); при нарушении правил игроку 

предъявлялись желтая или красная кар-

точки, наглядно говорящие о наказании 

(предупреждение или удаление), выне-

сенном ему. 

Заключение. Приведенные выше истори-

ческие факты свидетельствуют о том, что 

развитие тактики футбола обусловлено 

процессом борьбы между нападением и 

защитой в рамках правил соревнований. 

Достигаемое в процессе борьбы суще-

ственное преимущество одной из проти-

воборствующих сторон лишает игру не-

предсказуемости со стороны ее результа-

та, приводит к утрате ее зрелищности и 

обусловливает необходимость изменения 

правил соревнований, обеспечивающих 

восстановление утраченного равновесия 

между нападением и защитой. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

методические особенности реализации двух 

качественно различающихся подходов к тех-

нической подготовке футболистов: «дресси-

ровки», теоретической основой которой вы-

ступает условно-рефлекторная теория и 

рационального обучения, реализуемого с уче-

том концептуальных положений физиологи-

ческой теории построения движений Н. А. 

Бернштейна, психологической теории по-

этапного формирования действий и понятий 

П. Я. Гальперина. 

Ключевые слова: техническая подготовка, 

футбол, принцип обобщения в обучении, фи-

зиология активности, поэтапное формиро-

вание действий и понятий 

Annotation. This article discusses the methodo-

logical peculiarities of realization of two quali-

tatively different approaches to training the play-

ers: "training", theoretical basis which supports 

conditional reflex theory and management train-

ing implemented taking into account the concep-

tual provisions of physiological theory build 

movements N. A. Bernstein, psychological theory 

of stage-by-stage formation of actions and con-

cepts P. Y. Galperin. 

 

Keywords: technical training, football, the princi-

ple of generalizations in learning the physi-ology 

of activity, the phased formation of actions and 

concepts 

Учить или дрессировать? В педагогиче-

ской практике применяются два каче-

ственно различающихся подхода к орга-

низации процесса обучения детей осно-

вам техники футбола. Условно их можно 

обозначить как «дрессировка» и «обуче-

ние». 

Психологи выделяют в содержании двига-

тельного действия, которое является 

предметом изучения, три части. Ориенти-

ровочная основа действия (ООД) включает 

знания в виде теоретических, зрительных 

и двигательных представлений о двига-

тельной задаче и способе ее решения 

(технике), исполнительная часть состоит из 

движений, обеспечивающих в совокупно-

сти решение задачи, контрольно-

корректировочная часть обеспечивает 

контроль и коррекцию процесса решения. 

Представители первого подхода («дресси-

ровки») акцентируют свои усилия и усилия 

юных футболистов на усвоении исполни-

тельной части разучиваемого техническо-

го приема, к примеру, удара серединой 

подъема. От последних требуется выпол-

нение практических заданий тренера 

(подводящих и специальных упражнений), 

направленных на создание у них двига-

тельных представлений о движениях, из 

которых состоит удар. 

Тренер, как правило, владеет знаниями 

ООД и использует их для управления по-

строением разучиваемого двигательного 

действия с помощью словесных указаний 

и приемов зрительного показа. Футболи-

сты выполняют отдельные движения или 

действие в целом, опираясь на указания 

тренера. Имеющиеся у него знания ООД 

являются зачастую неполными и ошибоч-

ными. Это обусловлено тем, что тренер, 
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ориентированный на «дрессировку», не 

уделяет их формированию достаточного 

внимания. С другой стороны, при таком 

подходе к обучению эти знания оказыва-

ются невостребованными – для правиль-

ного построения двигательного действия 

достаточно указаний тренера. 

Контроль и коррекцию отдельных движе-

ний и действия в целом, выявление и рас-

познавание двигательных ошибок и при-

чин их возникновения осуществляет тре-

нер, обладающий в отличие от футболи-

стов необходимыми для этого знаниями 

ООД. 

При таком подходе к обучению футболист 

в основном овладевает двигательным об-

разом разучиваемого двигательного дей-

ствия, может, опираясь на него, успешно 

воспроизвести его в стандартных условиях 

по словесному указанию тренера. Но он 

не может осознанно вносить в него изме-

нения, учитывая конкретные условия иг-

ровых ситуаций. Для этого необходимо 

знание ООД и опыта его применения для 

управления движениями и двигательным 

действием. 

Обученный (надрессированный) таким 

образом футболист правильно выполняет 

удар серединой подъема, но затрудняется 

с ответом на вопросы о том, как выполня-

ется хлест, от чего зависит сила удара, как 

фиксировать стопу в момент удара и т.п. 

Он словно медведь в цирке, умеет катать-

ся на коньках, но не может рассказать о 

том, как нужно это делать. 

Способом «дрессировки» обучаются не 

только спортсмены, но и дети дошкольно-

го возраста, самостоятельно овладеваю-

щие навыками ходьбы, бега, лазания, 

прыжков, статического и динамического 

равновесия, плавания, передвижения на 

лыжах и коньках, бросания и ловли мяча, 

не имея при этом теоретических знаний о 

способе их выполнения. К примеру, один 

из героев пьесы Мольера очень удивился, 

когда в 30 лет узнал, что он говорит про-

зой. 

При первых попытках выполнения этих 

действий они ориентируются в основном 

на знакомые зрительные образы, подра-

жая им. Например, ребенку предлагается 

«прыгать как зайчик». 

Действия, разученные таким образом, 

направляются с помощью зрительных и 

двигательных представлений. Для них ха-

рактерна минимальная степень участия 

сознания в их регуляции и, соответствен-

но, высокая степень автоматизированно-

сти и помехоустойчивости. 

Таким же образом осваиваются технико-

тактические приемы юными футболиста-

ми дворовых команд, которые начинают 

их применять для решения игровых задач, 

опираясь преимущественно на зритель-

ные образцы их выполнения. Этот путь 

освоения техники футбола характерен для 

звезд советского футбола середины про-

шлого века, выросших из дворового фут-

бола (Э. Стрельцов, П. Дементьев, В. Ива-

нов и мн. др.), для бразильских футболи-

стов (Пеле, Гарринча), выросших в великих 

мастеров, играя на песках знаменитого 

пляжа Копакабана в Рио-де-Жанейро. 

Значит ли это, что такой путь к вершинам 

футбольного мастерства является самым 

оптимальным и эффективным? Эффектив-

ным - да! Но это очень долгий и трудный 

путь проб и ошибок. Он пригоден для 

очень одаренных детей, способных быст-

ро и с «листа» выполнять разучиваемые 

технические координации в полной коор-

динации. Про таких спортсменов говорят, 

что они обладают «умным телом». 

Но является ли он оптимальным? Для то-

го, чтобы научить человека плавать, нужно 

бросить его в воду. Может путь этот будет 

короче, если сначала научить плавать, а 

затем бросать в воду.  

Учить способом «дрессировки» - значит 

«учить тело»: тренер управляет движени-
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ями спортсмена, чтобы сделать его тело 

способным решать двигательные задачи. 

Способом «дрессировки» можно обучать 

как животных, так и, как мы уже отмечали 

выше, человека. Он необходим в обуче-

нии дошкольников, которые не способны 

усвоить теоретические знания о способе 

выполнения разучиваемых двигательных 

действий и осуществлять их произвольную 

словесную регуляцию. Но использовать 

его в обучении детей более старшего воз-

раста – значит отказаться от такого мощ-

ного дидактического потенциала челове-

ческого мозга как мышление. 

Поэтому в педагогической практике при-

меняется другой, более эффективный, чем 

«дрессировка» способ обучения двига-

тельным действиям, когда тренер обучает 

спортсмена (а не его тело), вооружая его 

теоретическими знаниями о том, как пра-

вильно выполнять эти действия. Это суще-

ственно облегчает работу тренера, кото-

рый в условиях «дрессировки» вынужден 

направлять действия каждого футболиста, 

поскольку они без его словесных указаний 

не в состоянии правильно решить двига-

тельную задачу. Но данный подход при-

меним только при обучении человека, 

который, в отличие от животных, является 

существом разумным. 

Непосредственное овладение двигатель-

ным действием начинается с формирова-

ния знания о сущности двигательной за-

дачи и способе ее решения. Знание это 

формируется на основе наблюдения об-

разца и сопровождающего показ коммен-

тария, цель которого – выделить предмет 

усвоения в объекте изучения. Другими 

словами, тренер должен обратить внима-

ние футболиста именно на те элементы 

изучаемого технического приема, от кото-

рых зависит успешность его выполнения. 

Объекты, требующие концентрации вни-

мания при исполнении разучиваемого 

технического приема, называют «основ-

ными опорными точками» (ООТ), а их со-

вокупность, составляющую программу 

действия, называют «ориентировочной 

основой действия» (ООД). 

Нами разработана ориентировочная ос-

нова всех технических приемов футбола: 

способов передвижения (бега, остановок, 

поворотов и прыжков), действий с мячом 

(ударов, приема мяча, ведения, обводки и 

отбора). 

Предварительное вооружение юных фут-

болистов полноценной ООД в виде логи-

ческого образа создает условия для того, 

чтобы он мог осознанно управлять разу-

чиваемыми движениями, определять и 

распознавать свои двигательные ошибки 

и исправлять их при последующих повто-

рениях. 

При первых попытках выполнения техни-

ческого приема юные футболисты должны 

проговаривать вслух всю схему ООД: это 

помогает запомнить последовательность 

операций исполнения и контроля, не про-

пуская ни одной из ООТ. С увеличением 

количества повторений каждый элемент и 

действие в целом уточняются и запоми-

наются все более прочно. По мере запо-

минания словесное, громкое проговари-

вание схемы ООД становится ненужным. 

Внимание занимающихся постепенно 

концентрируется только на тех элементах 

и движениях, которые нуждаются в кон-

троле. Действия в остальных ООТ контро-

лируются автоматически, осуществляются 

и корректируются без участия сознания 

исполнителя. Управление действием пе-

реходит с уровня двигательного умения на 

уровень навыка, т.е. в такой уровень вла-

дения действием, который отличается 

минимальным участием сознания в кон-

троле действия по большинству ООТ (дей-

ствие выполняется автоматизировано), 

высокой быстротой, стабильностью итога, 

устойчивостью к сбивающим воздействи-

ям, высокой прочностью запоминания. 

При выполнении футболистами техниче-

ского приема на уровне навыка сознание 
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направлено в основном на его узловые 

элементы, на учет изменений в игровой 

ситуации и творческое решение двига-

тельной задачи, коррекцию исполнения. 

Ведущая роль в контроле движений отво-

дится двигательному анализатору (мы-

шечному «чувству мяча»), в то время как 

зрительный анализатор переключается на 

контроль игровой ситуации и результаты 

деятельности. 

При этом футболисты всегда могут перей-

ти с автоматизированного управления 

техническим приемом на «ручное». Это 

происходит при столкновении с ситуация-

ми, когда привычные способы действия 

становятся не эффективными. 

Если результатом «дрессировки» выступа-

ет формирование у футболиста преиму-

щественно двигательного образа способа 

выполнения разучиваемого технического 

приема, то результатом «обучения» – 

формирование наряду с двигательным и 

полноценного логического образа, кото-

рый носит обобщенный характер. В пер-

вом случае футболист может успешно 

применять изученный технический прием 

в стандартных условиях, во втором случае 

– может использовать его при решении 

типовых двигательных задач в вариатив-

ных условиях. 

От общего к частному. Футбол отличается 

значительным разнообразием техниче-

ских приемов. Между тем в практике обу-

чении технике футбола по принципу 

«дрессировки» отдельные технические 

приемы разучиваются без понимания и 

осознания имеющихся между ними общих 

базовых элементов. Поэтому при усвое-

нии новых технических приемов занима-

ющиеся не могут выделить в их содержа-

нии, то, что является «известным», и то, 

что «неизвестно» для них. Они не могут 

использовать имеющийся у них двига-

тельный опыт для овладения способами 

их выполнения. 

Например, в учебных пособиях по футболу 

приводится раздельное описание спосо-

бов выполнения ударов ногой по мячу: 

удара серединой подъема, внутренней и 

внешней частью подъема, удара носком. 

При этом не указывается, чем они похожи 

и не похожи друг от друга. 

На самом деле эти удары отличаются друг 

от друга лишь положением стопы бьющей 

ноги в момент удара, направлением раз-

бега и положением стопы опорной ноги. 

Начиная обучение, нужно сообщить фут-

болистам, что разучиваемый ими удар 

внешней частью подъема отличается по 

отношению к усвоенному ими удару се-

рединой подъема только положением 

стопы бьющей ноги в момент удара. Вы-

делив с помощью тренера «знаемое» и то, 

что является для них «не знаемым», но-

вым по отношению к двигательному опы-

ту, футболисты легче справляются с зада-

нием. При его выполнении они осознанно 

контролируют только положение стопы, 

движения по остальным «знаемым» ООТ 

осуществляются без участия сознания. Как 

показывает практика, футболисты, осо-

знанно овладевшие ударом серединой 

подъема, выполняют правильно осталь-

ные удары буквально с «листа», после не-

скольких попыток. 

Эффект такого осознанного положитель-

ного переноса не наблюдается при обуче-

нии способом «дрессировки». 

Для того, чтобы в обучении технике фут-

бола можно было использовать дидакти-

ческий потенциал положительного пере-

носа, нужно в первую очередь изучить 

общие, базовые для всех технических 

приемов элементы, а затем – элементы 

более частного характера. 

Для определения оптимальной последо-

вательности обучения технике футбола 

нами был осуществлен структурно-

логический анализ входящих в ее содер-

жание технических приемов (таблица 1) с 
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учетом общего и частного в их содержа- нии. 

 

Таблица 1 

Структурно-логическая схема техники футбола 

Уровень 
обобщения 

Базовые элементы 
и соревновательные действия 

Область распространения 

Первый Игровая стойка, беговой и стопорящий шаг Спортивные игры 

Второй Выход на мяч Действия с мячом 

Третий 

Проталкивание мяча Ведение и обводка 

Замах, хлест, жесткость звена тела, воздей-
ствующего на мяч 

Удары ногой и головой 

Вынос звена тела навстречу мячу, уступающее 
движение, расслабленность мышц 

Остановки мяча 

Четвертый 

Соревновательные действия звеном тела с 

включением следующих базовых элементов: 
 

1) проталкивание 
мяча 

серединой, внутренней и 
внешней частью подъема 

Способы ведения мяча 

2) замах, хлест, 
жесткость звена 
тела, воздейству-

ющего на мяч 

носком, пяткой, середи-

ной подъема, внутренней 
и внешней частью подъ-
ема и стопы 

Способы удара ногой 
Основной отбор яча 

серединой и боковой ча-
стью лба 

Способы удара головой 

руками Вбрасывание мяча 

3) вынос звена 

тела навстречу 
мячу, уступающее 

движение, рас-
слабленность 
мышц 

подошвой, серединой 

подъема, внутренней и 
внешней частью стопы, 

бедром 

Способы остановки мяча 
ногой 

грудью Остановка мяча грудью 

Пятый 

Изменения, вносимые в соревновательные 
действия с учетом специфики и конкретных 

условий решения двигательной задачи: скоро-
сти, траектории и направления движения мяча 

Удары ногой различными 
способами по неподвиж-
ному, катящемуся и ле-

тящему мячу 

Различные способы оста-
новок катящегося, опус-

кающегося и летящего 
мяча 

Шестой 

Изменения, вносимые в соревновательные 

действия с учетом специфики тактических за-
дач и конкретных условий игровой ситуации: 
скорости и направления движения партнеров и 

соперников 

Технические приемы, вы-

полняемые во взаимо-
действии с партнерами и 
при противодействии со 

стороны соперника 

 

Нами были выделены в содержании тех-

ники футбола элементы, которые являют-

ся общими для: 

1. всех игровых действий футболи-

ста (игровая стойка, беговой шаг, 

стопорящий шаг); 
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2. всех действий с мячом (выход на 

мяч); 

3. отдельных технических приемов 

с мячом: ведения, ударов, оста-

новок, отбора мяча; 

4. способов ведения и обводки 

(проталкивания мяча); 

5. способов удара по мячу ногой 

(замах, хлест и жесткость звена 

тела, которым наносится удар); 

6. способов остановок (вынос звена 

тела навстречу мячу, уступающее 

движение и мягкость звена тела, 

принимающего мяч. 

В свою очередь, отдельные способы вы-

полнения ведения, ударов и остановок 

отличаются: 

1) по звеньям тела, которые непо-

средственно воздействуют на 

мяч (нога, грудь, голова, руки); 

2) по частям этих звеньев тела (но-

сок, пятка, середина, внутренняя, 

внешняя часть подъема, подош-

ва, середина и боковая часть 

лба). 

В содержание каждого технического при-

ема входят элементы различной степени 

общности. Они получают практическое 

воплощение в соревновательных дей-

ствиях, выполняемых в соответствии с 

конкретной спецификой тактических задач 

и условиями их решения, такими, как: 

1) скорость, траектория и направ-

ление движения мяча; 

2) скорость и направление движе-

ния партнеров по команде и со-

перников. 

Например, в передаче катящегося мяча 

внутренней частью подъема содержатся 

элементы: 

7. первого (поза упругости, беговой 

и стопорящий шаг), 

8. второго (выход на мяч), 

9. третьего (замах, хлест, жесткость 

стопы), 

10. четвертого (положение стопы в 

момент удара), 

11. пятого (изменения, учитываю-

щие скорость, направление и 

траектория полета мяча) и 

12. шестого (изменения, учитываю-

щие скорость и направление 

движения партнера и его опеку-

на) уровней. 

С учетом результатов структурно-

логического анализа техники футбола 

нами разработана последовательность 

обучения техническим приемам в направ-

лении от базовых элементов к элементам 

более частного характера: 

При реализации этой последовательности 

создаются оптимальные условия для по-

ложительного переноса приобретенного 

двигательного опыта на усвоение нового 

учебного материала. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-

ется влияние применяемых средств и мето-

дов воспитания силовых качеств на уровень 

развития данных качеств у учащихся учебно-

тренировочных групп ДЮСШ по вольной 

борьбе. Описаны результаты исследования. 

Дается сравнительный анализ развития си-

ловых качеств у испытуемых за два учебно-

тренировочных года. 

Ключевые слова: вольная борьба, силовые 

качества, учебно-тренировочная группа, уро-

вень развития силовых качеств 

Abstract. This article discusses the influence of the 

applied means and methods of education of pow-

er quality on the level of development of these 

qualities in students of training groups of DYUSSH 

in free-style wrestling. The results of the study. A 

comparative analysis of development of power 

qualities of subjects over two training years. 

 

Keywords: wrestling, power quality, training 

group, the level of development of power qualities 

Введение. Высокий уровень спортивных 

достижений зависит от показателей уров-

ня развития физических качеств, под кото-

рыми понимаются различные двигатель-

ные возможности человека, такие как си-

ла, быстрота, выносливость, ловкость, гиб-

кость [1]. Повышение уровня развития си-

ловых качеств на тренировочном этапе 

является одной из приоритетных задач, 

стоящих перед тренерами спортивных 

школ. 

Возможность результативного примене-

ния на ковре различных операций, техни-

ческих приемов, действий во время со-

ревнований зависит от уровня развития 

силовых качеств борца вольного стиля. 

Под силой, в теории и практике физиче-

ского воспитания и спорта, понимается 

способность организма человека преодо-

левать сопротивление, поступающее из 

вне, или противостоять данному сопро-

тивлению за счет собственных мышечных 

усилий. [2]. 

Новые правила соревнований по вольной 

борьбе заставили пересмотреть требова-

ния к физической подготовке спортсме-

нов. 

Методы и организация исследования. 

Проведение исследования было направ-

лено на выявление эффективности при-

менения тренерами-преподавателями 

средств и методов воспитания силовых 

качеств у учащихся учебно-тренировочных 

групп ДЮСШ по вольной борьбе. 

Цель исследования определить уровень 

развития силовых качеств у борцов воль-

ного стиля на тренировочном этапе подго-

товки. 
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Достижение поставленной цели осу-

ществлялось через использование следу-

ющих методов исследования: анализ 

научно-методической литературы по про-

блеме исследования, анализ планов тре-

неров-преподавателей, педагогическое 

исследование, тестирование, методы ма-

тематической статистики. 

Анализ научно-методической литературы 

использовался для уточнения и корректи-

ровки цели и задач исследования. 

Анализ планов тренеров-преподавателей 

осуществлялся с целью выявить наиболее 

применяемые средства и методы разви-

тия силовых качеств, и в какой последова-

тельности. 

Педагогическое исследование осуществ-

лялось для выявления эффективности 

применяемых средств и методов развития 

силовых качеств у учащихся учебно-

тренировочных групп ДЮСШ по вольной 

борьбе, и определения уровня развития 

данных качеств у борцов. 

Для определения уровня развития сило-

вых качеств были взяты контрольно-

переводные испытания по ОФП и СФП для 

группы, обучающейся на тренировочном 

этапе: 

13. сила – подтягивание на перекла-

дине (кол-во раз), сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа 

(кол-во раз), бросок набивного 

мяча (3 кг) назад (м), бросок 

набивного мяча (3 кг) вперед из-

за головы (м); 

14. силовая выносливость – подъём 

туловища лёжа на спине (кол-во 

раз); 

15. скоростно-силовые качества – 

прыжок в длину с места (см), 

тройной прыжок с места (см). 

Методы математической статистики ис-

пользовались для обработки полученных 

в ходе исследования результатов. 

Исследование проводилось на базе Му-

ниципального автономного учреждения 

дополнительного образования «Детско-

юношеская спортивная школа «Кетне» 

Комсомольского района Чувашской Рес-

публики. В эксперименте приняли участие 

две группы: первая группа тренера Дени-

сова В. Х. в количестве 15 человек, кото-

рые занимаются на базе МБОУ «Урмаев-

ская СОШ» ФСК «Кетне» и вторая группа 

тренера И. Р. Минсафинова в количестве 

15 человек занимающиеся на базе МБОУ 

«Нижнетимерчеевская ООШ». Обе группы 

занимались согласно действующей про-

грамме спортивных школ отделения 

вольной борьбы для тренировочного эта-

па. Учебно-тренировочные занятия про-

водились в группах по два раза в день, 

отличительных особенностей в плане 

объёма и содержания тренировочной 

нагрузки не было. Воспитанники тренера 

В. Х. Денисова данный объём выполняли с 

максимальной, субмаксимальной, боль-

шой мощностью, т.е. в зоне соревнова-

тельной интенсивности, часто применяя 

игровой метод на тренировочных заняти-

ях. Группа тренера И. Р. Минсафинова 

большую часть, около 75% нагрузки вы-

полняла задания с умеренной мощно-

стью, но с акцентом на применение 

упражнений для развития силы. Соотно-

шение применения игрового метода и 

метода строго регламентированного 

упражнения было примерно равное. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В ходе исследования уровня силовой 

подготовленности у учащихся учебно-

тренировочных групп ДЮСШ по вольной 

борьбе были получены следующие ре-

зультаты. Данные представлены в таблице 

1. 
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Таблица 1 

Контрольно-переводные испытания испытуемых обеих групп за 2014 год 

Контрольные упражнения 

Группа трене-

ра В. Х. Дени-
сова 

Группа трене-

ра И. Р. Мин-
сафинова 

Подтягивание на перекладине (раз) 8,53±0,87 12,93±1,22 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз) 31,0±2,4 52,0±6,22 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м) 3,08±0,18 4,32±0,22 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м) 3,13±0,18 3,84±0,20 

Подъем туловища лежа на спине (раз) 25,53±2,18 101,0±15,96 

Прыжок в длину с места (см) 131,8±3,46 174,0±3,62 

Тройной прыжок с места (см) 257,3±8,81 511,93±18,06 

 

Анализ полученных результатов выявил, 

что уровень развития силовых качеств 

выше у спортсменов тренера И. Р. Минса-

финова. 

Таким образом, можно сказать, что по 

итогам испытаний 2013-2014 учебного 

года группа тренера И. Р. Минсафинова 

имеет более высокий уровень силовой 

подготовленности, чем у ребят из группы 

тренера В. Х. Денисова Несмотря на это по 

итогам контрольно-переводных испыта-

ний спортсмены из обеих групп уложи-

лись в требуемые нормативы и зачислены 

на следующий этап подготовки. 

На протяжении 2014-2015 учебного года 

учащиеся учебно-тренировочных групп 

ДЮСШ по вольной борьбе продолжали 

учебно-тренировочные занятия. В конце 

учебного года были сданы контрольно-

переводные испытания, которые обе 

группы прошли успешно, как и в прошлом 

году, но с улучшенными результатами. 

Результаты представлены в таблице 2. 

 

Таблица 2 

Контрольно-переводные испытания испытуемых обеих групп за 2015 год 

Контрольные упражнения 

Группа трене-

ра В. Х. Дени-
сова 

Группа трене-

ра И. Р. Мин-
сафинова 

Подтягивание на перекладине (раз) 9,7±0,82 11,8±0,79 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз) 51,9±2,24 55,5±1,93 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м) 5,4±0,19 6,1±0,14 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м) 4,3±0,15 4,8±0,20 

Подъем туловища лежа на спине (раз) 48,5±1,62 119,8±9,54 

Прыжок в длину с места (см) 165,8±2,81 170,4±2,81 

Тройной прыжок с места (см) 4,9±0,09 6,6±0,12 

 

Прошедший тренировочный год показал, 

как видно из таблицы, что результаты у 

спортсменов обеих групп улучшились. 

Группа тренера И. Р. Минсафинова пока-

зала более высокие результаты в кон-

трольных испытаниях. 

Результаты, показанные испытуемыми за 

два года представлены в таблицах 3, 4. 

Как видно из таблицы спортсмены из пер-

вой группы имеют прирост во всех видах 

контрольных испытаний. Полученные ре-
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зультаты свидетельствуют, что учебно-

тренировочный процесс в данной группе 

проходит в соответствии с нормативными 

требованиями и является эффективным. 

Спортсмены имеют требуемый уровень 

развития силовых качеств. 

 

Таблица 3 

Показатели уровня развития силы у испытуемых первой группы 

Контрольные упражнения 2014 год 2015 год 

Подтягивание на перекладине (раз) 8,53 9,7 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз) 31,0 51,9 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м) 3,08 5,4 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м) 3,13 4,3 

Подъем туловища лежа на спине (раз) 25,53 48,5 

Прыжок в длину с места (см) 131,8 165,8 

Тройной прыжок с места (см) 257,3 400,9 

 

Таблица 4 

Показатели уровня развития силы у испытуемых второй группы 

Контрольные упражнения 2014 год 2015 год 

Подтягивание на перекладине (раз) 12,93 11,8 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (раз) 52,0 55,5 

Бросок набивного мяча (3 кг) назад (м) 4,32 6,1 

Бросок набивного мяча (3 кг) вперед из-за головы (м) 3,84 4,8 

Подъем туловища лежа на спине (раз) 101,0 119,8 

Прыжок в длину с места (см) 174,0 170,4 

Тройной прыжок с места (см) 511,93 600,6 

 

Показатели второй группы имеют улучше-

ния результатов в следующих видах кон-

трольных испытаний: сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа, бросок набивного 

мяча назад, бросок набивного мяча впе-

ред из-за головы, подъем туловища лежа 

на спине. Результаты незначительно 

ухудшились в таких видах контрольных 

испытаний как подтягивание на перекла-

дине и прыжок в длину с места. Возмож-

но, что прошедший учебно-

тренировочный год был направлен на 

воспитание силовой выносливости и ско-

ростно-силовых качеств, т.к. именно в этих 

контрольных упражнениях есть улучшение 

в результатах. 

Выводы. Полученные в ходе исследова-

ния результаты показали, что в первой 

группе на тренировочных занятиях акцент 

делается на высокую интенсивность. 

Учебно-тренировочный процесс второй 

группы направлен на воспитание силовых 

качеств в зоне умеренной интенсивности. 

Обе группы на протяжении двух лет име-

ют положительную динамику. 

Таким образом, средства и методы, вы-

бранные тренерами-преподавателями 

обеих групп, направлены на воспитание 

силовых качеств, с учётом индивидуаль-

ных особенностей спортсменов. 

Показатели уровня развития силовых ка-

честв в обеих группах соответствуют тре-

бованиям, предъявляемым к спортсме-

нам, обучающимся на учебно-

тренировочном этапе ДЮСШ по вольной 

борьбе. 
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Аннотация. В статье рассмотрены органи-

зационно-методические аспекты воспитания 

физических качеств и выявлен уровень их 

сформированности у боксеров 12-14 лет. 
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Abstract. This article considers the organizational-

methodical aspects of education of physical quali-

ties and identified the level of completeness of 12-

14 year-old boxers. 

Keywords: physical training, physical qualities, 

physical exercise, boxers 

Введение. Учебно-тренировочные занятия 

боксеров проходят с применением раз-

личных сочетаний средств и методов тре-

нировки. Упражнения выполняются с пе-

ременной интенсивностью, что способ-

ствует развитию физических качеств, тре-

нированности дыхательной и сердечносо-

судистой систем. 

Успешными выступления на соревновани-

ях будут тогда, когда спортсмен готов к 

ним и физически и психологически. Воспи-

тание физических качеств начинается с 

развития у спортсменов общей физиче-

ской подготовки, а на её основе специаль-

ной физической подготовки. 

Физическая подготовка способствует раз-

витию всех физических качеств: силы, вы-

носливости, гибкости, быстроты, коорди-

нации. От уровня развития физических 

качеств зависит техническая подготовка 

спортсмена. 

В своих исследованиях Ю. В. Верхошан-

ский, Л. П. Матвеев, Н. Г. Озолин указыва-

ют, что физические качества очень тесно 

взаимосвязаны между собой, развитие 

одного из них до высокого уровня невоз-

можно без оптимального развития других 

[2, 3, 4]. 

С. М. Вайцеховский в «Книге тренера» от-

мечает, что тренерами возможности раз-

носторонней физической подготовки 

недооцениваются. Для повышения уровня 

физической подготовки очень часто поль-

зуются лишь известными для данного ви-

да спорта физическими упражнениями. 

Односторонняя направленность физиче-

ской подготовки, по его мнению, не может 

способствовать достижению высоких 

спортивных результатов, а иногда являет-

ся причиной нанесения ущерба здоровью 

спортсмена [1]. 

Таким образом, физическая подготовка 

является одним из основных видов подго-

товки спортсменов. Особое внимание 

тренерам приходится обращать на осо-

бенности воспитания специальных физи-

ческих качеств у боксеров на этапе 

начальной подготовки, чтобы не навре-

дить здоровью спортсмена, но добиться 

высоких спортивных результатов. 

Методы и организация исследования. 

Проведенное исследование направлено 

на выявление эффективности применения 
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тренерами средств и методов воспитания 

физических качеств у боксеров. 

Цель исследования – определить уровень 

развития физических качеств боксеров 12-

14 лет. 

Для определения уровня развития ско-

ростно-силовых качеств были взяты кон-

трольные упражнения прыжок в длину с 

места, бег на 30 метров, подтягивание на 

перекладине. 

Для определения уровня развития коор-

динационных способностей применили: 

челночный бег 3 х10 м (сек), три кувырка 

вперед на время (сек), метание теннисно-

го мяча на дальность ведущей рукой, из 

исходного положения сед ноги врозь (м). 

Для определения уровня развития вынос-

ливости вошли тесты: сгибание и разгиба-

ние рук в упоре лежа, бег на 3000м (сек). 

Для определения гибкости – наклон впе-

ред из положения сидя (см). 

Исследование проводилось на базе СК 

«Локомотив» в Нижнем Новгороде и про-

должалось 9 месяцев: с 1 сентября 2015 

года по май 2016 года. В исследовании 

принимали участие 24 спортсмена, 12-14 

лет, с одинаковым уровнем спортивной 

квалификации. Они были разделены на 2 

группы: контрольную и эксперименталь-

ную по 12 человек в каждой. Эксперимен-

тальная группа – боксеры 12-14 лет трене-

ра В. Л. Умилина, контрольная – боксеры 

12-14 лет тренера В. В. Белянцева. 

Первое тестирование было проведено в 

сентябре 2015 года, второе – в мае 2016 

года. 

Спортсмены в контрольной группе прохо-

дили подготовку в рамках общепринятой 

методики тренировки для боксеров этапа 

начальной подготовки по программе 

ДЮСШ. 

У боксеров экспериментальной группы 

две тренировки из пяти в неделю были 

направлены на совершенствование ско-

ростно-силовых качеств, с использовани-

ем различных методических приемов 

ударного метода. 

В учебно-тренировочный процесс добави-

ли упражнения на развитие скоростно-

силовых способностей, применяли специ-

ально-подготовительные упражнения 

скоростно-силовой направленности и 

комплексы упражнений на развитие силы 

удара и взрывной силы боксера с исполь-

зованием штанги. Акцент делала на 

взрывное начало при выполнении упраж-

нений. При совершенствовании «взрыв-

ной» силы вес отягощений колебался в 

зависимости от уровня физической подго-

товленности спортсменов. При выполне-

нии общеподготовительных упражнений 

вес отягощений достигал 70-90% от мак-

симума, для воспитания силы, а в специ-

ально-подготовительных – 30-50%, для 

воспитания скорости. 

Применялись упражнения на развитие 

динамической и взрывной силы по струк-

туре близкие к технике выполнения эле-

ментов бокса, а также упражнения на раз-

витие силы мышц живота и спины. Вы-

полняемые упражнения сочетали так, что-

бы развитие силы шло параллельно с со-

вершенствованием техники бокса. Упраж-

нения, подобранные для развития быст-

роты и ловкости, способствовали произ-

вольному расслаблению мышц. На трени-

ровочных занятиях изменяли вес отяго-

щения, величину сопротивления, ампли-

туду и скорость движений, количество и 

темп повторений, исходные положения, 

длительность отдыха в процессе выпол-

нения упражнений. 

Для развития динамической силы приме-

нялись упражнения с отягощением рав-

ным 40-80% от максимальных возможно-

стей спортсмена, для воспитания «взрыв-

ной» силы использовали такие физиче-

ские упражнения, как метания, прыжки, 

упражнения с набивными мячами, меш-
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ками с песком. Перечисленные упражне-

ния спортсмены выполняли до ощущения 

местного утомления. 

Развитие силы удара достигалось упраж-

нениями со снарядами и лапами. 

Выполнение упражнений было направле-

но на развитие способности основных 

мышц боксеров быстро развивать усилия 

(вплоть до максимальных), переключаться 

и многократно изменять величину усилий. 

Использовались упражнения с отягощени-

ями (метания и толкания камней, ядра, 

набивные мячи разного веса, гантели, эс-

пандеры, работа со штангой). Завершали 

работу упражнениями на расслабление. 

Совершенствование скоростно-силовых 

способностей осуществлялось за счет вы-

полнения толчковых упражнений со штан-

гой весом 50-70% от собственного веса 

боксера. А также выполнение упражнений 

короткими темповыми полуприседами, 

подскоками и ходьбой со штангой на пле-

чах (весом 20-30% собственного веса), 

вращения, наклоны туловища вперед, в 

стороны с грифом штанги на плечах. 

Упражнения с отягощениями выполнялись 

последовательно: сначала выполнялись 

упражнения с отягощениями, затем 

упражнения на расслабление и растягива-

ние работающих мышц, и завершали 

упражнениями на максимальную быстро-

ту. 

Начинали скоростно-силовые упражнения 

с меньшего веса отягощений и минималь-

ного количества повторений. Совершен-

ствование силы осуществлялось за счет 

резкого выполнения ударов на снарядах и 

лапах. Направлены выполняемые удары 

были на быстроту и точность, при сохра-

нении равновесия, отсутствии скованности 

и напряжения, возвращение в исходное 

положение. 

Совершенствование скорости движений 

боксера осуществлялось с применением 

вариативного метода, за счет чередования 

отягощений разного веса. Для развития 

силы применялся метод максимальных и 

повторных усилий. 

Развитие координационных способностей 

осуществлялось и применением строевых; 

общеразвивающих гимнастических 

упражнений без снарядов, с гимнастиче-

скими снарядами, с использованием 

набивных мячей, гантелей, скакалок, кана-

та, шеста, перекладины. Боксеры на тре-

нировке выполняли бег, прыжки, метания 

и игры: баскетбол, теннис, футбол с эле-

ментами борьбы. Также на занятиях при-

менялись упражнения, построенные на 

боевых движениях боксера – это удары по 

мешку, груше, настенной подушке; на рин-

ге – бой с тенью, условный бой с партне-

ром, вольный бой. 

Представленные упражнения были вклю-

чены в разминку и в начало основной ча-

сти тренировочного занятия до утомле-

ния. 

На занятиях также совершенствовалась 

вестибулярная устойчивость боксеров. 

Для решения этой задачи в учебно-

тренировочный процесс были включены 

кувырки, ходьба на руках, ходьба по кана-

ту. Изменялась нагрузка, путем уменьше-

ния площади опоры, смены исходного и 

конечного положений, изменения ампли-

туды выполнения упражнения, темпа, 

ритма. 

На тренировках часто использовались иг-

ры: подвижные (например, «Ловкие ру-

ки», «Ловля парами», «Передача мяча на 

ходу», «Бег пингвинов», «По одному и 

вместе») и спортивные (футбол, баскет-

бол, волейбол). Применяли соревнова-

тельные упражнения. 

Игровой метод применялся для совер-

шенствования двигательной деятельности 

в усложненных условиях, а разучивание 

новых сложных двигательных действий 

осуществлялось через применение стан-

дартно-повторного метода. 
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Развитие общей выносливости достига-

лось за счет темповых кроссов, плавания, 

многократного выполнения упражнений 

(подтягивание, отжимание, прыжки, при-

седания). 

Достигнув, необходимый уровень сфор-

мированности общей выносливости, при-

ступали к развитию специальной. Приме-

нялись упражнения – бой с «тенью», гру-

ша. 

Совершенствование силовой выносливо-

сти осуществлялось через упражнения 

выполнявшихся в усложненных условиях и 

с применением отягощений: боксерские 

манжеты, боксерский пояс. 

Воспитание скоростно-силовой выносли-

вости осуществлялось при помощи интер-

вальной работы на мешках, в боевых пер-

чатках, с нанесением акцентированных 

ударов. 

Для развития специальной выносливости 

применялись упражнения сходные по 

структуре, форме и особенностям воздей-

ствия на функциональные системы орга-

низма с соревновательными, спарринги с 

акцентом на правильность дыхания и ра-

ционального расходования энергии. Уве-

личивали плотность занятий для совер-

шенствования специальной выносливо-

сти. 

Выносливость развивали с применением 

равномерного, повторного, интервально-

го, игрового и соревновательного мето-

дов, метода непрерывного упражнения с 

нагрузкой, умеренной и переменной ин-

тенсивности, круговой тренировки. 

Для развития специальной выносливости 

использовались методы: непрерывного 

упражнения, интервального упражнения, 

игровой и соревновательный. 

Перед выполнением основной части тре-

нировки проводили разминку опорно-

двигательного аппарата и мышц. Выпол-

няли упражнения на растягивание с до-

полнительными отягощениями, при стро-

гой дозировке величины отягощений. Со-

вершенствовали уровень развития гибко-

сти, за счет регулярного выполнения ком-

плекса упражнений на растягивание, не 

реже 2-3 раз в неделю. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Проведенное исследование позволи-

ло в полном объеме реализовать специ-

ально подобранные комплексы упражне-

ний с боксерами в экспериментальной 

группе. Полученные результаты представ-

лены в таблицах 1, 2. 

Как видно из таблицы 1, до исследования 

физические качества испытуемых были на 

одинаковом уровне. 

Повторное тестирование было проведено 

в мае 2016 года, результаты отображены в 

таблице 2. 

Таблица 2 показывает, что после заверше-

ния исследования результаты тестирова-

ния экспериментальной группы значи-

тельно превосходят результаты тестиро-

вания контрольной группы, и их показате-

ли значительно улучшились по сравнению 

с исходным уровнем. 

 

Таблица 1 

Показатели физической подготовленности испытуемых контрольной (КГ) и 
экспериментальной групп (ЭГ) до начала исследования 

Физические 
качества 

Показатели КГ ЭГ Р 

Скоростно- Прыжок в длину с места, (м) 1,81±0,04 1,8±0,03 ≥0,1 
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силовые Бег 30 м, (сек) 5,3±0,05 5,3±0,03 ≥0,1 

Подтягивание, (раз) 7,7±0,40 7,3±0,30 ≥0,1 

Координационные 

Челночный бег 3х10м (сек) 8,8±0,03 8,8±0,02 ≥0,1 

Три кувырка вперед (сек) 4,7±0,03 4,5±0,05 ≥0,1 

Метание теннисного мяча на даль-
ность (из положения сед ноги врозь) 

(м) 

19,0±0,3 19,1±0,29 ≥0,1 

Силовая выносли-
вость 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (кол-во раз) 

36,0±0,30 35,8±0,32 ≥0,1 

Выносливость Бег 3000 метров (сек) 14,3±0,13 14,4±0,29 ≥0,1 

Гибкость 
Наклон вперед из положения сидя 
(см) 

3,58±0,23 3,4±0,15 ≥0,1 

 

Таблица 2 

Показатели физической подготовленности испытуемых контрольной (КГ) и 

экспериментальной групп (ЭГ) после исследования 

Физические 

качества 
Показатели КГ ЭГ Р 

Скоростно- 
силовые 

Прыжок в длину с места, (м) 1,93±0,01 2,0±0,02 ≤0,01 

Бег 30 м, (сек) 5,0±0,02 4,7±0,02 ≤0,001 

Подтягивание, (раз) 8,5±0,36 11,5±0,44 ≤0,001 

Координа-
ционные 

Челночный бег 3х10м (сек) 8,3±0,04 7,9±0,05 ≤0,001 

Три кувырка вперед (сек) 4,2±0,03 4,0±0,04 ≤0,001 

Метание теннисного мяча на дальность 
(из положения сед ноги врозь) (м) 

22,1±0,2 25,4±0,42 ≤0,001 

Силовая вы-
носливость 

Сгибание и разгибание рук в упоре ле-
жа (кол-во раз) 

37,9±0,29 40,1±0,29 ≤0,001 

Выносли-

вость 
Бег 3000 метров (сек) 12,0±0,21 11,3±0,13 ≤0,05 

Гибкость Наклон вперед из положения сидя (см) 4,6±0,23 5,3±0,14 ≤0,05 

 

Выводы. Испытуемые контрольной груп-

пы за обозначенный период учебно-

тренировочной деятельности показали 

положительную динамику в развитии фи-

зических качеств. Традиционный подход в 

организации, структуре и содержании 

учебно-тренировочного процесса направ-

лен на реализацию задач, стоящих перед 

тренерами на этапе начального обучения 

и успешно их решает. 

Применение в рамках обозначено этапа 

специальных комплексов физических 

упражнений способствует более высокому 

уровню развития физических качеств у 

спортсменов за тот же период времени. 

Таким образом, проведенное исследова-

ние показало, что целенаправленное 

применение в учебно-тренировочном 

процессе специально подобранных ком-

плексов физических упражнений, направ-

ленных на развитие основных физических 

качеств имеет положительные результаты. 

По всем видам тестовых испытаний 

спортсмены экспериментальной группы 

имеют существенный прирост в результа-

тах по сравнению с ребятами из контроль-

ной группы. 
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Аннотация. В статье рассматривается 

проблема подбора специально-

подготовительных и подводящих упражне-

ний при обучении бегу на короткие дистан-

ции. Результатом применения специально-

подготовительных упражнений, как след-

ствие, является повышенный тонус тех 

мышечных групп, которые отвечают за вы-

полнение соревновательного упражнения. На 

фоне полученного тренировочного эффекта 

осуществляется управление технической 

подготовкой бегунов на короткие дистанции 

на основе применения подводящих упражне-

ний. 

Новизной исследования являются инноваци-

онные подходы в применении специально-

подготовительных и подводящих упражне-

ний акцентированных на быстроте сведения 

бедер. Быстрое сведение бедер в каждом бе-

говом шаге является причиной возникновения 

сил упругой деформации мышц и связок – это 
«даровые силы». Силы упругой деформации 

имеют свойство резонансного накопления, и 

передаваться с количеством движений пер-

вого шага на второй, третий и последующие 

шаги. Это приводит к увеличению длины бе-

гового шага и как следствие повышению ско-

рости бега. 

Ключевые слова: специально-
подготовительные и подводящие упражне-

ния. Методика обучения бегу на короткие 

дистанции. Быстрота сведения бедер в бего-

вом шаге. Увеличение длины бегового шага. 

Рост соревновательного результата 
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Abstract. The article considers the problem of 

selecting a specially-preparatory and bringing 

exercises when training to run short distances. The 

result of applying specially-preparatory exercises, 

as a consequence, is increased tone those muscle 

groups that are responsible for the execution of a 

competitive exercise. On the background of the 

training effect obtained is the management of 

technical preparation of sprinters based on the 

use of lead exercises. 

The novelty of this study are innovative approach-

es to the application of specially-preparatory and 

bringing exercises focused on speed of infor-

mation thighs. Quick mixing hip in each running 

step is the cause of the force of elastic defor-

mation of muscles and ligaments is "gratuitous 

force". Force of elastic deformation are the prop-

erty of resonance accumulation, and transmitted 

with the number of movements of the first step to 

the second, third and subsequent steps. This leads 

to increasing the length of the running step and as 

a consequence increasing the running speed and 

competitive results. 

 

 

Keywords: specially-preparatory and preparatory 
exercise. Methods of teaching running for short 

distances. The speed information of the hips in 

running step. Increasing the length of the running 

step. The growth of a competitive result 

Введение. Повышение качества спортив-

ной подготовки спринтеров может быть 

достигнуто за счет научно-обоснованного 

решения проблемы рационального под-

бора и применения специально-

подготовительных и подводящих упраж-

нений, имеющих должные значения ки-

нематических и динамических парамет-

ров структуры соревновательного упраж-

нения, и способствующих повышению 

двигательного потенциала спортсменов [1, 

2, 3]. Анализ научно-методической литера-

туры и передовой педагогической практи-

ки свидетельствует о существовании про-

тиворечия между отмечаемым учеными и 

специалистами высоким тренировочным 

потенциалом специально-

подготовительных и подводящих упраж-

нений, с одной стороны, и недостаточной 

научной разработанностью организаци-

онно-методических особенностей их под-

бора и применения в технической подго-

товке бегунов на короткие дистанции на 

этапе начальной специализации. 

Разрешение данного противоречия опре-

делило проблему нашего исследования: 

какие организационно-методические ре-

комендации подбора и применения спе-

циально-подготовительных и подводящих 

упражнений, обеспечат эффективность 

процесса технической подготовки бегунов 

на короткие дистанции на этапе началь-

ной специализации? 

Цель исследования: совершенствование 

методики технической подготовки юных 

бегунов на короткие дистанции на основе 

подбора и применения специально-

подготовительных и подводящих упраж-

нений.  Для достижения цели решались 

следующие задачи исследования: 

1. разработать комплексы специ-

ально-подготовительных и под-

водящих упражнений спринтера 

эффективно решающих задачи 

технической подготовки на этапе 

начальной специализации; 

2. экспериментально обосновать 

эффективность методики техни-

ческой подготовки юных бегунов 

на короткие дистанции на основе 

применения специально-

подготовительных и подводящих 

упражнений. 

Опытно-экспериментальная база исследо-

вания – СДЮСШОР №1 Минспорта Чуваш-

ской Республики г. Чебоксары. Для иссле-

дования было выбрано 16 юных спринте-

ров, тренирующихся на этапе начальной 

спортивной специализации. Возраст испы-

туемых 12-13 лет. Уровень спортивной 

квалификации – I-II юношеский разряд. Из 
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них организовали две группы ЭГ и КГ по 8 

мальчиков в каждой группе. В ходе 

наблюдений фиксировались длина и ча-

стота беговых шагов, экспертная оценка 

уровня технической подготовленности. 

С помощью инструментальных методик, 

экспертных оценок, контрольно-

педагогических тестов оценивался уро-

вень специальной физической и техниче-

ской подготовленности бегунов на корот-

кие дистанции. Педагогическое тестиро-

вание проводилось для определения со-

ревновательного результата и количества 

беговых шагов, выполненных на дистан-

ции 100 м. В качестве показателей специ-

альной физической подготовленности 

рассматривались результаты в тестовых 

упражнениях: бег 30 м с низкого старта; 

бег 30 с ходу; бег 60 м с низкого старта. 

В состав экспертной группы были пригла-

шены три квалифицированных тренера по 

спринту. Экспертная оценка проводилась 

по активности сведения бедер в момент 

касания дорожки в фазе бега по дистан-

ции. Спринтер должен чувствовать контакт 

с дорожкой, но без малейших тормозящих 

упоров стопы. Постановка стопы перенос-

ной ноги на проекцию ОЦМ. Оценка про-

водилась по 5-ти балльной шкале. Мето-

дика технической подготовки бегунов на 

короткие дистанции на основе рацио-

нального применения специально-

подготовительных и подводящих упраж-

нений для участников ЭГ представлена 

ниже. 

Задачи первого этапа технической подго-

товки: создать правильное представление 

о технике бега на короткие дистанции. 

Средства: модель техники бега на корот-

кие дистанции, представлена на рисунках 

1 и 2. 

 

 

 

Рисунок 1 

Фаза низкого старта и стартового разгона (В. Борзов) 
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Задачи второго этапа технической подго-

товки: обучить технике бега по дистанции. 

Средства: специально-подготовительные 

и подводящие упражнения. 

Специально-подготовительные упражне-

ния применяем с целью воздействия на 

мышечные группы, отвечающие за вы-

полнение соревновательного упражнения 

в фазе бега по дистанции. Подводящие 

упражнения применяем при обучении 

новым двигательным действиям от про-

стых движений к более сложным. 

Бег в висе (имитация бегового шага с по-

следующей коррекцией).  Движения но-

гами как при беге в висе на кольцах. То же 

в висе на перекладине с отягощениями на 

голенях-стопах – утяжеленных кроссовках, 

обувь с тяжелыми стельками, манжетами 

0,5-2 кг. 

Бег в упоре (имитация бегового шага с по-

следующей коррекцией). Движения нога-

ми как при беге в верхней опоре руками 

на брусьях, фиксируя число движений од-

ной ногой за 10-20 с, отдых между подхо-

дами 3-5 мин. Движения прямыми ногами 

с широкой амплитудой в опоре на барье-

рах с нарастающей частотой и сокращени-

ем амплитуды до минимальной (45°). 

Движение прямыми ногами с амплитудой 

до 90° с переходом на максимальную ча-

стоту свободных движений ногами как 

при беге. 

Круговые движения ногами с переменой 

темпа лежа поперек скамейки и держась 

руками. Круговые движения ногами с раз-

ной амплитудой в стойке на лопатках. 

Встречные движения прямыми ногами с 

переменой темпа и амплитуды, лежа на 

животе, на коне – повышенной опоре. То 

же, но лежа на повышенной опоре, на 

спине, удерживаясь руками. Бег на пря-

мых ногах работа руками, согнутыми в 

локтевом суставе). 

Бег, спиной вперед (сохраняя технику 

спринтерского бега). Бег с высоким под-

ниманием бедра в гору (и с горы спиной 

вперед сохраняя технику бега с высоким 

подниманием бедра). 

Семенящий бег (одномоментная поста-

новка стопы переносной ноги на всю стопу 

на дорожку и ее выпрямление в коленном 

суставе). 

Бег с высоким подниманием бедра пра-

вым (левым) боком через низкие барьеры 

(стопу переносной ноги ставить на проек-

цию О.Ц.М.) с акцентом на быстрое све-

дение бедер, не допуская двухопорного 

положения. Стопу переносной ноги подтя-

гивать вдоль голени опорной ноги пяткой 

под таз. 

После воздействий на мышечные группы, 

отвечающие за выполнение соревнова-

тельного упражнения, комплексом специ-

ально-подготовительных упражнений 

приступаем к обучению технике бега по 

дистанции. Средства: бег, не закрепощая 

мышцы на отрезках 100-120 метров с по-

следующей коррекцией. Тренировочный 

Рисунок 2 

Фаза бега по дистанции (В. Борзов)  



 

282 
 

эффект от воздействия специально-

подготовительных упражнений позволит 

успешно решить задачу обучения технике 

в фазе бега по дистанции. 

Задачи третьего этапа технической подго-

товки: обучить технике фазы низкого стар-

та. Средства: специально-

подготовительные и подводящие упраж-

нения. 

Бег в упоре у стены (стопу переносной но-

ги подтягивать вдоль голени опорной но-

ги, пяткой под таз). Акцент на быстрое 

сведение бедер. 

И.П. «Поза бега», удерживаемая партне-

ром – старты, ускорением бега с исполь-

зованием силы тяжести собственного ве-

са. Стопу переносной ноги ставить на про-

екцию ОЦМ. 

И.П. «Упор присев» правую (левую) ногу 

выпрямить назад. Положение рук как при 

низком старте. Смена ног скользящим 

движением стопами по дорожке (не до-

пускать вертикальных колебаний таза). 

Старты, ускорением бега с использовани-

ем силы тяжести собственного вес. 

Стоя в наклоне с упором руками о стенку, 

ногами в пол или в колодки постепенно 

увеличивать давление на опору пооче-

редно впереди и сзади стоящими ногами, 

то же обоими ногами постепенно и быст-

ро доводя до возможного максимума. 

Бег в наклоне в упряжке с сопротивлени-

ем партнера сзади, после достижения со-

гласованности партнеров можно, плавно 

снижая сопротивление, снимать его пол-

ностью. Запоминайте разницу в ощущени-

ях мышц ног при усилиях ног с преодоле-

нием сопротивления и после его снятия. 

Выбегание со старта с колодок с сопро-

тивлением партнера впереди с упором в 

плечи или сзади в упряжке, перекинутой 

через плечи стартующего. Заранее согла-

совывать величину и длительность сопро-

тивления – число беговых шагов. Чередуй-

те со стартами без сопротивления. Срав-

нивайте ощущения, запоминайте лучшие 

старты. 

Выбегание со старта с помощью натянутой 

резины, которую партнер предварительно 

растягивает, постепенно удаляясь от стар-

тующего. Выбирайте длинные резины. 

Чередуйте со стартами с сопротивлением 

и без. Применение подводящих упражне-

ний на основе специально-

подготовительных, позволит успешно ре-

шать задачи обучения фазы низкого стар-

та. 

Задачи четвертого этапа технической под-

готовки: обучить технике фазы стартового 

разгона. Средства: специально-

подготовительные и подводящие упраж-

нения. 

Бег на месте с высоким подниманием 

бедра с опорой руками о стенку, менять 

расстояние до опоры и темп движений, 

следить за осанкой, фиксировать темп и 

число движений за контрольное время. 

Высоким показателем частоты движений 

за 6 сек. в этом упражнении является –18 

раз одной ногой (или пар шагов). 

Бег по отметкам, с прогрессирующим уве-

личением длины бегового шага на 10 см., 

(14 беговых шагов) до максимальной его 

длины для каждого спринтера в фазе бега 

по дистанции (стопу переносной ноги ста-

вить на проекцию О.Ц.М., с акцентом на 

быстрое сведение бедер, что позволит 

увеличить длину и частоту беговых шагов). 

Применение подводящих упражнений на 

основе специально-подготовительных, 

позволит успешно решать задачи обуче-

ния фазы стартового разгона. 

Результаты исследования. С целью выяв-

ления статистических различий между 

участниками ЭГ и КГ, было проведено ис-

ходное тестирование уровня технической 

и специальной физической подготовлен-

ности участников эксперимента. 
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В таблице 1 представлены исходные 

средне групповые показатели экспертной 

оценки технической подготовленности, 

соревновательного результата и количе-

ства беговых шагов участников экспери-

мента, которые свидетельствуют о том, 

что обе группы испытуемых были относи-

тельно однородными. 

 

Таблица 1 

Исходные показатели технической подготовленности, соревновательного 
результата и количества беговых шагов участников КГ и ЭГ (Х±σ) 

Группа 

Экспертная оцен-
ка уровня техни-
ческой подготов-

ленности, баллы 

Соревновательный 
результат в беге на 

100 м., сек. 

Количество 
беговых ша-
гов (бег 100 

м) 

Средняя дли-
на шага, см 

ЭГ, n=8 3,8±0,09 13,87±0,11 66,00±0,21 151,6 

КГ, n=8 3,9±0,07 13,91±0,17 65,80±0,29 151,9 

Р > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

 

Показатели экспертной оценки техниче-

ской подготовленности в ЭГ – 3,8 балла, в 

КГ – 3,9 балла. Соревновательный резуль-

татам в беге на 100 м. в ЭГ - 13,87±0,11 

сек., в КГ – 13,91±0,17 сек. Количество бе-

говых шагов в ЭК - 66,00±0,21, при средней 

длине бегового шага 151,6 см в КГ - 

65,80±0,29 при средней длине бегового 

шага 151,9 см (Р > 0,05). Показатели экс-

пертной оценки технической подготов-

ленности в ЭГ – 3,8 балла, в КГ – 3,9 балла. 

Соревновательный результатам в беге на 

100 м в ЭГ - 13,87±0,11 сек., в КГ – 

13,91±0,17 сек. Количество беговых шагов 

в ЭК - 66,00±0,21, при средней длине бего-

вого шага 151,6 см в КГ – 65,80±0,29 при 

средней длине бегового шага 151,9 см (Р > 

0,05). 

В таблице 2 представлены исходные 

средне групповые показатели специаль-

ной физической подготовленности участ-

ников эксперимента, которые свидетель-

ствуют о том, что обе группы испытуемых 

были относительно однородными по по-

казателям специальной физической под-

готовленности – результатам в беге 30 м с 

низкого старта, беге 30 м с ходу, беге 60 м 

(Р > 0,05). 

В сентябре 2015 года разработанная ме-

тодика технической подготовки на основе 

подбора и применения специально-

подготовительных и подводящих упраж-

нений была внедрена в учебно-

тренировочный процесс ЭГ. Педагогиче-

ский эксперимент продолжался 6 месяцев 

– с сентября 2015 по март 2016 года. 

Участники КГ не применяли в своей подго-

товке разработанные нами комплексы 

специально-подготовительных и подво-

дящих упражнений. В конце эксперимента 

было проведено повторное тестирование 

по тем же тестам, что и в начале педагоги-

ческого эксперимента. Сравнительный 

анализ результатов тестирования, после 

завершения педагогического эксперимен-

та, выявил существенное преимущество 

участников ЭГ. 

В таблице 3 представлены итоговые 

средне групповые показатели экспертной 

оценки технической подготовленности, 

соревновательного результата и количе-

ства беговых шагов участников экспери-

мента. 
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Таблица 2 

Исходные показатели специальной физической подготовленности участни-
ков эксперимента (Х±σ) 

Группа Бег 30 м с н/с, сек. Бег 30 м с/х, сек. Бег 60 м с н/с, сек. 

ЭГ, n=8 4,72±0,04 3,65±0,05 8,34±0,13 

КГ, n=8 4,71±0,08 3,67±0,02 8,38±0,12 

Р > 0,05 > 0,05 > 0,05 

 

Таблица 3 

Итоговые средне групповые показатели экспертной оценки технической 
подготовленности, соревновательного результата и количества беговых ша-

гов участников эксперимента (Х±σ) 

Группа 

Экспертная оцен-

ка уровня техни-
ческой подготов-
ленности, баллы 

Соревновательный 

результат в беге на 
100 м., сек. 

Количество 

беговых ша-
гов (бег 100 

м) 

Средняя дли-
на шага, см 

ЭГ, n=8 4,6±0,05 13,46±0,19 64,50±0,21 155 

КГ, n=8 4,1±0,09 13,79±0,12 65,40±0,29 153 

Р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 

 

Показатели экспертной оценки техниче-

ской подготовленности в ЭГ – 4,6 балла 

(прирост 17,4%), в КГ – 3,9 балла (прирост 

4,8%). Соревновательный результатам в 

беге на 100 м. в ЭГ - 13,46±0,19 сек (при-

рост -0,41 сек. или 3,1%)., в КГ – 13,79±0,12 

сек. (прирост -0,12 сек или 0,9%).  Количе-

ство беговых шагов в ЭК - 64,50±0,21 шага 

(прирост 2,3%), при средней длине бего-

вого шага 155 см. (прирост 3,5 см. или 

2,2%)   в КГ - 65,40±0,29 шага (прирост -40 

см или 0,6%) при средней длине бегового 

шага 153 см. (прирост 1,1 см. или 0,7%) (Р < 

0,05). 

На рисунке 3 представлены средне груп-

повые показатели прироста оценки техни-

ческой подготовленности, соревнователь-

ного результата и количества беговых ша-

гов участников ЭГ и КГ за период экспери-

мента. 

В таблице 4 представлены итоговые 

средне групповые показатели специаль-

ной физической подготовленности участ-

ников эксперимента. 

В беге на 30 м. с н/старта средне группо-

вой результат в ЭГ – 4,55 сек. (прирост -

0,17 сек. или 3,7%), в КГ – 4,67 сек. (при-

рост – 0,04 сек. или 0,8%). 

В беге на 30 м. с/х средне групповой ре-

зультат в ЭГ – 3,52 сек. (прирост -0,13 сек. 

или 3,7%), в КГ – 3,65 сек. (прирост -0,02 

сек. или 0,5%). В беге на 60 м. с н/старта 

средне групповой результат в ЭГ – 8,15 

сек. (прирост -0,19 сек. или 2,3%), в КГ – 

8,34 сек. (прирост -0,04 сек. или 0,5%) (Р < 

0,05). 

На рисунке 4 представлены средне груп-

повые показатели специальной физиче-

ской подготовленности участников ЭГ и КГ, 

за период эксперимента. 
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Таблица 4 

Итоговые показатели специальной физической подготовленности участни-
ков эксперимента (Х±σ) 

Группа Бег 30 м с н/с, сек. Бег 30 м с/х, сек. Бег 60 м с н/с, сек. 

ЭГ, n=8 4,55±0,04 3,52±0,05 8,15±0,13 

КГ, n=8 4,67±0,08 3,65±0,02 8,34±0,12 

Р < 0,05 < 0,05 < 0,05 

 

 

 

 

Заключение. Значительный, статистически 

достоверный прирост средне групповых 

показателей экспертной оценки техниче-

ской подготовленности, соревновательно-

го результата, количества беговых шагов и 

специальной физической подготовленно-

сти доказывает, что методика обучения 

бегу на короткие дистанции на основе ра-

ционального применения специально-

подготовительных и подводящих упраж-

нений, внедренная в учебно-

тренировочный процесс ЭГ, является эф-

фективной. 
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Рисунок 3 

Прирост средне групповых показа-

телей экспертной оценки техниче-

ской подготовленности, соревнова-

тельного результата и количества 

беговых шагов участников ЭГ и КГ, за 

период эксперимента, % 

Рисунок 4 

Прирост средне групповых показа-

телей специальной физической под-

готовленности участников ЭГ и КГ, за 

период эксперимента, % 
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Аннотация. В статье изучается совершен-

ствование спортивных качеств квалифици-

рованных борцов, раскрывается сущность и 

содержание проблем при подготовке борцов 

в достижение высоких показателей. Анали-

зируется роль и значение физических факто-

ров на предсоревновательном этапе. 

Ключевые слова: физическая культура и 

спорт, борьба, техника, тактика, силовые 

качества, соревнование, совершенствование, 

комбинация, атака, достижение высоких 

результатов 

Abstract. In article the improvement of sporting 

qualities of skilled fighters, the essence and the 

content of the problems in the preparation of 

wrestlers in the pursuit of excellence. The role and 

importance of physical factors in the precompeti-

tive stage. 

Keywords: physical training and sports, wrestling, 

technique, tactics, power quality, competition, 

improvement, combination attack, achieving high 

results 

Как известно, одним из основных крите-

риев технического мастерства является 

объем приемов, выполняемых спортсме-

ном. Уменьшение его обуславливает па-

дение динамичности и зрелищности по-

единков. Отсутствие научно-

обоснованных методических рекоменда-

ций, связанных с увеличением количества 

технических действий и оптимального (с 

различной эффективностью) использова-

ния, приводит к тому, что спортсмены 

применяют низко оцениваемые варианты 

приемов, связанные с наименьшим 

риском. Следствием этого является со-

кращение технического арсенала и, соот-

ветственно, эффективности соревнова-

тельной деятельности. 

В связи с этим вопросы выбора оптималь-

ного объема технической подготовленно-

сти борцов высокой квалификации приоб-

ретают все большее значение. Формули-

руя проблему данного исследования, мы 

использовали ряд научно-методических 

положений. Во-первых, повышение спор-

тивного мастерства спортсменов высокой 

квалификации происходит при преимуще-

ственном развитии ведущих сторон подго-

товленности спортсмена: технико-

тактической, общей и специальной физи-

ческой. Во-вторых, развитие двигательных 

способностей (физических качеств) на 

уровне высшего спортивного мастерства 

должно происходить при строгом анализе 

и подборе средств, учитывающих специ-

фику силовой топографии и двигательной 

структуры основного спортивного упраж-

нения [1]. Проанализировав тренировоч-

ную деятельность, мы определили, что 

отработке высокобальных вариантов при-

емов уделяется мало времени – до 1,3% 

от общего количества. В занятиях по спе-

циальной физической подготовке не учи-

тывается необходимость скоростно-

силового обеспечения высоко оценивае-

мых приемов с помощью соответствую-

щих упражнений. В подтверждение того, 

что для высокобальных бросков необхо-

дим более высокий уровень проявления 

"взрывных" усилий, проведено специаль-

ное исследование. Суть его заключается в 

том, что сравнивались биодинамические 
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показатели двух групп борцов: выполня-

ющих и не выполняющих варианты высо-

кооцениваемых технических действий. 

Борцами первой группы продемонстри-

ровано более высокое проявление ско-

ростно-силовых способностей по основ-

ным показателям: скоростно-силовому 

индексу и стартовым усилиям. При прове-

дении основного педагогического экспе-

римента учет этого положения способ-

ствовал успешной подготовке спортсме-

нов [2]. 

На основе анализа деятельностных осо-

бенностей борцов высокой квалификации 

формировались комплексы упражнений, в 

наибольшей степени позволяющие учи-

тывать индивидуальные особенности. 

Анализ проводился по следующей схеме: 

1. манера ведения поединка; 

2. объем и эффективность техники; 

3. содержание реализации основ-

ных технических действий; 

4. особенности проявления 

«взрывных» усилий в ведущей 

фазе основного технического 

действия [3]. 

Преимущественному проявлению той или 

иной компоненты соответствовали специ-

альные упражнения. Подбор их для каж-

дого спортсмена зависел от характера 

развития "взрывных" усилий, проявляе-

мых индивидуально. По показателям объ-

ема технических действий в стойке к кон-

цу эксперимента, значения эксперимен-

тальной группы превышали значения кон-

трольной на 11,6%. Существенны различия 

(на 17,8%) и в показателях объема реали-

зованных попыток. Более выражены (на 

20,7%) различия по количеству высоко-

оцениваемых технических действий. Бо-

лее высокие показатели (на 16,9%) экспе-

риментальной группы определены и в 

количестве низкооцениваемых приемов. 

Очень значительно превышение значений 

экспериментальной группы на 25,9% по 

количеству баллов, полученных в поедин-

ках на соревнованиях. Анализ полученных 

результатов в контрольной и эксперимен-

тальной группах, учитывая их достовер-

ность, позволяет утверждать, что резуль-

таты спортсменов экспериментальной 

группы достигнуты с помощью разрабо-

танной методики, направленной на осво-

ение нескольких вариантов (с различной 

эффективностью) атакующих действий для 

выбора оптимального объема техниче-

ской подготовленности. 

Развертывание усилий, выраженное на 

динамограмме, позволяет оценить (при 

наличии модельных показателей) степень 

развития «взрывных» способностей. На 

основании этого составляется комплекс 

средств с определенной направленно-

стью. Такой подход позволяет наиболее 

оптимально использовать средства, мето-

ды и время в подготовке борцов высокой 

квалификации. 

Решение вопросов сочетания технико-

тактической подготовки и развитии специ-

альных скоростно-силовых способностей 

должно быть направлено на: 

1) стабилизацию структуры вы-

полнения высокоэффективных 

технических действий на дан-

ном этапе подготовки; 

2) совершенствование координа-

ционных взаимодействий сило-

вого характера для проведения 

высокоэффективных техниче-

ских действий; 

3) совершенствование технико-

тактической подготовленности 

на основе выполнения наибо-

лее эффективных приемов из 

множества вариантов, возни-

кающих в конкретной динами-

ческой ситуации. 

В настоящее время одним из важнейших 

критериев мастерства борца является ста-

бильное проведение на всех стадиях со-



 

288 
 

ревновательного поединка оцениваемых 

приемов. 

Многие специалисты считают, что ста-

бильное выполнение комбинационных 

действий на всем протяжении соревнова-

тельного поединка является одним из ос-

новных элементов повышения уровня 

спортивных достижений борцов (В. М. 

Игуменов, 1992, А. А. Новиков, 1963, Ю. А. 

Шахмурадов, 1976, и др.). 

Специфика соревновательной деятельно-

сти в спортивной борьбе характеризуется 

жестким противоборством соперников, 

большой плотностью соревновательных 

действий на протяжении всей схватки, что 

приводит к физическому утомлению бор-

цов. По мнению некоторых исследовате-

лей (И. Н. Скопинцева, 1982; А. П. Хренов, 

1973, и др.), совершенствование комбина-

ционных действий борцов должно прово-

диться на фоне физического утомления 

после специфической нагрузки. 

Физическое утомление, прогрессирующее 

по ходу соревновательной схватки, при-

водит к снижению значений показателей 

соревновательной деятельности борцов, 

как показывают результаты исследования. 

Так же следует отметить, что темпы сни-

жения показателей активности ведения 

поединка, уменьшаются только после 

первой половины поединка и в дальней-

шем остаются весьма стабильными на 

протяжении оставшегося времени. 

Как правило, в спортивной борьбе, оцени-

ваются временные показатели ритмовой 

структуры технического действия, харак-

теризующие латентное время двигатель-

ной реакции (ЛП), длительность фазы 

подхода (ФП), фазы отрыв-полет (ФОП), а 

также общее время броска (ОВ). 

Результаты проведенного исследования 

свидетельствуют о том, что изменение 

надежности проявления борцами комби-

национных действий под влиянием физи-

ческого утомления определяется прежде 

всего динамикой показателя длительно-

сти фазы входа в прием, что хорошо согла-

суется с результатами более ранних ис-

следований (Р. А. Пилоян, Ю. А. Шахмура-

дов, 1976; Б. М. Рыбалко, А. П. Хренов, Н. И. 

Тронин, 1978; Б. Н. Рукавицын, 1982). 

Так же было выявлено, что уменьшение 

времени фазы входа на фоне физического 

утомления, характерного для нагрузки 

соревновательного поединка, оказывает 

значительное влияние на показатель 

надежности соревновательной деятель-

ности в греко-римской борьбе. 

Для определения возможных путей по-

вышения надежности соревновательной 

техники борцов было проведено специ-

альное исследование, направленное на 

разработку параметров тренировочной 

нагрузки и условий совершенствования 

комбинационных действий борцов на 

фоне специально моделируемого физиче-

ского утомления. 

Итоги выполненного исследования позво-

лили рекомендовать для спортивной 

практики форму тренировочной работы, 

обеспечивающую условия совершенство-

вания комбинационного выполнения при-

емов в оптимальных режимах физическо-

го утомления. 

Методика совершенствования комбина-

ционных действий представляет строго 

дозированное соотношение параметров и 

условий выполнения фоновой нагрузки и 

основной тренировочной работы. Резуль-

таты исследований показали, что в каче-

стве фоновой тренировочной нагрузки 

можно с одинаковым успехом применять 

задания на время выполнения 15 бросков 

борцовского манекена или 20 бросков 

партнера. Конкретное тренировочное за-

дание по совершенствованию определен-

ного приема спортивной борьбы должно 

проводиться в темпе 8-12 бросков в мину-

ту в течение пяти минут основной трени-

ровочной нагрузки, выполняемой сразу 

после окончания фоновой работы. В каж-
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дой серии спортсмены должны поочеред-

но выполнять по пять повторений зада-

ния. Всего за тренировку они могут повто-

рить от одной до трех серий такой работы. 

Тренировки проводились в соответствии с 

разработанной структурой микроцикла 

подготовки, включающей четыре трени-

ровки, направленные на решение про-

блемы совершенствования комбинацион-

ных действий борцов на фоне физическо-

го утомления. 

Результаты проведенного исследования 

свидетельствуют о том, что методика со-

вершенствования технико-тактических 

действий оказала положительное влияние 

на улучшение показателей соревнова-

тельной деятельности борцов греко-

римского стиля. 

Проблема рациональных способов по-

строения тренировочного процесса всегда 

являлась одной из важнейших в обшей 

системе подготовки спортсменов. 

Соревновательная деятельность в борьбе 

в значительной степени характеризуется 

комплексным развитием и проявлением 

быстроты и силы, в связи с чем в трениро-

вочном процессе выделена скоростно-

силовая подготовка. Важность скоростно-

силовой подготовки для борцов не вызы-

вает сомнений, так как рост уровня техни-

ко-тактического мастерства базируется на 

высоком потенциале их физической под-

готовленности. Поэтому целенаправлен-

ное использование средств скоростно-

силовой подготовки является одним из 

необходимых направлений тренировоч-

ного процесса борцов. 

Цель исследования – повышение уровня 

физической подготовленности борцов на 

этапе спортивного совершенствования 

путем внедрения в тренировочный про-

цесс комплексов упражнений скоростно-

силовой направленности. 

Рабочая гипотеза. Предполагалось, что 

включение комплексов упражнений ско-

ростно-силовой направленности в учебно-

тренировочный процесс борцов на этапе 

спортивного совершенствования приведет 

к увеличению физической и технической 

подготовленности спортсменов. 

Задачи исследования: 

1. Исследовать уровень физической 

и технической подготовленности 

борцов греко-римского стиля на 

этапе спортивного совершен-

ствования. 

2. Разработать комплексы упраж-

нений для скоростно-силовой 

подготовки борцов. 

3. Выявить влияние комплексов 

упражнений скоростно-силовой 

направленности на динамику 

физической, скоростно-силовой 

и технической подготовленности 

борцов греко-римского стиля. 

Методы исследования: 

1. Теоретический анализ научно-

методической литературы. 

2. Педагогическое тестирование. 

3. Педагогические наблюдения. 

4. Педагогический эксперимент. 

5. Методы математической стати-

стики. 

Организация исследования. Исследова-

ние проводилось с сентября 2015 г. по ян-

варь 2016 г. В борцовском зале Республи-

канского колледжа Олимпийского резер-

ва. В педагогическом эксперименте при-

нимали участие 20 борцов группы спор-

тивного совершенствования, занимаю-

щихся греко-римской борьбой. 

В ходе исследования проводился педаго-

гический эксперимент, который проходил 

в течение 3 месяцев.  Участники экспери-

мента были разделены на две группы: 

контрольную и экспериментальную. 
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Спортсмены контрольной группы занима-

лись по рабочей программе РКОР для от-

деления греко-римской борьбы. Борцы 

экспериментальной группы занимались по 

той же программе, однако в их трениров-

ку были включены комплексы упражне-

ний скоростно-силовой направленности. 

Упражнения скоростно-силовой направ-

ленности применялись в подготовитель-

ном периоде тренировочного цикла 3 ра-

за в неделю. С целью выявления воздей-

ствия микроциклов скоростно-силовой 

направленности на физическую и техниче-

скую подготовленность борцов проводи-

лось педагогическое тестирование физи-

ческой и технической подготовленности: в 

начале педагогического эксперимента и 

через 3 месяца, в течение которых приме-

нялись разработанные упражнения. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. До начала педагогического экспери-

мента в уровне двигательной подготов-

ленности спортсменов двух групп не 

наблюдалось достоверных различий. 

Уровень развития силовых качеств оцени-

вался по результатам, показанным в под-

тягиваниях на перекладине. По уровню 

развития силы в начале педагогического 

эксперимента между борцами экспери-

ментальной и контрольных групп не было 

выявлено достоверных различий. 

Динамика скоростно-силовых способно-

стей на этапе спортивного совершенство-

вания, занимающихся классической борь-

бой, определялась на основании резуль-

татов в прыжке в длину с места и количе-

стве подъемов туловища за 30 секунд. 

По окончании годичного тренировочного 

цикла борцы экспериментальной группы 

показали достоверно более высокие ре-

зультаты в контрольных упражнениях, ха-

рактеризующих скоростно-силовую подго-

товленность (р<0,05). 

Результаты тестирования показали, что 

спортсмены, в тренировочный процесс 

которых были включены комплексы 

упражнений скоростно-силовой направ-

ленности, значительно повысили резуль-

таты в прыжках в длину с места. 

До начала педагогического эксперимента 

в уровне технической подготовленности 

борцов контрольной и эксперименталь-

ной групп не наблюдалось достоверных 

различий. Анализ результатов, показан-

ных борцами во времени 5 забеганий во-

круг головы показал, что если до начала 

педагогического эксперимента результат 

составлял 14,2 и 14,8 секунд, то по окон-

чании эксперимента – 13,1 и 14,3 секунд в 

экспериментальной и контрольной груп-

пах, соответственно. По окончании экспе-

римента борцы экспериментальной груп-

пы показали достоверно более высокий 

результат в данном тесте. 
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Аннотация. В статье представлены ре-

зультаты практического исследования под-

готовки юниоров по хоккею с мячом в подго-

товительном периоде. Рассматриваются 

вопросы общей физической подготовки и оп-

тимального построения подготовительного 

периода у юниоров, специализирующихся в 

хоккее с мячом в современных условиях где 

используются крытые помещения и искус-

ственный лед в летний период. 

Ключевые слова: тренировочный процесс, 

подготовительный период, общая физиче-

ская подготовка, юниоры, специализирующи-

еся по хоккею с мячом  

Abstract. The article presents the results of the 

practical research training of Junior hockey in the 

preparatory period. Discusses matters of General 

physical preparation and optimum construction of 

the preparatory period at juniors specializing in 

hockey in modern conditions where the use of the 

indoor and artificial ice in summer. 

 

Keywords: training process, training period, gen-

eral physical training, specializing in Junior bandy. 

Актуальность. Большая популярность хок-

кея с мячом в отдельных регионах России 

диктует условия, при которых необходи-

мы конкретные разработки научного и 

научно-методического обеспечения тре-

нировочного процесса занимающихся 

хоккеем с мячом различных возрастов. 

Как правило, учебно-тренировочный про-

цесс в методических материалах, которые 

излагались раньше в советской школе, 

заимствуют систему подготовки из других 

видов спорта, а современные источники 

методической литературы содержат толь-

ко планы подготовки с обозначенными 

целями и задачами и не содержат кон-

кретных разработок для тренировочного 

процесса. Отсюда следует, что многие 

тренеры, составляют свои системы подго-

товки спортсменов, перенимая опыт дру-

гих видов спорта. Следовательно, на со-

временном этапе подготовки юных хокке-

истов с мячом необходимы научные раз-

работки, содержащие материал подготов-

ки в различные периоды многолетней 

тренировки. Это подтверждается данными 

исследований О. А. Фатеевой, которая по-

казала, что до настоящего времени мало-

исследованным и противоречивым в хок-

кее с мячом является, общий объем годо-

вой нагрузки команд вышей лиги [2]. 

Определить его в настоящее время по 

данным литературных источников не уда-

лось. Во многом это относится и к детско-

юношескому спорту. Так как целенаправ-

ленная подготовка в течение годичного 

цикла является основой достижений в 

детском и юношеском спорте. С такой же 

проблемой сталкивается не только хоккей 

с мячом, но и много других видов спорта, 

которые являются относительно молоды-
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ми и прогрессируют на современном эта-

пе. Мы уже предпринимали попытку раз-

работки подготовительного периода для 

шорт-трека, где была выявлена эффектив-

ность предложенной программы [1]. В та-

ких же исследованиях нуждаются и другие 

виды спорта – пляжный футбол, пляжный 

волейбол и другие виды спорта. 

Методы и организация исследования. 

1) изучение научной и научно-

методической литературы; 

2) педагогический эксперимент; 

3) тестирование; 

4) статистическая обработка дан-

ных. 

Исследование проводилось в период лет-

ней подготовки юниоров МБУ ДО ДЮСШ 

«Нижегородец». В течение двух месяцев 

(июль – август 2015 года) юноши 14-15 лет 

ДЮСШ «Нижегородец» проходили спор-

тивные сборы с установленным трениро-

вочным процессом. Всего в исследовании 

приняло участие 15 юношей в возрасте 14-

15 лет. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В начале подготовительного периода 

были проведены тестирования на общую 

физическую подготовку входящие в про-

грамму подготовки юниоров по хоккею с 

мячом. Полученные результаты тестиро-

вания уровня общей физической подго-

товки относительно невысокие, что свой-

ственно началу подготовительного перио-

да после переходного периода. 

В течение двух месяцев тренировочный 

процесс экспериментальной группы про-

ходил по разработанной программе об-

щей физической подготовки подготови-

тельного периода для юношей, занимаю-

щихся хоккеем с мячом. 

Полученные данные тестирования общей 

физической подготовки юниоров, специа-

лизирующихся в хоккее с мячом, указы-

вают на значительное улучшение показа-

теле во всех тестах. 

Предложенная программа, подготовки 

юниоров по хоккею с мячом в подготови-

тельном периоде при выполнении в пол-

ном объеме позволяет значительно улуч-

шать показатели общей физической под-

готовки в течение двух летних месяцев 

подготовительного периода. 

Для подтверждения достоверности полу-

ченных данных, в конце нашего исследо-

вания полученные данные обрабатыва-

лись методом математической статистики 

(таблица 1). 

Обработка полученных данных в конце 

подготовительного периода юниоров по 

хоккею с мячом указывает на значитель-

ный рост результатов общей физической 

подготовки. После внедрения в учебно-

тренировочный процесс тренировочной 

программы подготовительного периода 

все занимающиеся улучшили свои личные 

результаты во всех шести предложенных 

тестах на общую физическую подготовку. 

Подтверждение достоверности получен-

ных данных осуществлялась с помощью 

электронной компьютерной программы 

STATISTICA 6.1, где рассчитывался t-

критерий Стьюдента для зависимых вы-

борок. 

Все тесты показали достоверность полу-

ченных результатов, Следовательно, мож-

но говорить об эффективности трениро-

вочного процесса в подготовительном 

периоде юниоров по хоккею с мячом. 

Предложенная тренировочная программа 

подготовительного периода для юниоров 

специализации хоккей с мячом является 

эффективной и может использоваться как 

при индивидуальной подготовке занима-

ющихся, так и для юношеской команды по 

хоккею с мячом. 
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Таблица 1 

Показатели результатов общей физической подготовки и достоверности 
различий в конце подготовительного периода юниоров по хоккею с мячом 

Тесты 
В начале подго-
товительного 

периода 

В конце подго-
товительного 

периода 

Прирост 
резуль-

тата 

t – кри-
терий 

Стью-
дента 

Достовер-
ность 

различий 

Бег 30 м 5,52 4,98 -0,54 2,71 р ≤ 0,05 

Бег 100 м 12,9 12,15 -0,75 2,64 р ≤ 0,05 

Челночный 
бег 

8,37 7,84 -0,53 2,87 р ≤ 0,05 

Бег 3000 м 12,27 11,20 -67,07 3,9 р ≤ 0,01 

Прыжок в 

длину с ме-
ста 

215,46 231,86 +16,4 3,11 р ≤ 0,01 

Подтягива-

ния 
8,46 11,2 +2.74 2,81 р ≤ 0,05 

 

Выводы. 

1. Современный хоккей отличается 

высоким темпом на протяжении 

всей игры. Хоккеист должен пе-

реносить большие тренировоч-

ные и соревновательные нагруз-

ки, значительные по длительно-

сти перелеты, восстанавливаться 

в течение непродолжительных 

интервалов отдыха непосред-

ственно в ходе тренировочного 

занятия, матча, а также между 

отдельными играми. Игровая де-

ятельность комплексно воздей-

ствует на органы и системы хок-

кеиста, требует высокого общего 

уровня функционирования. Та-

ким образом, эффективность 

тренировочной и соревнова-

тельной деятельности в совре-

менном хоккее с мячом во мно-

гом определяется уровнем раз-

вития общей выносливости 

спортсменов. 

2. Основная направленность обще-

подготовительного этапа подго-

товительного периода – созда-

ние предпосылок для приобре-

тения и сохранения спортивной 

формы. Главным фактором, ко-

торый позволит формировать 

спортивную форму спортсмена 

служит повышение общего уров-

ня функциональных возможно-

стей организма и разносторон-

нее развитие физических ка-

честв. Необходимо увеличить 

объем двигательных умений и 

навыков за счет разнообразия 

средств спортивной тренировки. 

3. Предложенная программа, под-

готовки юниоров по хоккею с 

мячом в подготовительном пе-

риоде при выполнении в полном 

объеме позволяет значительно 

улучшать показатели общей фи-

зической подготовки в течение 

двух летних месяцев подготови-

тельного периода. 

4. Все тесты на общую физическую 

подготовку показали достовер-

ность полученных результатов. 

Следовательно, можно говорить 

об эффективности тренировочно-

го процесса в подготовительном 

периоде юниоров по хоккею с 
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мячом. Предложенная трениро-

вочная программа подготови-

тельного периода для юниоров 

специализации хоккей с мячом 

является эффективной и может 

использоваться как при индиви-

дуальной подготовке занимаю-

щихся, так и для юношеской ко-

манды по хоккею с мячом. 

Работа над общей физической подготов-

кой хоккеистов с мячом преимущественно 

происходит в подготовительном периоде, 

а так как сезон у хоккеистов с мячом начи-

нается в сентябре-октябре и длится по ап-

рель май, подготовительный период вы-

падает на летние месяцы, которые благо-

приятно располагают к тренировкам на 

улице. 

Современные условия, а именно создание 

крытых ледовых арен, начало которым 

было положено в Архангельске в 1990 го-

ду, позволило во время подготовительно-

го периода включать средства подготовки 

и на льду, что также необходимо для все-

сторонней подготовки спортсмена. 

Для достижения высоких результатов, уже 

с детского и юношеского возраста необ-

ходимо закладывать не только техниче-

ские навыки спортсмена, но и целена-

правленно работать над общей физиче-

ской подготовкой юных хоккеистов с мя-

чом. Для этого необходимо разрабатывать 

и апробировать программы подготовки 

спортсменов в периоды годичного цикла 

подготовки. 
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Аннотация. В статье анализируется техни-

ка выполнения ударов по мячу ногой, под-

черкивается, что удары по мячу ногами от-

носятся к группе ударных движений, отли-

чающихся коротким силовым импульсом, 

отмечается общий для всех способов удара 

фазовый состав, частные двигательные за-

дачи, решаемые каждой фазой, общие тре-

бования к рациональному выполнения каждой 

фазы, факторы, влияющие на точность и 

скорость полета мяча. 

Ключевые слова: футбол, удары по мячу но-

гой, фазы удара, требования к выполнению 

фаз, двигательные задачи 

Abstract. This article analyzes the technique 

knocks the ball of the foot, emphasizes that strikes 

the ball feet belong to the percussion of move-

ments, different short power impulse, notes com-

mon to all methods of hitting phase compo-sition, 

private motor tasks for each phase, General re-

quirements for the management of each phase, 

the factors affecting accuracy and speed of the 

flight of the ball. 

 

Keywords: football, pounding the ball with the 
foot strike phase, requirements phase, motor 

tasks 

Техника футбола представляет собой со-

вокупность специальных приемов, ис-

пользуемых в игре в различных сочетани-

ях для достижения поставленной цели. По 

разнообразию технических приемов, вы-

полняемых игроком, степени их вариатив-

ности и специфичности (как индивидуаль-

ной, так и по игровым амплуа) футбол не 

имеет себе равных среди многих других 

видов спорта [1, 2, 3, и др.]. 

Наряду с этим существуют и общие требо-

вания к рациональной технике выполне-

ния каждого технического приема с мя-

чом. 

Одним из наиболее широко применяемых 

в игре технических приемов выступает 

удар по мячу ногой. Он выполняется раз-

личными способами (серединой, внешней 

и внутренней частью подъема, носком, 

внешней и внутренней стороной стопы). В 

зависимости от конкретных условий вы-

полнения (скорость, направление, траек-

тория полета мяча до удара и после нане-

сения удара) выделяются разновидности 

выполнения каждого способа. 

Задача нашего исследования заключалась 

в определении тех требований к технике 

ударов по мячу ногой, выполнение кото-

рые является обязательным при выполне-

нии всех его способов и разновидностей.  

Движения нижних конечностей футболи-

ста с мячом относятся к большой группе 

пространственных движений человека, 

условно разделяемых на баллистические 

и ударные. Баллистические движения вы-

полняются более или менее длительным 
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сопровождением мяча, ударные – корот-

ким силовым импульсом. Футболисты ча-

ще всего применяют именно вторую раз-

новидность движений. 

А. Чанади [7] считает, что по принципиаль-

ным моментам все виды ударов ногой 

тождественны. К ним относятся: 1) подход 

к мячу; 2) замах ноги, бьющей по мячу; 3) 

сам удар (передача силы; 4) следование 

ноги за мячом. 

В ударе по мячу ногой как последователь-

ности движений выделяет три фазы: раз-

бег, замах, удар и последующая остановка 

ноги. 

В учебной литературе по футболу на осно-

ве системно-структурного подхода к ана-

лизу техники выделяются четыре основ-

ные фазы движений, которые являются 

общими для многих способов ударов по 

мячу ногой [6]. 

Предварительная фаза – разбег. Разбег 

охватывает движение футболиста от нача-

ла перемещения до того момента, когда 

опорная нога начинает двигаться к мячу. 

Разбег способствует предварительному 

наращиванию скорости ударных звеньев. 

Выполняя разбег, следует рассчитывать, 

чтобы удар выполнялся заранее намечен-

ной ногой. 

Подготовительная фаза – замах ударной 

и постановка опорной ноги. Во время по-

следнего бегового шага после заднего 

толчка выполняется очень важная подфа-

за – замах ударной ноги. Замах начинается 

с отрыва бьющей ноги от опоры и закан-

чивается моментом достижения стопой 

самого высокого положения. Началом 

этой фазы является усиленное отталкива-

ние ноги от опоры, которое характерно и 

для бега, но отличается рядом структур-

ных особенностей. В частности, накопле-

ние кинетической энергии начинается с 

нижнего звена (стопы) и заканчивается 

верхним (в бедре). Поэтому необходимо, 

чтобы звенья перемещались по макси-

мально протяженным траекториям. Зна-

чительное, близкое к максимальному, 

разгибание бедра и сгибание голени поз-

воляют выполнить удар требуемой силы, 

так как увеличивается путь стопы, и пред-

варительно растягиваются мышцы перед-

ней поверхности бедра. Кроме того, при 

значительном разгибании бедра все при-

водящие мышцы бедра также растягива-

ются и участвуют в последующем сгиба-

нии [6]. 

Одним из общих положений для ударов 

по мячу ногой является постановка опор-

ной ноги. Перед ударом вес тела полно-

стью переносят на опорную ногу, опорная 

нога, слегка согнутая в колене, ставится с 

пятки. 

Для увеличения амплитуды замаха по-

следний шаг несколько удлинен (на 35-45 

%), бьющая нога как бы оставляется сзади 

(задерживается), сгибаясь в коленном су-

ставе. 

Рабочая фаза – ударное движение и про-

водка. С началом фазы удара начинается 

сложная передача накопленной замахом 

кинетической энергии. Ударное движение 

начинается в момент постановки опорной 

ноги с активного сгибания бедра. Причем 

угол, образованный бедром и согнутой 

голенью, сохраняется. Отставание голени 

и стопы от движения бедра приближает 

центр тяжести всей ноги к тазобедренно-

му суставу, что приводит к увеличению ее 

угловой скорости. Перед ударом отмеча-

ется торможение бедра («парадокс 

Чхаидзе»). Оно вызвано необходимостью 

последовательной передачи количества 

движения со звена с большей массой 

(бедро) на часть с меньшей массой (го-

лень и стопа), что увеличивает ее ско-

рость. Резким захлестывающим движени-

ем голени и стопы выполняется удар по 

мячу [6]. 

Одних чисто реактивных сил для сильного 

удара недостаточно, поэтому вслед за ни-
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ми активно включаются мощные разгиба-

тели голени. 

Для увеличения силы удара необходимо, с 

одной стороны, добиваться максимальной 

скорости перемещения стопы, которая 

зависит от скорости разгибания бедра, 

голени и скорости бега игрока, а с другой – 

увеличивать массу ударяемого звена [6, 7]. 

Для того, чтобы увеличить массу ударяю-

щей конечности, рекомендуется в самый 

последний момент перед ударом зафик-

сировать коленный и голеностопный су-

ставы – «превратить» ногу в жесткий ры-

чаг. При подобном сковывании суставов 

нога продолжает движение как одно це-

лое, но с несколько меньшим ускорением 

(или даже без него). В результате к массе 

стопы прибавляется масса голени и бедра 

[6, 7]. 

Закрепление всех звеньев бьющей ноги 

(бедро, голень, стопа) в момент удара 

позволяет участвовать в ударе всей массе 

тела. Так как эта масса во многом больше 

массы мяча, то после удара нога и туло-

вище продолжают движение вперед. По 

мере движения бьющей ноги вперед 

опорная нога сгибается еще больше, вес 

тела переносится на всю ступню, а в мо-

мент отрыва мяча от стопы, выполняется 

подъем на носок [5]. 

С началом ударного взаимодействия стопа 

бьющей ноги деформирует мяч. Он сжи-

мается до тех пор, пока скорость взаимно-

го перемещения ноги и мяча не станет 

равна нулю. Затем упругие силы восста-

навливают форму мяча, и его скорость 

резко возрастает до определенной вели-

чины, которая несколько скорости бью-

щей ноги в момент удара. Часть энергии 

уходит на остаточную деформацию и 

нагревание. 

Футбольный мяч обладает значительной 

упругой деформацией. Фазы деформации 

и восстановления формы мяча длятся 

около 0,008-0,013 сек. Время соприкосно-

вения мяча и стопы следует сохранять как 

можно дольше, так как скорость полета 

мяча зависит от приложенной силы и 

времени ее действия. Таким образом, ра-

бочая фаза заканчивается выполнением 

так называемой проводки. Ударная нога 

движется вместе с мячом. Проводка поз-

воляет создать больший импульс силы и 

тем самым увеличить скорость мяча. Кро-

ме того, проводкой определяется во мно-

гом и направление движения мяча. Про-

водка распространяется на все виды уда-

ров. 

А. Чанади [7] отмечает, что очень часто 

после удара бьющая нога останавливает-

ся, как бы втыкается в землю. Такой удар 

называют ударом с «оттяжкой». Это не-

правильно, считает автор, после удара но-

га должна проводиться дальше вперед, 

быть свободной и готовой для следующих 

движений. 

Завершающая фаза – принятие исходно-

го положения для следующего движения. 

После удара нога продолжает движение 

вперед – вверх. Общий центр тяжести те-

ла, находящийся в момент удара над 

площадью опоры, перемещается в сторо-

ну движения ноги, создавая тем самым 

наилучшие условия для выполнения по-

следующих действий. 

Подобная структура действий характерна 

для многих способов удара по мячу ногой. 

Строгое соблюдение изложенных выше 

требований позволяет выполнить удар 

различными способами со значительной 

силой. 

Сила и точность удара по мячу ногой зави-

сят от места приложения силы удара к мя-

чу [7]. Например, при ударе с 20 м доста-

точно сбиться в точке приложения удара 

всего лишь на 1 см, чтобы мяч ушел от це-

ли (например, по горизонтали) почти на 2 

м в сторону [4]. 

Скорость полета мяча зависит и от упругих 

свойств мяча [7]: при соприкосновении с 
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мячом стопа вминает какую-то часть обо-

лочки мяча и этим резко повышает давле-

ние в камере. При выравнивании давле-

ния вмятая часть мяча воздействует опре-

деленным образом на стопу, в результате 

чего, согласно третьему закону Ньютона, 

получает такое же обратное усилие (с уче-

том, конечно, потерь на упругость мяча), 

которое и придает мячу соответствующее 

ускорения. 

При этом стопа ни в коем случае не долж-

на амортизировать, иначе обратно 

направленное усилие не возникнет, или 

резко уменьшится, что отразится на скоро-

сти полета мяча. Поэтому мышцы стопы 

при всех ударах по мячу ногой должны 

быть напряжены. 

А. Чанади [7] отмечает, что скорость поле-

та мяча зависит также внешних факторов: 

скорости приближающегося мяча; сопро-

тивления воздуха; веса мяча; силы тяже-

сти. 

Взгляд перед выполнением удара направ-

лен на мяч, чтобы определить точку со-

прикосновения ноги с мячом. При этом на 

начальном этапе обучения все удары 

нужно выполнять со зрительным контро-

лем, глядя на мяч, затем, по мере их усво-

ения – без такого контроля, глядя лишь на 

цель. 

Удары бывают прямые и резаные. При 

прямом ударе движение мяча осуществ-

ляется по направлению удара, поскольку 

направление удара проходит через центр 

мяча [6]. 

При резаном ударе направление удара 

проходит в стороне от центра тяжести мя-

ча, чуть пониже центра, под мяч по каса-

тельной к нему. Для того, чтобы попасть 

резаным ударом в ту же точку, что и при 

прямом ударе, следует нанести удар под 

некоторым углом, чтобы сила, вызываю-

щая поступательное движение, была 

направлена в цель с учетом некоторого 

отклонения в сторону вращения.  При ре-

заном ударе скорость и точность полета 

мяча ниже, чем при прямом ударе [4]. Обе 

стопы при выполнении удара слегка по-

вернуты вовнутрь – это способствует уси-

лению вращения мяча. 

Удар с подсечкой выполняется серединой 

подъема под мяч (ниже центра тяжести 

мяча), мяч вкатывается на подъем за счет 

разгибания коленного сустава [4, 6]. 

Завершая обзор литературных данных по 

технике ударов по мячу ногой можно сде-

лать следующие выводы. 

1. В футболе применяются различ-

ные способы (серединой, внеш-

ней и внутренней частью подъ-

ема, носком, внешней и внут-

ренней стороной стопы) и разно-

видности выполнения каждого 

способа удара по мячу ногой. 

2. Удары по мячу ногами относятся 

к группе ударных движений, от-

личающихся коротким силовым 

импульсом. 

3. Во всех ударах по мячу ногой как 

последовательности движений 

выделяются четыре фазы, отли-

чающиеся спецификой решае-

мых двигательных задач: 

Предварительная фаза – разбег, направ-

ленный на накопление кинетической 

энергии для последующего увеличения 

скорости ударных звеньев. 

Подготовительная фаза, в ходе которой 

выполняются замах ударной и постановка 

опорной ноги. Замах выполняется с мак-

симальным разгибанием бедра и сгиба-

нием голени. Последний шаг удлинен, 

опорная нога ставится с пятки, вес тела 

переносится на опорную ногу, слегка со-

гнутую в коленном суставе. 

Рабочая фаза – ударное движение, реша-

ющее задачу передачи накопленной во 

время разбега и замаха кинетической 
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энергии. Оно выполняется хлестобразно: 

начинается с разгибания бедра, которое 

тормозится перед ударом, одновременно 

с торможение бедра нога резко разгиба-

ется в коленном суставе. В момент удара 

коленный и голеностопный суставы жест-

ко фиксируются. 

Завершающая фаза – проводка, позволя-

ющая создать больший импульс силы и 

тем самым увеличить скорость мяча. 

4. Скорость, траектория и точность 

полета мяча при ударах по мячу 

ногой зависят от места приложе-

ния силы удара к мячу. 

5. Взгляд перед выполнением уда-

ра направлен на цель, мяч кон-

тролируется периферическим 

зрением. 

При обучении технике ударов по мячу но-

гой необходимо, в первую очередь, во-

оружить занимающихся знаниями и пред-

ставлениями об этих общих моментах, 

присущих всем ударам, и только после 

решения этой задачи, приступать к рас-

крытию перед ними тех признаков, по ко-

торым различаются способы, а затем и 

разновидности выполнения данного тех-

нического приема. 
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Аннотация. В статье обосновывается высо-

кая педагогическая эффективность реализа-

ции концептуальных положений физиологи-

ческой теории построения движений Н. А. 

Бернштейна, психологической теории по-

этапного формирования действий и понятий 

П. Я. Гальперина и педагогической теории 

обобщения в обучении В. В. Давыдова в тех-

нической подготовке юных футболистов с 

учетом своеобразия предмета обучения - 

техники футбола. 

Ключевые слова: футбол, техническая под-

готовка, принцип обобщения в обучении, фи-

зиология активности, поэтапное формиро-

вание действий и понятий 

Abstract. The article substantiates the high peda-

gogical efficacy of conceptual provisions of physio-

logical theory build movements N. A. Bernstein, 

psychological theory of stage-by-stage formation 

of actions and concepts P. Galperin and pedagogi-

cal theory generalization in education V. V. Da-

vydov in the technical preparation of young foot-

ball players with taking into account the identity 

of the subject of the training techniques of foot-

ball. 

Keywords: football, technical training, the princi-

ple of generalizations in learning the physiology of 

activity, the phased formation of actions and con-

cepts 

Формирование технического мастерства - 

одна из задач всесторонней подготовки 

футболистов. На всех этапах многолетней 

тренировки идет непрерывный процесс 

обучения технике футбола и совершен-

ствования ее на высоком уровне их разно-

сторонней физической подготовленности 

[4, 9, 11, 12 и др.]. Между тем многие ве-

дущие тренеры и специалисты по футболу 

отмечают недостаточно высокий уровень 

технической подготовленности выпускни-

ков ДЮСШ и СДЮШОР по футболу, значи-

тельное отставание их технической осна-

щенности от требований современного 

футбола. 

Анализ и обобщение учебно-

методической литературы по футболу и 

изучение опыта работы тренеров-

практиков, работающих с юными футбо-

листами, показывает, что многие плодо-

творные идеи, разработанные в послед-

ние годы учеными в общепедагогическом 

аспекте, остаются не востребованными на 

уровне создания и реализации частных 

методик, в том числе и методики началь-

ного обучения технике футбола. 

В частности, внимание как авторов учеб-

но-методических пособий по обучению 

технике футбола, так и ориентирующихся 

на их содержание тренеров-практиков, по-

прежнему традиционно сосредоточено 

на совершенствовании исполнительной 

части разучиваемых двигательных дей-

ствий без предварительного усвоения 
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занимающимися их полной и точной ори-

ентировочной основы. В результате, юные 

футболисты, не обладая знаниями и пред-

ставлениями о необходимых и достаточ-

ных условиях правильного решения двига-

тельных задач (к примеру, выполнить удар 

серединой подъема), не могут управлять 

процессом построения разучиваемых ими 

двигательных действий, контролировать   

их правильность и вносить необходимые 

коррекции. О том, как правильно выпол-

нить действие и о том, какие ошибки были 

допущены при попытках его исполнения, 

знает только тренер, они же только пыта-

ются следовать их указаниям и реализо-

вывать их на практике. Это приводит к то-

му, что построением двигательных дей-

ствий у каждого из занимающихся управ-

ляет тренер, за последними остается пас-

сивная роль «слепых» исполнителей. Тео-

ретической основой подобного подхода к 

методике обучения двигательным дей-

ствиям выступает условно-рефлекторная 

теория, рассматривающая двигательное 

действие как ответ на воздействие услов-

но-рефлекторных раздражителей, в том 

числе, и словесных указаний (сигналов) со 

стороны тренера. Овладение действием 

сводится к совершенствованию его испол-

нительной части через устранение в по-

следующих попытках двигательных оши-

бок, замеченных тренером. 

Наряду с этим в середине прошлого века 

выдающимся отечественным физиологом 

Н. А. Бернштейном [1] показано, что двига-

тельное действие человека не может быть 

сведено к условно-рефлекторной реакции, 

а представляет собой процесс организа-

ции движений в единую целостную си-

стему в соответствии с заданной целью, 

известной программой и конкретными 

условиями. 

В психологических исследованиях 

П. Я. Гальперина [3] было установлено, что 

действие состоит из трех частей: ориенти-

ровочной, исполнительной и контрольно-

корректировочной. Качество исполни-

тельной части действия определяется 

полнотой и точностью его ориентировоч-

ной основы, соответствие действия задан-

ной цели и условиям обеспечивается кон-

тролем и вносимыми в него текущими и 

итоговыми коррекциями. 

Основываясь на современные представ-

ления о физиологических и психологиче-

ских механизмах управления действиями, 

М. М. Боген [2] разработал теорию и мето-

дику обучения двигательным действиям. 

Суть его концепции заключается в необ-

ходимости смещения акцентов тренера и 

занимающихся на овладение ориентиро-

вочной основой разучиваемых двигатель-

ных действий (в виде совокупности основ-

ных опорных точек – ООТ), как условия, 

необходимого для того, чтобы занимаю-

щиеся могли самостоятельно управлять их 

построением, начиная от определения 

содержания двигательных задач и про-

граммы их достижения и заканчивая 

оценкой качества их решения с внесением 

коррекции как по ходу исполнения так и 

после его завершения. Практическая реа-

лизация такого подхода в начальном обу-

чении технике футбола сдерживается от-

сутствием в имеющейся учебно-

методической литературе работ, в кото-

рых была бы представлена ориентиро-

вочная основа всех технических приемов. 

В настоящее время техника выполнения 

этих приемов приводится в описательной 

форме без выделения (в виде совокупно-

сти ООТ) тех условий, которые необходи-

мы и достаточны для эффективного до-

стижения решаемых с их помощью двига-

тельных задач. 

Разрешение противоречия между необ-

ходимостью формирования у занимаю-

щихся полноценной ориентировочной 

основы при обучении техническим прие-

мам и относительной непригодностью 

имеющихся в учебно-методической лите-

ратуре описаний способов их выполнения 

выступает в качестве одной из актуальных 
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проблем теории и методики обучения 

технике футбола. 

Вторым существенным недостатком тра-

диционной методики обучения технике 

футбола является аналитический подход, 

когда изучение отдельных элементов со-

держания техники осуществляется без 

раскрытия перед занимающимися их ме-

ста в целостной системе. В учебно-

методической литературе техника выпол-

нения каждого приема описывается сама 

по себе без указания на те элементы, ко-

торые являются общими (базовыми) для 

целой группы приемов. К примеру, удары 

серединой подъема и внешней частью 

подъема описываются в отдельности, хо-

тя, как показывают результаты структурно-

логического анализа их содержания, вто-

рой способ удара отличается от первого 

только положением стопы по отношению 

к мячу: носок бьющей ноги не только от-

тянут вниз (как при ударе серединой 

подъема), но и дополнительно развернут 

вовнутрь. Логичнее было бы при описании 

удара внешней частью подъема не приво-

дить полностью технику его выполнения, а 

просто указать, что он выполняется точно 

так же, как и удар серединой подъема, 

только носок во время удара необходимо 

развернуть вовнутрь. Это, с одной сторо-

ны, сократило бы объем информации, 

предназначенной для изучения занима-

ющимися, с другой, позволило бы осуще-

ствить положительный перенос с изучен-

ного ранее технического приема на усвое-

ние последующих приемов. 

Между тем, современный этап развития 

образования характеризуется тенденцией 

к интеграции знаний, исходящей из фило-

софского принципа системного познания и 

преобразования действительности. Теоре-

тической основой управления формиро-

ванием системных знаний, умений и 

навыков является концепция содержа-

тельного обобщения в обучении. Обоб-

щение определяется В. В. Давыдовым [5] 

как обнаружение взаимосвязи, взаимоот-

ношения общего и единичного. Оно явля-

ется характеристикой, как процесса, так и 

результата познавательной деятельности. 

При этом процесс обобщения должен 

быть связан с осознанием принципа, по 

которому варьируются несущественные 

признаки, и обобщением путей их варьи-

рования. 

Передовая педагогическая практика и ре-

зультаты экспериментальных исследова-

ний показали высокую эффективность 

процесса обучения, выстроенного в 

направлении от общего к частному через 

восхождение обучаемыми от общего, аб-

страктного понятия к конкретным формам 

его проявления. 

Наряду с этим анализ литературных дан-

ных свидетельствует о недостаточной раз-

работанности частно-методических аспек-

тов реализации принципа обобщения в 

решении задач обучения технике отдель-

ных видов спорта [6, 7, 8 и др.]. Проблема 

обучения технике соревновательных 

упражнений путем «восхождения от об-

щего к частному» стала предметом лишь 

небольшого количества исследований, 

выполненных в последние годы. В частно-

сти, В. Ф. Костюченко [10] предлагает обу-

чение системе двигательных действий, 

входящих в содержание легкой атлетики, 

начинать с освоения общих структурных 

единиц для всех или большинства дей-

ствий с последующей детализацией в за-

висимости от специфики конкретного дей-

ствия. Автором установлена эффектив-

ность комплексной методики обучения 

легкоатлетическим упражнениям, разра-

ботанной им на основе анализа техники 

изучаемых упражнений с выявлением 

общих структурных единиц двигательных 

действий и дублирующей информации. 

При условии реализации принципа обоб-

щения в обучении общее количество изу-

чаемых элементов сокращается почти 

вдвое по сравнению с традиционной ме-

тодикой. У обучаемых формируется це-

лостное представление о системе двига-
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тельных действий, составляющих содер-

жание данного вида спорта. 

Футбол в сравнении со многими видами 

спорта отличается большим разнообрази-

ем технических приемов. Аналитическое 

изучение техники футбола при значитель-

ных затратах времени усилий как обучае-

мых, так и преподавателя не позволяет 

овладеть ею на должном уровне. Отсут-

ствие у обучаемых системных представле-

ний об объективно существующих гори-

зонтальных и вертикальных связях между 

изучаемыми элементами техники, харак-

терное для традиционного подхода к обу-

чению, ограничивает 1) возможности пе-

реноса усвоенного ранее опыта при овла-

дении новыми элементами; 2) творческо-

го построения двигательных действий (иг-

ровых приемов) с учетом конкретных 

условий игровой ситуации. Второе являет-

ся особо значимо для эффективности со-

ревновательной деятельности в футболе, 

поскольку при чрезвычайной изменчиво-

сти условий реализации технических при-

емов футболисты должны в первую оче-

редь иметь представление о наиболее 

общих, и потому инвариантных, требова-

ниях к их построению. 

Реализация принципа обобщения в обу-

чении технике футбола предполагает ре-

шение двух актуальных проблем: 

1) кардинального пересмотра со-

держания обучения (техники 

футбола), отражения структурно-

логических связей составляющих 

его элементов; 

2) развертывания структурирован-

ного с учетом этих связей содер-

жания в учебно-познавательной 

деятельности в направлении от 

усвоения общих элементов к 

элементам частного характера. 

Таким образом, ориентация ученых и пе-

дагогов на концептуальные положения 

физиологической теории построения 

движений, психологической теории по-

этапного формирования действий и поня-

тий, педагогической теории обобщения в 

обучении выступает одним из перспек-

тивных направлений совершенствования 

технической подготовки юных футболи-

стов. 
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Аннотация. Нами был организован и осу-

шествлен педагогический эксперимент сце-

лью выявления эффективности применяе-

мых эргогенических средств в спортивной 
тренировке юных пловцов в возрасте 11-13 

лет. Исследование проводилось в городе Таш-

кенте на базе плавательного бассейна 

ДЮСШ № 2. В исследовании приняли участие 

30 пловцов. Методика тренировки юных 

пловцов предусматривала использование 

широкого диапазона средств и методов спе-

циального и обшего характера воздействия. 

В качестве эргогенических средств, повыша-

юших эффективность тренировки, исполь-

зовались специальные дыхательные упраж-

нения. Во время проведения учебно-

тренировочных занятий упражнения выпол-

нялись на суше и в воде, в паузах между вы-

полнением тренировочных заданий и непо-

средственно при их вьшолнении. Спортивный 

результат в плавании в значительной сте-

пени определяется уровнем специальной фи-

зической работоспособности, критерием 

оценки которой является время проплывания 

различных дистанций. Этот показатель мы 

оценивали по результатам проплывания 
контрольной дистанции (50 метров вольным 

стилем). Полученные результаты свиде-

тельствуют о позитивном воздействии 

инновационной методики тренировки с ис-

пользованием эргогенических средств на фи-

зическое состояние юных спортсменов. При-

менение разработанной методики спортив-

ной тренировки юных пловцов повышает 

уровень адаптационных возможностей ор-

ганизма, способствует формированию спе-

циальных физических качеств пловца, суше-

ственно улучшает спортивные результаты. 

Abstract. We have organized and implemented 

pedagogical experiment to establish the effective-

ness of ergogenic means in sports training of 

young swimmers ages 11-13 years. The survey 
was conducted in the city of Tashkent, on the basis 

of swimming pool CYSS № 2. The survey was at-

tended by 30 swimmers. Metods of training young 

swimmers were the use of a wide range of tools 

and methods for special and general exposure. As 

a means of enhancing the effectivenes of ergogen-

ic means training used special breathing exercises. 

During the training sessions exersises performed 

on land and in the water in the intervals between 

the execution of training tasks and directly in their 

implementation. Athletic performance in swim-

ming is largely determined by the level of special 

physical performance, which is the criterion of 

time swimming of different distances. This figure, 

we evaluated the results of the control swimmin 

(50m freestyle). The results show the positive im-

pact of innovative training methods using ergo-

genic means the physical condition of young ath-

letes. Application of the developed methodology 

of sports training young swimmers increases the 

level of adaptive capacity of the organism, pro-

motes the formation of special physical qualities 
swimmer significantly improves athletic perfor-

mance. 
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Введение. Главной целью спорта высших 

достижений является достижение макси-

мально возможных спортивных результа-

тов на всевозможных спортивных состяза-

ниях, соревнованиях на Олимпиадах. Вся-

кое высшее достижение спортсмена име-

ет не только его личное значение, но и 

становится общенациональным достояни-

ем, так как рекорды и победы не круп-

нейших международных состязаниях, 

вносят свой вклад в поддержании и 

укреплении авторитета страны на между-

народной арене [4, 5]. 

Современный спорт как феномен соци-

альной жизни общества предстаёт перед 

нами в двояком образе. С одной стороны, 

он становится профессией большого числа 

людей, которые стремятся, как и в любом 

другом виде деятельности и к профессио-

нальным достижениям в виде побед и 

рекордов, и к отражению этих достиже-

ний в виде гонораров, призовых и прочих 

средств. Совершенствование системы 

спортивной тренировки в настоящее вре-

мя идет по двум основным, тесно пере-

плетающимся направлениям [1]. Второе 

направление гарантирует достижение вы-

соких результатов в спорте. Это организа-

ция условий, при которых большой объем 

выполняемой тренировочной работы мо-

жет привести к наиболее благоприятным 

перестройкам в адаптации организма 

спортсмена [3, 7]. 

Совершенствование системы спортивной 

тренировки является одной из главных 

проблем подготовки спортивного резерва, 

и, в частности, юношеского спортивного 

плавания [3]. Бурный рост спортивных ре-

зультатов в мировом плавании ведёт к 

необходимости поиска альтернативных 

средств, а также методов улучшения эф-

фективности учебного и тренировочного 

процессов юных пловцов с учётом исполь-

зования нетрадиционных средств воздей-

ствия в сочетании с общепринятыми сред-

ствами тренировки [2, 3, 6, 8]. 

Цель исследования - экспериментально 

обосновать методику спортивной трени-

ровки юных пловцов с использованием 

эргогенических средств. 

В работе применялись следующие методы 

исследования: анализ и обобщение дан-

ных научной и методической литературы, 

педагогическое наблюдение, педагогиче-

ское тестирование, медико-биологические 

методы, методы математической стати-

стики. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. 

Достижение максимальных результатов в 

спорте является основной целью спортив-

ной тренировки и достигается рациональ-

ной для спортсмена степенью техниче-

ской, тактической и физической подготов-

ленности, а также оптимальным уровнем 

функциональных возможностей организ-

ма. Нами был организован и осуществлен 

педагогический эксперимент с целью вы-

явления эффективности применяемых 

тренировочных объёмов относительно 

функциональных возможностей организ-

ма юных спортсменов-пловцов. Обследо-

вание проводилось в городе Ташкенте на 

базе плавательного бассейна ДЮСШ № 2. 

В обследовании приняли участие 30 плов-

цов в возрасте 11-13 лет. 

Методика тренировки юных пловцов 

предусматривала использование широко-

го диапазона средств и методов специ-

ального и общего характера воздействия. 

В качестве эргогенических средств, повы-

шающих эффективность тренировки, ис-

пользовались специальные дыхательные 

упражнения (акцентированные вдохи; 

тройные вдохи; вдохи и выдохи сквозь 
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стиснутые зубы; выдохи в воду на различ-

ной глубине; частое и глубокое дыхание в 

течение 15-20 секунд и др.). Использова-

ние дыхательных упражнений в трениро-

вочном процессе должно осуществляться 

в соответствии с задачами, в самых раз-

личных формах, так как они имеют как 

общее направление воздействия, так и 

определённые особенности, что позволя-

ет их дифференцировать для применения 

в разные периоды годичного тренировоч-

ного цикла. Во время проведения учебно-

тренировочных занятий упражнения вы-

полнялись на суше и в воде в паузах меж-

ду выполнением тренировочных заданий 

и непосредственно при их выполнении. 

Спортивный результат в плавании в значи-

тельной степени определяется уровнем 

специальной физической работоспособ-

ности, критерием оценки которой являет-

ся время проплывания контрольной ди-

станции 50 метров вольным стилем. В ко-

нечном исследовании были зафиксирова-

ны приблизительно равные приросты 

спортивных результатов в плавании на 

данной дистанции: контрольная группа - 

5,9 % (р< 0,05), экспериментальная группа 

- 6,9 % (р< 0,05). 

Анализ полученных результатов подтвер-

ждает то, что улучшение исследуемых ха-

рактеристик у пловцов эксперименталь-

ной группы обусловлено как тренировоч-

ным эффектом, так и использованием эр-

гогенических средств. 

Следующая серия тестовых испытаний 

была направлена на изучение влияния 

комплексной методики тренировки на 

проявление выносливости и скоростной 

выносливости у юных пловцов. В этих це-

лях использовался стандартный тест 6х50 

метров с максимальной скоростью плава-

ния и отдыхом между стартами по 10 се-

кунд. Для определения влияния эргогени-

ческих средств на проявление выносливо-

сти у юных пловцов предлагалось преодо-

леть вольным стилем дистанцию 3000 м. 

Сопоставлялись результаты в начале и в 

конце эксперимента. 

Показатели проплывания тестового зада-

ния 6х50 метров достоверно изменились у 

юных пловцов обеих групп: у занимаю-

щихся экспериментальной группы конеч-

ные результаты улучшились (22,4 %) при 

однопроцентном уровне значимости, а у 

спортсменов контрольной группы (17,5 %) 

- при пятипроцентном уровне значимости 

(таблица 1). 

Время проплывания дистанции 3000 мет-

ров способом кроль на груди в начале и 

конце соревновательного периода у 

спортсменов экспериментальной группы 

уменьшилось на 1,8 %(р<0,05) и состави-

ло2712,4 ± 13,8 с. В контрольной группе 

наблюдалось недостоверное уменьшение 

времени (1,1 %) проплывания этой ди-

станции. 

Спортивные результаты в плавании во 

многом зависят от уровня развития сило-

вых способностей пловцов. Для оценки 

силовой выносливости юных пловцов 

нами были использованы следующие 

упражнения: подтягивания на перекла-

дине в течение одной минуты, поднима-

ния и опускания туловища с наклонной 

плоскости в течение 30 секунд. 

У спортсменов контрольной группы отме-

чается увеличение (4,7 %, р > 0,05) количе-

ства подниманий и опусканий туловища, 

но по сравнению с началом эксперимента 

это увеличение недостоверное. У юных 

пловцов экспериментальной группы дан-

ный показатель увеличился на 5,3 % (р < 

0,05) и составил 21,40 ± 0,34. У занимаю-

щихся экспериментальной (17,8 %) и кон-

трольной групп (13,9 %) достоверно (р< 

0,05) увеличилось число подтягиваний на 

перекладине в конечном этапе обследо-

вания. 

Выводы. 

Анализ полученных характеристик свиде-

тельствует о позитивном воздействии ин-
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новационной методики тренировки юных 

пловцов с использованием эргогенических 

средств и указывает на то, что учебно-

тренировочный процесс необходимо пла-

нировать с учётом воздействия эргогени-

ческих средств на физическое состояние 

юных пловцов. 

Применение разработанной методики 

спортивной тренировки юных пловцов с 

использованием эргогенических средств 

существенно улучшает их спортивные ре-

зультаты, способствует формированию 

специальных физических качеств пловца, 

повышает уровень адаптационных воз-

можностей организма. 

 

Таблица 1 

Динамика показателей различных контрольных тестовых заданий за пери-
од исследования у пловцов различных групп 

№ 

п/п 
Показатели 

Груп

пы 

Этапы обследования При

рост, 
% 

Р Начальный 
(х ± т) 

Конечный 
(х ± т) 

1. Плавание 6х50 м, с 
э 66,4 ± 3,40 81,3 ± 3,45 22,4 < 0,01 

к 66,8 ± 3,57 78,5 ± 3,60 17,5 < 0,05 

2. Плавание 3000 м, с 
э 2764,6 ± 14,7 2712,4 ± 13,8 1,8 < 0,05 

к 2760,1 ± 12,7 2729,6 ± 12,6 1,1 > 0,05 

3. Плавание 50 м в/с, с 
э 37,75 ± 0,63 34,16 ± 0,60 6,9 < 0,05 

к 38,05 ± 0,60 35,80 ± 0,58 5,9 < 0,05 

4. 
Подтягивания на пере- 

кладине, раз/мин. 

э 7,47 ± 0,42 8,80 ± 0,39 17,8 < 0,05 

к 7,59 ± 0,40 8,65 ± 0,36 13,9 < 0,05 

5. 
Поднимания и опускания 
туловиша, раз/30 сек. 

э 20,33 ± 0,32 21,40 ± 0,34 5,3 < 0,05 

к 19,88 ± 0,33 20,82 ± 0,41 4,7 > 0,05 
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Аннотация. Исследованиями выявлено, что 

до настоящего времени недостаточно ре-

шенным остаются вопросы оптимизации 

тренировочных нагрузок с учетом функцио-

нальных сдвигов, происходящих в организме 

юношей, специализирующихся в беге на сред-

ние дистанции. Однако в литературных ис-

точниках мы не встретили единого мнения в 

вопросах подбора оптимальных нагрузок при 

беге на средние дистанции у юношей. 

Анализ результатов педагогических исследо-

ваний показал, что у юношей значительно 

улучшились результаты, как по общефизиче-

ской, так и по специальной подготовленно-

сти. Построение тренировочных нагрузок 

предусматривало постепенное использова-

ние от самых доступных видов тренировки 
как по средствам, так и по дозированию, к 

самым напряженным, на соревнованиях. 

Ключевые слова: тренировочные нагрузки, 

бег на средние дистанции, функциональные 

сдвиги, педагогические исследования, специ-

альная подготовленность 

Abstract. By researches it is revealed that so far 

insufficiently solved there are questions of optimi-

zation of training loads taking into account the 

functional shifts happening in organism of the 

young men specializing in run on middle distances. 

However, in references we have not met consen-

sus in questions of selection of optimum loads at 

run of middle distances at young men. 

The analysis of results of pedagogical researches 

has shown, that at young men results, both on all-

physical, and on special readiness has considera-

bly improved. Creation of training loads provided 

gradual use from the most available types of 

training both on means, and on dispensing, to the 

most intense, at competitions. 

 

 

Keywords: training loads, run on middle distances, 

functional shifts, pedagogical researches, special 

readiness 

За последнее двадцатилетие наука о спор-

те, в том числе теория и методика бега, 

начала развиваться быстрыми темпами. 

Если раньше она в основном занимала 

объяснительную функцию и мало помога-

ла практике, то в настоящее время ее роль 

существенно изменилась. 

В настоящее время бег на средние ди-

станции среди студентов приобрел боль-

шую популярность, так как этот вид цик-

лических упражнений является наиболее 

простым и доступным. Техника бега не 

требует специального обучения, а его вли-

яние на организм студентов чрезвычайно 

велико. 

Число публикаций по проблеме подготов-

ки студентов в беге на средние дистанции 

к соревнованиям, особенно для категории 

начинающих спортсменов недостаточно. 

До настоящего времени, чаще всего мето-

дика применения беговых средств трени-

ровки при подготовке начинающих 

спортсменов и спортсменов низших раз-

рядов заимствуется из спорта высших до-

стижений, а тренировочные планы со-

ставляются в общих чертах, без конкретно-

го указания направленности тренировки и 
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соотношения между объемом и интен-

сивностью нагрузки. 

Важность такого рода исследования уси-

ливается отсутствием необходимых науч-

но-практических разработок, касающихся 

использования различных форм трениро-

вочных занятий и научно-обоснованных 

при их выполнении режимов двигатель-

ной активности, содержания педагогиче-

ского контроля и самоконтроля бегунов на 

средние дистанции. 

Целью работы является определение эф-

фективных средств и методов подготовки 

студентов в беге на 1500 метров. 

Задачи исследования: 

1. Анализ литературных данных по 

вопросам методики подготовки 

бегунов на 1500 метров. 

2. Определить исходный уровень и 

динамику общей и специальной 

выносливости студентов в беге 

на 1500 метров. 

3. На основе полученных данных 

составить практические коммен-

дации для тренеров и занимаю-

щихся студентов в беге на 1500 

метров. 

Для решения поставленных задач в работе 

были использованы следующие методы 

исследования: 

1) анализ научно-методической ли-

тературы; 

2) педагогические наблюдения; 

3) педагогический эксперимент; 

4) педагогические контрольные ис-

пытания; 

5) математико-статистическая об-

работка полученных данных. 

Работа проводилась в несколько этапов: 

Первый – анализировалась научно-

методическая литература по указанной 

проблеме. Было проведено обобщение 

теоретических данных и опрос тренеров, 

работающих с бегунами на средние ди-

станции. Это позволило сформулировать 

основные направления исследования. 

Второй – изучались данные физической 

подготовленности студентов -бегунов на 

1500 метров. Апробировались методы 

исследования. Определяли влияние ме-

тодики воспитания общей и специальной 

выносливости на уровень спортивного 

результата в беге на 1500 метров во время 

соревнований. 

Третий – на основе динамики полученных 

данных изучалось влияние предложенной 

занятий в беге на средние дистанции. 

Обобщались и систематизировались полу-

ченные данные. Составили практические 

рекомендации по дальнейшему исполь-

зованию методики бега на средние ди-

станции. 

Педагогические контрольные испытания 

включали ряд тестов, определяющих об-

щую и специальную физическую подго-

товленность юношей в соответствии с тре-

бованиями программы и модельными 

характеристиками. При этом выносли-

вость количественно определялась сле-

дующими результатами в беге на 100, 400, 

800, 1500, 3000 м. 

В ходе исследований были изучены про-

токолы соревнований спортсменов в беге 

на 1500 метров за последние 3 года. В ис-

следовании соревновательной деятельно-

сти были изучены результаты студентов 

Узбекского Государственного института 

физической культуры: 5 кандидатов в ма-

стера спорта, 13 обладателей первого раз-

ряда, 40 обладателей второго разряда. 

В занятиях с тренированными спортсме-

нами был использован метод переменно-

го упражнения. Сущность этого метода 

заключалась в изменении скорости на от-
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дельных участках и во включении спуртов 

и ускорений на отдельных участках ди-

станции в сочетании с равномерной рабо-

той. Это позволяет осваивать большие 

объемы нагрузки при достаточно интен-

сивном уровне воздействия. Работу по-

степенно доводили до 90 мин, если в этом 

была необходимость. Переменная непре-

рывная работа предъявляет более повы-

шенные требования к сердечно-

сосудистой системе, нежели равномер-

ная. При применении метода переменно-

го непрерывного упражнения на некото-

рых участках дистанции образуется кисло-

родный долг, который в последующем на 

очередном отрезке дистанции должен 

быть погашен. 

В ходе исследований нами были изучены 

протоколы соревнований спортсменов в 

беге на 1500 метров за последние 3 года. 

В исследовании соревновательной дея-

тельности были изучены результаты 13 

обладателей первого разряда, 40 облада-

телей второго разряда. 

Исследования проходили в естественных 

условиях педагогического процесса. Заня-

тия в исследуемой группе были направле-

ны на общую физическую подготовку, на 

воспитание общей и специализированной 

выносливости в беге на средние дистан-

ции. 

Спортсмены занимались бегом с акцентом 

на специальную выносливость и применя-

ли в тренировочных занятиях преимуще-

ственно кроссы, интервальный и повтор-

ный бег в переменном темпе, а также 

спортивные игры. В процессе тренировоч-

ных занятий в группе в равной мере ис-

пользовались круговой и интервальный 

методы тренировки. 

Общеизвестно, что при выполнении 

большинства физических упражнений 

суммарная их нагрузка на организм доста-

точно полно характеризуется следующими 

компонентами: 1) интенсивность упраж-

нения; 2) продолжительность упражне-

ния; 3) число повторений; 4) продолжи-

тельность интервалов отдыха; 5) характер 

отдыха. 

Для воспитания выносливости применя-

ются разнообразные методы тренировки, 

которые можно разделить на несколько 

групп: непрерывные и интервальные, а 

также контрольный (или соревнователь-

ный) методы тренировки. 

Анализ методик подготовки различных 

тренеров показал, что в современной си-

стеме подготовки бегунов на средние ди-

станции применяются довольно большие 

объемы тренировочных нагрузок. К ним 

необходимо идти постепенно на протя-

жении нескольких лет, следя за тем, чтобы 

повышение объемов обеспечивало эф-

фективность тренировки и не приводило к 

исчерпыванию адаптационных резервов и 

перенапряжению. Эффективная подготов-

ка бегуна строится на базе широкого арсе-

нала средств. Вся базовая нагрузка таким 

образом распределяется по всему диапа-

зону скоростей, чтобы в наибольшей сте-

пени способствовать прогрессу на основ-

ной соревновательной дистанции и поло-

жительной динамики работоспособности 

в течении годичного цикла. 

Каждый из методов имеет свои особенно-

сти и используется для совершенствова-

ния тех или иных компонентов выносли-

вости в зависимости от параметров при-

меняемых упражнений. Варьируя видом 

упражнений, их продолжительностью и 

интенсивностью (скоростью движений, 

мощностью работы, величиной отягоще-

ний), количеством повторений упражне-

ния, а также продолжительностью и ха-

рактером отдыха (или восстановительных 

интервалов), можно менять физиологиче-

скую направленность выполняемой рабо-

ты. 

Построение тренировочных нагрузок 

предусматривало постепенное использо-

вание от самых доступных видов трени-

ровки как по средствам, так и по дозиро-
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ванию, к самым напряженным, каковые 

являются соревнования. 

Почти все квалифицированные бегуны 

использовали контрольные упражнения 

для определения уровня тренированно-

сти. В подготовительном периоде в каче-

стве тестов применяли темповые пробеж-

ки, проводимые на разные дистанции. В 

соревновательном периоде тестами слу-

жили соревнования. Для того, чтобы кон-

трольные тесты соответствовали задачам 

тренировки, они должны постепенно пе-

реходить от оценки уровня развития вы-

носливости к оценке уровня развития спе-

циальной работоспособности. 

Таким образом, длина дистанции в кон-

трольных темповых пробежках в ходе пе-

риода подготовки должна постепенно 

уменьшаться, а скорость бега в них посте-

пенно расти. При этом следует помнить, 

что работоспособность, определяемая 

через спортивный результат, различна на 

разных скоростях бега и изменяется в 

процессе тренировки. Так, на этапах пре-

имущественного развития выносливости 

максимальная работоспособность наблю-

дается на скоростях значительно ниже 

соревновательной. По мере же прибли-

жения главных стартов она смещается в 

зону соревновательных скоростей. 

Построение тренировочных нагрузок 

предусматривало постепенное использо-

вание от самых доступных видов трени-

ровки как по средствам, так и по дозиро-

ванию, к самым напряженным, каковые 

являются соревнования. 

Почти все бегуны использовали контроль-

ные упражнения для определения уровня 

тренированности. В подготовительном 

периоде в качестве тестов применялись 

обычно темповые пробежки, проводимые 

на разные дистанции. В соревнователь-

ном периоде тестами служили соревнова-

ния. Для того, чтобы контрольные тесты 

соответствовали задачам тренировки, они 

должны постепенно переходить от оценки 

уровня развития выносливости к оценке 

уровня развития специальной работоспо-

собности. И если первая характеризуется 

результатами на дистанциях, значительно 

превышающих соревновательную, то вто-

рая – спортивным результатом на основ-

ной соревновательной дистанции. 

Таким образом, длина дистанции в кон-

трольных темповых пробежках в ходе пе-

риода подготовки должна постепенно 

уменьшаться, а скорость бега в них посте-

пенно расти. При этом следует помнить, 

что работоспособность, определяемая 

через спортивный результат, различна на 

разных скоростях бега и изменяется в 

процессе тренировки. Особое место в си-

стеме тренировки занимает контрольно – 

соревновательный метод для периодиче-

ского определения функциональной под-

готовленности спортсмена, выделения 

прогресса или регресса в его результатах. 

Выводы: 

1. Анализ литературных источников 

позволил нам выявить, что в тре-

нировочном процессе студентов 

в беге на средние дистанции нет 

единого мнения по вопросам ис-

пользуемых средств в трениро-

вочном процессе на различных 

этапах подготовки. В связи с этим 

необходим поиск новых методов 

и форм организации занятий с 

учетом индивидуальных особен-

ностей бегунов. 

2. Анализ результатов педагогиче-

ских исследований показал, что у 

юношей значительно улучши-

лись результаты, как по общефи-

зической, так и по специальной 

подготовленности. Прирост ре-

зультатов за год составляет от 7 

до 18 %. Это улучшение, на наш 

взгляд, связано с тем, что тренер 

не форсирует физические 

нагрузки, а учитывает возраст-

ные возможности бегунов. 
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3. Исследование соревновательной 

деятельности показало, что ре-

зультаты спортсменов 1 разряда 

зависят от количества ответ-

ственных стартов в году. На 

спортсменов 2 разряда большое 

количество стартов в году также 

сказывается положительно. Мы 

выявили, что спортсмены мало 

участвуют в соревнованиях в те-

чении года от 2-х до 6 стартов. 

4. Результаты студентов в беге на 

1500 м на всех этапах годичного 

цикла обусловлены высоким 

уровнем показателей специаль-

ной выносливости. Эти показате-

ли находятся в сильной прямой 

связи между собой и прямо или 

опосредованно влияют на до-

стижения в беге на других ди-

станциях: 100,400, 800 и 3000 м. 
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Аннотация. Исследованиями доказано, что 

спортивный результат в большой степени 

отражает уровень развития специальных 

физических качеств спортсмена. Процесс 

физической подготовки наряду с технико-
тактической и психической является одной 

из важнейших составляющих спортивной 

тренировки, которая направлена на воспи-

тание силы, быстроты, выносливости, лов-

кости, гибкости спортсмена. 

Анализ результатов исследований показал, 

что значительное увеличение доли попыток, 

выполняемых в полную силу, в общем числе 
попыток, выполняемых с целью технического 

совершенствования, позволило существенно 

улучшить уровень спортивных достижений 

метателей. 

Ключевые слова: спортивный результат, 

физические качества, процесс физической 

подготовки, воспитание силы, техническое 
совершенствование, спортивные достиже-

ния 

Abstract. By researches it is proved that the sports 

result to a large extent reflects the level of devel-

opment of special physical qualities of the athlete. 

Process of physical training along with technical 

and tactical and mental is one of the most im-
portant components of sports training which is 

directed to the athlete’s education of force, speed, 

endurance, dexterity, flexibility. 

The analysis of results of researches has shown 

that significant increase in share of the attempts 

which are carried out at full capacity in total num-

ber of the attempts which are carried out for the 

purpose of technical improvement has allowed to 
improve the level of sporting achievements of 

throwers significantly. 

 

Keywords: sports result, physical qualities, process 
of physical training, education of force, technical 

improvement, sporting achievements 

Легкоатлетические метания являются од-

ним из самых популярных видов спорта, 

особенно в последние годы, когда в борь-

бу за мировые рекорды и первенства 

вступили атлеты из разных стран мира, и 

борьба за высшие титулы мирового спорта 

ведется между многими равными по си-

лам соперниками. С другой стороны, ме-

тания, особенно толкание ядра, являются 

доступными широкому кругу занимаю-

щихся в связи с относительной простотой 

условий занятий этим видом спорта. 

Стремительный рост результатов в мета-

ниях заставляет детальнее изучать про-

цесс подготовки спортсменов и изыски-

вать возможности для его дальнейшего 

совершенствования. Физическая и техни-

ческая подготовка в легкоатлетических 

метаниях, по общему мнению, является 

важнейшим разделом подготовки, и про-

блемы подготовки метателей разрабаты-

ваются разносторонне и глубоко. 

В практике подготовки легкоатлетов выяв-

лены показатели двигательных действий с 

целью оценки как функционального со-
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стояния спортсменов, так и уровня их тех-

нической подготовленности (Г. Рудерман, 

2007). Очевидно, именно этим объясняет-

ся тенденция реализации задач подготов-

ки через управление физическим состоя-

нием спортсмена, как ведущим из компо-

нентов, во многом обусловливающим со-

стояние спортивной работоспособности, 

технического мастерства, результативно-

сти в соревнованиях. 

Бурный рост спортивных достижений на 

международной арене во всех видах лег-

кой атлетики, в том числе и в толкании 

ядра у мужчин, ставит перед тренерами и 

специалистами неотложную задачу поис-

ка наиболее совершенных и эффективных 

средств и методов спортивной тренировки 

легкоатлетов. 

В связи с вышесказанным тема данной 

работы является актуальной и требует 

дальнейших исследований у толкателей 

ядра высокой квалификации. 

Целью работы является оптимизация тре-

нировочного процесса на основе совер-

шенствования средств контроля за общей 

и специальной физической подготовлен-

ностью толкателей ядра высокой квали-

фикации. 

Задачи работы: 

1. Выявить динамику показателей 

физического развития и специ-

альной подготовленности толка-

телей ядра высокой квалифика-

ции. 

2. Изучить особенности изменения 

скоростно-силовых качеств тол-

кателей ядра. 

3. Определить оптимальные трени-

ровочные нагрузки толкателей 

ядра высокой квалификации. 

Методы исследования: 

1) теоретический анализ и обобще-

ние литературных источников; 

2) педагогические наблюдения; 

3) педагогические исследования; 

4) педагогические тестирования; 

5) анализ сводных протоколов со-

ревнований в толкании ядра; 

6) анализ учебно-методической до-

кументации тренеров; 

7) математико-статистическая об-

работка результатов исследова-

ния. 

Организация исследования. 

В исследовании приняли участие спортс-

мены высокой квалификации сборной 

Узбекистана  в возрасте от 19 до 27 лет. 

Педагогические наблюдения проводились 

в 2014-2016 годах. 

Педагогические наблюдения проводились 

в условиях тренировочной и соревнова-

тельной деятельности толкателей ядра 

высокой квалификации с целью опреде-

лить выполнение объема тренировочной 

нагрузки, направленной на подготовку к 

соревнованиям, а также выявить содер-

жание общей и специальной физической 

подготовки спортсменов. 

Педагогические тестирования проводи-

лись с целью изучения уровня скоростно-

силовой подготовленности и спортивных 

результатов толкателей ядра высокой ква-

лификации в условиях тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Анализ сводных протоколов соревнова-

ний толкателей ядра высокой квалифика-

ции проводилось с целью получения ди-

намики спортивных результатов и оценки 

соревновательной деятельности метате-

лей Узбекистана в последние годы. 

При выполнении упражнений мы пользо-

вались различными по весу ядрами от 4 

до 8 кг, при этом учитывали спортивно-

технический уровень подготовленности 

спортсменов. Выполнялись упражнения 
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сериями, количество серий и повторений 

упражнений ориентировочно от 2-3 до 5-6 

раз и более, в зависимости от индивиду-

альных потребностей. 

Педагогические наблюдения позволили 

нам выявить наиболее характерные 

ошибки в технике толкания ядра. Ими 

оказались нарушения ритма толкания и 

недостаточное наращивание скорости 

разгона ядра в фазах выпрямления и ра-

боты плеча и руки. Однако анализ доку-

ментации планирования и учета трениро-

вочного процесса показал, что толчков в 

полную силу толкатели ядра выполняли 

относительно немного - от 30% до 45% от 

общего количества толчков. 

Для контроля и сравнения результатов 

общей и специальной физической подго-

товки толкателей ядра мы в своей работе 

использовали модельные характеристики, 

разработанные А. Бондарчуком (2007). 

Автор отмечает, что для общей оценки 

техники метания в тренировочном про-

цессе резонно использовать понятия сла-

бых, средних и максимальных бросков. 

В своем исследовании мы подтверждаем 

данное положение автора, в том, что ва-

рьирование количества бросков различ-

ной интенсивности составляет основу ме-

тодики тренировочного процесса толкате-

лей ядра высокой квалификации. 

Сравнительный анализ тренировочной 

работы и результатов физической подго-

товленности лучших толкателей ядра по-

казал, что на данный момент по всем по-

казателям и объему выполненной работы 

идет С. Дементьев. У него самые высокие 

показатели физической подготовленности 

и результаты соревновательной деятель-

ности подтверждают его высокий уровень 

спортивной формы. 

Нашими исследованиями доказано, что 

спортивный результат в большой степени 

отражает уровень развития специальных 

физических качеств спортсмена. Процесс 

физической подготовки наряду с технико-

тактической и психической является одной 

из важнейших составляющих спортивной 

тренировки, которая направлена на вос-

питание силы, быстроты, выносливости, 

ловкости, гибкости спортсмена. 

Контроль соревновательной деятельности 

толкателей ядра показал, что за годы не-

зависимости Республики Узбекистан в 

толкании ядра Сергей Кот единственный 

среди мужчин в толкании ядра участвовал 

на Олимпийских играх. в Атланте в 1996 

году он занял там 33 место. Больше в этом 

виде легкой атлетики никто не смог взять 

лицензию и участвовать на Олимпийских 

играх. Далее Григорий Камуля начал 

участвовать на международных соревно-

ваниях показывать высокие результаты. 

Необходимо заметить, что Григорий Ка-

муля начал успешно выступать на между-

народных соревнованиях еще в 2008 году. 

Так на Чемпионате Азии среди юниоров в 

Индонезии в г. Джакарта 12-14 июня 2008 

г. он занял 1 место с результатом 19.96 м. 

На этих же соревнованиях серебряную 

медаль принес Сергей Дементьев с ре-

зультатом 18.43 м. 

На Чемпионате Азии в Японии г. Кобе про-

ходившем с 4 по 11 июня 2011 года в тол-

кании ядра Григорий Камуля занял 6 ме-

сто с результатом 17.46 м. 

Анализируя все соревнования в послед-

ние два года, мы видим, что с весом ядра 

7,260 в 2014- 2016 гг. выступало 20 

спортсменов, а с весом 6 кг выступало 18 

спортсменов. Результаты спортсменов 

имеют неравномерную динамику в тече-

нии двух лет на всех уровнях спортивной 

квалификации. 

В 2014 году выступало 10 спортсменов с 

весом ядра 7,260. Их них показали резуль-

тат на уровне МСМК 1 спортсмен Григорий 

Камуля, на уровне МС также 1 спортсмен 

Сергей Дементьев, при этом в 2014 году 

ему не хватило до МСМК всего 20 см. В 

этом же году с весом ядра 6 кг, среди 
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юношей Артем Давлятов показал резуль-

тат на уровне КМС – 18,01. При этом с ре-

зультатом 17.27 м он занял 1 место на 

международных соревнованиях стран 

Центральной Азии в Чимкенте 13-14 мая, 

где два спортсмена выполнили 2-ой раз-

ряд и четыре спортсмена 3-ий разряд в 

толкании ядра. 

Эти данные говорят о том, что вид надо 

срочно развивать, повышая спортивные 

результат как у высококвалифицирован-

ных спортсменов, так и начинающих тол-

кателей ядра. Ведь от того какая сейчас 

растет смена, такими и будут результаты 

далее на международных соревнованиях. 

В 2015 году произошли изменения в тол-

кании ядра. Временно не выступал Григо-

рий Камуля и в тоже время появились но-

вые спортсмены на уровне 2 разряда, то 

говорит о повышении интереса к данному 

виду легкой атлетики. Толкатели ядра по-

явились в других, более отдаленных рай-

онах республики Узбекистан. Многие 

спортсмены с веса ядра 6 кг перешли на 

«семерку». 

Анализируя результаты за 2015 год дей-

ствующих высококвалифицированных 

спортсменов в толкании ядра, мы видим, 

что лидирующую позицию занимает в 

Республике Сергей Дементьев с результа-

том 19.37 м, который он показал на меж-

дународных соревнованиях в Алматы на 

Мемориале Гусмана Косанова 25-26 июля. 

На второй позиции в рейтинге толкателей 

находится Андрей Ретунский с результа-

том 17.56 м показанным на Чемпионате 

Республики Узбекистан проходившем с 28 

февраля по 1 марта. На третьем месте в 

рейтинге находится Олег Гусенков с ре-

зультатом 15.78. Необходимо заметить, 

что у данного спортсмена результаты в 

течении года ухудшались. 

В течение 2016 года количество спортсме-

нов выросло в этом виде, что говорит о 

повышении интереса и роста его в даль-

нейшем. 

Исследования показали, что между объе-

мом нагрузки силовой направленности в 

физической подготовке и величиной и ди-

намикой уровня развития скоростно-

силовых способностей у спортсменов 

наблюдаются определенные взаимоот-

ношения. Выполнение длительное время 

чрезмерного объема нагрузки силовой 

направленности приводит к снижению 

скоростных характеристик движений и 

способности мышц к проявлению взрыв-

ной силы. 

Для повышения уровня физической под-

готовленности метателей, в первую оче-

редь, следует воспитывать силовые и ско-

ростные способности во взаимосвязи, от-

сутствие которой ограничивает возможно-

сти совершенствования технического ма-

стерства занимающихся. 

Исследования указывают на то, что физи-

ческие качества (сила и быстрота) более 

эффективно воспитываются при помощи 

физических упражнений, идентичных по 

характеру нервно-мышечных проявлений 

с основными соревновательными упраж-

нениями. 

Среди важных аспектов совершенствова-

ния подготовки спортсменов высокой ква-

лификации определенная роль принад-

лежит поиску наиболее рациональных 

вариантов построения тренировочного 

процесса в циклах различной длительно-

сти, и в первую очередь в годичном, где 

отражены все основные структурные эле-

менты тренировки. 

Выводы: 

1. Исследованиями доказано, что 

спортивный результат в большой 

степени отражает уровень разви-

тия специальных физических ка-

честв спортсмена. Процесс физи-

ческой подготовки наряду с тех-

нико-тактической и психической 
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является одной из важнейших 

составляющих спортивной тре-

нировки, которая направлена на 

воспитание силы, быстроты, вы-

носливости, ловкости, гибкости 

спортсмена. 

2. Прослеживается взаимовлияние 

нагрузок, выполняемых со сна-

рядами различного веса, и пред-

лагаются такие порядки их чере-

дования, которые обеспечивают 

длительное поддержание рабо-

тоспособности на высоком 

уровне, позволяющем совер-

шенствовать технику толкания 

ядра. 

3. Анализируя результаты соревно-

вательной деятельности за 2014-

16 годы действующих высоко-

квалифицированных спортсме-

нов в толкании ядра мы видим, 

что лидирующую позицию зани-

мают в Республике Сергей Де-

ментьев с результатом 19.37 м, 

Андрей Ретунский, м с результа-

том 17.56 м, Артем Давлятов 

16,63 и Олег Гусенков с результа-

том 15.78. Спортсмены все пер-

спективные высокорослые, мо-

лодые и с хорошей техникой 

толкания ядра. 
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Аннотация. Стремительный рост спортив-

ных достижений в биатлоне требует по-

стоянного поиска новых, все более эффек-

тивных средств и методов организации под-
готовки спортсменов. Механический перенос 

теоретических положений стрелкового 

спорта в подготовку биатлонистов, без 

учета специфики не может в должной мере 

отвечать современным требованиям спор-

тивной практики. В связи с этим необходимо 

разрабатывать новые специфические сред-

ства и методы эффективной специальной 

стрелковой подготовки и обосновывать пе-

дагогические технологии процесса формиро-

вания умений и навыков стрельбы у юных 

биатлонистов. 

Ключевые слова: стрелковая подготовка, 

биатлон, комплекс упражнений, комплексная 

тренировка 

Abstract. The rapid growth of sporting achieve-

ments in biathlon requires a constant search for 

new, more effective means and methods of train-

ing athletes. Mechanical transfer of theoretical 
positions of shooting sports in training athletes, 

without regard to the specifics cannot adequately 

meet the modern demands of sports practice. In 

this regard, it is necessary to develop new specific 

tools and methods for effective special firearms 

training and justify pedagogical technology of 

formation of skills and shooting skills in young 

athletes. 

 

 

Keywords: firearms training, biathlon, compound 

exercises, complex training 

Актуальность. Современные тенденции 

развития биатлона характеризуются воз-

росшей скоростью передвижения спортс-

менов на дистанции, повышением точно-

сти стрельбы и уменьшением общего 

времени на ее выполнение. Это делает 

необходимым осуществление дальнейше-

го поиска резервов роста мастерства и 

результативности соревновательной дея-

тельности биатлонистов. 

Стремительный рост достижений в миро-

вом спорте требует постоянного поиска 

новых, все более эффективных средств и 

методов организации подготовки спор-

тивного резерва. В структуре соревнова-

тельной деятельности на уровне высшего 

спортивного мастерства нередко оказы-

ваются значимыми компоненты, которым 

на ранних этапах многолетней подготовки 

зачастую не уделяется должного внима-

ния. При создании функционального фун-

дамента у юных спортсменов на ранних 

этапах подготовки необходимо ориенти-

роваться на те составляющие, которые 

обеспечивают успех на уровне высших 

спортивных достижений. 

Вопросам подготовки квалифицирован-

ных биатлонистов посвящено немало ис-

следований, однако работ, посвященных 

стрелковой подготовке биатлонистов явно 

недостаточно. 

В настоящее время стрелковая подготовка 

и ее совершенствование в биатлоне осно-

вывается на теоретических положениях 

стрелкового спорта. Очевидно, что меха-

нический перенос теоретических положе-
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ний стрелкового спорта в подготовку би-

атлонистов, без учета специфики и экспе-

риментального обоснования не может в 

должной мере отвечать современным 

требованиям спортивной практики. В свя-

зи с этим необходимо разрабатывать и 

научно обосновывать новые специфиче-

ские средства и методы эффективной спе-

циальной стрелковой подготовки и, что 

очень важно, разрабатывать и научно 

обосновывать педагогические технологии 

процесса формирования умений и навы-

ков стрельбы у юных биатлонистов. 

С учетом вышеизложенного можно кон-

статировать, что в настоящее время суще-

ствует противоречие между объективной 

потребностью совершенствования стрел-

ковой подготовки биатлонистов на ранних 

этапах подготовки и недостаточной науч-

но-методической разработанностью ре-

шения этой проблемы. 

На основании данного противоречия нам 

удалось сформулировать проблему ис-

следования: Каковы соотношения объема 

и интенсивности стрелковой нагрузки би-

атлонистов на макроцикле, которые поз-

воляют обеспечить более стабильный ре-

зультат на соревнованиях? 

Решение данной проблемы составляет 

цель нашего исследования – оптимиза-

ция структуры и содержания учебно-

тренировочного процесса в биатлоне на 

основе разработки комплекса упражне-

ний, направленного на совершенствова-

ние техники стрельбы биатлонистов. 

Объект исследования – учебно-

тренировочный процесс биатлонистов в 

макроцикле. 

Предмет исследования – специальная 

стрелковая подготовки биатлонистов в 

соревновательный период. 

Задачи исследования: 

1. Изучить научно-методическую 

литературу по проблеме иссле-

дования. 

2. Определить объем и интенсив-

ность стрелковой нагрузки и вы-

явить взаимосвязь. 

3. Экспериментально обосновать 

эффективность комплекса специ-

альных упражнений, направлен-

ного на совершенствование тех-

ники стрельбы. 

Для решения задач применялись следую-

щие методы: 

 анализ научно-методической ли-

тературы и практической работы 

тренеров; 

 педагогические методы: наблю-

дения, хронометрирование тре-

нировочного процесса, педаго-

гический эксперимент; 

 медико-биологические методы: 

пульсометрия, антропометрия; 

 методы математической стати-

стики. 

Гипотеза: предполагалось, что использо-

вание разработанной методики подготов-

ки спортсменов в биатлоне с учётом взаи-

мосвязи средств специальных упражне-

ний стрельбы, и видов тренировочных 

занятий, позволит улучшить спортивные 

результаты. 

Практическая значимость работы заклю-

чается в том, что результаты исследования 

могут быть успешно использованы для 

программирования тренировочных нагру-

зок. 

Исследования проводились в три этапа: 

На первом этапе изучалась и анализиро-

валась литература по проблеме исследо-

вания, определялись объект, предмет, 

цель, задачи и методы исследования; раз-

рабатывалась и формулировалась гипоте-
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за и исследовательские задачи; создава-

лась база исследования, определялись его 

основные направления и содержание экс-

периментальной работы. 

Второй этап (с сентября 2013 года по март 

2014 год) выполнялся количественный и 

качественный анализ экспериментальных 

данных, осуществлялось оформление ре-

зультатов исследования. 

На третьем этапе логическое продолже-

ние предыдущего этапа. Он предусматри-

вал проведение педагогического экспе-

римента и продолжался один год (с апре-

ля 2014 года по апрель 2015 год). В экспе-

рименте приняли участие биатлонисты 1 

спортивного разряда, учащиеся ЧССУОР г. 

Чебоксары, которые занимаются 

СДЮСШОР №2 Минспорта ЧР в количе-

стве 12 человек в возрасте 16-18 лет. 

В начале эксперимента по показателям 

физического развития и технико-

тактической подготовки биатлонистов 16-

18 летнего возраста были сформированы 

две спортивные группы: эксперименталь-

ная группа – 6 человек (тренер-

преподаватель Г. П. Салдымиров), кон-

трольная группа – 6 человек (тренер-

преподаватель М. П. Салдымирова). При 

комплектовании экспериментальной (ЭГ) 

и контрольной (КГ) групп, мы исходили, 

прежде всего, из одинакового первона-

чального уровня развития физических ка-

честв у всех обследованных спортсменов. 

Перед началом эксперимента испытуемые 

прошли углублённое медицинское обсле-

дование (УМО) в врачебно-физкультурном 

диспансере, по результатам которого все 

участники эксперимента были допущены к 

регулярным тренировочным занятиям и 

участию в соревнованиях по биатлону. 

Объективные показатели функционально-

го состояния организма биатлонистов ре-

гистрировались в начале и в конце педаго-

гического эксперимента. Контрольные 

испытания проводились в примерно оди-

наковых метеоусловиях, на трассах одина-

ковой сложности с соблюдением для всех 

испытуемых единого варианта подготовки 

лыж. 

Для обеих групп объём тренировочных 

нагрузок по физической и стрелковой под-

готовке был одинаков, отличие заключа-

лось в организации занятий. Занятия в 

обеих группах проводились по утвер-

ждённому плану 5-6 раз в неделю по 120 

минут. Содержание и методика проведе-

ние учебно-тренировочных занятий экс-

периментальной и контрольной групп от-

личались тем, что в контрольной группе 

занятия проводились по традиционной 

программе ДЮСШ, а занятия в экспери-

ментальной группе проводились по опи-

санной ниже экспериментальной про-

грамме. 

Соотношение видов подготовки составило 

в экспериментальной группе: гоночной – 

60 %, стрелковой – 20 %, комплексной – 20 

%; в контрольной – соответственно, гоноч-

ной – 60 %, стрелковой – 30 %, комплекс-

ной – 10 %. 

Экспериментальная группа на комплекс-

ных и стрелковых занятиях выполняла 

специальные упражнения на скоро-

стрельность, равновесие и координацию 

опорно-двигательного аппарата. Во время 

учебно-тренировочных занятий в экспе-

риментальной группе нами были предло-

жены и использованы комплекс специ-

альных стрелковых упражнений на 15 % 

больше для совершенствования техники и 

скорострельности стрельбы также коор-

динационных способностей. 

Для регистрации типичных ошибок биат-

лонистов экспериментальной группы, со-

здали группа экспертов в составе 4 чело-

век. Для устранения ошибок при выпол-

нении стрельбы биатлонистами был ис-

пользован метод описания своих дей-

ствий на рубеже (И. А. Каринцев), их после-

довательность. 
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Экспертная оценка произведена по 22 

пунктам типичных технических и тактиче-

ских ошибок биатлонистов: 

1) забывают закрывать заслонки 

ствола и прицела, 

2) принимают большой угол заво-

рота тела, 

3) сильно задавливают щекой на 

приклад винтовки, 

4) неправильно располагают точку 

опоры левого локтя, 

5) концентрируют внимание при 

производстве выстрела на муш-

ку, 

6) не соблюдают диаметр диоптра 

освещению, 

7) не контролируют подбор разме-

ра мушки, 

8) не выдерживают расстояние 

между глазом и диоптром, 

9) производят долгое прицелива-

ние, 

10) производят стрельбу, не соблю-

дая коридор, 

11) производят стрельбу по чужой 

мишени, 

12) слабо концентрируют внимание 

на стрельбу, 

13) не равномерно работают на ды-

хании (работа на полу вдохе и 

полу выдохе), 

14) производят большую задержку 

дыхания, 

15) вовремя не убирают предупре-

ждения, 

16) производят резкое дожатие 

спуска, 

17) производят выстрел при увели-

ченном колебании оружия, 

18) отсутствие осмотра оружия и па-

тронов перед стрельбой, 

19) небрежное отношение к при-

стрелке, 

20) производство выстрелов вдогон-

ку после плохого выстрела, 

21) боязнь внесения поправки в 

прицел, 

22) не выдерживают ритм стрельбы. 

Структура и содержание недельного мик-

роцикла соревновательного периода экс-

периментальной группы биатлонистов на 

этапе спортивного совершенствования 

характеризуется следующими показате-

лями (таблица 1). 

Общий объем циклической нагрузки – 

(ООЦН) по основным средствам подготов-

ки в годовом цикле было следующим: 

 стрельба спокойная (кол-во вы-

стрелов) – 1900; 

 стрельба (кол-во выстрелов) – 

1200; 

 комплексная тренировка (кол-во 

выстрелов) – 4700; 

 применение спец. стрелковых 

упражнений – 68 ч.; 

 передвижение на лыжах - 2040-

2050 км (43,5 % от ООЦН); 

 передвижение на лыжероллерах 

- 1240-1250 км (26,4 % от ООЦН); 

 кроссовый бег и бег с имитацией 

-1410-1420 км (30,1 % от ООЦН); 

 общий объем циклической 

нагрузки (ООЦН) - 4700±100 км. 

Для определения и оценки уровня стрел-

ковой подготовки биатлонистов были ор-

ганизованы тестирование. Тестирование 
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применялось с целью получения объек-

тивных данных отражающих связь объема 

и интенсивности стрелковой подготовки 

биатлонистов. В качестве тестов применя-

лись нижеперечисленные упражнения, 

являющие показателями техники, точно-

сти и скорострельности стрельбы и отве-

чающие основным требованиям подлин-

ности (информативность, надёжность, 

объективность), отражающие специаль-

ной стрелковой подготовки биатлонистов: 

Таблица 1 

Структура и содержание недельного микроцикла соревновательного пери-
ода у испытуемых экспериментальной группы 

День 
Характер трениров-

ки 

Циклическая нагрузка Стрелковая нагрузка 

Объем, км 
Интенсив ность 
по ЧСС, уд/мин 

Количество 
выстрелов 

Интенсивность 
стрельбы 

1 
Комплексная 

ОФП 
15-18 

5-7 
150-170 70-80 

средняя, 
большая 

2 
лыжная 
ОФП 

18-20 
4-6 

150 ± 10 
140 ± 10 

- средняя, 

3 
Комплексная 

ОФП 
13-15 

4-6 
170 ± 10 70-80 максимальная 

4 
Стрельба без физи-

ческих нагрузок 
- - 100 слабая, 

5 
Комплексная 

ОФП 
16-18 

5-7 
170 ± 10 70-80 максимальная 

6 Лыжная 20-22 140-160  средняя 

7 Отдых - - - 
- 
 

 

1. Стрельба лежа с учетом (ограни-

чений, 60 сек) результат фикси-

ровался в набранных очках. 

2. Стрельба без учета времени (ле-

жа) в спокойном состоянии, ре-

зультат также фиксируется в оч-

ках (без ограничения времени). 

3. Производство стрельбы в сорев-

новательном режиме по уста-

новкам. В исследовании опреде-

ляется средний результат 

стрельбы, затраченное время и 

производство ошибок. 

Оценка динамики стрелковой подготов-

ленности биатлонистов в контрольном 

упражнении «стрельба в спокойном со-

стоянии (без ограничения времени)» в 

период с 2014 по 2015 годы достоверно 

улучшились, прирост составил 6,8 очка, 

сократилось количество производства 

ошибок. В контрольном упражнении 

«стрельба (с ограничением времени)» 

прирост, время работы на рубеже в нача-

ле исследования составляло 60,7 сек, в 

конце исследования 58,08 сек., динамика 

положительна. Однако, установив лимит 

времени (60 сек), у спортсменов наблюда-

лась излишняя нервозность и суетливость, 

а, следовательно, и меньшее количество 

попаданий., т.о. снизилось качество 

стрельбы. Результаты третьего контроль-

ного испытания «стрельба в соревнова-

тельном режиме (по установкам)», как 

критерия оценки стрелковой подготов-

ленности, динамика положительная, вре-

мя на рубеже в начале исследования 57,8 

сек, в конце 59,7 сек. При выполнении 

упражнения в соревновательном режиме 

биатлонисты слабо контролируют произ-

водство выстрела, проявляя при этом 
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нервозность, спешку, что отражается на 

качестве стрельбы. 

Выявленные типичные ошибки (мотива-

ция, установка, внушение тренировочного 

процесса; увеличение процента времени 

на стрелковые упражнения; -анализ 

стрелковой работы) характерные биатло-

нистам 14-16 лет, позволили оптимизиро-

вать тренировочный процесс и внести 

коррективы в технику стрельбы. 

Предлагается комплекс специальных 

стрелковых упражнений для совершен-

ствования элементов техники стрель-

бы биатлонистов: 

1. Изготовка к стрельбе из положе-

ний «лежа» и «стоя»: постановка 

лыжных палок, снятие винтовки, 

принятие положения для стрель-

бы, крепление локтевого ремня, 

заряжение обоймы, прицелива-

ние – 2х5 мин (2 серии): в спо-

койном состоянии, после выпол-

нения физической нагрузки. 

2. Перезарядка оружия, прицели-

вание, нажатие на спусковой 

крючок – 2х5 мин (3 серии): в 

спокойном состоянии; после вы-

полнения физической нагрузки. 

3. Одевание оружия и уход с огне-

вого рубежа после стрельбы из 

положений «лежа» и «стоя» - 15-

20 повторений: в спокойном со-

стоянии; после выполнения фи-

зической нагрузки. 

4. Холостой тренаж с прицеливани-

ем по различным геометриче-

ским фигурам (круги различных 

диаметров, треугольники, квад-

раты) – 3х5 мин (2 серии): из по-

ложения «лежа»; из положения 

«стоя». 

5. Холостой тренаж по белому ли-

сту бумаги с концентрацией 

внимания на мушке – 3х3 мин (3 

серии): из положения «лежа»; из 

положения «стоя». 

6. Отработка системы поражения 

мишеней в стрельбе из положе-

ния «лежа» и «стоя»: слева - 

направо; справа – налево; с цен-

тра – влево, затем - с центра 

вправо; с центра – вправо; затем 

– с центра влево; центральной 

мишени, затем – справа к центру, 

затем – слева к центру: при 

стрельбе по установкам – 4х5 вы-

стрелов (4 серии); при холостом 

тренаже – 2х3мин (4 серии). 

7. Стрельба различной интенсивно-

сти без применения физической 

нагрузки – 4х10 выстрелов (2 се-

рии). Время пребывания на огне-

вых рубежах, согласно зонам ин-

тенсивности, составляют: в 

стрельбе из положения «лежа» 

(слабой – 70 ± 6,2 с; средней – 

60,0 ± 5,3 с; большой – 50,0 ± 5,1 

с); в стрельбе из положения 

«стоя» (слабой – 64,0 ± 6,4с; 

средней – 54,0 ± 5,2с; большой – 

44,0 ± 2,5 с). 

8. Стрельба из положений «лежа» и 

«стоя» без ограничения времени 

в процессе выполнения физиче-

ской нагрузки различной интен-

сивности – 2х5 выстрелов (5 се-

рий). Результат стрельбы каждой 

серии – не более 3-4 штрафн. 

мин (кругов). 

9. Стрельба из положений «лежа» и 

«стоя» по мишени № 7 на ре-

зультат без ограничения време-

ни – 2х5 выстрелов (5 серий). 

Выбитые очки в каждой серии не 

менее 90-85 – в стрельбе из по-

ложения «лежа»; 75-60 – из по-

ложения «стоя». 
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Предлагается комплекс специальных 

стрелковых упражнений для совершен-

ствования скорострельности: 

1. Стрельба различной интенсивно-

сти из положений «лежа» и 

«стоя» по мишени № 7 после вы-

полнения физической нагрузки – 

2х5 выстрелов (5 серий). Выби-

тые очки в каждой серии, не ме-

нее 95-85 – в стрельбе из поло-

жения «лежа»; 75-60 – в стрель-

бе из положения «стоя». 

2. Стрельба различной интенсивно-

сти по установкам без физиче-

ской нагрузки – 2х5 выстрелов (8 

серий). Штраф – не более – 2 

мин. в каждой серии. 

3. Стрельба различной интенсивно-

сти по установкам после бега на 

лыжах разной интенсивности – 

2х5 выстрелов (6 серий). Штраф – 

не более – 2-3 мин (кругов) в 

каждой серии. 

4. Стрельба после бега на лыжах 

различной интенсивности с по-

следующей сравнительной оцен-

кой тренером и спортсменами 

временных параметров основ-

ных стрелковых действий, изго-

товки, стрельбы, ухода с огнево-

го рубежа, общего времени пре-

бывания на огневом рубеже. 

5. Стрельба без физической нагруз-

ки и после бега на лыжах – 1х5 

выстрелов (10 серий). 

6. Совместная стрельба из положе-

ний «лежа» и «стоя» по одной 

установке на быстрейшее пора-

жение центральной мишени по-

сле бега на лыжах – 1х5 выстре-

лов (10 серий). 

Предлагается комплекс специальных 

стрелковых упражнений для совершен-

ствования координационных способно-

стей: 

1. Стрельба стоя с изготовкой на 

скорость (5 выстрелов). Испыту-

емый должен снять винтовку, за-

рядить патрон, совершить вы-

стрел, одеть винтовку. И так со-

вершить 5 выстрелов. Время 

фиксируется с момента старта до 

момента одевания винтовки за 

плечи после 5 выстрела. 

2. Стрельба стоя после вращений 

на скорость (5 выстрелов). Испы-

туемый совершает 10 вращений 

вокруг своей оси с винтовкой за 

плечами, после чего совершает 5 

выстрелов. Время фиксируется с 

момента остановки после вра-

щений до момента одевания 

винтовки за плечи после 5 вы-

стрела. 

3. Стрельба стоя с качающейся 

платформы на скорость (5 вы-

стрелов). Время фиксируется с 

момента старта, после чего ис-

пытуемый поднимается на кача-

ющуюся платформу и совершает 

5 выстрелов (после каждого вы-

стрела одевая винтовку за пле-

чи), до момента одевания вин-

товки за плечи после 5 выстрела. 

Во всех трех упражнениях фиксировалось 

время совершения испытуемым первого 

выстрела. 

Заключение. Таким образом, оптимиза-

ция структуры и содержания учебно-

тренировочного процесса в биатлоне на 

основе разработки комплекса упражне-

ний, направленного на совершенствова-

ние техники стрельбы биатлонистов поз-

волит улучшить спортивные результаты. 
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Аннотация. В статье представлены ре-

зультаты уровня развития силы и силовой 

выносливости у тяжелоатлетов на этапе 

начальной спортивной специализации в ходе 

проведенного исследования. 

Ключевые слова: тяжёлая атлетика, сила, 

силовая выносливость, школьники, уровень 

развития, этап начальной спортивной спе-

циализации 

Abstract. The article presents the level of devel-

opment of strength and strength endurance in 

weightlifting at the stage of initial sports speciali-

zation in the course of the study. 

Keywords: weightlifting, strength, strength en-

durance, the students, the level of development, 

the stage of initial sports specialization 

Введение. Отечественной тяжелой атле-

тике в 2017 году исполняется 135 лет. Уве-

личение роста участия спортсменов-

тяжелоатлетов в олимпийском движении, 

достижения ими ведущих позиций в спор-

те на национальном и мировом уровнях 

вызывают большой интерес общественно-

сти к развитию тяжелой атлетики. Высокие 

спортивные достижения тяжелоатлетов 

России последних десятилетий говорят о 

том, что только многолетняя, комплексная 

и планомерная подготовка ведет к дости-

жению высоких результатов. 

Тяжелая атлетика в Чувашской Республике 

имеет тенденцию к перспективному раз-

витию. В спортивных школах и клубах го-

родов Алатыря, Шумерли, Ядрина, Ново-

чебоксарска, Чебоксар, а также в с. Баты-

рево и с. Вурнары идет планомерная ра-

бота по подготовке спортсменов к дости-

жению высоких результатов. Развитие это-

го олимпийского вида спорта в Чувашии 

напрямую зависит от материально-

технического обеспечения ДЮСШ и 

СДЮШОР, перспективных воспитанников, 

тренерских кадров. 

Актуальность исследования. Развитие 

силы и силовой выносливости на этапе 

начальной спортивной специализации 

спортсменов-тяжелоатлетов имеет огром-

ное значение. Для достижения высоких 

результатов требуется многолетняя и це-

ленаправленная работа с самых первых 

лет подготовки юных спортсменов. Со-

вершенствование методики обучения и 

создание качественных условий для заня-

тий юных тяжелоатлетов является приори-

тетным направлением развития тяжелой 

атлетики в России. 

Анализ научных исследований указывает 

на наличие противоречия между необхо-

димостью создания условий для развития 

силы и силовой выносливости у тяжелоат-

летов на этапе начальной спортивной спе-

циализации и недостаточной теоретиче-

mailto:ffk06@mail.ru
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ской и методической разработанностью 

этого аспекта, с другой стороны. 

С учетом вышеизложенного противоре-

чия, проблема нашего исследования 

сформулирована следующим образом: 

каковы эффективные средства и методы 

развития уровня силы и силовой выносли-

вости у тяжелоатлетов на этапе начальной 

спортивной специализации. 

Объект исследования: учебно-

тренировочный процесс тяжелоатлетов на 

этапе начальной спортивной специализа-

ции. 

Предмет исследования: развитие силы и 

силовой выносливости у тяжелоатлетов на 

этапе начальной спортивной специализа-

ции. 

Цель исследования - определить эффек-

тивные средства и методы развития уров-

ня силы и силовой выносливости у тяже-

лоатлетов на этапе начальной спортивной 

специализации. 

Задачи исследования: 

1. Раскрыть содержание понятий 

«сила» и «силовая выносли-

вость». 

2. Определить средства и методы 

развития силы и силовой вынос-

ливости у тяжелоатлетов на эта-

пе начальной спортивной специ-

ализации. 

3. Разработать учебно-

тренировочный план занятий для 

тяжелоатлетов на этапе началь-

ной спортивной специализации. 

4. Выявить уровень развития силы 

и силовой выносливости у тяже-

лоатлетов на этапе начальной 

спортивной специализации. 

Методы исследования: анализ и обобще-

ние психолого-педагогической и специ-

альной литературы по теме исследования, 

наблюдение, педагогический экспери-

мент, методы математической статистики. 

По определению ряда авторов: П. С. Гору-

лева [3], П. С. Аксенова [1], А. Н. Воробьева 

[2], Л. С. Дворкина [4], сила – это физиче-

ская способность человека преодолевать 

внешнее сопротивление или противодей-

ствовать ему посредством мышечных уси-

лий. 

Выносливость – это способность человека 

совершать работу заданной интенсивно-

сти, длительное время, а также способ-

ность противостоять утомлению – вре-

менному снижению работоспособности 

вызванное физической нагрузкой [7]. 

По определению Л. П. Матвеева [7], сило-

вая выносливость представляет собой 

способность противостоять утомлению в 

мышечной работе с выраженными мо-

ментами силовых напряжений. 

Для развития силы и силовой выносливо-

сти тяжелоатлетов на этапе начальной 

спортивной специализации нами приме-

нялись следующие средства: упражнения, 

отягощенные весом собственного тела; 

упражнения с весом внешних предметов; 

упражнения с использованием тренажер-

ных устройств общего типа; изометриче-

ские упражнения. Также нами использо-

вались дополнительные средства, такие 

как: упражнения с использованием внеш-

ней среды; упражнения с использованием 

сопротивления упругих предметов; 

упражнения с противодействием партнера 

[6]. 

Были применены методы: миометриче-

ский, изометрический, плиометрический, 

комбинированного режима, целостного и 

расчленённого выполнение отдельных 

периодов и фаз упражнения; специально-

вспомогательные упражнения; пассивного 

растяжения мышц перед выполнением 

упражнения и после него [5]. Также были 

использованы дополнительные методы: 

ударный метод развития взрывной силы 



 

328 
 

мышц, метод динамических усилий, ме-

тод повторных усилий, метод максималь-

ных усилий. 

Методика и организация исследования. 

Для определения уровня развития силы и 

силовой выносливости у тяжелоатлетов на 

этапе начальной спортивной специализа-

ции, нами проведено исследование на 

базе филиала МАУ ДО ДЮСШ ФСК «При-

сурье» в МБОУ «Чебаковская ООШ» Яд-

ринского района Чувашской Республики с 

сентября 2015 г. по март 2016 г. 

В исследовании приняли участие 10 юно-

шей второго года обучения в возрасте 14-

16 лет, посещающие секцию тяжелой ат-

летики во внеурочное время. 

В сентябре 2015 г. занимающимся было 

предложено выполнить тестовые задания 

для определения исходного уровня разви-

тия силы и силовой выносливости. Для 

того чтобы сравнить результаты педагоги-

ческого эксперимента и получить объек-

тивную картину мы использовали кон-

трольные показатели стандартных тестов, 

которые дают наиболее корректную ин-

формацию по этим физическим каче-

ствам: 

1. Прыжок в длину с места (см). Для 

определения показателей 

взрывной силы у тяжелоатлетов. 

2. Из виса на перекладине, подъем 

ног (кол-во раз). Для определе-

ния показателей развития силы 

мышц брюшного пресса, в част-

ности и динамической силы 

спортсмена в целом. 

3. Вис на согнутых руках (сек.). Для 

определения показателей разви-

тия силовой выносливости мышц 

рук. 

4. Прыжки на гимнастическую ска-

мейку за 30с (кол-во раз). Для 

определения развития силовой 

выносливости динамического 

характера тяжелоатлета. 

Далее мы разработали учебно-

тренировочный план занятий для тяжело-

атлетов на этапе начальной спортивной 

специализации, где основной акцент де-

лался на развитие силы и силовой вынос-

ливости. Комплексный подход составле-

ния плана занятия на каждую неделю 

включал в себя средства и методы, вы-

бранные нами для учебно-

тренировочного процесса. Были исполь-

зованы как традиционные упражнения в 

учебно-тренировочных занятиях, так и 

упражнения, которые мы применили в 

нашей практике впервые, это: 

5. жим из-за головы, 

6. жим из-за головы в разножки, 

7. швунг жимовой + приседание, 

8. толчок из-за головы, на грудь в 

полуприсед + приседание + тол-

чок, 

9. рывковый уход, рывок в полу-

присед + приседание. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В таблице 1 представлены результаты 

тестирования тяжелоатлетов до и после 

эксперимента. 

На основе анализа данных таблицы 1, 

можно говорить о положительной дина-

мике во всех показателях тестовых зада-

ний. 
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Таблица 1 

Показатели развития силы и силовой выносливости у тяжелоатлетов на эта-
пе начальной спортивной специализации 

Тесты 
До экспери-

мента 
После экспе-
римента 

Достоверность 
различий 

Прыжок в длину с места (см) 167,0 ±2.1 173,0 ±2.88 p≤ 0,05 

Подъем ног из виса на перекладине 
(кол-во раз) 

2,3±2.09 2,8±2.86 p≤ 0,001 

Вис на согнутых руках на перекла-

дине (сек.) 
18,2±2.1 20±2.88 p≤ 0,1 

Прыжки на гимнастическую ска-
мейку за 30 сек. (кол-во раз) 

26±2.1 30±2.88 p≤ 0,001 
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Рисунок 1 

Показатели уровня развития взрыв-

ной силы в тестовом упражнении 

«Прыжок в длину с места» 

Рисунок 2 

Показатели уровня развития силы 

мышц брюшного пресса и динами-

ческой силы рук в тестовом упраж-

нении «Из виса на перекладине 

подъем ног» 

Рисунок 3 

Показатели уровня развития сило-

вой выносливости мышц рук в те-

стовом упражнении «Вис на согну-

тых руках» 
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Как мы видим из рисунка 1, до экспери-

мента по данному тесту 4 человека из 10 

показали низкий уровень развития взрыв-

ной силы, 5 человек - средний уровень и 1 

человек – высокий уровень. После экспе-

римента показатели изменились в сторону 

среднего и высокого уровней. 7 спортсме-

нов показали результат среднего уровня и 

3 высокий уровень развития взрывной 

силы. 

Показатели развития силы мышц брюшно-

го пресса и динамической силы рук у тя-

желоатлетов в представленном рисунке 2, 

показывают, что до эксперимента по дан-

ному тесту 5 человек из 10 показали низ-

кий уровень и 5 человек показали средний 

уровень. После эксперимента эти показа-

тели изменились незначительно в сторону 

среднего и высокого уровней, 6 человек 

показали результат среднего уровня и 4 

человека высокий уровень. 

В тестовом упражнении «Вис на согнутых 

руках» до эксперимента 3 человека из 10 

показали низкий уровень, 5 человек сред-

ний уровень и 2 человека высокий уро-

вень развития силовой выносливости 

мышц рук. После эксперимента 5 человек 

показали средний и 5 человек высокий 

уровень (рисунок 3). 

Показатели уровня развития силовой вы-

носливости динамического характера в 

тестовом упражнении «Прыжки на гимна-

стическую скамейку за 30 с (кол-во раз)» 

(рисунок 4), до эксперимента по данному 

тесту 8 человек из 10 показали результат 

среднего уровня, 2 человека – высокий 

уровень развития силовой выносливости 

динамического характера. После экспе-

римента показатели изменились в сторону 

высокого уровня. Все 10 человек показали 

результат высокого уровня развития сило-

вой выносливости динамического харак-

тера. 

Выводы. Таким образом, результаты ис-

следования показали, что разработанный 

нами учебно-тренировочный план и внед-

рение комплекса упражнений для разви-

тия силы и силовой выносливости у тяже-

лоатлетов на этапе начальной спортивной 

специализации, в течение проведенного 

исследования, привели к выраженным 

положительным изменениям по всем те-

стовым упражнениям, что позволит 

спортсменам-тяжелоатлетам добиваться 

высоких спортивных результатов. 
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Рисунок 4 

Показатели уровня развития сило-
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Аннотация. В работе представлена оценка 

величины нагрузки тренировочного занятия 

футболистов высокой квалификации. Разра-

ботана шкала оценки величины тренировоч-
ной нагрузки. Использование предложенных 

рекомендаций позволит повысить спортив-

ное мастерство футболистов. 

Ключевые слова: тренировочная нагрузка, 

контроль, футболисты высокой квалифика-

ции 

Abstract. In work the estimation of size of loading 

of training employment of football players of high 

qualification is presented. The scale of an estima-

tion of size of training loading is developed. Use of 
the offered recommendations will allow to raise 

sports skill of football players. 

Keywords: training loading, control, football play-

ers of high qualification 

Актуальность проблемы исследования. 

Одной из наиболее актуальных задач в 

теории и методике современного спорта 

является контроль тренировочных и со-

ревновательных нагрузок. 

Известно, что тренировочная нагрузка ха-

рактеризуется следующими параметрами: 

специализированностью, величиной, 

направленностью, и координационной 

сложностью [2]. В этой работе мы не рас-

сматривали достаточно подробно такие 

характеристики, как специализирован-

ность и координационную сложность, а 

предметом нашего исследования явилась 

оценка величины нагрузки тренировочно-

го упражнения в подготовке футболистов 

высокой квалификации. 

Величина нагрузки определяется как про-

изведение ее объема на интенсивность. В 

практике футбола информацию о вели-

чине тренировочных и соревновательных 

нагрузок получают, регистрируя педагоги-

ческие и физиологические показатели, 

характеризующие степень активности 

функциональных систем, преимуществен-

но обеспечивающих выполнение данной 

работы [2]. 

В качестве наиболее доступного и инфор-

мативного физиологического показателя, с 

помощью которого можно определить 

ответные реакции организма на физиче-

скую нагрузку, используют частоту сер-

дечных сокращений (ЧСС). Для получения 

объективных данных по ЧСС в настоящее 

время широко используются мониторы 

сердечного ритма фирмы «Полар». 

Согласно методическим рекомендациям 

[1] для оценки величины нагрузки, в зави-

симости от ее направленности принято 

использовать следующую классификацию 

(таблица 1). 
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Таблица 1 

Классификация величины нагрузки 

Направленность ∑ ЧСС Величина 

аэробная 

22500 Большая 

≤15000 Средняя 

≤7000 Малая 

смешанная 

≤15000 Большая 

≤12000 Средняя 

≤7000 Малая 

анаэробная 

≤12000 Большая 

≤9000 Средняя 

≤6000 Малая 

 

 

 

Для определения величины нагрузки со-

гласно данной таблицы производили рас-

чет среднего уровня ЧСС тренировочного 

упражнения. Для этого складывали ЧСС в 

начале упражнения и максимальное зна-

чение ЧСС в этом упражнении, получен-

ную сумму делили на 2 и получали сред-

ний уровень ЧСС упражнения. Получен-

ный показатель умножали на длитель-

ность самого упражнения и получали ЧСС 

нагрузки выполняемого тренировочного 

упражнения. Затем суммировали все зна-

чения ЧСС тренировочных упражнений и 

получали величину ЧСС тренировочного 

занятия [1]. 

Такой подход был приемлем до тех пор, 

пока не появились инновационные техно-

логии, позволяющие объективно и опера-

тивно оценивать величину и направлен-

ность нагрузки тренировочного упражне-

ния. 

Результаты исследования. В настоящее 

время широко использующиеся мониторы 

сердечного ритма, имеют разнообразный 

набор функций и использование таких 

приборов позволило пересмотреть неко-

торые положения, связанные с оценкой 

нагрузки тренировочного занятия. 

На рисунке 1 представлена пульсограмма 

нагрузки тренировочного занятия футбо-

листа. 

Футболисту было предложено выполнить 

тренировочное упражнение длительно-

стью 4,5 мин, высокой интенсивности, с 

тремя повторениями и паузой отдыха 

между повторениями - 3 мин; количество 

серий – 2. Пауза между сериями 5 мин. 

Если рассчитывать среднее значение ЧСС в 

соответствии с данными таблицы 1, то 

надо максимальное значение ЧСС (182 

уд/мин) прибавить исходный показатель 

(109 уд/мин), полученную сумму разде-

лить на 2 и полученный показатель будет 

равен 145 уд/мин., т.е. упражнение дли-

тельностью 4 мин 30сек. проводилось при 

этом уровне ЧСС. Если определять вели-

чину нагрузки согласно имеющимся в ли-

Рисунок 1 

Динамика ЧСС фут-

болиста в трениро-

вочном занятии 
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тературе рекомендациям, то следует, что 

тренировочное упражнение выполнялась 

в поддерживающем режиме. 

Однако расчет времени ЧСС на уровне 

свыше 160 уд/мин в этом упражнении со-

ставил 4 мин, 05 сек., т.е. 94% времени 

ЧСС превышало 160 уд/мин. Значит, это 

тренировочное упражнение выполнялось 

в развивающем режиме. Поэтому, расчет 

нагрузки по предложенным ранее реко-

мендациям не совсем корректен. Оши-

бочно оценивать нагрузку упражнения по 

величине среднего ЧСС, а нагрузку всего 

занятия по сумме пульса. Следует оцени-

вать нагрузку тренировочного упражнения 

по времени его выполнения в конкретной 

пульсовой зоне. 

Другой пример. Футболистам предлагался 

выполнить кроссовый бег в равномерном 

темпе в течение 45 минут при ЧСС 141-150 

уд/мин. Бегут, как правило, всей коман-

дой 25 человек, при этом тренер зачастую 

дает задание 1 км пробегать за опреде-

ленное время. Индивидуальные особен-

ности организма футболистов не учиты-

ваются. Возглавляют группу, как правило, 

футболисты, имеющие хороший уровень 

функциональной подготовленности на 

этот период времени. Их в команде быва-

ет 3-4 человека, но за ними тянутся все 

остальные. У этих лидеров величина ЧСС 

не будет превышать 141-150 уд/мин. При 

каком уровне ЧСС будут выполнять зада-

ние все остальные 20 футболистов никто 

из тренеров не знает. Главная задача ос-

новной группы футболистов – не отставать 

от лидеров. В результате анализа нагрузки 

по ЧСС выявляется, что тренировочное 

воздействие было для футболистов раз-

ным, а, следовательно, и срочный трени-

ровочный эффект упражнения также был 

неодинаков. В таблице 2 приведены ре-

зультаты регистрации ЧСС при выполне-

нии кроссового бега. 

 

Таблица 2 

Показатели ЧСС футболистов в тренировочном занятии (кроссовый бег 45 

минут, при ЧСС 141-150 уд/мин) 

№ п/п Фамилия 
ЧСС уд/мин Зоны ЧСС (уд/мин) 

мин макс средн 130-140 141-150 151-160 161-170 171-180 181-190 

1 А-ов 123 170 147 9' 25" 10' 40" 24' 40" 0' 15"   
2 М-ев 122 160 141 15' 15 19' 30" 10' 15"    
3 Ж-ев 122 170 146 3' 15" 18' 20" 22' 05" 1' 20"   
4 Д-ов 136 170 153 2' 35" 7' 05" 27' 05" 8' 15"   
5 И-ов 122 160 141 16' 10" 10' 40" 18' 10"    
6 М-ев 158 188 173 8' 15" 2' 05" 25' 15" 2' 05" 5' 10" 2' 10" 

7 Х-ов 122 160 141 20' 45” 20' 10" 4' 05"    
8 К-зе 130 170 150 9' 45" 22' 10" 11' 05" 2'   
9 Т-ев 129 169 149 3' 10" 14' 26' 55" 0' 55"   

10 К-ов 134 158 146 7' 10" 21'40” 16' 10"    

 

Если оценивать величину нагрузки этого 

упражнения согласно методическим 

рекомендациям [1], то видно, что средний 

уровень ЧСС у 8 футболистов из 10 не пре-

вышал 141-150 уд/мин. Тренер может счи-

тать, что цель этого упражнения была 

достигнута. 

Если же посмотреть зоны ЧСС, в которых 

выполнялось это неспециализированное 

упражнение, то следует отметить, что ни 

один из 10 футболистов не выполнил тре-

нерского задания - пробежать дистанцию 

на пульсе 141-150 уд/мин в течение 45 

минут. Трое футболистов пробежали на 
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пульсе 141-150 уд/мин от 20’10” до 22’10” 

минут, что составляет около 50% трениро-

вочного времени, а остальные бежали в 

нужном пульсовом диапазоне от 7 до 

19’30” минут. А футболист М-ев, чтобы не 

отстать от группы и вовсе бежал в запла-

нированной пульсовой зоне всего 2’05” 

мин, а на пульсе свыше 170 уд/мин он 

пробежал 9’25”. 

Величина нагрузки этого упражнения не 

соответствовала требуемому заданию, т.е. 

развитию аэробных способностей, а зна-

чит и срочный тренировочный эффект 

упражнения сильно отличался от заплани-

рованного.  Поэтому оценка величины 

нагрузки упражнения по “среднему 

пульсу” и нагрузки всего занятия по 

“сумме пульса” не совсем правильна и 

может вводить в заблуждение. 

При выполнении такого типа заданий (не-

специфических) футболисты должны 

иметь пульсометры и тогда каждый из них 

будет бежать со своей скоростью в соот-

ветствии с индивидуальным уровнем ЧСС. 

При выполнении же игровых упражнений 

(специфических) величина ЧСС может и 

вовсе варьировать в широком диапазоне. 

Поэтому, чтобы правильно спланировать 

величину тренировочной нагрузки необ-

ходимо знать, сколько и какие действия 

выполняет футболист в игре, как реагиру-

ют различные системы организма на со-

ревновательную нагрузку. Зная требова-

ния игры нужно добиваться, чтобы в тре-

нировочных занятиях выполнялись такие 

же условия. Надо анализировать в про-

центном соотношении, в каком пульсовом 

диапазоне футболист выполнял игровые 

упражнения. А для этого каждый из них 

должен выполнять тренировочные зада-

ния, имея пульсометр. А ассистент главно-

го тренера после тренировки должен 

предоставлять такую информацию. 

Согласно бюллетеням ФИФА и УЕФА 57-

65% игрового времени футболист в зави-

симости от игрового амплуа проводит при 

ЧСС свыше 160 уд/ми [3, 4]. Отсюда следу-

ет, что и в недельных межигровых циклах 

необходимо планировать отдельные тре-

нировочные занятия в этом пульсовом 

режиме. 

Заключение. Для оценки величины тре-

нировочной нагрузки предлагается сле-

дующая шкала: 

10. малая нагрузка – время работы в 

зоне ЧСС свыше 160 уд/мин до 

30% за тренировочное занятие; 

11. средняя нагрузка – время работы 

в зоне ЧСС свыше 160 уд/мин от 

31 до 59%; 

12. большая нагрузка – время рабо-

ты в зоне ЧСС свыше 160 уд/мин 

от 60% и выше. 

Необходимо учитывать и индивидуальные 

особенности организма футболистов. В 

команде могут быть спортсмены, у кото-

рых максимальное значение ЧСС не пре-

вышает 160 уд/мин, но их, как правило, 

немного. 

Такой подход позволит тренеру правиль-

но выбрать соответствующую для данного 

этапа подготовки величину и направлен-

ность нагрузки тренировочного занятия, 

достичь запланированного тренировочно-

го эффекта и проводить планомерную и 

целенаправленную работу по повышению 

спортивного мастерства футболистов. 
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Аннотация. В работе сделан анализ объема 

двигательных перемещений вратарей раз-

ной квалификации. Полученные данные поз-

воляют оптимизировать процесс физиче-

ской подготовки вратарей, по-новому плани-
ровать их специальную физическую и техни-

ко-тактическую подготовку. 

Ключевые слова: вратари высокой квалифи-

кации, контроль, двигательная активность 

Abstract. In work the analysis of volume of impel-

lent movings of goalkeepers of different qualifica-

tion is made. The obtained data allows to optimise 

process of physical preparation of goalkeepers, to 

plan their special physical and tehniko-tactical 

preparation. 

Keywords: goalkeepers of high qualification, con-

trol, impellent activity 

Актуальность исследования. В последние 

годы в спорте активно разрабатываются 

системы мониторинга двигательной ак-

тивности игроков. Современные методы 

диагностики, как правило, основываются 

на большом количестве показателей, чис-

ленные выражения которых представля-

ются в различных единицах измерения 

(скорость, время, метры и т.д.) и поэтому 

не сопоставимы друг с другом. Известен 

ряд устройств и систем для тренировки и 

измерения параметров движения спортс-

мена. 

В футболе А. Н. Мишиным и В. А. Шапиро 

[3] разработана система, позволяющая 

измерять дополнительные параметры 

движения футболиста, а также игровую 

активность спортсменов и оценивать их 

взаимодействие между собой. В процессе 

игры данные о координатах местополо-

жения игрока и текущее время записыва-

ются в память спутниковых навигацион-

ных приемников. Дискретность записи 

может быть установлена в диапазоне до-

лей секунды. Использование спутниковых 

навигационных приемников позволяет 

определить скорость и пройденное рас-

стояние любого игрока в зонах игрового 

поля. 

Такие системы очень информативны и 

необходимы для оценки различных пара-

метров соревновательной деятельности 

футболистов. 

Однако данные полученные в ходе изме-

рений двигательной активности футболи-

стов иногда противоречивы. Так, согласно 

данных УЕФА и ФИФА вратарь за одну игру 

преодолевает расстояние от 3 до 5 км. В 

матчах английской премьер лиги (АПЛ) 

объем двигательных перемещений врата-

рей также составляет 3-4 км.  Возможно, 

это связано с тем обстоятельством, что 

интенсивность игры в отборочных играх 

чемпионата мира, лиге чемпионов УЕФА, 

чемпионате АПЛ и бундеслиги Германии 

несколько выше, чем в чемпионатах дру-

гих стран. Поэтому возникла необходи-

мость сравнительного анализа двигатель-

ной активности вратарей, выступающих в 

разных чемпионатах. 
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Цель исследования: измерение и сопо-

ставление объема двигательных переме-

щений вратарей разной квалификации в 

отборочных матчах чемпионата мира 2018 

года, кубка АФК и чемпионата Узбекиста-

на. 

Наблюдатель визуально регистрировал 

объем двигательных перемещений врата-

ря во время матча. Зная размеры вратар-

ской и штрафной площадки, сделать это 

не составляло особого труда. Наблюдения 

проводились только за вратарем одной 

команды. 

Известно, что игра вратаря отличается от 

игры полевых игроков значительно мень-

шей двигательной активностью, но, вме-

сте с тем, она характерна "взрывным" ха-

рактером двигательных действий, требу-

ющих мгновенной мобилизации всех 

функций и систем организма для обеспе-

чения интенсивной и кратковременной 

мышечной работы [4]. 

Деятельность вратаря связана с чрезвы-

чайно высоким психическим напряжени-

ем в момент развертывания игровых ситу-

аций вблизи ворот. Кроме этого, интен-

сивность и переключение внимания необ-

ходимы вратарю для постоянного анализа 

игровых действий [1]. 

Время двигательной активности вратаря в 

игре составляет в среднем 3 минуты. Ана-

лиз игровой деятельности вратарей пока-

зал, что основными специфическими ка-

чествами являются: комплекс нейро-

моторных реакций (простой, сложной ре-

акции на точность, антиципирующей ре-

акции на движущиеся объекты), диффе-

ренцировка мышечных усилий, точность 

восприятия времени и скоростно-силовые, 

физические качества [2]. 

Результаты исследования. В таблице 1 

приведены данные о двигательных пере-

мещениях вратарей разной квалификации 

в процессе матча. 

 

Таблица 1 

Показатели двигательных перемещений вратарей в процессе игры, м (n=6) 

№ 
Спортсмен, 
команда 

Матч 

Ходьба Бег 
В
се
го

 

1 
та
й
м

 

2 
та
й
м

 

За
 и
гр
у 

1 
та
й
м

 

2 
та
й
м

 

За
 и
гр
у 

1 
Л-ов 
сборная страны 

Сборная 
Иеймена 

540 392 932 70 84 154 1086 

2 
Л-ов 

«Пахтакор» 

«Бунедкор» 

Ташкент 
225 420 645 45 80 125 770 

3 
С-ов 

«Насаф» Карши 

«Локомо-
тив» Таш-

кент 

384 260 644 45 51 96 740 

4 
З-ов 
«Бунедкор» Ташкент 

«Нефтчи» 
Фергана» 

350 230 580 80 70 150 730 

5 
Н-ов 
«Локомотив» Ташкент 

«Обод» 
Ташкент 

345 290 635 45 65 110 745 

6 
Д-ев 

«Октепа» 

«НБУ» Таш-

кент 
525 290 815 75 85 160 975 

Видно, что Л-ов в игре против сборной 

Йемена прошел шагом 932 м и пробежал 

154 м, что составило за всю игру 1086м. В 

первом тайме он прошел 540 м, а во вто-
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ром 393 м. Разница 143м говорит о том, 

что это была его первая игра в составе 

сборной страны, и он очень волновался, 

поэтому, чтобы снять напряжение, вы-

нужден был ходить в штрафной площади. 

Напомним, что команда Узбекистана име-

ла в этом матче абсолютное игровое пре-

имущество и футболисты Йемена практи-

чески не угрожали воротам нашей сбор-

ной и нанесли всего 2 удара по воротам, 

которые защищал Л-ов. 

Этот же вратарь в матче против ФК «Буне-

дкор» прошел шагом 645 м, и пробежал 

125 м за всю игру. А общий метраж двига-

тельных перемещений составил – 770 м. В 

первом тайме пешая ходьба составила 225 

м, а во втором – 420 м. Пробежал он с 

разной скоростью в первом тайме – 45 м, 

и во втором – 80 м. Видно, что двигатель-

ная активность во втором тайме у него 

была выше. 

Интересные данные были получены в 

процессе наблюдений за двигательными 

перемещениями вратаря С-ва, выступаю-

щего в команде высшей лиги «Насаф» 

Карши. В матче с командой «Локомотив» 

он прошел шагом 644 м, из них в первом 

тайме – 384 м, и во втором – 260 м. А в 

беге результат был равен 96 метрам, их 

них в первом тайме – 45 м, и во втором – 

51 м. Общий объем двигательных дей-

ствий составил – 740 м. 

Вратарь команды «Бунедкор» З-ов в матче 

против ФК «Нефтчи» Фергана выполнил 

следующий объем двигательных переме-

щений: – 730 м, общий метраж, из них ша-

гом – 580 м и бегом – 150 м. 

Вратарь команды «Локомотив» Ташкент 

Н-ов в матче против ФК «Обод» Ташкент 

выполнил объем двигательных переме-

щений в 745м; из них в ходьбе – 635 м, и в 

беге 110 м. 

Вратарь Д-ев выступающий в первенстве 

первой лиги за ФК «Ок-Тепа» в матче про-

тив команды «НБУ-Азия» Ташкент выпол-

нил за игру 975 м перемещений; из них в 

ходьбе – 815 м, и в беге – 160 м. 

Видно, что объем двигательных переме-

щений у вратарей разных команд имеет 

межиндивидуальные различия, связан-

ные с разным уровнем игровой активно-

сти. С повышением напряженности матча 

объем двигательной активности был не-

сколько повышен, по сравнению с играми 

чемпионата страны (Л-ов -1086 м в отбо-

рочной игре ЧМ и 770 м в чемпионате 

страны). 

Вратари, выступающие в чемпионате 

страны, за игру выполняют от 710 м до 

1086 м двигательных перемещений, при 

этом 85% – 87% занимает ходьба. Бег с 

разной скоростью (от медленного до 

ускорений) составляет за игру от 96 м до 

160 м. 

Полученные данные несколько отличают-

ся от аналогичных показателей, регистри-

руемых в отборочных играх чемпионата 

мира и лиге УЕФА. Если даже принять во 

внимание, что вратарь в матче лиги УЕФА 

выполняет двигательных перемещений в 

объеме 5 км, то простой расчет показыва-

ет, что эти цифры несколько завышены. 

Известно, что расстояние от линии ворот 

до штрафной составляет 16,5 м. Разделив 

5 км на 16,5 м получим, что вратарю в 

процессе игры надо сделать 303 ускоре-

ния или пробежки, чтобы выполнить этот 

объем. Реально ли вратарю столько пере-

мещаться в одном матче? Весьма сомни-

тельно. 

Однако, современный уровень игры тре-

бует от вратаря выполнения не только его 

основных игровых функций – защиты во-

рот, но и умений начинать атаку своей ко-

манды длиной передачей, играть на опе-

режение, умело действовать не только 

внутри своей штрафной площадки, но и за 

ее пределами, выполняя функции защит-

ников, выходя порой из штрафной площа-

ди на 10 и более метров. Поэтому и двига-
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тельная активность современного вратаря 

значительно увеличилась. 

Вратарю необходимо умение точно сыг-

рать в пас с полевым игроком. В этом 

плане не всегда вратари действуют точно. 

В игровые моменты, когда игрок обороны, 

преследуемый соперником, вынуждено 

отдавал пас назад своему вратарю, чтобы 

сохранить мяч, тот выбивал мяч в поле, 

безадресно, и противник вновь начинал 

свою атаку. 

В этом плане показателен пример тренера 

Манчестер-Сити (Англия) Х. Гвардиолы, 

которому нужны игроки не просто с хоро-

шим пасом, а уверенно действующие под 

давлением игроки с превосходным пасом. 

В концепцию тренера не вписался вратарь 

сборной Англии Джо Харт, ниже среднего 

играющий ногами. 

Заключение. Полученные данные говорят 

о том, что необходимо пересмотреть си-

стему специальной физической и технико-

тактической подготовки вратарей. В 

настоящий момент надо говорить о пер-

востепенности высокого уровня моторно-

го потенциала для успешного осуществле-

ния игровой деятельности вратарей на 

всех этапах многолетней подготовки [4]. 

Высокая техника игры в воротах, реши-

тельные и стремительные выходы из во-

рот на перехват передач с флангов и из 

глубины поля, четкое руководство защит-

ными действиями, мгновенная оценка 

игровой обстановкой, быстрый выбор оп-

тимального решения при защите ворот, 

активное участие в организации атак - вот 

основные характерные черты вратаря в 

современном футболе. 
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Аннотация. В статье изучаются физические 

способности развивающейся в процессе дея-

тельности, требующей не только их прояв-

ления, но и определенного режима ее выпол-

нения. Также, точно установленный порядок 

чередования работы, связанной с выполнени-

ем каких-либо физических упражнений и ин-

тервалов отдыха между ними в рамках одно-

го занятия или в системе занятий. 

Ключевые слова: физическая культура и 

спорт, борьба, техника, тактика, силовые 

качества, соревнование, совершенствование, 

комбинация, атака, достижение высоких 

результатов 

Abstract. In this paper we study the physical abil-

ity to develop in the course of business, that re-

quires not only their appearance, but also a par-

ticular mode of its implementation. Also, just the 

established order of alternation of work involved 

in performing any physical exercise and rest inter-

vals between them in a single class or classes in 

the system. 

Keywords: physical training and sports, wrestling, 

technique, tactics, power quality, competition, 

improvement, combination attack, achieving high 

results 

Важность скоростно-силовой подготовки 

для квалифицированных борцов не 

вызывает сомнений, так как дальнейший 

рост уровня технико-тактического 

мастерства базируется на высоком 

потенциале их физической 

подготовленности. Высокий уровень 

развития скоростно-силовых качеств 

борца в значительной мере зависит от 

подвижности его нервных процессов, от 

того, насколько высоко развита у него 

чувствительность к восприятию 

мельчайших изменений в условиях и 

движениях противника, от умения каждой 

раз мгновенно воспринимать и правильно 

оценивать сложившуюся обстановку в 

схватке, от своевременного и точного 

проведения технических действий. 

Целенаправленное использование 

средств скоростно-силовой подготовки с 

учетом специфики соревновательной 

деятельности спортсмена является одним 

из необходимых условий построения 

тренировочного процесса 

квалифицированных борцов. 

Одной из рациональных форм 

организации спортивной подготовки 

является круговая тренировка (КТ). 

Характеризуя круговую тренировку, 

применяющуюся на этапе базовой 

подготовки, следует отметить, что 

направленность используемых 

упражнений была идентичной 

соревновательной деятельности. В связи с 

этим в КТ мы использовали только восемь 

станций (упражнений). Длительность 

работы на каждой станции составляла 

почти одну минуту. На выполнение 

упражнений отводилось 40 секунд, 
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оставшееся же время спортсмен 

использовал для отдыха и перехода к 

другому упражнению (станции). 

Соответственно время работы на восьми 

станциях составляло столько же, сколько 

длится общее время схватки в кураше. 

При выборе упражнений нас 

интересовали только такие, с помощью 

которых можно было бы воздействовать 

на структуру элемента (в этом плане само 

соревновательное действие 

предпочтительней всяких упражнений), а 

на те механизмы, которые обеспечивают 

устойчивый прогресс технической и 

скоростно-силовой подготовленности 

курашиста. Поэтому подбирались такие 

упражнения, которые эквивалентны 

проявлению тех качеств и свойств, 

значимость которых в борьбе особенно 

важна. 

Примером здесь могут быть упражнения с 

отягощениями, которые использовались в 

КТ. Прежде всего: 1) лазание по канату 

(без помощи ног); 2) прыжки в «глубину» с 

высоты 50-60 см по возможности с 

последующим вращением на 180º и 360º; 

3) жим штанги лёжа; 4) разгибание-

сгибание туловища лёжа лицом вниз на 

«козле», ноги закреплены; 5) из исходного 

положения стоя, захватив двумя руками 

один конец грифа штанги, перемещать её 

в левую и правую стороны; 6) поднимание 

и опускание туловища лёжа на скамейке с 

поворотом на 90º (ноги закреплены, 

скамейка находится под углом 45º); 7) из 

исходного положения лёжа на скамейке 

лицом вниз тяга штанги к груди; 8) - 

броски манекена прогибом (вес его 2/3 от 

веса спортсмена). Каждая из этих станций 

носит свое условное название: 1. Канат, 2. 

Прыжки, 3. Жим штанги лёжа, 4. Спина, 5. 

Маятник, 6. Пресс, 7. Тяга, 8. Манекен. 

Хотя все эти упражнения моделируют 

соревновательные, они в какой-то мере и 

развивают те основные группы мышц, 

которые участвуют в выполнении 

большинства технических действий в 

борьбе. Как мы видим, с помощью этого 

комплекса упражнений КТ можно вывести 

спортсмена на новый двигательный 

режим, приближенный к условиям 

соревновательной деятельности. 

Круговая тренировка выполнялась один 

раз в день и всегда только после 

разминки. Такое построение 

тренировочного процесса имело место в 

дневной тренировке, в вечерней же 

предусматривалось только 

совершенствование технико-тактических 

действий. Следовательно, применяя КТ в 

первой половине дня, мы стремились 

целенаправленно совершенствовать 

скоростно-силовые  качества борцов, а 

выполняя тренировку вечером, мы тем 

самым пытались совершенствовать 

технико-тактическую подготовленность на 

фоне утомления. Это объясняется тем, что 

двигательный навык у 

квалифицированных борцов в  основных 

технических действиях уже имеет стойко 

сформировавшийся стереотип, который на 

фоне утомления не должен подвергаться 

«ломке». Да и время, отведённое на 

восстановление в течение 5-6 часов, 

позволяло уже в какой-то мере, к 

вечерней тренировке, при хорошей 

функциональной подготовленности, иметь 

запас сил. 

Как уже отмечалось, продолжительность 

работы на одной станции составляла 40 

секунд и курашист проходил один круг (то 

есть восемь станций, о которых 

говорилось выше) за 8 минут «грязного» 

времени, после которого, он отдыхал 

семь-восемь минут, восстанавливаясь 

практически до исходного уровня, 

который он имел после разминки. 

Проходя четыре круга по восемь станций в 

каждом, борец тратил на это 32 минуты со 

временем разминки это составило в 

среднем 45 минут тренировочного 

занятия. Следовательно, проводя одну 

такую тренировку в день, четыре раза в 

неделю, борцы выполняли объём работы 
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специализированной скоростно-силовой 

направленности до 128 минут. 

С целью более точного отражения 

количественных результатов, 

зарегистрированных на каждой станции 

при различных отягощениях, необходимо 

указать на две величины, существенно 

влияющих на конечные результаты. В 

первую очередь - это вес отягощений: на 

каждой станции в течение 40 секунд 

работы он не превышал 60 - 80% от 

максимума. И второе - это скорость 

выполнения упражнений на станции. Темп 

работы был максимальным. Всё это и 

обеспечивало различную направленность 

тренировочного процесса скоростно-

силового характера. При 40-секундной 

работе спортсмены независимо от 

весовых категорий выполняли на первой 

станции не более 2-3 подъёмов на канат, 

на второй - 25-30 прыжков, на третьей - 

15-20 подъёмов штанги, на четвёртой - не 

более 24-26 разгибаний туловища, на 

пятой - 25-30 перемещений штанги, на 

шестой - не более 20-26 сгибаний-

разгибаний туловища, на седьмой - 15-20 

подъёмов штанги и на восьмой - работа с 

манекеном, не более 10-12 бросков. 

Для управления и диагностики развития 

психических качеств важно исследовать 

такие параметры нервной активности, ко-

торые показывают соотношение времени 

возбудительного и тормозного процессов, 

определяют динамику проявления коор-

динационных возможностей при осу-

ществлении как соматических, так и веге-

тативных функций. К числу таких парамет-

ров в первую очередь следует отнести ла-

тентное время двигательной реакции (Р. 

С. Уэйнберг, Д. Гоулд, 1998). Совершен-

ствование технико-тактического мастер-

ства неотделимо от психологической под-

готовки. Надежность тактических действий 

борца обеспечивается его эмоциональной 

сферой и уровнем познавательных про-

цессов. Обучение технико-тактическим 

действиям развивает тактическое мышле-

ние, координацию, быстроту, проприо-

цептивную чувствительность. 

Были исследованы особенности развития 

психических качеств у юных борцов под 

влиянием тренировок. Под наблюдением 

были 16 подростков в возрасте 10-11 лет, 

ранее не занимавшихся спортом. Обсле-

дование проводилось трижды в течение 

года. Использовали различные методы 

исследования психических качеств 

спортсмена. Оперативное мышление изу-

чалось с помощью игры «Тройка» А. В. 

Родионов (1971). Для определения показа-

телей сосредоточенности и устойчивости 

внимания, а также показателя точности 

работы использовалась буквенная коррек-

турная таблица (А. Н. Леонтьев, Ю. Б. Гип-

пенрейтер, 1972; А. Ц. Пуни, 1977). Функция 

анализаторов определялась по показате-

лям простых двигательных реакций на 

свет и звук на электронном приборе ИПР-

01, который обеспечивал измерение 

скрытного периода и длительности реак-

ции с точностью до 0,001 с. 

Как следует из полученных данных, ана-

лиз первого и второго этапов обследова-

ния выявил достоверное улучшение пока-

зателей в следующих контрольных норма-

тивах: ошибка переключения внимания 

(Р<0,01), латентный период реакции на 

световой сигнал (Р<0,05), РДО (Р<0,001). В 

двух других показателях отмечены неко-

торые изменения, но они близки к крити-

ческим. Это оперативное мышление, вре-

мя выполнения задач (Р<0,05, t=2,11) и 

показатель точности работы на внимание 

(Р>0,05, t =2,05). Основная особенность 

данного этапа обследования – изменение 

показателей психомоторики. Это связано, 

по-видимому, с тем, что с первых занятий 

спортивной борьбой у юных спортсменов 

идет перестройка центральной нервной 

системы и анализаторов на новый режим 

двигательной работы. Если на первом эта-

пе исследований наблюдается значитель-

ное изменение в контрольных нормати-

вах, то на втором этапе эти показатели 
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стабилизируются. 

За период между вторым и третьим об-

следованиями достоверные улучшения 

произошли в двух показателях: время пе-

реключения внимания (Р<0,05) и ошибка 

переключения внимания (Р<0,05). По по-

казателю латентного периода реакции на 

световой сигнал достоверность изменения 

близка к критической (Р<0,05, t = 2,04). По 

данным вариационной статистики, второй 

этап тренировочного процесса особенно 

повлиял на функции внимания юных бор-

цов (переключения внимания). Данный 

факт, по нашему мнению, связан с тем, что 

на стадии формирования двигательных 

навыков функции внимания подвержены 

большим нагрузкам. 

Направленному развитию всех физических 

способностей присущ целый ряд законо-

мерностей. К их числу относятся: 

I. Движения – ведущий фактор развития 

физических способностей. В формирова-

нии способностей большое значение 

имеют и врожденные и средовые факто-

ры. Однако при равных условиях решаю-

щую роль в развитии физических способ-

ностей играет двигательная активность, 

направленная на совершенствование пси-

хофизиологической природы человека. 

Вот почему морфологические и функцио-

нальные показатели различных органов и 

систем, двигательная подготовленность в 

целом выше у I людей, занимающихся 

физическими упражнениями. Значение 

деятельности, упражнения, как необхо-

димого фактора функционального и мор-

фологического совершенствования орга-

низма, впервые было показано Жаном 

Ламарком. Формулируя свой «Первый 

закон», «закон упражнения», он писал: 

«Частое и неослабевающее употребление 

какого-нибудь органа укрепляет мало-

помалу этот орган, развивает его, увели-

чивает и сообщает ему силу, соразмерную 

с длительностью самого употребления, 

тогда как постоянное неупотребление ор-

гана неприметно ослабляет его, приводит 

в упадок, последовательно сокращает его 

способности и, наконец, вызывает его ис-

чезновение». Тем самым Жан Ламарк от-

разил один из общих законов развития 

живой природы. Существенный вклад в 

дело дальнейшего изучения этого закона 

был сделан П. Ф. Лесгафтом, А. А. Ухтом-

ским, И. П. Павловым, Г. Ф. Фольбортом, Н. 

Н. Яковлевым и др. 

II. Зависимость развития способностей от 

режима двигательной деятельности. Фи-

зические способности развиваются в про-

цессе деятельности, требующей не только 

их проявления, но и определенного ре-

жима ее выполнения. Под режимом под-

разумевается точно установленный поря-

док чередования работы, связанной с вы-

полнением каких-либо физических 

упражнений и интервалов отдыха между 

ними в рамках одного занятия или в си-

стеме занятий. Важную роль в построении 

нужных режимов, прежде всего, играют 

фазовые колебания работоспособности 

человека. В процессе выполнения физиче-

ских упражнений уровень работоспособ-

ности понижается в связи с расходовани-

ем энергетических и функциональных ре-

сурсов организма. При отдыхе (после 

окончания упражнения) происходит вос-

становление работоспособности. Орга-

низм человека при этом проходит ряд со-

стояний: фазу пониженной работоспособ-

ности; фазу полного восстановления рабо-

тоспособности и, наконец, фазу сверхвос-

становления, т.е. повышенной работоспо-

собности. Каждая из перечисленных фаз 

имеет определенную длительность, зави-

сящую помимо прочих условий от харак-

тера, интенсивности и продолжительности 

проделанной работы. 

В зависимости от того, в какой фазе отды-

ха повторяется каждое последующее 

упражнение, можно выделить три основ-

ных режима двигательной активности, 

которые оказывают различное влияние на 

развитие физических способностей: 
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1-й режим, при котором каждое последу-

ющее упражнение в уроке повторяется 

через короткие интервалы отдыха, т.е. в 

фазе недовосстановления работоспособ-

ности. Происходит систематическое сни-

жение всех показателей работоспособно-

сти. Такой режим чередования работы и 

отдыха соответствует развитию выносли-

вости. 

2-й режим, где каждое последующее 

упражнение будет повторяться через та-

кие интервалы отдыха, которые обеспечи-

вают возвращение ряда функциональных 

показателей организма к дорабочему 

уровню, т.е. в фазе полного восстановле-

ния работоспособности. Такой режим ха-

рактерен для занятий, направленных на 

развитие скоростных, силовых и коорди-

национных возможностей. 

3-й режим, при котором каждое последу-

ющее упражнение повторяется через бо-

лее длительные интервалы отдыха, сов-

падающие с фазой повышенной работо-

способности. При таком режиме от повто-

рения к повторению наблюдается разно-

направленное изменение двигательных 

возможностей человека - мышечная сила 

и быстрота будут увеличиваться, а вынос-

ливость - снижаться. 

III. Этапность развития физических способ-

ностей. В динамике развития физических 

способностей при многократном, дли-

тельном выполнении одних и тех же 

нагрузок условно можно выделить три 

относительно самостоятельных этапа: 

Первый – повышения уровня развития 

способностей. 

Второй – достижения максимальных по-

казателей в развитии способностей. 

Третий – снижения показателей развития 

физических способностей. 

На первом этапе в результате примене-

ния нагрузки происходят всесторонние 

приспособительные изменения в орга-

низме, которые вызывают постепенное 

расширение его функциональных воз-

можностей и поступательный рост физи-

ческих способностей, обусловленных спе-

цификой двигательной деятельности. 

На втором этапе, по мере развития при-

способительных изменений, стандартная 

нагрузка будет вызывать все меньшие и 

меньшие функциональные сдвиги в орга-

низме. Это является одним из признаков 

перехода приспособительных процессов в 

стадию устойчивой адаптации. Возможно-

сти органов и систем, лежащих в основе 

проявления соответствующих способно-

стей, увеличиваются значительным обра-

зом. Повышается экономичность и взаи-

мосогласованность в их деятельности. Все 

это создает условия для максимального 

проявления способностей. 

На третьем этапе данная нагрузка в 

связи с возросшими функциональными 

возможностями организма перестает вы-

зывать приспособительные сдвиги и не 

обеспечивает дальнейший рост способно-

стей, т.е. развивающий эффект ее снижа-

ется или почти полностью исчезает. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

методы наглядного представления учебного 

материала и способы визуализации инфор-

мации, используемые в физическом воспита-

нии и спорте, раскрывается роль визуальных 

представлений и мысленных кинестетиче-

ских ощущений в тренировочном процессе. 

Ключевые слова: визуализация учебной ин-

формации, физическое воспитание, метод 

наглядного восприятия в обучении 

Abstract. In clause methods of visual perception 

the information used in physical training, are con-

sidered ways of visualization of a teaching mate-

rial and a role of visual representations and sensa-

tions in training process. 
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Развитие современной системы образо-

вания, её технологизация и информатиза-

ция, расширение применяемых в учебном 

процессе средств, появление новых видов 

информации и её значительное увеличе-

ние требуют обновления способов пред-

ставления учебного материала и форми-

рования у обучающихся умений правиль-

но воспринимать и усваивать новую ин-

формацию, визуализировать учебный ма-

териал – не только видеть, но и мысленно 

представлять, создавая наглядные образы 

[2]. 

По мысли А. А. Вербицкого, процесс визу-

ализации – это «свертывание мыслитель-

ных содержаний в наглядный образ; бу-

дучи воспринятым, образ может быть раз-

вернут и служить опорой адекватных 

мыслительных и практических действий» 

*3+. Таким образом, возможности визу-

альных средств не следует сводить лишь к 

иллюстративным. Визуализация учебного 

материала позволяет создать у обучаю-

щихся наглядные, схематичные образы, 

отличающиеся большей полнотой, це-

лостностью и обобщенностью, а кроме 

того решает целый ряд педагогических 

задач: в первую очередь, обеспечивает 

наиболее полную передачу знаний и ак-

тивизацию учебной и познавательной де-

ятельности; развивает зрительное воспри-

ятие и образное представление знаний и 

учебных действий; интенсифицирует про-

цесс обучения и способствует формирова-

нию критического мышления. В конечном 

итоге это повышает визуальную грамот-

ность и в целом эффективность образова-

тельного процесса [4]. 

В физическом воспитании, при обучении 

новым двигательным действиям и при 

совершенствовании технических элемен-

тов видов спорта, эффективное использо-

вание методов визуализации способствует 

более точному зрительному, слуховому и 

двигательному восприятию занимающи-

мися выполняемых заданий. Наглядное 

восприятие содействует более быстрому и 

прочному усвоению нового материала, и 

кроме того, повышает интерес к изучае-

мым действиям. Просмотр, прослушива-

ние темпа, прочувствование движений 

создают разностороннее представление о 
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действии, расширяют ориентировочную 

основу для последующего воспроизведе-

ния. Поэтому система действий педагога 

по организации теоретической и практи-

ческой деятельности обучающихся, разра-

ботанная с учетом педагогических зако-

номерностей, неизменно должна преду-

сматривать реализацию принципа 

наглядности, который в физическом вос-

питании обеспечивается: 

1. непосредственным показом 

упражнений преподавателем 

или по его заданию одним из за-

нимающихся, умеющим пра-

вильно выполнить данное дей-

ствие; 

2. опосредованной наглядностью – 

демонстрацией рисунков, схем, 

учебных видеофильмов, кино-

грамм двигательных действий и 

др.; 

3. организацией направленного 

прочувствования двигательного 

действия, что обеспечивает вос-

приятие сигналов от работающих 

мышц, связок или отдельных ча-

стей тела; 

4. средствами срочной информа-

ции. 

Непосредственный показ движений, со-

здающий правильное представление о 

технике выполнения двигательного дей-

ствия, должен сочетаться с методами ис-

пользования слова – сопровождающими 

пояснениями, что позволяет исключить 

механическое, «слепое» подражание. Так 

же важны правильные условия для 

наблюдения: оптимальное расстояние 

между занимающимися и демонстрантом, 

плоскость основных движений (некоторые 

технические элементы следует показы-

вать, стоя к занимающимся в профиль, а 

другие – анфас); можно несколько раз 

продемонстрировать упражнение в раз-

ном темпе, с остановками. 

Демонстрация рисунков, учебных кино- и 

видеофильмов, кинограмм, наглядных 

пособий, так называемая опосредованная 

наглядность, способствует восприятию 

двигательных действий с помощью пред-

метного изображения. Эти средства поз-

воляют сконцентрировать внимание за-

нимающихся на последовательности фаз 

движений или статических положениях. С 

помощью кино- и видеофильмов изучае-

мое движение можно остановить в любой 

фазе и прокомментировать, или замед-

лить, а также многократно повторить. А с 

помощью рисунков и схем (мелом или 

фломастером на специальной доске) 

можно разъяснять тактические действия 

каждого члена команды в игровых видах 

спорта. Часто используются также зари-

совки, выполняемые занимающимися для 

графической демонстрации понимания 

структуры двигательного действия; раз-

личные муляжи (например, макеты 

уменьшенного человеческого тела), кото-

рые позволяют преподавателю проде-

монстрировать особенности техники дви-

гательного действия (например, наклон 

туловища в беге на короткие и длинные 

дистанции или технических особенностей 

перехода через планку при различных ви-

дах прыжков в высоту и т. п.). 

Для прочувствования двигательного дей-

ствия могут использоваться: выполнение 

упражнения в замедленном темпе; оста-

новки при выполнении упражнения с фик-

сацией частей тела в отдельные фазы дей-

ствия; направляющая помощь тренера 

(например, управление рукой занимаю-

щегося при обучении финальному усилию 

в броске мяча в баскетбольную корзину и 

т. п.); специальные тренажерные устрой-

ства, позволяющие прочувствовать мы-

шечное напряжение и положение тела в 

различные моменты действия. 

Средства срочной информации предна-

значены для получения преподавателем и 

занимающимися информации о темпе, 

ритме, мышечном усилии, амплитуде 
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движения по ходу его выполнения с по-

мощью различных технических устройств 

– тензоплатформ, электрогониометров, 

фотоэлектронных устройств, свето- и зву-

колидеров, электромишеней и др. Они 

используются и с целью корректировки 

заданных параметров движения – сохра-

нения, увеличения, уменьшения. Кроме 

того, в настоящее время в физическом 

воспитании и спорте широко применяются 

различные тренажерные устройства, обо-

рудованные встроенными компьютерами 

– это велоэргометры, эллиптические тре-

нажеры, степперы, беговые дорожки, 

гребные тренажеры. Они оборудованы 

системами фиксирования и регулирова-

ния нагрузки, что позволяет осведомлять 

занимающихся по ходу выполнения зада-

ния о значении пульса, скорости, времени, 

длине пройденной дистанции, расходе 

калорий и др. 

Готовясь к занятию, преподаватель под-

бирает оптимальные для того или иного 

этапа обучения методы, соответствующие 

условиям занятия, поставленным задачам, 

уровню подготовленности и возрасту обу-

чаемых. Это имеет особенное значение 

при работе с детьми, поскольку у них 

сильно развита способность к подража-

нию, стремление к следованию приме-

рам. В этот период данные методы 

наглядного восприятия применяются чаще 

всего, а на этапе спортивного совершен-

ствования их используют в основном для 

устранения ошибок. 

Визуализация подразумевает не только 

просмотр действия, но также и его пред-

ставление. Подготовленные спортсмены 

успешно используют метод мысленных 

представлений (воображаемых повторе-

ний движения) как процедуру, способ-

ствующую ускорению обучения новым 

приемам и совершенствованию уже сло-

жившихся навыков, а также как элемент 

настройки перед выполнением сложных 

упражнений. В спорте это называется 

идеомоторной тренировкой, сущность 

которой в представлении спортсменом 

собственного движения как бы со сторо-

ны, с видением идеально правильного 

исполнения того или иного технического 

приёма. Идеомоторная тренировка отли-

чается от простых мысленных представле-

ний движений тем, что включает тщатель-

ное целенаправленное изучение и повто-

рение одного образа при целой серии 

представлений, а также прочувствование 

степени напряжения мышц в точном соот-

ветствии с ритмом реальных действий [6]. 

Например, перед стартом, стоя на вер-

шине горы, лыжники сначала представ-

ляют маршрут своего спуска вниз, затем 

неоднократно мысленно проходят самые 

трудные повороты дистанции, выбирая 

оптимальную траекторию движения. При 

этом мышечная система спортсмена ре-

флекторно готовится к выполнению дей-

ствия, поскольку мысленный образ дви-

жения связан с мышечно-двигательными 

ощущениями спортсмена. 

Для большей эффективности мысленные 

представления сопровождаются точными 

словесными формулировками – названи-

ями действий, и спортсмен представляет 

себя в той позе, которая близка к реаль-

ному выполнению этого движения. При 

овладении новым техническим элемен-

том движение может мысленно испол-

няться в замедленном темпе. 

Создание визуальных представлений и 

мысленных кинестетических ощущений 

реальных движений особенно важны у 

спортсменов сложнокоординационных 

видов спорта (гимнастов, акробатов, бор-

цов, игровиков, сноубордистов и т. п.) [5]. 

Сложность такой тренировки в том, что 

для создания должного эффекта требуется 

обладать развитым воображением, мы-

шечной памятью, концентрацией внима-

ния и способностью удерживать его дли-

тельное время. Начинающие спортсмены 

и физкультурники, как правило, не обла-

дают выше перечисленными качествами, 

что делает идеомоторную тренировку 
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уделом профессионалов – высококвали-

фицированные спортсмены посредством 

только идеомоторной тренировки могут 

овладеть новым упражнением (совсем 

незнакомым действием) без предвари-

тельного его выполнения. 

Идеомоторика так же эффективна для ре-

гулирования психологического состояния 

спортсменов перед ответственными со-

ревнованиями. Те, кто хочет повысить 

свою эмоциональную настройку перед 

выходом на старт, стараются представить 

себя в сложных соревновательных ситуа-

циях. Те же спортсмены, кому, наоборот, 

необходимо снять излишнее напряжение, 

стремятся увидеть себя отдыхающими или 

выполняющими упражнения в спокойных 

условиях [1]. 

Идеомоторный метод может использо-

ваться для сохранения техники сложных 

упражнений в период вынужденных пе-

рерывов в тренировочном процессе 

(например, при травмировании). 

Не следует забывать о том, что существуют 

три канала поступления информации в 

сознание человека: 

1) визуальный (внешняя и внутрен-

няя информация представляет 

собой комплекс зрительных об-

разов); 

2) аудиальный (информация пред-

ставляет собой комплекс звуков); 

3) кинестетический (информация 

представляет собой комплекс 

ощущений: вкусовых, осязатель-

ных, обонятельных, ощущений 

тела). 

И каждый человек способен принимать и 

перерабатывать информацию, используя 

все три канала. Но при этом, как убеди-

тельно показано в теории нейролингви-

стического программирования, каждому 

человеку присуща своя модальность (от 

лат. modus – способ, качественная харак-

теристика ощущений), т.е. у каждого есть 

один канал, через который он, прежде 

всего, воспринимает, думает, вспоминает. 

Такой канал называется приоритетным. 

В соответствии с этим, всех людей можно 

условно разделить на визуалов, аудиалов 

и кинестетиков. Внимательно наблюдая за 

собеседником, можно определить, к ка-

кому типу он относится. Различия прояв-

ляются в звучании голоса, особенностях 

жестикуляции, направлении движения 

глаз, преимущественном употреблении 

определенных слов, отражающих мо-

дальность образов, присутствующих в его 

сознании. 

По этим словам, называемым предиката-

ми, легче всего определить тип человека. 

Так, например, аудиал часто вставляет в 

разговоре: «Послушайте», «Как говорит-

ся», «А я вам говорю». Визуал: «Посмотри-

те», «Неужели вы не видите, что…», «Как 

вы сами видите» и т.п. Это не удивитель-

но: ведь у аудиала – слуховые образы и 

ассоциации, а у визуала – зрительные. От 

кинестетика можно услышать: «Я чув-

ствую», «У меня все похолодело» и пр. 

Педагог должен при обучении учитывать 

эту разность в восприятии и предусматри-

вать роль ведущего анализатора, по воз-

можности индивидуализируя применение 

соответствующих методов, а при группо-

вом обучении уметь использовать все 

разновидности методов восприятия: та-

ким образом одни получат возможность 

опираться на зрительное восприятие, дру-

гие – на слуховое. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

особенности развития двигательно-

координационных способностей борцов-
самбистов на этапе начального подготовки, 

описаны специальные упражнения и игры на 

развитие двигательно-координационных 

способностей борцов-самбистов. 

Ключевые слова: физическая культура, 

спорт, самбо, двигательно-координационные 

способности, этап начальной подготовки 

Abstract. The article discusses the features of the 

development of motor-coordination abilities, 

sambo wrestlers at the stage of initial training are 
described in special exercises and games on the 

development of motor-coordination abilities, 

sambo wrestlers. 

Keywords: physical education, sport, sambo, mo-

tor-coordination ability, stage of initial training 

Введение. На современном этапе разви-

тия борьбы значительно увеличился объ-

ем двигательной деятельности, осуществ-

ляемой в вероятностных и неожиданно 

возникающих ситуациях, которая требует 

проявления находчивости, быстроты ре-

акции, способности к концентрации и пе-

реключению внимания, пространственно-

временной точности движений и их био-

механической рациональности. Все эти 

характеристики специалисты связывают с 

понятием координационных способно-

стей. 

Анализ научно-методической литературы 

по проблеме исследования показал, что в 

настоящее время существует объективное 

противоречие между необходимостью 

развития двигательно-координационных 

способностей борцов-самбистов и подбо-

ром эффективных средств и методов тре-

нировки для развития двигательно-

координационных способностей у самби-

стов, с одной стороны, и отсутствием 

научного и методического обеспечения 

тренеров по самбо, отражающего методи-

ку развития двигательно-

координационных способностей у зани-

мающихся в детско-юношеских спортив-

ных школах, с другой стороны. 

Данное противоречие обозначило тему 

исследования, проблема которого сфор-

мулирована следующим образом: каковы 

педагогические условия, способствующие 

эффективности развития двигательно-

координационных способностей борцов-

самбистов на этапе начальной подготов-

ки? Решение данной проблемы составляет 

цель исследования. 

Обозначенные выше проблема, цель и 

гипотеза исследования обусловили поста-

новку следующих задач: 

mailto:v.v.k.05@mail.ru
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1. Изучить педагогическую и науч-

но-методическую литературу по 

проблеме исследования. 

2. Определить уровень развития 

двигательно-координационных 

способностей борцов-самбистов 

на этапе начальной подготовки. 

3. Выявить и обосновать влияние 

специальных упражнений и игр 

на развитие двигательно-

координационных способностей 

борцов-самбистов. 

Методы исследования: анализ и изучение 

литературных данных, анализ докумен-

тальных материалов; контрольные испы-

тания; педагогический эксперимент; ме-

тод математической обработки. 

Результаты исследования: Анализ педаго-

гической и научно-методической литера-

туры позволил сделать следующие выво-

ды: 

1. Самбо — не только вид спортив-

ного единоборства, это система 

воспитания, способствующая 

развитию морально-волевых ка-

честв человека, патриотизма и 

гражданственности. 

2. В 7-8 лет быстро совершенству-

ется способность к различным 

точным движениям. В период с 7 

до 12 лет значительно улучшает-

ся умение сохранять равновесие 

тела в статическом положении и 

в движении. В онтогенетическом 

развитии двигательных коорди-

наций способность ребенка к 

выработке новых двигательных 

программ достигает своего мак-

симума в 11-12 лет. 

3. Развивая двигательно-

координационные способности 

можно одновременно улучшать 

функциональное состояние ЦНС, 

повышая при этом физическое 

развитие. Для этого необходимо 

использовать комплексы упраж-

нений различной сложности, 

оказывающие разное воздей-

ствие на отдельные анализаторы 

и ЦНС в целом. 

Опытно-экспериментальная работа про-

водилась в течение учебного года. В ис-

следовании приняли участие спортсмены, 

занимающиеся самбо в группе начальной 

подготовки. Были созданы 2 группы: кон-

трольная и экспериментальная (в каждой 

по 15 мальчиков в возрасте 8-9 лет). 

В нашем исследовании опытно-

экспериментальной проверке подвергся 

процесс развития двигательно-

координационных способностей борцов-

самбистов на этапе начальной подготовки. 

Уровень развития двигательно-

координационных способностей борцов-

самбистов, занимающихся в группе 

начальной подготовки, определялся с по-

мощью следующих контрольных упраж-

нений (тестов): челночный бег 3х10м (с); 

три кувырка вперед (с); полоса препят-

ствий (с). 

В нашей опытно-экспериментальной ра-

боте 2 группы занимались по одному пла-

ну в объеме 276 часов в год. Учебно-

тренировочные занятия самбистов прово-

дились три раза в неделю, их продолжи-

тельность составляла 1,5 часа. 

Отличительной особенностью учебно-

тренировочного процесса эксперимен-

тальной группы являлось целенаправлен-

ное применение специализированных 

упражнений двигательно-

координационной направленности в тре-

нировочном процессе. 

Специализированные упражнения для 

развития двигательно-координационных 

способностей применялись в подготови-

тельной части учебно-тренировочного за-

нятия. На их выполнение давалось от 15 

до 30 минут учебного времени. 
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Первые три занятия были выделены на 

тестирование показателей двигательно-

координационных способностей. В про-

цессе следующих занятий были использо-

ваны упражнения, направленные на раз-

витие двигательно-координационных спо-

собностей у самбистов, представленные 

на слайдах. Упражнения выполнялись се-

риями. Каждая серия составляла 1 минуту. 

Отдых между сериями - 30 секунд. Всего 

необходимо было выполнить три серии в 

каждом упражнении. 

Перед началом опытно-

экспериментальной работы и после её 

окончания нами было проведено тестиро-

вание для выявления уровня развития 

двигательно-координационных способно-

стей занимающихся самбо в группе 

начальной подготовки. 

Согласно выделенным уровням физиче-

ской подготовленности учащихся по дви-

гательно-координационным способно-

стям мы получили следующие результаты. 

Результаты первого контрольного упраж-

нения – челночный бег 3х10 м – экспери-

ментальной группы представлены на 

слайде. Как видно из таблицы, в начале 

учебного года 1 ребенок (6,7%) находился 

на низком уровне, 5 человек – на уровне 

ниже среднего (33,3%) и 9 – на среднем 

уровне, что составляет 60%. К концу учеб-

ного года эти показатели изменились. Не 

осталось ребят, находившихся на уровнях 

низком и ниже среднего. 7 человек 

(46,7%) имеют уровень выше среднего, 5 

мальчиков (33,3%) – высокий уровень фи-

зической подготовленности и лишь 20% 

ребят остались на среднем уровне. 

Исходя из полученных данных, можно 

сказать, что на начальном этапе исследо-

вания 66,7/% мальчиков имели средний 

уровень физической подготовленности по 

данному упражнению – три кувырка впе-

ред, а на конечном этапе исследования 

такой же процент ребят имели высокий 

уровень. На уровне выше среднего, как на 

начальном, так и на конечном этапе ис-

следования находились по 5 детей, что 

составляет 33,3%. У всех ребят произошли 

положительные изменения по данному 

упражнению. 

На конечном этапе исследования резуль-

таты прохождения полосы препятствий 

улучшились у каждого занимающегося. В 

среднем время на выполнение данного 

упражнения уменьшилось на 1,73 с. 

После окончания педагогического экспе-

римента нами было проведено повторное 

тестирование уровня развития двигатель-

но-координационных способностей сам-

бистов, занимающихся в группе начальной 

подготовки контрольной и эксперимен-

тальной групп. Данные результаты пред-

ставлены в таблице 1. 

В экспериментальной группе по сравне-

нию с контрольной произошли большие 

изменения в каждом контрольном упраж-

нении, характеризующем двигательно-

координационные способности спортсме-

нов на этапе начального обучения. Так, в 

контрольном упражнении – челночный 

бег, результат контрольной группы улуч-

шился в течение учебного года, но не в 

таком объеме как в экспериментальной – 

с 10,01 с на начальном этапе до 9,25 с на 

конечном. Такие же изменения произо-

шли в двух других контрольных тестах: 

«три кувырка вперед» и «полоса препят-

ствий». В контрольной группе результат на 

конечном этапе составил 5,16 с и 17,33 с, а 

в экспериментальной 4,47 с и 16,22 с соот-

ветственно. 

Выводы. Анализ результатов всех кон-

трольных испытаний показывает, что в 

экспериментальной группе произошли 

положительные, позитивные сдвиги в по-

казателях, характеризующих уровень раз-

вития двигательно-координационные спо-

собностей борцов-самбистов на этапе 

начальной подготовки. 
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Таблица 1 

Стимулирование военнослужащих в зависимости от уровня физической 

подготовленности 

Контрольные 
упражнения 

Экспериментальная группа 

(М±m) 

Контрольная группа 

(М±m) 

Начальный 
этап 

Конечный 
этап 

Начальный 
этап 

Конечный 
этап 

Челночный бег 3х10 м 
(сек) 

10,01±0,22 

р¹>0,1 
р³<0,05 

9,25±0,28 
р²>0,1 

10,03±0,21 9,57±0,21 

Три кувырка вперед 
(сек) 

5,44±0,47 

р¹>0,1 
р³<0,05 

4,47±0,12 
р²<0,05 

5,49±0,30 5,16±0,32 

Полоса препятствий 
(сек) 

17,95±0,48 

р¹>0,1 
р³<0,001 

16,22±0,31 
р²<0,05 

17,81±0,31 17,33±0,32 

Примечание: Р¹ – критерий достоверности показателей развития двигатель-

но-координационных способностей в экспериментальной группе по срав-
нению с контрольной группой на начальном этапе исследования; Р² – кри-

терий достоверности показателей развития двигательно-координационных 
способностей в экспериментальной группе по сравнению с контрольной 
группой на конечном этапе исследования; Р³ – критерий достоверности по-

казателей развития двигательно-координационных способностей в экспе-
риментальной группе на начальном и конечном этапе исследования. 
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Аннотация. Проблема связанна с многолет-

нем учебно- тренировочным процессом где 

при помощи общефизической силовой трени-

ровки в начале создается прочный фунда-

мент для последующего развития формиро-

вания силы. Особенно это актуально для со-

временного тренера. В данной статье от-

ражены основные направления силовой под-

готовки для спринтеров высокого класса. 

Ключевые слова: силовая тренировка, взрыв-

ная сила и силовая выносливость, легкоат-

летические упражнения, упражнения трени-

ровочного процесса спринтеров. 

Abstract. The problem is connected with many 

years of teaching and training process where by 

means of general physical strength training in the 

beginning creates a solid foundation for further 

development of the formation of forse. This is 

especially true for the modern coach. This article 

reflects the main areas of strength training for 

high-class sprinters. 

Keywords: strength training, explosive power and 

strength endurance, athletic exercise, exercise 

training process sprinters 

Введение. Учитывая результаты научных 

исследований ученых, результаты практи-

ческой деятельности ведущих тренеров и 

наш опыт необходимо констатировать, что 

силовая подготовка является главнейшим 

звеном в подготовке спринтера высокого 

класса. Попытка тренера улучшить спор-

тивный результат может быть удачно 

лишь тогда, когда тренировочные нагруз-

ки максимально соответствуют соревнова-

тельным упражнениям. Тренировочные 

нагрузки всегда оказывают воздействие на 

адаптационные перестройки в организме. 

Положительный результат можно полу-

чить лишь тогда, когда тренировочные 

задания, в полной мере удовлетворяют 

требования самого соревновательного 

упражнения. 

В первую очередь следует развивать мы-

шечные группы и их антагонисты, непо-

средственно участвующие при выполне-

нии основного двигательного действия 

или фазы упражнения (низкий старт, стар-

товый разгон). 

Силовая характеристика тренировочного 

упражнения должна совпадать с характе-

ристиками соревновательного движения 

(например, взрывная стартовая скорость 

при низком старте у спринтера). 

Необходимо учитывать усилия, затрачива-

емые при выполнении упражнения (для 

спринтера на 100 и 200 м. максимальные, 

для бегуна на 400м. средние, но более 

продолжительные), длительность дей-

ствия раздражителя при выполнении 

упражнения силового характера. 

Необходимо учитывать состояние орга-

низма, при котором в условиях соревно-

ваний выполняются упражнения (бегуна-

ми на 400м. со второй половины дистан-

ции и особенно последние 100 м. выпол-

няют в состоянии крайнего утомления). 

Необходимо так же учитывать психиче-

ские состояния спортсменов, связанные с 

переносимыми нагрузками. Однако учи-

тывая все требования: не следует, все же 

делать вывод, что каждое тренировочное 

упражнение должно в обязательном по-
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рядке соответствовать соревновательному 

упражнению. Такие упражнения с отяго-

щениями, как рывок, толчок, приседание, 

выпрыгивание, тяга, высокое бедро, вы-

полняемые легкоатлетами возможно, 

включать в специальную силовую подго-

товку. 

Лишь в совокупности, отдельные раздра-

жители, создаваемые в процессе трени-

ровки в соответствии с требованиями лег-

коатлетических упражнений и в типичных 

для данного вида спорта условиях, могут 

привести к желаемым изменениям в 

нервно-мышечной системе и к повыше-

нию спортивных результатов. 

Результаты исследования. В многолетнем 

учебно-тренировочном процессе при по-

мощи общефизической силовой трени-

ровки вначале создается прочный фунда-

мент для последующего формированного 

развития специальной силы. Объем об-

щефизических упражнений в силовой тре-

нировке снижается по мере роста квали-

фикации легкоатлета. Однако происходит 

это не за счет уменьшения времени, 

предназначенного для общефизической 

подготовки, а за счет увеличения времени, 

отведенного на специальную силовую 

тренировку. Максимальная сила, дове-

денная в подготовительном периоде у 

спортсмена до высокого уровня развития 

и является предпосылкой для достижения 

высоких показателей в специальной силе, 

не может долго оставаться на должном 

уровне в соревновательном периоде, если 

для её поддержания будут применяться 

специальные упражнения с преодолени-

ем, лишь не больших и средних сопротив-

лений. Значительно ухудшаются и показа-

тели скоростной силы, а вместе с ними и 

спортивные результаты. Поэтому мы в 

соревновательном периоде уделяем 

должное внимание общему развитию 

максимальной силы. 

Учебно-тренировочные занятия по обще-

му развитию максимальной силы, направ-

ленные на закрепление имеющегося по-

тенциала, следует проводить не менее 

одного раза в неделю и прекращать за две 

недели до старта. 

Несмотря на серьезные различия между 

общей и специальной силовыми трени-

ровками, эти две части процесса находят-

ся в тесной связи и дополняют друг друга. 

В тренировочном процессе при развитии 

силовых качеств мы учитываем следую-

щие методические компоненты: средства, 

методы, режим работы мышц, величину 

преодолеваемого сопротивления, интен-

сивность выполнения упражнения в од-

ном подходе, характер и длительность 

отдыха между подходами. Спортивная 

практика свидетельствует о том, что для 

силовой подготовки спортсменов высших 

разрядов в годичном цикле подготовки, 

характерно наличие трех различных мето-

дических процессов - развитие, удержа-

ние и восстановление силовых качеств. 

Удержание силовых качеств – это про-

цесс, направленный на стабилизацию 

наивысших показателей силовой подго-

товленности. 

Восстановление силовых качеств – это 

процесс, направленный на достижение 

ранее уже показанных спортивных пока-

зателей силовой подготовленности. 

Различие трех методических процессов, 

естественно, и определяют выбор средств, 

методов и методических приемов. 

Ряд ведущих специалистов в области ме-

тодики развития физических качеств от-

мечают, что при воспитании силы, по ходу 

роста мастерства высококвалифициро-

ванных спортсменов, соотношения про-

цессов развития, удержания и восстанов-

ления изменяются. 

При достижении спортсменов экстра-

класса, критического для спортивной спе-

циализации возраста, процесс развития 

силовых качеств почти исключается. В 

данном случае дальнейшему росту ма-
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стерства способствует в основном улучше-

ние других спортивных качеств. 

Ю. В. Верхошанский, характеризуя сило-

вые способности спортсмена, пишет, что в 

основе всего разнообразий спортивных 

движений, лежат две генеральные линии 

способности: взрывная сила и силовая вы-

носливость. 

Взрывная сила проявляется при преодо-

лении не достигающего придельных ве-

личин сопротивления, но с максимальным 

ускорением. В легкоатлетических упраж-

нениях способность проявить усилия 

взрывного характера позволяет спринтеру 

опережать соперника за счет быстрого 

старта и стартового разгона. Рабочий эф-

фект взрывного усилия определяет такие 

компоненты способности, как абсолютная, 

стартовая и ускоряющая сила мышц. 

Применяя, данную систему силовой под-

готовки и её состоятельность мы подтвер-

ждаем результатами спринтеров Павло-

дарского Прииртышья показанных на со-

ревнованиях международного и респуб-

ликанского масштабов. За последние годы 

чемпионами и призерами в беге на 

100,200,400м. и эстафетном беге 4х100 м. 

и 4х400 м. становились спортсмены, кото-

рые тренируются в нашей группе. За по-

следние 8 лет по данной методике нами 

подготовлены 2 мастера Республики Ка-

захстан международного класса и 12 ма-

стеров спорта. 

Выводы. 

1. Силовые упражнения должны 

воздействовать на мышечные 

группы и их антагонисты, и непо-

средственно участвующие при 

выполнении основного двига-

тельного движения (низкий 

старт, стартовый разгон). 

2. Взрывная сила и силовая вынос-

ливость являются главными фи-

зическими качествами, которые 

развиваются при достаточно вы-

соком уровне абсолютной силы. 

3. При достижении спортсменов 

высокой квалификации критиче-

ского для физической специали-

зации возраста процесс развития 

силовых качеств почти исключа-

ется. 

4. Абсолютная сила в соревнова-

тельном периоде носит поддер-

живающий характер и выполня-

ется один раз в недельном цикле 

в небольшом объеме. 

5. Выполнение упражнений абсо-

лютной силы прекращаются за 2 

недели до соревнований. 
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Аннотация. Спортивная деятельность ха-

рактеризуется необходимостью выбора 

альтернативных движений, их прогнозиро-

вания в непредвиденных ситуациях, своевре-

менной коррекции пространственно-

временных, динамических параметров сорев-
новательного упражнения. Все это связано с 

предварительным формированием образа, 

модели физического упражнения на основе 

восприятия, как ведущего интеллектуально-

го качества. В статье представлена содер-

жательная характеристика восприятия, 

выявлены факторы, педагогические условия, 

обеспечивающие эффективность процесса 

развития и совершенствования восприятия. 

Автором предложены средства и методы 

развития восприятия с учетом специфики 

двигательной деятельности в различных 

видах спорта. Эффективность разработан-

ной педагогической технологии формирова-

ния восприятия в процессе тренировочной 

деятельности подтверждается эмпириче-

скими данными, полученными в ходе специ-

ально организованного педагогического экс-

перимента с участием квалифицированных 

спортсменов различных специализаций. 

Ключевые слова: восприятие, интеллекту-

альные качества, тренировочно-

соревновательная деятельность, техноло-

гия, двигательные действия, образ движения 

Abstract. Sports activities are characterized by 

need of the choice of alternative movements, their 

forecasting for unforeseen situations, timely cor-

rection of existential, dynamic parameters of 

competitive exercise. All this is connected with 

preliminary forming of an image, model of physi-
cal exercise on the basis of perception as leading 

intellectual quality. In article the substantial char-

acteristic of perception is provided, the factors, 

pedagogical conditions providing efficiency of 

development and enhancement of perception are 

revealed. The author offered means and methods 

of development of perception taking into account 

specifics of motive activities in different types of 

sport. Efficiency of developed pedagogical tech-

nology of forming of perception in the course of 

training activities is confirmed by the empirical 

data obtained during specially organized peda-

gogical experiment with participation of skilled 

athletes of various specializations. 

 

 

 

Keywords: perception, intellectual qualities, train-

ing and competitive activity, technology, physical 

actions, image of the movement 

Актуальность исследования. Прогресси-

рование современной системы спортив-

ной подготовки связано с решением про-

блемы не только рационального исполь-

зования физических, морфофункциональ-

ных и психо-эмоциональных ресурсов ор-

ганизма, но и необходимостью совершен-

ствования компонентов познавательных 

процессов (внимания, восприятия, памяти, 

мышления). Как показывают результаты 

многолетних исследований, процесс спор-

тивно-технического совершенствования 
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спортсмена обусловлен формированием 

дифференцированного, точного восприя-

тия пространственно-временных, про-

странственно-силовых параметров двига-

тельного действия и точностью оценки 

пространственных показателей, времени, 

динамики прикладываемых усилий, что 

обеспечивается развитием способности к 

тонкой межмышечной координации, как 

необходимого условия индивидуального 

технического совершенствования [3, 6-13]. 

Цель исследования: представить теорети-

ко-методическое обоснование педагоги-

ческой технологии формирования воспри-

ятия спортсменов в процессе тренировоч-

ной деятельности. 

Методы и организация исследования. 

Для достижения поставленной цели при-

менялся комплекс методов исследования, 

включающий анализ и обобщение научно-

методической литературы, педагогиче-

ское тестирование, педагогический экспе-

римент, методы математической стати-

стики. Педагогический эксперимент про-

водился на базе факультета физической 

культуры и спорта ФГБОУ ВО «УЛГПУ им. 

И.Н. Ульянова», с участием квалифициро-

ванных спортсменов, представителей 

циклических и ациклических видов спор-

та. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Восприятие является одним из веду-

щих интеллектуальных свойств личности, 

определяющим точность усвоения техни-

ки двигательных действий. Продуктив-

ность усвоения техники соревновательных 

упражнений находится в прямой зависи-

мости от уровня восприятия спортсменом 

их формы, внутренней структуры и харак-

тера взаимосвязи элементов двигательно-

го акта. Восприятие выполняет интегри-

рующую функцию в комплексе формиру-

емых ведущих интеллектуальных и двига-

тельных качеств, играет важную роль при 

приеме и обработке полученной инфор-

мации, обусловливает качество и скорость 

решения оперативно-тактических задач, 

необходимость выбора альтернативных 

движений, их прогнозирования в непред-

виденных ситуациях, корректировки по 

ходу выполнения [1, 4, 5]. Точность вос-

приятия обусловлена сложным взаимо-

действием сенсорных систем (зрительных, 

слуховых, мышечно-двигательных), про-

явлением различных свойств внимания 

(избирательность, концентрация, объем), 

психоэмоциональным состоянием 

спортсмена, установкой на достижение 

конкретизированных целей [6, 8, 13]. 

Наиболее важными видами восприятия, 

позволяющими формировать четкие об-

разы двигательных действий в процессе 

усвоения и совершенствования техники 

соревновательного упражнения, проекти-

ровать алгоритмы технико-тактических 

действий, прогнозировать ответные дей-

ствия соперников, являются: 

5. восприятие пространственно-

временных характеристик двига-

тельных действий (собственных и 

товарищей по команде, против-

ника); 

6. специализированные восприятия 

(чувство темпа, времени, пло-

щадки, воды, мяча и др.); 

7. восприятие мышечно-

двигательных ощущений, прояв-

ляющихся при непосредствен-

ном взаимодействии с соперни-

ком, со спортивным снарядом. 

Таким образом, «восприятие в процессе 

спортивной деятельности, рассматривает-

ся нами как «психический процесс, обес-

печивающий формирование двигательно-

го образа (модели) изучаемого упражне-

ния на основе функционирования слож-

ных процессов отражения сущности дви-

гательного действия в целостном его про-

явлении; условий и характера взаимодей-

ствия с окружающей средой; осмысления, 

анализа, обобщения, внутреннего диалога 



 

360 
 

и творческого взаимодействия тренера-

спортсмена» [12]. 

Педагогическая технология формирования 

восприятия в процессе спортивной трени-

ровки рассматривается нами в двух аспек-

тах: 

8. развитие восприятия в процессе 

спортивной тренировки (направ-

лено на усвоение техники, тех-

ническое совершенствование); 

9. сохранение точности восприятия 

в условиях соревновательной 

деятельности (обеспечивает точ-

ность реализации технико-

тактических действий, их надеж-

ность; своевременное восприя-

тие различных помех, действий 

соперника и др.). 

Качество усвоения техники двигательного 

действия представителями различных ви-

дов спорта в значительной мере опреде-

ляется уровнем развития восприятия 

структурного содержания моторного акта 

[8, 12]. При этом необходимо учитывать, 

что в процессе обучения технике соревно-

вательного упражнения первоначально 

воспринимается образ двигательного дей-

ствия, четкость которого определяется 

функциями различных анализаторов, ра-

циональным соотношением процессов 

возбуждения и торможения в коре голов-

ного мозга [1, 2, 5]. 

Процесс целенаправленного развития и 

совершенствования восприятия обуслов-

лен уровнем профессионализма тренера. 

Тренер, который владеет профессиональ-

ной терминологией, умеет грамотно и до-

ступно излагать содержание двигательной 

задачи, формулировать четкие целевые 

установки, использовать образные срав-

нения, проводить аналогию с усвоенными 

ранее движениями, правильно расстав-

лять акценты в изучаемой или совершен-

ствуемой технике, создает предпосылки 

для объективного восприятия техники 

изучаемого спортивного упражнения. В 

процессе специально организованной по-

знавательной деятельности формируется 

модель соревновательной техники, кото-

рая в дальнейшем станет основой для со-

вершенствования индивидуальной спор-

тивной техники. В связи с этим особую 

значимость приобретает полнота реали-

зации дидактических принципов обуче-

ния; сознательности и активности; един-

ства мышления, деятельности, общения; 

наглядности. Осознанное, целенаправ-

ленное восприятие обусловливает фор-

мирование смыслоориентированных дви-

гательных действий на основе чувственно-

двигательных обобщений, создание мо-

дели двигательного действия. 

При целенаправленном развитии и со-

вершенствовании восприятия необходимо 

учитывать следующие факторы: 

10. специфику тренировочно-

соревновательной деятельности; 

11. целевую установку на решение 

конкретной двигательной зада-

чи; 

12. уровень технико-тактического 

мастерства, опыт двигательной 

деятельности спортсмена; 

13. особенности сенсомоторного ре-

агирования; 

14. особенности адаптации к специ-

фической тренировочной нагруз-

ке; 

15. гетерохронность и сенситивность 

формирования специализиро-

ванных восприятий; 

16. внешние условия среды, в кото-

рой действует спортсмен, осо-

бенности используемых снаря-

дов. 

Для развития и совершенствования вос-

приятия нами была разработана методи-

ка, включающая в свое содержание: 
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17. систему специальных заданий, 

направленных на формирование 

навыков анализа физического 

упражнения (выявление его от-

дельных частей, фаз, основных 

элементов техники и ее деталей; 

характерных признаков) и обоб-

щения (установления связей 

между отдельными структурны-

ми элементами моторного акта); 

18. использование сравнений нового 

двигательного действия с усво-

енным ранее физическим 

упражнением со сходной струк-

турой; 

19. комментирование формы и со-

держания двигательного дей-

ствия, выполняемого в разных 

условиях с целью коррекции его 

восприятия; 

20. методы «анализирующего 

наблюдения» (за собственными 

действиями и возникающими 

мышечно-двигательными ощу-

щениями; действиями соперника 

– передвижениями, положения-

ми отдельных звеньев тела, вы-

ражением и др.), направленные 

на совершенствование сенсорно-

перцептивных механизмов вос-

приятия, обусловливающих со-

здание зрительно-двигательного 

образа системы движений; 

21. использование специальных за-

даний, направленных на повы-

шение информационно-

пропускной способности зри-

тельной системы, ее устойчиво-

сти (в условиях специально смо-

делированных соревнователь-

ных ситуаций, искусственных 

помех и др.); 

22. применение психологических 

установок, самоприказов на точ-

ность восприятия и воспроизве-

дения спортсменом простран-

ственных, временных и силовых 

параметров движений; 

23. упражнения на развитие способ-

ности к восприятию большого 

объема информации, отражаю-

щего внутреннее и внешнее со-

держание движений; умения вы-

являть ключевой объект воспри-

ятия; 

24. методы идеомоторной трени-

ровки, направленные на чув-

ственное восприятие техники со-

ревновательного упражнения, 

что обусловливает взаимосвязь 

рецепторов двигательного ана-

лизатора с центральной нервной 

системой и совершенствование 

двигательной сенсорной систе-

мы в целом. 

Данные методические подходы были реа-

лизованы в тренировочном процессе ква-

лифицированных спортсменов, предста-

вителей циклических и ациклических ви-

дов спорта. Конкретизация предложенных 

средств и методов осуществлялась с уче-

том целей и задач различных циклов под-

готовки спортсменов, характера двига-

тельной деятельности, индивидуальных 

особенностей протекания когнитивных 

процессов, динамики развития восприя-

тия. Достижение необходимой полноты и 

объективности восприятия обеспечива-

лась формированием навыков структурно-

го анализа соревновательной техники; 

обобщения, сравнения и сопоставления с 

ранее усвоенным эталоном техники. Па-

раметры выполнения соревновательной 

техники корректировались с учетом инди-

видуальных типологических, антропомет-

рических особенностей, спортсмена. 

Для выявления эффективности предло-

женных средств и методов развития вос-

приятия в ходе педагогического экспери-

мента нами были использованы психоло-

гические тесты, а также разработанные 
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нами двигательные тесты и качественные 

критерии оценки восприятия спортсмена-

ми техники в различных видах спорта. 

Данные тесты позволяют дать дифферен-

цированную оценку способности спортс-

мена к восприятию пространственных, 

временных, биодинамических парамет-

ров, ритмической организации, как от-

дельных элементов, так и целостного дви-

гательного действия [11, 12]. Оценка эф-

фективности педагогической технологии 

формирования восприятия оценивалась 

по динамике прироста показателей вос-

приятия спортсменов различных специа-

лизаций. В педагогическом эксперименте 

приняли участие 104 квалифицированных 

спортсмена (возраст 18-20 лет), представ-

ляющие циклические и ациклические ви-

ды спорта; уровень спортивной квалифи-

кации - 1 разряд – КМС – МС. 

Сравнительный анализ полученных экспе-

риментальных данных по тестированию 

уровня сформированности восприятия у 

спортсменов КГ и ЭГ на первом этапе пе-

дагогического эксперимента, не выявил 

достоверных различий. По завершении 

педагогического эксперимента суще-

ственный прирост выявлен в группе бегу-

нов на короткие и средние дистанции. Так, 

в КГ при исходном показателе 2,62±0,27 

балла по завершении педагогического 

эксперимента качество восприятия улуч-

шилось на 25,57% (р<0,05); в ЭГ, соответ-

ственно, прирост составил 48,50% (р<0,01). 

У боксеров в КГ исследуемый показатель 

возрос на 26,10% (р<0,05); в ЭГ, соответ-

ственно, на 46,18% (р<0,01). До педагоги-

ческого эксперимента в КГ гимнастов уро-

вень развития восприятия составил 

2,80±0,30 балла, по его окончании показа-

тели улучшились на 27,12% (р<0,05); в ЭГ, 

при исходном показателе 2,85±0,29 балла, 

после завершения педагогического экспе-

римента результат улучшился на 45,61% 

(р<0,01). 

Результаты педагогического эксперимента 

свидетельствуют о том, что восприятие 

техники усваиваемых двигательных дей-

ствий в разных видах спортивной дея-

тельности имеет свои особенности. В бок-

се формирование данного свойства ин-

теллектуальной деятельности требует бо-

лее длительного времени, что связано с 

высокой динамичностью параметров мо-

торного акта, необходимостью антиципа-

ции и прогнозирования действий сопер-

ника в условиях быстрой смены ситуаций 

и обстоятельств взаимодействия боксеров 

на ринге. Формирование восприятия па-

раметров бегового шага в процессе усвое-

ния техники бега на средние дистанции 

осуществляется при наблюдении одного и 

того же циклически повторяющегося дви-

гательного действия, что значительно об-

легчает выполнение аналитических опе-

раций, выявление ведущих и дополни-

тельных элементов моторного акта, осо-

бенностей взаимосвязей между ними, 

обеспечивающих целостность восприятия 

циклически повторяющегося моторного 

акта. 

В спортивной аэробике на этапе форми-

рования представления о двигательном 

действии зрительное восприятие обу-

словливает возможность более быстрого 

усвоения целостной структуры комбина-

ций танцевальных и базовых шагов с вы-

членением ключевых элементов, обеспе-

чивающих законченность и выразитель-

ность всей связки. Восприятие индивиду-

альной техники выполнения танцеваль-

ных движений высококвалифицирован-

ными спортсменками позволяет выявить 

наиболее выразительные средства, дета-

ли, обеспечивающие яркость и вырази-

тельность выступлений мастеров спортив-

ной аэробики. Слуховое и зрительное вос-

приятие обусловливают создание эмоци-

онально-образного представления об 

аэробной композиции. На этапе спортив-

ного совершенствования у спортсменов 

формируются специализированные вос-

приятия: чувство дистанции позволяет 

находить оптимальное взаиморасполо-
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жение участников групповых выступле-

ний, сохранять линию, выстраивать задан-

ные фигуры, в индивидуальных выступле-

ниях оптимально использовать всю пло-

щадку; чувство времени позволяет гимна-

стам рационально распределять свои фи-

зические, эмоциональные силы в соответ-

ствии с соревновательным регламентом. 

Заключение. Таким образом, характер 

спортивной деятельности оказывает вли-

яние на формирование особой функцио-

нальной системы адаптации процессов 

восприятия пространственных и времен-

ных параметров движения. Так цикличе-

ские виды спорта способствуют оптимиза-

ции процессов восприятия, ситуационные 

виды обусловливают лабильность воспри-

ятия. Учет биоритмологических особенно-

стей возрастного развития, физических и 

интеллектуальных способностей позволя-

ет обосновать выбор адекватного содер-

жания тренирующих воздействий, обес-

печивающих целенаправленность совер-

шенствования различных видов восприя-

тия. Четкая постановка цели, создание 

психологических установок на решение 

двигательных задач обеспечивают осо-

знанное восприятие спортсменом трени-

рующих воздействий, выявление ключе-

вых элементов двигательного действия, 

точность восприятия которых определяет 

полноту создаваемого образа, модели, 

формирование программы психомотор-

ных действий. 

Материалы исследования указывают на 

необходимость повышения качества вос-

приятия как компонента интеллектуаль-

ной подготовки спортсмена, обеспечива-

ющего эффективное усвоение техники со-

ревновательного упражнения. Построение 

модели осознанного управления двига-

тельными действиями обусловлено вос-

приятием качественных сторон двига-

тельной деятельности, что обеспечивает 

возможность спортсмена к воспроизведе-

нию конкретного моторного акта, созда-

ние точного зрительно-двигательного об-

раза, мысленное представление целост-

ной совершенной соревновательной тех-

ники. 
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Аннотация. В статье раскрывается иннова-

ционная методика обучения юных футболи-

стов основам техники футбола, разрабо-

танная с учетом концептуальных положе-

ний теории содержательного обобщения в 

обучении, теории формирования умственных 
действий и понятий и теории проблемного 

обучения. Приведенные в работе результа-

ты двухлетнего формирующего педагогиче-

ского эксперимента с участием контрольной 

и экспериментальной групп юных футболи-

стов свидетельствуют о высокой практиче-

ской эффективности реализации инноваци-

онной методики в ДЮСШ по футболу. 

Ключевые слова: техника футбола, обуче-

ние, педагогический эксперимент, обобщение 

в обучении, проблемное обучение, теория 

поэтапного формирования умственных дей-

ствий и понятий 

Abstract. The article deals with an innovative 

method of teaching young players the fun-

damentals of football technique, developed in 

view of the conceptual provi-sions of meaningful 

generalization theory in teaching the theory of the 

for-mation of mental action and problem-based 
learning theories and concepts. Given the out-

comes of the two-year forming pedagogical ex-

periment involving the control and experimental 

groups of young football players testify to high 

operational efficiency in the implementation of 

innovative methods in the YSS. 

 

Keywords: football, training, pedagogical experi-

ment, learning generalization problematic learn-

ing, theory of gradual formation of mental action 

and concepts 

Актуальность проблемы. В последнее 

время специалисты футбола отмечают 

отставание наших спортсменов от лучших 

зарубежных футболистов в технике владе-

ния мячом. Истоки причин такого отстава-

ния на уровне команд мастеров и сборных 

команд видятся в недостаточной эффек-

тивности обучения технике футбола 

спортсменов в юном возрасте. Отставание 

в качестве усвоения техники футбола на 

этапе начального обучения отрицательно 

влияет на дальнейшую подготовку футбо-

листов, поскольку, как показывает практи-

ка, приемы, которые выполняются с высо-

ким процентом брака в детском возрасте, 

продолжают оставаться таковыми и в пору 

спортивной зрелости. В результате боль-

шинство футболистов, прошедших полный 

курс обучения в СДЮСШОР и ДЮСШ, 

остаются в стороне от большого футбола, 

и лишь единицы достигают уровня масте-

ров международного класса. 

Поэтому повышение спортивного мастер-

ства отечественных футболистов нераз-

рывно связано с улучшением качества 

подготовки резерва. Чем эффективнее 

будет осуществляться процесс обучения 

технике футбола на ранних этапах началь-

ной подготовки в ДЮСШ и в СДЮСШОР, 

тем успешнее можно будет вести борьбу 

за высоты мирового футбола [9]. 

В настоящее время в педагогической 

науке разработаны и широко реализуются 
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в общепедагогической практике новые 

эффективные подходы к организации 

процесса учебной деятельности, основан-

ные на теории содержательного обобще-

ния в обучении В. В. Давыдова [3], теории 

поэтапного формирования умственных 

действий и понятий П. Я. Гальперина [2] и 

теории проблемного обучения М. И. Ма-

хмутова [8]. 

Теоретические и методические основы 

реализации концептуальных положений 

этих педагогических теорий в решении 

задач обучения двигательным действиям 

представлены в работе М. М. Богена [1]. 

Наряду с этим анализ научно-

методической литературы [4, 5, 6, 7 и др.] 

свидетельствует, что вопросы оптимиза-

ции содержания и процесса технической 

подготовки юных футболистов на основе 

учета этих положений остаются на сего-

дняшний день относительно неразрабо-

танными. 

С учетом этого цель нашего исследования 

заключалась в разработке и эксперимен-

тальном обосновании методики техниче-

ской подготовки юных футболистов на ос-

нове реализации концептуальных поло-

жений теории содержательного обобще-

ния в обучении, теории формирования 

умственных действий и понятий и теории 

проблемного обучения. 

Методика технической подготовки юных 

футболистов. Для достижения этой цели 

нами был осуществлен структурно-

логический анализ техники футбола с вы-

делением в ее содержании наиболее об-

щих базовых элементов и базовых спосо-

бов выполнения технических приемов. 

На основе результатов этого анализа нами 

была разработана классификация техники 

футбола, систематизирующим признаком 

которой выступал критерий общности и 

различия в содержании технических при-

емов. 

Следующим шагом являлось определение 

рациональной последовательности обу-

чения технике футбола в направлении от 

общего к частному. 

При обучении техническим приемам при-

менялись разработанные нами ориенти-

ровочные карты инструкции, содержащие 

словесно и наглядно оформленную ин-

формацию об их ориентировочной осно-

ве. 

К определению содержания ориентиро-

вочной основы разучиваемых технических 

приемов привлекались юные футболисты: 

они искали ответы на проблемные вопро-

сы, задаваемые тренером. Содержание 

вопросов было связано с условиями, не-

обходимыми и достаточными для реше-

ния двигательной задачи: выполнить тех-

нический прием или его элемент. 

На следующем этапе мы определили уче-

том последовательность обучения технике 

футбола в направлении от общего к част-

ному. Это обеспечивало оптимальные 

условия для осуществления положитель-

ного переноса приобретенных знаний и 

умений на усвоение нового учебного ма-

териала. 

На завершающем этапе нами был разра-

ботан комплекс подводящих, специально-

подготовительных, технических и технико-

тактических упражнений и определены 

методические особенности их эффектив-

ного применения для: 

 развития у учащихся «чувства 

мяча»; 

 обучения учащихся базовым 

элементам техники футбола и 

базовым способам выполнения 

технических приемов; 

 обучения учащихся быстрому, 

правильному согласованному 

выполнению технических прие-

мов в структуре целостных дви-

гательных действий; 



 

367 
 

 повышения вариативности навы-

ков выполнения технических 

приемов в условиях передвиже-

ния и взаимодействия с партне-

рами по команде; 

 обучения учащихся применению 

технических приемов в структуре 

технико-тактических действий 

для решения возникающих по 

ходу игры тактических задач. 

Организация формирующего педагоги-

ческого эксперимента. Для практического 

обоснования эффективности применения 

разработанной нами методики техниче-

ской подготовки в учебно-тренировочном 

процессе ДЮСШ нами был проведен 

формирующий педагогический экспери-

мент. 

В эксперименте приняли участие учащие-

ся ДЮСШ по футболу г. Набережные Чел-

ны Республики Татарстан. Все испытуемые 

были разделены на две группы – экспе-

риментальную (ЭГ) и контрольную (КГ). 

Эксперимент проводился в течение двух 

лет обучения в СДЮСШОР (с сентября 

2008 по май 2010 года). Возраст испытуе-

мых в начале эксперимента составлял 9 

лет. После первого года эксперимента в КГ 

осталось 18 человек, в ЭГ – 20 человек. 

Полную программу эксперимента выпол-

нили 18 испытуемых ЭГ и 16 испытуемых 

КГ. 

Учащиеся контрольной группы изучали 

технику футбола на основе применения 

традиционно применяющейся в педагоги-

ческой практике методики обучения, из-

ложенной в целом ряде учебно-

методических пособий. 

В обучении технике футбола испытуемых 

ЭГ применялась разработанная нами экс-

периментальная методика. 

Испытуемые обеих групп занимались по 

учебной программе для учащихся ДЮСШ 

по футболу. Общий объем учебной 

нагрузки и количество часов, затраченных 

на решение задач технико-тактической 

подготовки, в обеих группах испытуемых 

существенно не различались. 

Все испытуемые на момент начала экспе-

римента были новичками и только при-

ступили к учебно-тренировочным заняти-

ям в ДЮСШ. Поэтому можно условно при-

нять, что обе группы испытуемых были 

относительно однородными по уровню 

владения техникой футбола. 

Результаты формирующего педагогиче-

ского эксперимента. Результаты тестиро-

вания показателей технической подготов-

ленности испытуемых после первого года 

обучения в ДЮСШ, представлены в табли-

це 1. 

Сравнительный анализ полученных дан-

ных говорит о преимуществе испытуемых 

ЭГ в «чувстве мяча», о чем свидетельству-

ют более высокие результаты в тестовом 

упражнении «Жонглирование мячом»: 

они выполнили в среднем 36,8 ударов по 

мячу, что на 15,3 удара превышает показа-

тели КГ. Испытуемые ЭГ быстрее выпол-

нили упражнение «Ведение мяча 2х15 м». 

Их показатели составили в среднем 9,57 с, 

в то время как среднее время испытуемых 

другой группы составило 11,83 с. В упраж-

нении «Удар по мячу серединой подъема 

на точность» испытуемые ЭГ набрали в 

среднем 14,24 балла из 20 возможных, что 

на 2,53 балла лучше, чем у испытуемых КГ. 
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Таблица 1 

Показатели технической подготовленности испытуемых контрольной и экс-
периментальной группы после первого года формирующего педагогическо-

го эксперимента, Х±σ 

Группы испытуемых 

Показатели технической подготовленности 

жонглирование 
мячом, удары 

ведение мяча 2х15 
м, с 

удар по мячу сере-

диной подъема на 
точность, баллы 

контрольная, n=18 21,5 ± 6,9 11,83 ±1,98 11,71 ±2,50 

экспериментальная, n=20 36,8 ±4,2 9,57 ±1,14 14,24 ±2,91 

Достоверность различий Р ≤ 0,01 Р ≤ 0,01 Р ≤ 0,01 

 

Таблица 2 

Показатели знаний ориентировочной основе базовых способов технических 

приемов и умений их выполнять испытуемых контрольной и эксперимен-
тальной группы, Х±σ 

Группы испытуемых 

Технические приемы 

остановка опускающегося мя-
ча подошвой, баллы 

удар по мячу серединой 
подъема, баллы 

Показатели знаний ориентировочной основы 

контрольная, n=18 6,5 ± 2,1 7,1 ±1,8 

экспериментальная, n=20 8,7 ± 1,7 9,1 ±1,4 

Достоверность различий Р ≤ 0,01 Р ≤ 0,01 

 Показатели умений выполнять технические приемы 

контрольная, n=18 6,5± 1,2 5,6 ±1,3 

экспериментальная, n=20 8,0 ± 1,4 8,1 ±1,2 

Достоверность различий Р ≤ 0,05 Р ≤ 0,01 

 

Испытуемые ЭГ обладали более полными 

и точными знаниями ориентировочной 

основы разучиваемых технических прие-

мов (таблица 2). 

В частности, они получили в среднем 

оценку 9,1 балла по знаниям техники вы-

полнения удара по мячу серединой подъ-

ема (по 10-балльной шкале). Испытуемые 

КГ при описании техники выполнения это-

го удара допустили больше ошибок, о чем 

свидетельствует полученная ими средняя 

оценка 7,1 балла. Аналогичная картина 

наблюдается и при сравнении показате-

лей качества усвоения испытуемыми зна-

ний техники остановки опускающегося 

мяча подошвой. 

Установлено, что испытуемые ЭГ правиль-

нее выполнили оба тестовых упражнения. 

Экспертная оценка качества выполнения 

остановки опускающегося мяча составила 

8,0 балла, что на 1,5 балла лучше, чем у 

испытуемых КГ. Примерно такую же высо-

кую оценку они получили за выполнение 

удара серединой подъема (8,1 балла), у 

испытуемых КГ эта оценка составила всего 

5,6 балла. 

Испытуемые ЭГ имели преимущество в 

технической подготовленности после за-

вершения формирующего педагогическо-

го эксперимента (таблица 3). 
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Таблица 3 

Показатели технической подготовленности испытуемых контрольной и экс-
периментальной группы после формирующего педагогического экспери-

мента, Х±σ 

Группы испытуемых 

Показатели технической подготовленности 

жонглирование 
мячом, удары 

ведение, удар, 
остановка мяча, с 

удар по мячу сере-

диной подъема на 
точность, баллы 

контрольная, n=16 17,3 ± 9,1 23,17 ±4,08 10,23 ±1,75 

экспериментальная, n=18 29,4 ±7,2 19,79 ±3,49 13,04 ±2,19 

Достоверность различий Р ≤ 0,01 Р ≤ 0,01 Р ≤ 0,01 

 

Таблица 4 

Показатели количества и надежности технико-тактических действий испы-

туемых экспериментальной и контрольной группы после педагогического 
эксперимента, Х±σ 

Группы испытуемых 
Показатели технико-тактических действий 

общее количество 
передач 

количество точных 
передач 

коэффициент 
надежности 

контрольная, n=16 248 184 0,74 

экспериментальная, n=18 276 225 0,82 

 

В таблице 4 приведены показатели объе-

ма и надежности технико-тактических 

действий испытуемых в игровом упраж-

нении «Квадрат 4 х 2». 

Сравнительный анализ полученных дан-

ных показывает, что испытуемые ЭГ вы-

полнили на 24 технико-тактических дей-

ствия больше, чем испытуемые КГ. Они 

отличаются высокими в сравнении с испы-

туемыми контрольной группы показате-

лями надежности выполнения технико-

тактических действий: коэффициент 

надежности составил 0,81, что на 0,09 

превышает аналогичный показатель испы-

туемых контрольной группы. 

Обобщая результаты педагогического экс-

перимента можно заключить, что приме-

нение разработанной нами методики тех-

нической подготовки способствует повы-

шению качества усвоения знаний ориен-

тировочной основы разучиваемых техни-

ческих приемов, практического овладения 

способами их выполнения в различном 

сочетании, в условиях передвижения, вза-

имодействия с партнерами по команде и 

противодействия со стороны соперника. 
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ВЛИЯНИЕ СПЕЦИАЛЬНЫХ 
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ВАННЫХ ВОЛЕЙБОЛИ-
СТОВ 

THE SPECIAL INFLUENCE 
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DEVELOPMENT OF CO-
ORDINATION ABILITIES TO 
SWITCH FROM QUALIFIED 
VOLLEYBALL PLAYERS 
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ческий университет им. И. Я. Яковлева 
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Аннотация. В работе приведён анализ при-

менения в тренировках квалифицированных 
волейболистов специальных игровых упраж-

нений для развития координационных спо-

собностей к переключению. 

Ключевые слова: скоростные качества, пере-

ключение с одного действия на другое, коор-

динационные способности, способность к 

переключению, классификация переключений, 

частота переключений 

Abstract. The paper presents the analysis of the 

use in training of qualified volleyball players of the 
game special exercises for development of coordi-

nation abilities to switch. 

Keywords: speed, switching from one activity to 
another, coordination abilities, the ability to 

switching, classification of switching, switching 

frequency 

Введение. Современному волейболу при-

сущи следующие особенности соревнова-

тельной деятельности: высокая скорость и 

изменчивость направления полета мяча, 

быстрые перемещения игроков по пло-

щадке, быстрая и внезапная смена игро-

вых ситуаций, в результате волейбол ста-

новится все более скоростным, игровые 

действия спортсменов все более интенси-

фицируются [1, 2, 3]. 

Скоростные качества волейболистов скла-

дываются из скорости выполнения техни-

ческого приема и скорости переключения 

с одного действия на другое. В игровой 

обстановке важно не только быстро вы-

полнять прием, но и мгновенно переклю-

чаться с одного действия на другое. Таким 

образом, чем быстрее волейболист пере-

ключается с одного действия на другое, 

тем выше частота выполнения игровых 

действий за единицу времени [4, 5, 6, 7]. 

Материал и методика исследований. Был 

проведен теоретический анализ научно-

методической литературы в аспекте изу-

чаемой проблемы. Методом педагогиче-

ского наблюдения, с использованием ви-

деосъемки, проведен анализ соревнова-

тельной деятельности квалифицирован-

ных волейбольных команд. 

Результаты исследований и их обсужде-

ние. В волейболе координационные 

способности проявляются во всем своем 

многообразии и сложности, в 

значительной мере определяя результат 

соревновательной деятельности [1, 2, 3]. 

Волейбол – это игра, наиболее значимая 

часть, которой проходит в нестандартных 

условиях, с постоянно возникающими 

разнообразными сложными игровыми 

ситуациями, с большим разнообразием 

условий игровой деятельности, с множе-

ственной вариативностью ситуационных 

моментов [1, 7]. 
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Наилучших результатов в соревнователь-

но-игровой деятельности добиваются иг-

роки, более успешно выполняющие дей-

ствия в нестандартных ситуациях, что тре-

бует проявления способности к переклю-

чению [4, 5, 6]. 

Способность к переключению – это спо-

собность быстро преобразовывать выра-

ботанные формы движений или переклю-

чаться от одних двигательных действий к 

другим соответственно меняющимся 

условиям без потери эффективности тех-

ники выполнения последующего действия 

[4, 5, 6, 7]. 

Анализ литературных источников и видео-

записей игр квалифицированных волей-

больных команд позволил нам выделить 

и систематизировать переключения, 

встречающиеся в соревновательно-

игровой деятельности в современном во-

лейболе. 

Все переключения, которые встречаются 

во время игры в волейбол, разбиты на две 

группы в зависимости от фазы игры, в ко-

торых они совершаются: при игре в напа-

дении и при игре в защите. 

В каждой из этих подгрупп выделяются 

два вида переключений: 

 в действиях с мячом; 

 в действиях без мяча. 

 

 

 

Волейбол – игра с мячом и любое дей-

ствие, выполняемое игроком во время 

розыгрыша, предусматривает контакт с 

мячом. В связи с чем, наиболее детально-

му анализу, в дальнейшем, подвергались 

игровые действия, в которых присутство-

вал контакт с мячом. 

В процессе соревновательно-игровой дея-

тельности в волейболе возникают различ-

ные игровые ситуации в связи, с чем все 

переключения, которые встречаются во 

время игры в волейбол, нами были разби-

ты на две группы в зависимости от игро-

вой ситуации, в которых они осуществля-

ются: при игре в стандартной ситуации и 

при игре в нестандартной ситуации. 

Группу переключений при игре в стан-

дартной ситуации в дальнейшем мы раз-

били на две подгруппы: переключения 

при выполнении стандартного положения 

и переключения при игре в стандартно-

прогнозируемой ситуации. 

 

 

Рисунок 1 

Классификация 

переключений 
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Таблица 1 

Характеристика проявления координационной способности к переключе-

ниям в процессе соревновательно-игровой деятельности (в действиях с мя-
чом) 

 

Для развития координационной способ-

ности к переключениям, нами были раз-

работаны специальные игровые упражне-

ния, которые в большом объеме приме-

нялись в тренировочной деятельности 

квалифицированных волейболистов. 

Измерение и оценка показателей сорев-

новательно-игровой деятельности про-

водились по результатам анализа видео-

записей игр, сыгранных между собой ко-

мандами контрольной и эксперименталь-

ных групп в течение трёх лет. 

Полученные данные отражены в таблице 

1. 

Наблюдается повышение частоты выпол-

нения переключений в нестандартных 

ситуациях игроками экспериментальной 

группы относительно контрольной. Так в 

первой игре частота выполнения пере-

ключений игроками экспериментальной 

группы в нестандартной ситуации за один 

розыгрыш в среднем составляла 1,32 пе-

реключения, а контрольной – 2,11 пере-

ключения. Во второй игре – 1,40 переклю-

чения у экспериментальной группы и 1,89 

 1 игра 2 игра 3 игра 

Количество розыгрышей с не-

стандартной ситуацией 
37 65 32 

 Общее количество выполненных переключений 

Контрольная группа 78 123 46 

Экспериментальная группа 49 91 63 

 Частота выполнения переключения, n/розыгрыш 

Контрольная группа 2,11 1,89 1,44 

Экспериментальная группа 1,32 1,4 1,97 

Рисунок 2 

Переключения 

при различных 

игровых ситуа-

циях 
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переключения – у контрольной. В третьей 

игре – 1,97 переключения у эксперимен-

тальной группы и 1,44 переключения у 

контрольной (рисунок 3). 

Таким образом, можно заключить, что 

практическое применение в тренировках 

квалифицированных волейболистов раз-

работанного нами комплекса игровых 

упражнений обеспечивает повышение 

темпов развития у занимающихся коор-

динационной способности к переключе-

ниям в нестандартной ситуации. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-
ются некоторые аспекты эффективности 

специальной силовой подготовки спортсме-

нов и применяемые в тренировочном процес-

се специальных тренажеров. Рассмотрены 

виды и приведена классификация тренаже-

ров. 

Ключевые слова: подготовка, спортсмены, 
мышцы, мастерство, уровень, силовой, вид, 

тренажер, тип, классификация, группы, мо-

делирование 

Abstract. In given article some aspects of efficien-
cy of special power preparation of sportsmen and 

applied in training process of special training ap-

paratus are considered. Kinds are considered and 

classification of training apparatus is resulted. 

Keywords: preparation, sportsmen, muscles, skill, 
level, power, a kind, a training apparatus, type, 

classification, groups, modelling 

С ростом спортивного мастерства, повы-

шением уровня соревнований, растут тре-

бования к физической подготовленности 

спортсменов. Анализ ранее проведенных 

исследований в области подготовки 

спортсменов, показал, что использован-

ные методики не всегда обеспечивают 

эффективный уровень развития взрывной 

силы ведущих мышечных групп, оценка 

эффективности специальной силовой под-

готовки в большинстве случаев ведется на 

эмпирическом уровне. В связи с отсут-

ствием данных по величинам максималь-

ных усилий актуальной является количе-

ственная оценка величин проявляемых 

усилий и длительностей проявления этих 

усилий при моделировании соревнова-

тельных режимов в упражнениях на тре-

нажерах. Применение в тренировочном 

процессе тренажеров, воздействующих на 

ведущие мышечные группы, позволяет 

моделировать режимы, превышающие 

соревновательные, при этом появляется 

возможность оценивать длительность мо-

делируемых фаз движения [1]. 

Упражнения на тренажерах позволяют 

реализовать принципы динамического и 

кинематического подобия, определять 

оптимальные величины отягощений и ко-

личества повторений, а так же оценивать 

тренируемость отдельных мышечных 

групп, которые определяются по приросту 

величины максимального усилия и гра-

ничного значения отягощения. 

Характерной особенностью современных 

систем тренировки на этапе высшего 

спортивного мастерства является направ-

ленное развитие специальной силы, т.е. 

силы, которая по своим параметрам суще-

ственно приближена к параметрам усилия 

в основном соревновательном упражне-

нии [2, 3]. 

Особенно широкое применение тренаже-

ры получили в силовой и специальной 

силовой подготовке. Проявление специ-

альной силы в разных видах спорта опре-

деляется величиной максимальной силы и 

временем ее развития [4, 5, 6]. 

Условно все виды спорта по характеру 

развития усилия можно разделить на три 
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группы: ударный вариант развития усилия; 

оптимальный вариант развития усилия; 

медленный (вялый) тип развития усилия 

[7, 8, 9]. 

Первый вариант характеризуется жесткой 

регламентацией времени развития уси-

лия, во втором варианте время развития 

усилия может изменяться в небольшом 

диапазоне, в третьем случае время разви-

тия усилия может изменяться в достаточ-

но широком диапазоне (рисунок 1). 

 

 

 

В процессе развития специальной силы 

одним из основных средств являются отя-

гощения. Вместе с тем в тренировочном 

процессе не регистрируются параметры 

развития усилия, т.е. планирование сило-

вой тренировки происходит на основе эм-

пирического подхода к величинам отяго-

щений и числу их повторений [10, 11, 12, 

13]. 

Существуют различные классификации 

тренажёров по: назначению, структуре, 

принципу действий, форме обучения и 

логике работы (рисунок 2) [1]. 

Тренажеры можно условно разделить на 

два вида: тренажеры, повышающие вы-

носливость и тренажеры, развивающие 

силу. Тренажеры, повышающие выносли-

вость предназначены для разминки перед 

основной тренировкой, для более про-

должительных занятий с целью укрепле-

ния сердечно-сосудистой системы и сжи-

гания жира. 

Силовые спортивные тренажеры предна-

значены для увеличения мышечной мас-

сы, улучшения рельефа мышц, увеличения 

максимальной силы, как например, сило-

вой комплекс «Powertec WB-MS10». 

К первому типу тренажеров - повышаю-

щие выносливость относятся: беговые до-

рожки; велотренажеры; стопперы; эллип-

тические тренажеры; гребные тренажеры. 

Второй тип тренажеров - силовые трена-

жеры - скамьи, тренажеры, где в качестве 

нагрузки используется вес спортсмена и 

комплексами со свободными и встроен-

ными весами. Конечно, такое разделение 

не абсолютно: занятия на любом виде 

тренажеров развивают и силу, и выносли-

вость, но в разной степени. 

Первый тип тренажеров, в первую оче-

редь, рассчитана на укрепление сердечно-

сосудистой и дыхательной системы орга-

низма. Это самый популярный вид трена-

жеров. Они прекрасно развивают вынос-

ливость, укрепляют сердечно-сосудистую 

систему, а заодно тренируют мышцы ног 

спины. Среди них выделить две основные 

группы – механические и магнитные. 

В зависимости от способа регулирования 

нагрузки механические делятся на ремен-

ные и колодочные, например, силовой 

тренажер «Torneo Zeus G-M400-K» со ска-

мьей для подъема корпуса и стойкой для 

подъема ног. 

Рисунок 1 

Типы развития усилия в спорте: 

Fmax – максимальное значение силы; 

tmax – время достижения максималь-

ного усилия; 

tmov – полное время проявления си-

лы 
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На бортовом компьютере можно следить 

за дистанцией, скоростью и пульсом. Каж-

дая из систем имеет свои преимущества: 

ременные велотренажеры стоят дешевле 

и более компактны; колодочные облада-

ют большой инерционностью и прекрасно 

имитируют езду на гоночном велосипеде; 

магнитные бесшумны и имеют более рав-

номерный ход (Велоэргометр). 

Самые простейшие – велосипеды с ре-

менной нагрузкой. Они имеют минималь-

ный набор функций, достаточных для 

полноценной тренировки: бортовой ком-

пьютер, датчики для измерения пульса и т 

д. 

У моделей с магнитной системой нагрузка 

варьируется с помощью изменения рас-

стояния между постоянными магнитами и 

маховиком. Велотренажеры более про-

двинутого уровня имеют встроенные про-

граммы тренировки. Программы, разра-

ботанные спортивными специалистами, 

предлагают уже готовый формат трени-

ровки, рассчитанный на любой уровень 

подготовленности и любую цель - будь то 

сжигание жира или тренировка сердечно-

сосудистой системы. В одном тренажере 

может быть 127 программ и более. 

 

 

 

Велотренажеры с пульс зависимыми про-

граммами автоматически регулируют 

нагрузку в зависимости от значения пуль-

са. Следующий класс тренажеров характе-

ризуется интерактивностью самого высо-

кого уровня. Такие велотренажеры могут 

предложить практически все: от участия в 

компьютерной игре до практических сове-

тов «профессионального тренера». Все 

машины этого уровня имеют функцию за-

Рисунок 2 

Классификация 

спортивных тре-

нажеров 
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минки «Cool Down» (в конце тренировки 

компьютер замедляет темп, чтобы пульс 

спортсмена восстановился до нормально-

го уровня) и систему «Quick Start» (позво-

ляет быстро начать тренировку в режиме 

ручного управления нажатием одной кла-

виши). 

Компьютеры, используемые в комплекта-

ции тренажеров, очень разнообразны, их 

размеры, технические характеристики и 

возможности сильно различаются. 
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Аннотация. Дается краткая характеристи-

ка бокса как комплексного проявления двига-

тельных качеств спортсмена в соревнова-

тельном движении, раскрываются особенно-

сти факультативной подготовки боксеров в 

неспециализированном (неспортивном) вузе 
на примере ФГБОУ ВПО «ВСГУТУ», рассматри-

вается необходимость внесения корректив в 

методику проведения факультативных 

учебно-тренировочных занятий по боксу в 

связи с введением новых правил вида спорта 

«Бокс», анализируется противоречие между 

необходимостью овладения студентами 

двигательными навыками и совершенство-

вания обучения технике бокса, с одной сто-

роны, и относительной непригодностью 

традиционных подходов к решению этой 

задачи на приемлемом для студентов 

уровне, с другой стороны. 

Ключевые слова: бокс, неспециализирован-

ный вуз, методика обучения, непригодность 

традиционных подходов 

Abstract. A brief description of boxing as a com-

plex manifestation of the motor as an athlete in 

competitive movement, reveals the features op-

tional training boxers in a specialized (unsports-

manlike) high school for example in “VSGUTU” 

FGBOU, addresses the need to make adjustments 
to the methodology of the optional training ses-

sions by boxing in connection with the new rules 

of the sport "Box", analyzes the contradiction be-

tween the need for mastery of motor skills of stu-

dents and improve learning boxing techniques, on 

the one hand, and the relative unsuitability of 

traditional approaches to solving this problem at 

an acceptable level for students, on the other 

hand. 

 

 

 

Keywords: boxing, non-specialized high school, 

methods of teaching, the unsuitability of tradi-

tional approaches 

Бокс относится к самым популярным и, 

что немаловажно, доступным видам спор-

та в нашей стране. Боксом может зани-

маться практически любой человек и в 

любом возрасте (определенные ограни-

чения существуют только по индивиду-

альным медицинским показателям). Бок-

сом можно заниматься в любых условиях, 

как в помещениях, так и вне таковых (хотя, 

разумеется, специально оборудованные 

помещения только приветствуются). 

Кроме того, бокс (и в формате любитель-

ского, и в формате профессионального 

направления) относится к тем немногим 

видам спорта, в которых имеет место 

комплексное проявление двигательных 

качеств спортсмена в соревновательном 

движении. Для бокса таким движением 

является спортивный поединок (бой), во 

время которого боксер динамично прояв-

ляет и применяет такие свои физические 

данные, как рост и вес, мышечную силу и 

скоростные качества, гибкость и ловкость, 
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умение «держать удар» и «уходить» от 

него. От двигательных качеств (моторики) 

боксера зависит, в конечном счете, и эф-

фективность его тактических действий во 

время боя. «Работа ногами» (быстрота 

перемещений по рингу) составляет основу 

любой тактики бокса и требует от спортс-

мена развития скоростной выносливости. 

А многочисленные вариации «работы но-

гами» боксер может реализовать только 

на основе хорошо развитых беговых ка-

честв и прыгучести, беговой и прыжковой 

выносливости. 

Таким образом, вся соревновательная де-

ятельность боксера построена на его дви-

гательной готовности к быстрой смене 

ситуаций в ходе боя (от передвижений к 

атаке, от финтов к атаке, от атаки к защите 

и контратаке и т.п.) в условиях острого де-

фицита времени. Кроме того, в нерабочие 

фазы боя (при его остановке рефери) бок-

сер должен уметь максимально быстро 

расслаблять мышцы, причем не ослабляя 

внимания [1, с. 4]. Добавим, что величина 

и тяжесть физической (а равно и пси-

хоэмоциональной) нагрузки на спортсме-

на во время боя зависит не только от его 

индивидуальной физической и технико-

тактической подготовленности, но и от 

параметров и мастерства противника, 

значимости и масштабности соревнова-

ний, реакции зрителей, тренера и партне-

ров по команде и т.д. 

Все вышеперечисленные специфические 

особенности организации тренировочного 

и соревновательного процесса в боксе 

необходимо учитывать в ходе занятий им 

в вузе. Причем в неспециализированном 

(т.е. неспортивном) вузе спорт вообще и 

бокс, в частности, по большому счету, не 

относятся к основным целям учебной дея-

тельности обучающихся. И после оконча-

ния подобного вуза студенты получают 

дипломы по специальностям, весьма да-

леким от того же бокса. Однако физиче-

ское воспитание студентов любого вуза 

должно рассматриваться как составная 

часть общей системы высшего профессио-

нального образования и, соответственно, 

осуществляться на протяжении всего пе-

риода обучения в конкретной образова-

тельной организации. Основной же фор-

мой физического воспитания в вузе, как 

учебного процесса, являются академиче-

ские учебные занятия, реализуемые в двух 

главных видах – обязательные и факульта-

тивные занятия. 

Обязательные занятия в неспециализиро-

ванном вузе (например, таком, как ФГБОУ 

ВПО «Восточно-Сибирский государствен-

ный университет технологий и управле-

ния») проводятся, согласно рабочей про-

грамме по физическому воспитанию, 2 

раза в неделю (на учебную дисциплину 

«Физическая культура» во ФГОС ВПО вы-

деляется фиксированный минимум 400 

часов, т.е. 2 зачетные единицы) [2, с. 3-4]. В 

качестве альтернативного (т.е. факульта-

тивного) варианта студенты могут зани-

маться определенным видом спорта в 

спортивной секции своего вуза под руко-

водством тренеров-преподавателей. Во 

ФГБОУ ВПО «ВСГУТУ» одной из крупней-

ших спортивных секций для студентов яв-

ляется секция бокса. Таким образом, бокс 

во ВСГУТУ относится к числу видов спорта, 

осваиваемых студентами факультативно. 

Но постоянный рост плотности боевых 

действий в современном боксерском по-

единке заставляет тренеров-

преподавателей ВСГУТУ использовать в 

ходе факультативных занятий арсенал 

средств и методов обучения боксу, адек-

ватный реальному соревновательному 

процессу. Проще говоря, к занятиям бок-

сом, даже в формате факультатива и даже 

в неспециализированном вузе, надо под-

ходить со всей серьезностью и основа-

тельностью, свойственным профильным 

спортивным образовательным организа-

циям. 

Еще одна сложность подготовки боксера в 

неспециализированном вузе обусловлена 
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также тем, что на первый курс подобного 

вуза поступают студенты с разными уров-

нями двигательной активности и владения 

навыками бокса. Поэтому тренеру-

преподавателю на занятиях приходится 

применять весь спектр известных ему ме-

тодик, чтобы суметь за время обучения в 

вузе подготовить студентов-спортсменов 

максимально высокого уровня («дотянув» 

их до 1 разряда или даже до кандидата в 

мастера спорта). 

Вновь напомним, что соревновательные 

действия боксеров (т.е. действия спортс-

менов на ринге во время боя) представ-

ляют из себя жесткое и бескомпромисс-

ное силовое единоборство двух специ-

ально обученных соперников. И ключевое 

слово в этой прописной истине – «обучен-

ность». 

Очевидно, что на начальном этапе подго-

товки спортсменов-боксеров в неспециа-

лизированном вузе, когда тренер-

преподаватель сталкивается со студента-

ми, обладающими минимальными бок-

серскими навыками (или вообще не уме-

ющими боксировать), преимущество 

должно отдаваться отработке индивиду-

альных спортивных действий. В дальней-

шем, по мере овладения студентами ос-

новными техническими приемами бокса, 

достижения ими приемлемого уровня 

общей физической подготовки, освоения 

основных элементов специальной физи-

ческой готовности тренер-преподаватель 

может переходить к формированию у сту-

дентов тактических навыков ведения боя. 

И только затем следует начинать полно-

ценную работу над соревновательными 

личными, командными и лично-

командными действиями боксеров. 

При обучении боксу в неспециализиро-

ванном вузе важно учитывать и то, что 

этот вид спорта и его правила постоянно 

развиваются, совершенствуются. Поэтому 

требуется постоянно вносить коррективы 

и в методику проведения факультативных 

учебно-тренировочных занятий. Так, но-

вые Правила вида спорта «Бокс», утвер-

жденные приказом Минспорта России 

№206 от 04 апреля 2014 г. и составленные 

с учетом требований Технических правил 

и Правил открытых соревнований по боксу 

Международной ассоциации любитель-

ского бокса (AIBA), предусматривают при 

проведении всех соревнований (начиная 

от турниров на первенство города и до 

Олимпийского турнира) ведение боя кате-

горией «мужчины (элита)» без боевых за-

щитных шлемов [3]. Это важное для всего 

любительского бокса нововведение, без-

условно, требует от тренеров-

преподавателей повышенного внимания к 

отработке спортсменами техник защиты. 

Другим серьезным новшеством является 

отмена электронного судейства и переход 

к определению победителя боксерского 

поединка по системе судейских записок 

(т.е., по сути, по системе профессиональ-

ного бокса). Теперь судьями соревнова-

ний будет оцениваться количество выиг-

ранных спортсменом раундов, а не сумма 

точных попаданий в голову соперника по 

итогам боя. Проще говоря, бой боксеру 

нужно выигрывать по общему урону, 

нанесенному сопернику и, соответствен-

но, будут считаться как удары по корпусу, 

так и удары в блок. В свою очередь, это 

влечет за собой определенный пересмотр 

сложившихся в последнее время в люби-

тельском боксе (и, особенно, в студенче-

ском спорте) методик атаки, контратаки и 

«обмена» ударами. 

Практика учебно-тренировочной работы 

со студентами на факультативных заняти-

ях по боксу в неспециализированном вузе 

показывает, что следует весьма критиче-

ски подходить к рекомендациям некото-

рых авторов, касающихся организации 

этих занятий. Зачастую, такие рекоменда-

ции опираются на достаточно устаревшие 

взгляды об управлении человеком своими 

двигательными действиями и о примене-

нии репродуктивных методов организа-
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ции учебно-тренировочной деятельности. 

Непосредственное же обучение боксу с 

ориентацией на данные подходы приво-

дит к тому, что: 

25. элементы различных техник это-

го вида спорта фактически изу-

чаются студентами без учета 

имеющихся между ними логиче-

ских связей; 

26. студенты сталкиваются с трудно-

стями контроля качества усвое-

ния этих техник и не замечают 

совершаемых ими двигательных 

ошибок; 

27. студенты затрудняются в творче-

ском применении этих техник в 

конкретных ситуациях спортив-

ного поединка. 

Данная проблема становится еще более 

острой, если учесть, что бокс отличается 

весьма большим разнообразием техниче-

ских приемов, а время, отводимое на их 

изучение в процессе физического воспи-

тания в вузе, достаточно ограничено. 

Таким образом, в настоящее время в не-

специализированных вузах объективно 

существуют противоречия между необхо-

димостью овладения студентами-

спортсменами двигательными навыками 

и совершенствования обучения технике 

бокса, с одной стороны, и относительной 

непригодностью традиционных подходов 

к решению этой задачи на приемлемом 

для студентов уровне, с другой стороны. 

Между тем, только на основе реализации 

концептуальных положений физиологиче-

ских, психологических и педагогических 

теорий и с учетом качественного своеоб-

разия бокса как системы разнообразных 

техническо-тактических приемов, можно 

добиться реальных результатов в повы-

шении мастерства студентов-боксеров 

неспециализированного вуза и, в конеч-

ном счете, способствовать совершенство-

ванию процесса физического воспитания 

студентов в этом вузе. 
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Аннотация. В статье рассмотрена практи-

ческая (экспериментальная) модель отбора в 

сборную команду по пауэрлифтингу студен-
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Актуальность. Силовые виды спорта за-

нимают одно из первых мест по популяр-

ности в студенческой среде. Особенно это 

проявляется в Волгоградском государ-

ственном университете. Более одной ты-

сячи студентов ВолГУ нашли себя в секци-

ях атлетической гимнастики и группах 

спортивного совершенствования по тяже-

лой атлетике, пауэрлифтингу, гиревому 

спорту и армрестлингу. 

На сегодняшний день в методиках отбора 

и тренировки в таких атлетических видах 

спорта как пауэрлифтинг, гиревой спорт и 

др., как считает И. В. Бельский [1], царит 

полный хаос. Автоматический перенос 

методики тренировки из тяжелой атлети-

ки на другие силовые виды спорта не дает 

желаемых результатов, так как задачи, 

стоящие перед спортсменами, очень раз-

ные. Соответственно разные и промежу-

точные цели, и формы их выполнения. 

Такие параметры, как схемы построения 

тренировок, объемы тренировочных 

нагрузок, ступени спортивного мастерства, 

способы получения максимальной силы – 

у тяжелоатлетов и спортсменов других 

атлетических видов не могут быть одина-

ковыми в принципе. 

Основная проблема, с которой столкну-

лись тренеры, это практически полное от-

сутствие грамотных систем тренировочно-

го процесса [2]. По мнению Ю. И. Иванова, 

в методике силовой подготовки главными 

критериями оценки внешнего воздей-

ствия является величина отягощения, ко-

личество повторений и сочетание различ-

ных режимов работы [3]. 

Силовое троеборье (пауэрлифтинг) все 

больше и больше привлекает студенче-

скую молодежь как в лицеях, колледжах, 

так и в ВУЗах г. Волгограда. Особенно это 

стало заметно в последние пять лет в Вол-

гоградском государственном университе-

те. Пауэрлифтинг состоит из трех упраж-

нений: приседания со штангой на плечах, 

жим штанги лежа и становая тяга штанги. 

Силовое троеборье развивает силу, вы-

носливость, волю, формирует атлетиче-

скую фигуру. Одна из проблем занятий 

пауэрлифтингом состоит в том, что, с од-

ной стороны, у него есть сильные конку-
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ренты: бодибилдинг, армспорт, гиревой 

спорт, восточные виды единоборств, а с 

другой стороны - угасание массового 

спорта в спортивных обществах, большое 

сокращение соревнований, групп спор-

тивного совершенствования, общей физи-

ческой подготовки, спортивных секций. 

Так же, В. И. Ильинич отмечает, что для 

того чтобы быть зачисленным в учебные 

группы спортивного совершенствования, 

мало только личного желания студента, 

нужна определенная предварительная 

спортивная подготовка или одаренность 

для занятий избранным видом спорта. То 

есть не только «ты выбираешь, но и тебя 

выбирают» [4]. По мнению А. А. Каплунова 

и А. П. Попова, тренировочная работа с 

юными спортсменами не должна быть 

направлена на достижение высокого 

спортивного результата в первые годы 

обучения. Спортивную тренировку в 

начальный период обучения следует про-

водить с перспективой на многолетний 

спортивный рост, продолжающийся и по-

сле перехода в группу взрослых [5]. 

Цель исследования – разработать практи-

ческую (экспериментальную) модель от-

бора в сборную команду студентов перво-

го года обучения, ранее не занимающихся 

силовым троеборьем в целях повышения 

эффективности тренировочного процесса. 

Задачи исследования – определить пра-

вила отбора, выявить наиболее значимые 

факторы и требования к распределению 

объема и интенсивности нагрузки для но-

вичков в первый год занятий силовым 

троеборьем. 

Методика. Педагогическое исследование 

проходило пять лет с использованием 

практической (экспериментальной) моде-

ли отбора пауэрлифтеров и схемы рас-

пределения тренировочной нагрузки у 

студентов-новичков, ранее не занимаю-

щихся пауэрлифтингом. Учебно-

тренировочные занятия и соревнования 

по пауэрлифтингу проходили в условиях 

спортивного зала. В исследовании участ-

вовало более 100 человек, студентов Вол-

ГУ. При анализе ситуаций, возникающих 

при отборе в сборную по пауэрлифтингу и 

в самом процессе начальной подготовки, 

нами были выявлены следующие наибо-

лее значимые факторы и требования. 

Во-первых, студент-новичок должен иметь 

желание заниматься силовым троеборьем 

и обладать честолюбивыми планами по-

беждать на соревнованиях. 

Во-вторых, студент-новичок должен обла-

дать достаточным показателем силы, так 

как на соревнованиях определяется 

начальный квалификационный вес штан-

ги. 

В-третьих, от спортсмена требуется высо-

кий уровень развития силовой выносли-

вости или потенциал к ее развитию, так 

как основная задача – поднять штангу в 

трех попытках в каждом из трех упражне-

ний. 

В-четвертых, студент-новичок должен об-

ладать достаточной гибкостью, иначе за-

труднительно правильное усвоение со-

ревновательных движений (присед, жим, 

становая тяга). 

В-пятых, новичку-пауэрлифтеру нужна 

четкая координация движений, ее отсут-

ствие или слабое развитие может приве-

сти к немалому количеству ошибок на 

начальном этапе обучения в тренировоч-

ном процессе. 

В-шестых, занимающиеся в группе спор-

тивного совершенствования по пауэрлиф-

тингу должны воспитывать у себя эмоцио-

нально-волевую устойчивость к силовой, 

очень монотонной работе в значительном 

объеме. 

Так, к концу третьего месяца занятий за 

одну тренировку спортсмен-новичок под-

нимает от 2 до 4 т. Недельный объем 

нагрузки может составлять от 6 до 12 т, 
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месячная нагрузка может доходить до 20-

40 т. 

Итак, мы определили шесть основных 

факторов и требований для занятий пау-

эрлифтингом. Практически всегда при от-

боре новичков в группу спортивного со-

вершенствования по пауэрлифтингу тре-

неры традиционно применяют тест - пры-

жок вверх с места. Система общеевропей-

ских тестов предлагает два наиболее ин-

формативных теста для оценки макси-

мальной произвольной силы мышц - ки-

стевая динамометрия, становая динамо-

метрия [1]. Применяя эти тесты можно 

оценить силу мышц ног, спины и кисти. 

И. Н. Манько считает, что в трех упражне-

ниях силового троеборья у пауэрлифтеров 

сила проявляется по-разному. В приседа-

нии и тяге максимум силы достигается в 

начале движения, а для ее проявления 

типичен убывающий характер, но для 

упражнения «присед» характерно двухфа-

зовое проявление силы [6]. Л. С. Дворкин 

считает, что данный факт при вставании из 

приседа при прохождении «мертвой точ-

ки» связан со сменой мышечных групп, 

вовлеченных в работу [2]. На наш взгляд, 

при отборе в группу спортивного совер-

шенствования пауэрлифтинга у студентов-

новичков необходимо проверять не толь-

ко одно наличие силы, но и уровень дру-

гих психофизических качеств (терпение, 

устойчивость к статической нагрузке, уме-

ние выполнять работу при нарастающей 

усталости). 

Как показала собственная тренерская 

практика (более 10 лет), при отборе но-

вичков-пауэрлифтеров необходимо ис-

пользовать все три упражнения силового 

троеборья на технику выполнения (при-

сед, жим, становая тяга). Прямо перед 

процессом отбора в группу спортивного 

совершенствования студенты-новички 

знакомятся с правилами соревнований и 

правильной техникой выполнения каждо-

го соревновательного движения, которое 

осуществляется через видео-показ 

спортсменами высших разрядов всего 

упражнения в целом. Предлагаемая мо-

дель методики отбора студентов-

новичков состоит из специфической функ-

циональной пробы на академических 

учебных занятиях по физическому воспи-

танию; после нее непосредственно проис-

ходит отбор в группу спортивного совер-

шенствования. Функциональная проба со 

штангой основана на использовании ха-

рактерных для пауэрлифтеров нагрузок в 

трех упражнениях, во время выполнения 

которых учитывается влияние специфиче-

ской мышечной работы на адаптационные 

возможности вегетативных систем орга-

низма спортсмена. Специфическая функ-

циональная проба заключается в выпол-

нении двух серий нагрузок со штангой, 

разделенных интервалами отдыха. Реак-

ция организма на предложенную работу 

оценивается по данным измерения часто-

ты сердечных сокращений. Первая нагруз-

ка пробы состоит из 3-5 подъемов в каж-

дом соревновательном упражнении: при-

седе, в жиме лежа, становой тяге штанги с 

весом 30 или 40% от максимального ре-

зультата. Вторая нагрузка состоит из 5 

подъемов штанги с весом 70 или 80% от 

максимального результата в каждом со-

ревновательном упражнении. Мышечная 

работа выполняется в течение 3 мин в 

каждом соревновательном упражнении. 

На каждый подъем, опускание штанги и 

отдых до следующего попытки отводится 

36 с (интервал отдыха между попытками 

составляет 10-15 с). Отдых между первой 

и второй сериями нагрузок должен со-

ставлять 3 мин. Проба для новичков 

предусматривает расчет мощности меха-

нической работы, которую студент выпол-

няет при подъеме и опускании штанги. 

Для этого необходимо измерить расстоя-

ние ее подъема и опускания. Измерение 

производится от начального до конечного 

положения грифа штанги в каждом сорев-

новательном упражнении. 
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Средняя мощность (N) в каждой серии 

рассчитывается по следующей формуле: 

N = Kp (Mgh + Mоg х0,25L), 

где М – масса штанги (кг); Мо – масса пау-

эрлифтера (кг); h – высота, на которую 

поднимается и опускается снаряд (м); g – 

ускорение силы тяжести = 9,8; L – рост 

штангиста (м). 

Методика осуществляется способом вы-

полнения всех трех упражнений (присед, 

жим, становая тяга). Новичку предостав-

ляется на выбор количество попыток (от 

трех до пяти) для выполнения каждого из 

трех соревновательных упражнений, ко-

торые максимально приближены к прави-

лам соревнований. Перед началом отбора 

проводятся взвешивание и распределение 

по весовым категориям. В протоколе от-

бора помимо количественного результата 

(какую мощность работы выполнил) отме-

чается уровень технической подготовлен-

ности, а также наличие волевой борьбы в 

последнем подходе. Итоговые результаты 

оцениваются следующим образом: снача-

ла смотрим на количественный результат; 

при близких суммах троеборья у несколь-

ких студентов предпочтение отдается бо-

лее техничному, а при одинаковой техни-

ке тому, кто лучше выложился, то есть не 

отказался от пятого подхода и максималь-

но проявил свои эмоционально-волевые 

качества. Так мы определяем места, заня-

тые студентами, и отбираем двух-трех 

лучших в каждой весовой категории. Как 

уже отмечалось выше, тренерская работа 

в вузе имеет ряд специфических особен-

ностей, это в полной мере касается и рас-

пределения объема нагрузки для нович-

ков на первый год занятий. Учебно-

тренировочный процесс в вузе делится на 

два цикла: осенне-зимний из четырех ме-

сяцев и зимне-весенний из четырех меся-

цев. В летнее время (практика, каникулы) 

не все студенты могут интенсивно зани-

маться и регулярно посещать тренировки. 

Поэтому на это время планируется пере-

ходный период, поддерживающий необ-

ходимый уровень физической и техниче-

ской подготовленности спортсмена. Его 

целью является предотвращение полной 

растренированности. 

Первый цикл тренировок общеподготови-

тельного периода (ОПП) начинается в сен-

тябре, второй – в феврале; эти месяцы от-

водятся на период общей психофизиче-

ской подготовки; объем и интенсивность 

тренировок повышаются ступенчато с 30-

40 до 70-80% относительно максимально 

возможной. Специально-

подготовительный период (СПП) прихо-

дится на октябрь – ноябрь и март – ап-

рель, объем рекомендуемых нагрузок до-

ходит до 100%, интенсивность меняется, 

волнообразно достигая к концу цикла 

90%. Декабрь и май – это соревнователь-

ный период (СП), когда спортсмены ак-

тивно участвует в различных соревнова-

ниях, объем нагрузок снижается до 40-

50%, а интенсивность поднимается до 

100%. 

Мы практикуем трехразовые занятия в 

неделю, через день отдыха. Тренировка 

начинается с вводной части, после идут 

специальная разминка с использованием 

тренажеров и основная работа со штан-

гой, затем следует заключительная часть с 

обязательными упражнениями на растяж-

ку. 

Результаты и их обсуждение. Внедрение 

практической (экспериментальной) моде-

ли отбора и подготовки, а также распре-

деления объема нагрузки для студентов-

новичков на первый год занятий, ранее не 

занимающихся пауэрлифтингом, позволи-

ло значительно усилить состав сборной 

команды Волгоградского государственно-

го университета по силовому троеборью. 

За пять лет выступления на Универсиаде 

среди девяти вузов г. Волгограда сборная 

ВолГУ два раза занимала 5 место, два раза 

– 4 место, один раз – 3 место. Студенты 

ВолГУ, участвуя в городских, областных, 
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всероссийских и международных сорев-

нованиях, становились чемпионами и 

призерами. В 2014 г. на Чемпионате Мира 

в г. Москва член сборной команды ВолГУ 

студент Института естественных наук Рус-

лан Рахманов выполнил классификацион-

ные требования мастера спорта междуна-

родного класса в становой тяге (217.5 кг) с 

присвоением звания мастера спорта меж-

дународного класса по пауэрлифтингу в 

номинации становая тяга по версии AWPC, 

установив при этом Мировой рекорд (218 

кг) среди юношей в весовой категории до 

67.5 кг. В ноябре 2015 г. На Кубке Сталин-

градской битвы, проходящем в ВАГСе г. 

Волгограда студенты ВолГУ Сергей Сидо-

ров и Руслан Рахманов выполнили норма-

тив кандидата в мастера спорта по пауэр-

лифтингу по версии AWPC RAW в весовой 

категории до 67.5 кг, заняв соответственно 

2 и 1 места среди юниоров. В феврале 

2016 г. на Первенстве Волгоградской об-

ласти по пауэрлифтингу студент ВолГУ 

Руслан Рахманов установил рекорд обла-

сти среди юниоров в становой тяге (220 кг) 

в весовой категории до 66 кг по версии 

IPF. В апреле 2016 г. на Чемпионате Волго-

градской области в г. Камышин студентка 

ВолГУ, член сборной команды по пауэр-

лифтингу Мария Попикова заняла первое 

место, выполнив норматив КМС по пауэр-

лифтингу в весовой категории до 82.5 кг 

среди юниоров по версии IPF. В августе 

2016 г. на Чемпионате Мира по пауэрлиф-

тингу, жиму лежа и становой тяге в г. Курск 

член сборной команды ВолГУ по пауэр-

лифтингу студент Института естественных 

наук Руслан Рахманов занял первое место 

в становой тяге в весовой категории до 

67.5 кг, став при этом бронзовым призе-

ром в абсолютной категории среди юнио-

ров по становой тяге с новым для себя ре-

кордом 230 кг по версии AWPC RAW (с до-

пинг-контролем без экипировки). За пять 

лет педагогического эксперимента в груп-

пе спортивного совершенствования по 

пауэрлифтингу ВолГУ были подготовлены 

один мастер спорта международного 

класса, два мастера спорта, десять канди-

датов в мастера спорта, двенадцать пер-

воразрядников. 

Выводы. 

1. Разработанная нами модель 

имеет преимущество по сравне-

нию с общепринятой методикой, 

когда отбор в группу спортивного 

совершенствования проводится 

после первых соревнований, 

проходящих по календарному 

плану, только после нескольких 

месяцев тренировок. Используя 

предлагаемую нами методику, 

уже после нескольких пробных 

занятий, можно выявить наибо-

лее одаренных и перспективных 

новичков для занятий в группе 

спортивного совершенствования 

пауэрлифтинга. 

2. Предлагаемая модель отбора и 

подготовки пауэрлифтеров дает 

возможность вести спортивную 

работу со студентами-новичками 

уже в начале учебного года, при-

чем по весовым категориям и на 

определенный результат. 
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Аннотация. В данном научном тезисе рас-

смотрен анализ методики оценки уровня 

специальной двигательной подготовленно-

сти спортсменов в Восточных единобор-
ствах. Выявлены состав тренировочных 

средств и классификация фаз сложных тех-

нико-тактических действий, применяемых в 

подготовке спортсменов в Восточных еди-

ноборствах. Описаны результаты апробиро-

ванных групп контрольных упражнений, поз-

воляющие на достаточно высоком уровне 

объективно оценить уровень двигательной 

подготовленности высококвалифицирован-

ных спортсменов. На основании полученных 

данных исследования даны практические ре-

комендации, помогающие скорректировать 

тренировочных процесс, и повысить его эф-

фективность. 

Ключевые слова: спортивное мастерство, 

специально-двигательная подготовка, дви-

гательный навык, биомеханическая струк-

тура, кинематическая характеристика, ди-

намическая характеристика, ритмическая 

характеристика 

Absrtact. In this thesis the analysis of the scientific 

methodology for assessing the level of special 

motor preparedness of athletes in martial arts. 

Revealed the composition of the training facilities 
and the classification phase of complex technical 

and tactical actions used in the preparation of 

athletes in martial arts. The results of the control 

group tested exercises, that enable a sufficiently 

high level to objectively assess the level of motor 

readiness of highly skilled athletes. Based on the 

survey data are given practical advice to help you 

adjust the training process and increase its effi-

ciency. 

 

 

 

Keywords: sportsmanship, specially-motor train-

ing, motor skills, biomechanical structure, kine-

matic characteristic, dynamic characteristic, 

rhythmic characteristic 

Актуальность. В настоящее время стало 

очевидным, что те методологические 

принципы, которые успешно использова-

ли тренеры и спортсмены восточных ви-

дов единоборств предшествующих поко-

лений, уже не отвечают условиям сего-

дняшнего дня. По мнению М. Накаяма, А. 

С. Мавлеткуловой, А. А. Небураковского, С. 

А. Новика, О. П. Юшкова и др., возросли 

требования к надежности и стабильности 

технико-тактического мастерства, повыси-

лись интенсивность и объём тренировоч-

ных нагрузок, возросла конкуренция на 

мировой арене. 

Овладение спортивным мастерством 

строится на основе всесторонней физиче-

ской, специально-двигательной и техниче-

ской подготовки, осуществляемой на всех 

этапах обучения. Важно обеспечить такое 

поступательное развитие физических, 

специально-двигательных и функцио-

нальных возможностей спортсменов, при 

котором наивысший уровень спортивных 

достижений пришелся бы на период зре-

лого возраста. В системе подготовки 
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спортсменов необходимо добиваться вы-

сокого уровня двигательной функции, ко-

торая позволяет овладеть совершенной 

техникой, высоким мастерством исполне-

ния технических действий и умениями 

управлять двигательной, интеллектуаль-

ной и психической деятельностью в про-

цессе выполнения упражнений. 

Выявление факторов, лимитирующих фи-

зическую работоспособность, рост спор-

тивных результатов и квалификации 

спортсменов, является одной из важней-

ших задач при решении проблем повы-

шения эффективности тренировочного 

процесса во всех видах спортивной дея-

тельности, включая и спортивно-боевые 

единоборства. На современном этапе раз-

вития спортивных единоборств, суще-

ствующие методы оценки специальной 

двигательной подготовленности высоко-

квалифицированных единоборцев в пол-

ной мере не отвечают требованиям спор-

тивной практики, так как в основном 

включают педагогические тесты, не поз-

воляющие судить о механизмах управле-

ния движениями во времени, простран-

стве и по степени мышечных усилий. В 

этой связи необходим поиск информатив-

ных тестов, с помощью которых возможно 

объективно давать оценку уровню специ-

альной двигательной подготовленности 

спортсменов в Восточных единоборствах. 

Цель исследования: оценка уровня спе-

циальной двигательной подготовленности 

спортсменов в Восточных единоборствах. 

Результаты исследования. С учетом по-

ставленной цели исследования нами была 

рассмотрена направленность специально-

двигательной подготовки (СДП). Упражне-

ния СДП предназначены для развития 

двигательного навыка, имеющего своеоб-

разную биомеханическую структуру, 

определяемую соответствующими кине-

матическими, динамическими и ритмиче-

скими характеристиками. СДП помогает 

освоить спортсменом системы движений 

(техники вида спорта), соответствующей 

особенностям данного вида спорта и 

направленной на достижение высоких 

спортивных результатов. 

Исследования показали, что состав трени-

ровочных средств, применяемых в подго-

товке спортсменов в Восточных едино-

борствах делится на этапы: 1) освоение 

базовой техники; 2) овладение опреде-

ленными техническими элементами и 

сдача квалификационных экзаменов по 

системе ранговых поясов, соответствую-

щих уровню тренированности; 3) более 

глубокое изучение техники и ее совер-

шенствование. 

Сложные технико-тактические действия в 

Восточных единоборствах классифициро-

ваны на фазы: I - оценка удобной ситуа-

ции, II - перемещение собственной опоры 

ОЦМ, III - финальная фаза действия. 

Для спортсменов высокого класса харак-

терна высокая вариативность специаль-

ных движений, из которых состоят техни-

ческие приёмы в единоборствах. Успеш-

ное изучение разнонаправленных комби-

наций определяет условия для обучения 

контратакующим действиям, связанными 

с угрозой проведения техники атакующих 

действий в условиях сбивающего фактора. 

Освоение этих блоков алгоритмического 

типа, создаёт определенный опыт техни-

ко-тактической подготовленности в Во-

сточных единоборствах, являясь в свою 

очередь хорошим фундаментом обучения 

сложным технико-тактическим действиям, 

состоящим из одного и более технических 

действий. Они, как правило, проявляются 

в условиях, не только высокой спортивной 

формы, но и зависят от особенностей дви-

гательных способностей самого едино-

борца. При этом учитываются, как прави-

ло, динамические, временные и про-

странственные характеристики спортсме-

на, проявляемые в процессе соревнова-

ний. 



 

391 
 

Для обеспечения результативности СДП 

необходимо проведение контроля, 

предоставляющего разностороннюю, опе-

ративную, действенную информацию о 

состоянии спортивной подготовленности 

спортсмена, по итогам которого можно 

вносить необходимые срочные корректи-

вы на любом этапе подготовки. При под-

боре контрольных упражнений мы руко-

водствовались критериями биомеханиче-

ского соответствия - развитие мощности 

основных мышечных групп, обеспечива-

ющих оптимальное взаимодействие 

опорных реакций в системе специфиче-

ских двигательных действий спортсменов, 

то есть, упражнения должны быть по ин-

тенсивности и по времени выполнения, 

максимально приближенные к соревнова-

тельным, выполняемым спортсменами 

непосредственно в бою. Дополнительным 

метрологическим требованием к тестам 

являлось: тесты должны быть сравнитель-

но простыми, освоены настолько хорошо, 

чтобы при их выполнении основное вни-

мание спортсмена было бы направлено на 

достижение максимального результата, а 

не на стремление выполнить задание тех-

нически правильно. При этом особое вни-

мание уделялось психическому настрою, 

который должен быть направлен на до-

стижение предельных результатов в те-

стах, для того, чтобы выявить возможно-

сти каждого спортсмена в данный момент 

времени. 

Исследование проводилось с применени-

ем стандартной программы тестирования, 

используемой в Восточных единобор-

ствах. Она включала в себя следующие 

упражнения, определяющие уровень спе-

циальной двигательной подготовленности 

спортсменов: количество ударов ногой по 

лапе за 10 сек; количество ударов рукой 

по лапе за 10 сек; количество ударов но-

гой по лапе за 1 мин; количество ударов 

рукой по лапе за 1 мин. 

Тестирование проводилось в режиме: 10 

сек нагрузка + 30 сек отдых, 1 мин нагруз-

ка + 1 мин. отдых, т.е. каждое упражнение 

выполняется в течение определенного 

времени, после чего следует пауза отдыха 

такой же продолжительности. Перед 

спортсменами ставилась задача – добить-

ся максимально возможного количества 

повторений в каждом нагрузочном отрез-

ке. 

Заключение. Руководствуясь рекоменда-

циями теоретиков спорта и материалами 

проведенных исследований, тестирование 

специальной двигательной подготовлен-

ности спортсменов необходимо прово-

дить не менее четырех раз в годичном 

цикле, и не ранние чем за один месяц до 

ответственных соревнований. Основыва-

ясь материалами анализа полученных 

данных производить корректировку учеб-

но-тренировочного процесса, особое 

внимание уделяя распределению средств 

и методов на устранение недостатков в 

технических действиях, совершенствова-

нию атакующих и защитных действий с 

акцентом на результативность («оценоч-

ный» удар) и разносторонность техниче-

ских действий, в целях повышения спор-

тивно-технического мастерства и успешно-

го выступления на международной арене. 
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Аннотация. Повышающаяся конкуренция в 

олимпийских видах спорта и снижение числа 

юных спортсменов обуславливает необходи-

мость повышения эффективности учебно-

тренировочного процесса. Традиционно при-

меняемые средства управления тренировоч-

ным процессом не дают должного эффекта, 

что детерминируют разработку нетради-

ционных средств. 

Ключевые слова: управление тренировочным 

процессом, содержание и структура техники 

выстрела в стрельбе из лука, интеллекту-

альные и двигательные действия 

Abstract. The increasing competition in Olympic 

sports and reducing the number of young athletes 

makes it necessary to improve the efficiency of the 

training process. Traditional means of manage-

ment training process does not give the desired 

effect that determin the development of uncon-

ventional means. 

 

Keywords: managing the training process, the 
content and structure of the shot technique in 

archery, intellectual and physical actions 

Актуальность. Основная задача стрелка из 

лука на соревнованиях заключается в до-

стижении максимально возможного ре-

зультата. При этом, соревновательная эф-

фективность, в первую очередь, будет 

обеспечиваться за счёт стабилизации и 

координации выполнения двигательных 

действий: прицеливания (изготовки, соб-

ственно прицеливания); устойчивость си-

стем «стрелок-оружие», «стрелок-оружие-

мишень» и выпуска тетивы [1]. 

На первый взгляд можно увидеть, что вы-

стрел складывается из двух равнозначных 

действий: прицеливание-наведение, 

удержание оружия в точке прицеливания 

и обработка выстрела, т.е. выпуска тетивы. 

Однако представление о выстреле как 

единстве двух двигательных действий не 

позволяет раскрыть в полном объеме 

данный двигательный акт. Исходя из 

представлений психологической теории 

деятельности, само прицеливание – это не 

одно, а множество микродействий, вы-

полняемых как одновременно, так и по-

следовательно (задержка дыхания, приня-

тие необходимого решения о способах 

выполнения действий, совмещение тети-

вы, наведение и удержание мушки в рай-

оне прицеливания, контроль и коррекция 

элементов техники выстрела в процессе 

его производства), каждое из которых ре-

шает свою микрозадачу. Другими слова-

ми, прицеливание есть система действий, 

находящихся в субординационных и ко-

ординационных взаимоотношениях. На 

данную особенность прицеливания обра-

щает внимание Ю. Н. Шилин [2], рассмат-

ривая его не только как элемент техники, 

но и как систему действий и как итоговый 

показатель результативности стрелка по 

согласованию координационных взаимо-

связей для выполнения эффективного вы-

стрела. Прицеливание включает в себя 

наведение лука на мишень, уточнение 

mailto:san-04@rambler.ru


 

394 
 

положения мушки и её удержание в рай-

оне прицеливания, а также уточнение по-

ложения тетивы относительно мушки. 

Лучник должен видеть отчётливо мушку 

прицела, а тетиву и мишень видит рас-

плывчато. Поэтому одновременно с муш-

кой проецирует тетиву в одно и тоже ме-

сто (на прицел; на грань рукоятки лука; на 

центр рукоятки лука и т.д.). На наш взгляд, 

всё это позволяет говорить, что прицели-

вание — это не только система двигатель-

ных действий, но и совокупность «интел-

лектуальных». В рамках психологической 

теории деятельности, систему интеллекту-

альных действий будет образовывать так 

называемая ориентировочная основа дея-

тельности. Проявляющейся в способности 

лучника в выборе способа выполнения 

соревновательных действий и коррекци-

онных, с учётом получаемого результата 

соревновательной деятельности (выстре-

ла). При этом, эффектность выполняемых 

интеллектуальных действий детермини-

руется психофизической готовностью 

субъекта соревновательной деятельности, 

в особенности сформированностью тех 

или иных свойств внимания, т.к. именно 

качество внимания определяет качество 

мышления [3]. «Невидимость» интеллек-

туальных действий вызывает у тренера 

значительные трудности в управлении 

тренировочным процессом, что и обу-

славливает необходимость выявления 

средств актуализации интеллектуальных 

действий, их переводу из «скрытого» в 

«открытое» состояние. 

Цель исследования. С учётом сказанного 

выше о содержании выстрела, цель ис-

следования может быть сформулирована 

следующим образом – на основе разра-

ботки средств актуализации интеллекту-

альных действий повысить эффективность 

управления тренировочным процессом в 

стрельбе из лука. 

Испытуемые. В качестве испытуемых вы-

ступали участники МУДОД СДЮШОР по 

стрельбе из лука имени И. Солдатовой. 

Были сформированы три контрольных и 

три экспериментальных групп общей чис-

ленностью 182 человек. Из них испытуе-

мых ранее не занимавшихся стрельбой из 

лука (22 взрослых человека в возрасте от 

22 до 34 лет, 54 студента в возрасте от 17 

до 19 лет, 106 школьников в возрасте от 14 

до 16 лет). 

Методы исследования. Теоретический 

анализ научно-методической литературы 

по теме исследования, обобщение пере-

дового педагогического опыта в стрельбе 

из лука, педагогический эксперимент, ма-

тематическая обработка эксперименталь-

ных данных. 

Обсуждение результатов исследования. 

Традиционно управление тренировочным 

процессом в стрельбе из лука основывает-

ся на данных анализа соревновательной 

деятельности и показателях сформиро-

ванности двигательных действий, опреде-

ляемых группой экспертов. Но как было 

сказано выше, традиционный подход к 

организации тренировочного процесса не 

позволяет актуализировать ряд интеллек-

туальных действий спортсмена выполня-

емых в процессе прицеливания. В связи с 

этим нами была разработана «Шкала са-

мооценки техники выстрела» (таблица 2) и 

«Шкала экспертной оценки» (таблица 1). 

Шкала экспертной оценки была разрабо-

тана нами на основе анализа литератур-

ных источников, связанных с проблемой 

технической подготовки стрелков из лука, 

а также практики известных Заслуженных 

тренеров России и личного многолетнего 

соревновательного опыта. С учётом пяти 

основных элементов техники выстрела в 

её содержание были выявлены «опреде-

ляющие», «существенные» и «несуще-

ственные» компоненты. По мнению ве-

дущих тренеров, а также по результатам 

многочисленных исследований, прове-

дённых ранее и личного соревновательно-

го опыта, были выявлены 22 компонента 

пяти основных элементов техники выстре-
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ла. К первой группе компонентов относят-

ся те, которые имеют определяющие зна-

чение, и их невыполнение однозначно 

приводят к неточному выстрелу. Вторая 

группа компонентов характеризуется тем, 

что их выполнение существенно влияет на 

точность выстрела. Третья группа компо-

нентов оказывает незначительное воздей-

ствие на точность выстрела. На основе 

проведённого анкетирования, каждый из 

выделенных специалистами компонент, 

по степени своей значимости, был про-

ранжирован и оценён от 0,1 до 1 балла 

(определяющие  1балл, существенные  

0,5 баллов и несущественные  0,1 балл). 

С учётом разработанной экспертной шка-

лы максимальное количество баллов, ко-

торые мог бы получить спортсмен при вы-

полнении одного выстрела, равнялось 12 

баллам. 

В качестве экспертов выступали пять тре-

неров-преподавателей МУДОД СДЮШОР 

по стрельбе из лука имени И. Солдатовой. 

Трое из числа экспертов имели звание 

«Заслуженного тренера России», осталь-

ные − имели высшую тренерскую катего-

рию. Эксперты заранее были ознакомле-

ны с экспертной шкалой оценки выстрела. 

В целях повышения объективности экс-

пертной оценки выстрелов каждого 

спортсмена из суммы всех пяти оценок 

экспертов вычислялось среднее арифме-

тическое значение оценки. 

Шкала самооценки отличалась от шкалы 

экспертной оценки пунктом 3 «Прицели-

вание», предполагающего оценивания 

элементов «собственно прицеливание» 

(контроль тетивы и мушки). Стрелки из 

лука, принимавшие участие в исследова-

нии в качестве испытуемых, проводили 

самооценку уровня техники выполнения 

каждого выстрела. Самооценка осуществ-

лялась по той же системе присвоения 

баллов, что и экспертной комиссией. 

Таким образом, экспертная оценка и са-

мооценка имели единый вид интерпрета-

ции уровня выполнения выстрела. 

Предполагалось, что на основе анализа 

показателя шкалы самооценки тренер 

может выявить специально-подводящее 

упражнения. 

Исходя из того, что основным критерием 

эффективности соревновательной дея-

тельности выступает его результат, в про-

водимом исследовании определялось 

результативность стрельбы лучников на 

дистанции 30 метров. Каждый спортсмен 

во время контрольных соревнований вы-

полнял 36 выстрелов. При этом результат 

каждого выстрела мог находиться в диа-

пазоне от 0 до 10 баллов. Таким образом, 

наибольшая сумма очков могла равняться 

360 баллам. Результаты стрельбы заноси-

лись в протокол соревнований (Таблица 

3). 

Сравнительный анализ полученных дан-

ных представленных в таблицах 1-3 поз-

воляют говорить о том, что: 

1. За период исследования наблю-

дался прирост показателей уров-

ня технической подготовленно-

сти, определяемого на основе 

разработанных нами шкал. Как у 

стрелков из лука контрольных 

групп, так и у представителей 

экспериментальных групп досто-

верное увеличение показателей 

экспертной оценки и самооценки 

был отмечен во всех группах 

начинающих спортсменов: уча-

щиеся СОШ (от 14 до 16 лет), сту-

денты ВУЗов (от 17 до 19 лет), 

взрослые стрелки (от 22 до 34 

лет). 
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Таблица 1 

Динамика показателей экспертной оценки (баллы), M±m 

Р1 - Достоверность различий между показателями контрольной и экспери-

ментальной группы 
Р2 - Достоверность различий между исходными и промежуточными показа-
телями 

Р3 - Достоверность различий между промежуточными и итоговыми показа-
телями 

 

Таблица 2 

Динамика показателей самооценки (баллы), M±m 

Р1 - Достоверность различий между показателями контрольной и экспери-

ментальной группы 
Р2 - Достоверность различий между исходными и промежуточными показа-
телями 

Р3 - Достоверность различий между промежуточными и итоговыми показа-
телями 

 

2. Было выявлено, что учащиеся 

СОШ и новички-взрослые экспе-

риментальной группы оценивают 

себя лучше, чем эксперты. Это 

указывает на то, что испытуемые 

в процессе эксперимента стали 

более объективно себя оцени-

вать.  Исключение составили сту-

денты ВУЗов как контрольной, 

так и экспериментальной групп. 

3. За время эксперимента 

наибольший рост показателей 

Испыт-е Гр. n Исх-е Р2 Итог-е Р3 Сдвиг 

Учащиеся СОШ 

К 53 3,26±0,31 <0,05 8,72±0,18 <0,05 5,46 

Э 53 3,22±0,28 <0,05 9,49±0,05 <0,05 6,26 

Р1  >0,05  <0,05   

Студенты ВУЗов 

К 27 3,36±0,46 <0,05 9,36±0,33 <0,05 6,0 

Э 27 3,44±0,42 <0,05 10,67±0,08 <0,05 7,23 

Р1  >0,05  <0,05   

Новички-
взрослые 

К 11 3,3±0,81 <0,05 8,96±0,51 <0,05 5,66 

Э 11 3,26±0,82 <0,05 10,07±0,16 <0,05 6,81 

Р1  >0,05  <0,05   

Испыт-е Гр. n Исх-е Р2 Итог-е Р3 Сдвиг 

Учащиеся СОШ 

К 53 6,27±0,31 <0,05 9,13±0,19 <0,05 2,43 

Э 53 6,22±0,27 <0,05 9,7±0,1 <0,05 3,48 

Р1  >0,05  <0,05   

Студенты ВУЗов 

К 27 6,66±0,42 <0,05 9,29±0,23 <0,05 2,62 

Э 27 6,6±0,46 <0,05 10,42±0,15 <0,05 3,82 

Р1  >0,05  <0,05   

Новички-
взрослые 

К 11 2,89±0,74 <0,05 9,32±0,52 <0,05 6,43 

Э 11 2,93±0,57 <0,05 10,82±0,33 <0,05 7,9 

Р1  >0,05  <0,05   
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результативности стрельбы про-

изошёл в экспериментальных 

группах начинающих спортсме-

нов (учащиеся СОШ, студенты 

ВУЗов, взрослые) по сравнению с 

традиционным подходом в орга-

низации учебно-тренировочного 

процесса. 

 

Таблица 3 

Динамика показателей результативности стрельбы (очки), M±m 

Р1 - Достоверность различий между показателями контрольной и экспери-
ментальной группы 

Р2 - Достоверность различий между исходными и промежуточными показа-
телями 

Р3 - Достоверность различий между промежуточными и итоговыми показа-
телями 

Выводы. 

1. Процесс управления со стороны 

тренера в экспериментальных 

группах был более эффективным, 

применяя анализ самооценки, 

который позволил повысить со-

ревновательный результат. 

2. Разработка средств актуализации 

интеллектуальных действий поз-

воляет тренеру-преподавателю 

осуществлять контроль за дина-

микой формирования и развития 

способности стрелка из лука к 

контролю за выполнением 

наиболее важных элементов вы-

стрела, и корректировки дей-

ствий при не достижении запла-

нированного результата. 

3. Выявление новых средств в 

учебно-тренировочном процессе 

позволяет тренеру подобрать 

специальные подводящие 

упражнения при обнаружении 

ошибки спортсмена в каждом 

конкретном случае. 
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Испыт-е Гр. n Исх-е Р2 Итог-е Р3 Сдвиг 

Учащиеся СОШ 

К 53 212,18±4,65 <0,05 252,61±2,81 <0,05 40,43 

Э 53 211,39±3,72 <0,05 299,43±2,72 <0,05 88,04 

Р1  >0,05  <0,05   

Студенты ВУЗов 

К 27 229,23±4,6 <0,05 260,34±3,53 <0,05 31,11 

Э 27 230,2±4,41 <0,05 308,65±3,33 <0,05 78,45 

Р1  >0,05  <0,05   

Новички-
взрослые 

К 11 224,85±,678 <0,05 261,83±4,88 <0,05 36,98 

Э 11 224,76±6,18 <0,05 310,11±2,99 <0,05 85,35 

Р1  >0,05  <0,05   
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Аннотация. Актуальностью данного иссле-

дования является проблема, связанная с по-

вышением качества физической подготовки 

волейболистов, начинающих свой профессио-

нальный путь. В ходе анализа научной, учеб-

но-методической литературы по теме ис-

следования мы пришли к выводу, что плани-

рование учебно-тренировочной работы во 

многом зависит от определения уровня под-

готовленности волейболисток. Проведённое 

нами исследование позволило сделать следу-
ющие выводы. Благодаря тестированию бы-

ли выявлены закономерности развития фи-

зических качеств у волейболисток. Динамика 

результатов показала, что физическая под-

готовленность волейболисток зависит от 

характера тренировочного процесса. Полу-

ченные данные указывают на то, что учеб-

но-тренировочный процесс волейболисток 

требует более тщательного планирования 

и продолжения научного исследования. 

Ключевые слова: волейбол, физическая под-

готовка, физическая подготовленность 

Abstract. The relevance of this study is the prob-

lem associated with improving the quality of phys-

ical training of volleyball players, beginners the 

professional way. In the analysis of scientific and 

methodical literature on the research topic, we 

came to the conclusion that the planning of train-

ing depends on determining the level of fitness of 

volleyball players. Our research allowed us to 

draw the following conclusions. This testing was 

identified patterns of development of physical 

qualities in volleyball. Results showed that physi-
cal training of volleyball players depends on the 

nature of the training process. The data obtained 

indicate that the training process of volleyball 

players require more careful planning and contin-

ued research. 

 

 

 

Keywords: volleyball, physical training, physical 

fitness 

В современном волейболе игрок должен 

сохранять высокую игровую активность на 

протяжении довольно длительного вре-

мени. Эффективное проявление двига-

тельных игровых действий немыслимо без 

высоко развитых функциональных свойств 

организма. Они обусловливают проявле-

ние силы, быстроты, выносливости, лов-

кости, гибкости и обеспечивают выделе-

ние энергии, необходимой для выполне-

ния мышечной работы. Невозможно до-

биться результативной соревновательной 

деятельности без высокого уровня техни-

ко-тактической подготовленности. Поэто-

му процесс спортивной подготовки рас-

сматривается как сложная динамическая 

система, в которой роль органа управле-

ния выполняет педагог – тренер, а роль 

объектов управления – спортсмен, коман-

да. 
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Сложность системы спортивной подготов-

ки заключается в том, что она состоит из 

большого числа взаимосвязанных и взаи-

модействующих компонентов (физиче-

ская, техническая, тактическая, игровая, 

соревновательная, психологическая и дру-

гие стороны). Под воздействием спортив-

ной тренировки происходит переход 

спортсменов (команд) из одного каче-

ственного состояния в другое, причем 

процесс этот непрерывный. 

Однако мы понимаем, что для организа-

ции спортивной подготовки каждого 

спортсмена по отдельности, и команды, в 

целом, необходимо знать их уровень под-

готовленности для эффективного плани-

рования дальнейшей работы. Особенно 

важно изучить динамику уровня подго-

товленности у волейболистов, начинаю-

щих свой профессиональный путь. 

Таким образом, анализ научно-

методической литературы, собственный 

опыт организации учебно-тренировочного 

процесса по волейболу позволили нам 

выявить противоречие между необходи-

мостью повышения уровня физической 

подготовленности волейболисток ЧГПУ в 

соответствии с современными требовани-

ями спортивной тренировки, с одной сто-

роны, и недостаточной информацией по 

уровню их физической подготовленности 

для дальнейшего планирования учебно-

тренировочного процесса, с другой сторо-

ны. 

В связи с этим нами была проведена ис-

следовательская работа, которая состояла 

из 4 этапов. Исследование осуществлялось 

в период с 2014 по 2016 год. 

I этап (сентябрь 2014 г. – ноябрь 2014 г.) – 

включал в себя анализ научно-

методической литературы, учебной доку-

ментации. На основе изученного материа-

ла была сформулирована цель исследова-

ния, поставлены задачи, определены объ-

ект и предмет исследования, выдвинута 

гипотеза, разработана методика исследо-

вания. 

II этап (декабрь 2014 г. – март 2015 г.) – 

включал в себя организацию опытно-

экспериментальной работы: проводилось 

первичное тестирование с целью опреде-

ления уровня физической подготовленно-

сти для дальнейшего планирования учеб-

но-тренировочного процесса, которое 

осуществлялось на базе ЧГПУ. В исследо-

вании приняли участие волейболистки 

сборной команды ЧГПУ в количестве 15 

человек. 

III этап (март 2015 г. – декабрь 2015 г.) – 

повторное тестирование двигательных 

качеств с целью определения уровня фи-

зической подготовленности после выпол-

нения учебно-тренировочного плана на 

2014-2015 уч.г. 

IV этап (январь 2016 г. – октябрь 2016 г.)  – 

анализ полученных результатов, форму-

лирование выводов и практических реко-

мендаций. 

В ходе тестирования для определения 

уровня физической подготовленности во-

лейболисток нами были использованы 

тесты, предложенные Ю. Д. Железняком. 

Для определения скоростных способно-

стей применяли тесты: бег 92 м в пределах 

границ волейбольной площадки («елоч-

ка»). Время фиксируется секундомером. 

Для определения скоростно-силовых спо-

собностей использовали прыжок вверх с 

места толчком двух ног. Для этой цели 

применяется приспособление конструк-

ции В.М. Абалакова «Косой экран». При 

проведении испытания должны соблю-

даться единые требования (точка отсчета 

при положении стоя на всей ступне, при 

прыжке с места – со взмахом рук). Из трех 

попыток учитывается лучший результат. 

Измерялись результаты в см. 

Для определения силовых способностей 

использовали метание набивного мяча 
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массой 1 кг из-за головы двумя руками. 

Метание с места. Так же измерялось в см. 

На начальном этапе по результатам тести-

рования развития силовых способностей 

было выявлено, что у 36% волейболисток 

ЧГПУ показатели выше среднего уровня, у 

28% – ниже среднего, у 36 % – среднего 

уровня. 

Повторное тестирование в декабре 2015 г. 

показало, что показатели развития ско-

ростных способностей у 34% волейболи-

сток ЧГПУ находятся на уровне выше 

среднего, 66% спортсменок имеют сред-

ний уровень. Тестирование показало, что 

результаты после выполнения учебно-

тренировочного плана имеют некоторую 

положительную динамику, однако все-

равно больший процент остается на сред-

нем уровне. 

Начальные результаты по уровню разви-

тия скоростных способностей таковы: у 

14% волейболисток – ниже среднего 

уровня, у 60% – выше среднего, у 26% – 

средний. 

Исходя из показателей повторного тести-

рования скоростных способностей, мы 

выявили, что 54% волейболисток имеют 

результаты среднего уровня, выше сред-

него – 46 %. Полученные данные указы-

вают на ухудшение результатов, что тре-

бует коррекции содержания учебно-

тренировочной работы и подбора более 

эффективных средств и методов трени-

ровки. 

Исходя из полученных показателей разви-

тия скоростно-силовых способностей, мы 

выявили, что у всех волейболисток на 

начальном этапе уровень ниже среднего. 

Повторное тестирование показало, что в 

динамике показателей скоростно-силовых 

способностей в декабре 2015 г. наблюда-

ется небольшая положительная динамика, 

чем на начальном этапе. Таким образом, у 

86% волейболисток этот показатель оста-

ется на уровне ниже среднего, у 7% – вы-

ше среднего, у 7% – средний. 

Проведённое исследование позволяет 

сделать следующие выводы: 

1. Благодаря тестированию были 

выявлены закономерности раз-

вития физических качеств у во-

лейболисток. Динамика резуль-

татов показала, что физическая 

подготовленность волейболи-

сток зависит от характера трени-

ровочного процесса. 

2. Полученные данные указывают 

на то, что учебно-тренировочный 

процесс волейболисток требует 

более тщательного планирова-

ния и продолжения научного ис-

следования. 
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Аннотация. В статье рассмотрена профи-

лактика травматизма при занятиях тяже-

лой атлетикой, описаны профилактические 

мероприятия для снижения уровня травма-

тизма. 

Ключевые слова: учебно-тренировочный 

процесс, учебное заведение, тяжелая атле-

тика, спорт, травматизм, профилактика 

Abstract. The article discusses injury prevention 

when doing weight training, describes preventive 

measures to reduce the level of injury. 

 

Keywords: training process, school, weightlifting, 

sports, injuries, prevention 

Актуальность. Неизбежными факторами, 

провоцирующими возникновение травм в 

тяжелой атлетике, являются уровень пока-

зываемых результатов, уровень интенсив-

ности тренировочных и соревновательных 

упражнений, высокая координационная 

сложность техники соревновательных 

упражнений [1]. Спортивный травматизм 

присутствует не только в профессиональ-

ном спорте, но и на учебно-

тренировочных занятиях. Риск возникно-

вения травмоопасных ситуаций повышает 

несоблюдение техники безопасности при 

занятиях, физические перегрузки, пси-

хоэмоциональное напряжение и другие 

факторы. 

На сегодняшний день вопросы профилак-

тики травматизма в тяжелой атлетике 

остаются актуальными, но благодаря тех-

ническому инструктированию и примене-

нию современных систем тренировки 

риск травм в данном виде спорта суще-

ственно снизился. В основе занятий тяже-

лой атлетикой лежит работа с поднятием 

тяжестей. В отличие от других направле-

ний силового спорта, в тяжелой атлетике 

важна скорость, гибкость и координация, 

техническая сложность базовых упражне-

ний. По причине ошибок в методике про-

ведения занятий по физической культуре 

и спорту спортивные травмы составляют 

более половины всех травм и чаще всего 

они наблюдаются в силовых видах спорта. 

Основу профилактики повреждений в тя-

желой атлетике составляет правильная 

техника выполнения упражнений и раз-

минка, которые позволяют избежать 

травмы в участке плеча, плечевой кости. 

Возникновение повреждений сводится к 

минимуму, если интенсивность нагрузок 

увеличивать постепенно. Основными ме-

рами по предупреждению травматизма во 

время учебно-тренировочного процесса 

сборной команды ВолГУ по тяжелой атле-

тике являются: правильная организация 

построения и проведения учебно-
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тренировочных занятий; регулярность 

учебно-тренировочных занятий, планиро-

вание тренировочного процесса, контроль 

и учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, выполнение студентами правил 

и требований по предупреждению трав-

матизма при занятиях силовыми видами 

спорта, последовательность в овладении 

двигательными навыками, постепенность 

физической нагрузки, индивидуализация 

тренировок. 

Методы. В процессе учебно-

тренировочных занятий члены сборной 

команды ВолГУ по тяжелой атлетике раз-

бивались на группы с учетом степени тре-

нированности, физического состояния, 

весовой категории и спортивного разряда. 

Во время учебно-тренировочных занятий 

не допускался переход одной из групп, 

занимающихся по участку спортивного 

зала во время занятий другой группы. По-

сле основной силовой тренировки члены 

сборной команды по тяжелой атлетике 

выполняли комплекс упражнений на гиб-

кость, продолжительность которого со-

ставляла 25 минут в уступающем режиме. 

Тренер-преподаватель и врач вуза осу-

ществляли медицинский контроль в ходе 

учебно-тренировочных занятий и трени-

ровок, следили за изменениями в само-

чувствии членов сборной команды и при-

нимали меры к устранению обнаружен-

ных недостатков в режиме или нагрузке. 

Важное дисциплинирующее воздействие 

оказывало требование тренера-

преподавателя поддерживать порядок на 

занятиях: помогать товарищам, соблюдать 

очередность в подходах, внимательно 

наблюдать за выполнением упражнения и 

т.д. [2]. 

Вывод. В течение последних пяти лет 

(2011-2016 г.г.) серьезных случаев травма-

тизма студентов на учебно-тренировочных 

занятиях и в соревновательной деятель-

ности в сборной команде Волгоградского 

государственного университета по тяже-

лой атлетике не наблюдалось [3]. Таким 

образом, при методически правильной 

организации учебно-тренировочных заня-

тий, регулярной проверки состояния спор-

тивного оборудования и инвентаря, дис-

циплине, травмы при занятиях тяжелой 

атлетикой можно предупредить. 
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Аннотация. В статье обсуждаются про-

блемные причины потери подач или неточ-

ности их реализации в современном волейбо-

ле. Выдвигается новая, экспериментально 
обоснованная версия о том, что системати-

ческая отработка подач в условиях последей-

ствия различных по направленности ско-

ростных нагрузок в виде разнонаправленных 

перемещений с имитацией приема мяча с 

падениями, прыжков, скачков, поворотов и 

вращений, приводит к повышению резуль-

тативности их реализации. Разработаны 

тесты для оценки точности подач в обыч-

ных условиях и при воздействии разнонаправ-

ленных скоростных нагрузок. Рекомендованы 

разноплановые упражнения, способствующие 

повышению результативности подач. 

Ключевые слова: потеря подач, точность 

подач, результативность, последействие 

нагрузок, эксперимент, зоны, тесты 

Abstract. In the article the problem reasons of loss 

of serves or inaccuracy of their realization in mod-

ern volleyball are discussed. New, experimentally 

reasonable version that systematic working off of 
serves in the conditions of after-effect of high-

speed loadings, various on orientation, in the form 

of multidirectional movements with imitation of 

reception of ball with falling, jumps, turns and 

rotations, leads to increase in effectiveness of their 

realization moves forward. Tests are developed 

for assessment of accuracy of serves in usual con-

ditions and at influence of multidirectional high-

speed loadings. The versatile exercises promoting 

increase in effectiveness of serves are recom-

mended. 

 

Keywords: loss of services, accuracy of services, 
productivity, after-effect of loadings, experiment, 

zones, tests 

Актуальность исследования. Подача в 

современном волейболе становится од-

ним из эффективных способов атаки, не 

редко приносящей очковый результат. 

Однако можно отметить и то, что процент 

потерь подач даже в престижных сорев-

нованиях не радует тренеров и самих 

спортсменов. 

Известно, что подача мяча в волейболе – 

это единственный игровой навык, кото-

рый производится из стандартного поло-

жения, где подающему игроку дается 8 

сек, и за это время ему никто не мешает 

совершать подачу. Тем не менее, даже в 

соревнованиях мирового масштаба во-

лейболисты высокого класса не редко 

«теряют» подачу или производят ее не в 

ту зону, т.е. неточно. По данным некото-

рых авторов, известно, что при выступле-

нии ведущих команд на соревнованиях 

эффективность чисто выигранных подач 

составляет всего 12%, а подачи, усложня-

ющие прием или организованную контр-

атаку соперника, – 19%, все остальные по-

дачи проигрываются или просто не оказы-

вают влияние на ход игры соперника [1]. 

Фактически даже у юных волейболистов 

второго года обучения при оценке их ин-

тегральной подготовленности потеря мяча 

в играх не должна составлять более 35% 

[3]. 
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В условиях всевозрастающей интенсифи-

кации тренировочного и соревнователь-

ного процессов, повышения объема 

нагрузок частота сердечных сокращений 

достигает 200-220 уд/мин, ускоряется 

ритм дыхания. Известно, что при кратко-

временных остановках в ходе трениро-

вочных занятий или игр такие физиологи-

ческие реакции не восстанавливаются. 

Поэтому в практике спортивных игр, и в 

частности в волейболе, сложилась тради-

ция во время официальных и вынужден-

ных перерывов игрокам рекомендуется 

поддерживать привычный режим движе-

ния. Такая необходимость связана с тем, 

что резкий переход ритма работы орга-

низма из одного режима его функциони-

рования в режим относительного мышеч-

ного покоя, как правило, отрицательно 

влияет на координационную и финальную 

точность выполнения технико-тактических 

действий. Такое последствие ярко про-

слеживается и при подаче мяча в волей-

боле. Причины потери подач и возможно-

сти усиления их результативности изуча-

ются многими специалистами, но про-

блема остается до настоящего времени. 

Многие из этих авторов считают, что при-

чинами потери подач или неточной их ре-

ализации являются [2, 4, 5, 6]: 

• отсутствие полноценной практи-

ки совершенствования подач с 

использованием тренажерных 

средств; 

• несистемная отработка подач, 

производимых в уязвимые точки 

площадки; 

• недостаточная психотактическая 

готовность и настрой на резуль-

тативное выполнение подач; 

• недостаточная физическая под-

готовленность, дифференциро-

ванно развитая с учетом кинема-

тики избранного вида подачи; 

• ограниченное число исследова-

ний, направленных на поиск и 

определение эффективных 

средств повышения надежности 

подач. 

Безусловно, все перечисленные причины 

как сбивающие факторы, снижающие уро-

вень результативности подач, являются 

обоснованными, и их следует учесть, как 

при обучении, так и совершенствовании 

надежности выполнения технических па-

раметров подач с широким диапазоном 

вариативности тактики их реализации. 

Вместе с тем, существует и другая, более 

весомая причина низкой результативно-

сти подач на соревнованиях различного 

масштаба. Это то, что подача на трениров-

ках традиционно отрабатывается в конце 

занятия и не в условиях экстренного по-

следействия игровых нагрузок (прыжко-

вые, скоростно-силовые, технико-

тактические и другие нагрузки). Предпола-

гается, что отработка подач на фоне остро-

го воздействия интенсивных нагрузок, 

применяемых в различных частях трени-

ровочного занятия, приведет к постепен-

ному повышению результативности из-

бранного вида подачи. 

Причем, полезный эффект подачи будет 

значительнее, если перед выполнением 

каждой подачи будет произведен 2-х или 

3-х-кратный глубокий вдох и выдох. 

Целью настоящего исследования являет-

ся определение возможностей повыше-

ния результативности подач с отработкой 

их точности в условиях последействия 

различных по направленности игровых 

нагрузок. 

Исследование проводилось с использова-

нием следующих методов: педагогиче-

ское наблюдение, тестирование подач 

(название тестовых упражнений указаны в 

таблице 1), педагогический эксперимент. 

Эксперимент проводился с привлечением 

юных волейболистов 15–16 лет, обучаю-
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щихся в колледжах олимпийского резерва 

(16 человек). Согласно условиям экспери-

мента, юные волейболисты были разде-

лены на две группы по 8 человек, одна из 

которых участвовала в качестве контроль-

ной (КГ), а другая – экспериментальной 

(ЭГ). Контрольная группа (КГ) тренирова-

лась в нечетные дни недели в соответ-

ствии с типовой программой. 

Экспериментальная группа занималась в 

четные дни недели согласно эксперимен-

тальной программе. 

Продолжительность занятий в обеих груп-

пах составляла 135 мин – 3 часа в акаде-

мическом выражении. 

На каждом занятии, проводимом с ЭГ, 

применялся комплекс разработанных 

упражнений, который был направлен на 

совершенствование точности подач в 

условиях последействия скоростных 

прыжковых нагрузок. Наименование и 

содержание упражнений представлены 

ниже: 

1. 9 подач на точность в зоны №№ 

1, 6, 5 (по 3 в каждую) после 20-

серийных вертикальных прыжков 

на скорость (рисунок 1). 

2.  9 подач на точность в зоны №№ 

1, 6, 5 (по 3 в каждую) после ими-

тации блокирования в зонах №№ 

4, 3, 2. Упражнение выполняется 

последовательно в каждой зоне 

по 3 раза со скоростным пере-

мещением (рисунок 2). 

3. 9 подач на точность в зоны №№ 

1, 5, 6 (по 3 в каждую) после ими-

таций нападающих ударов из зо-

ны № 4. Упражнение выполняет-

ся на скорость – 15 раз (рисунок 

3). 

4. Упражнение № 3 выполняется из 

зон №№ 3, 2 и из зон защиты. 

5. 9 подач на точность в зоны №№ 

1, 6, 5 (по 3 в каждую) после 15 

имитаций силовой подачи с раз-

бега в прыжке (рисунок 4). 

6. 9 подач на точность в зоны №№ 

1, 6, 5 (по 3 в каждую) после 10 

имитаций приема мяча в паде-

нии перекатом на грудь и напа-

дающего удара из зоны № 4 (ри-

сунок 5). 

7. Упражнение № 6 выполняется из 

зон №№ 3, 2 и из зон защиты. 

8. 9 подач на точность в зоны №№ 

1, 6, 5 (по 3 в каждую) после 10-

кратного вращения тела вокруг 

своей оси в положении наклона 

вперед на 90 (рисунок 6). 

Примечание: после выполнения 3-х се-

рийных упражнений спортсменам предо-

ставляется 60-секундный перерыв, а после 

завершения всех упражнений дается 3-

минутный перерыв для восстановления 

функций организма, в том числе физиче-

ской работоспособности. 

Результаты педагогического эксперимента 

и их обсуждение. 

Из таблицы 1 видно, что результативность 

подач по данным всех использованных 

тестов у обеих обследованных групп до 

начала эксперимента была низкой и в 

каждой группе по 5–6 раз фиксировались 

потери подач или подачи были направле-

ны не в указанную зону. В частности, точ-

ность верхней прямой подачи в зоны №№ 

1, 6, 5 у юных волейболистов КГ из 9 попы-

ток до начала эксперимента в среднем 

составила 5,2 раза, а у представителей ЭГ 

эта величина достигла 4,9 раза. 
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Рисунок 1 

Схема отработки точности подач на 

фоне последействия вертикальных 

прыжков на скорость 

Рисунок 2 

Схема отработки подач на фоне по-

следействия имитаций блокирова-

ния 

Рисунок 3 

Схема отработки подач на фоне по-

следействия имитаций нападающих 

ударов 

Рисунок 4 

Схема отработки подач на фоне по-

следействия имитаций силовой по-

дачи с разбега в прыжке 

Рисунок 5 

Схема отработки точности подач на 

фоне последействия имитаций при-

ема мяча в падении перекатом на 

грудь и нападающего удара 

Рисунок 6 

Схема отработки точности подач на 

фоне последействия вращательных 

нагрузок 
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Таблица 1 

Динамика изменения результативности подач у юных волейболистов в ходе 

эксперимента 

Тесты для оценки результативности подач Группа 
До экспери-

мента 

После экспе-

римента 

1. Верхняя прямая подача – 9 раз в зоны №№ 1, 
6, 5 (кол-во) 

КГ 
ЭГ 

5,2 
4,9 

5,4 
8,2 

2. Тест №1 после скоростных прыжковых нагру-

зок с последовательной имитацией блокирова-
ния в зонах №№ 2, 3, 4 со скоростными пере-

мещениями, (кол-во) 

КГ 
ЭГ 

2,4 
2,7 

2,9 
7,4 

3. Верхняя прямая подача с полупрыжка – 9 раз 
в зоны №№ 1, 6, 5 (кол-во) 

КГ 
ЭГ 

3,0 
2,2 

2,8 
6,2 

4. Тест № 3 с выполнением условий теста № 2 

(кол-во) 

КГ 

ЭГ 

1,8 

2,0 

2,2 

6,7 

 

При выполнении этого же теста после ско-

ростных прыжковых нагрузок с имитацией 

блокирования в зонах №№ 2, 3, 4 со ско-

ростными перемещениями удачно произ-

веденные подачи в КГ до эксперимента в 

среднем были равны 2,4 раза, а в ЭГ – 2,7 

раза. Видно, что последействие нагрузок с 

имитаций блокирования в зонах №№ 2, 3, 

4 сопровождается ярко выраженным сни-

жением числа успешных подач. 

В ходе тестирования надежности подач 

было установлено, что даже незначитель-

ное усложнение подач, например, подача 

с полупрыжка, которая все больше стано-

вится популярной в современном волей-

боле, результативность подач резко сни-

жается и особенно это происходит при 

выполнении этого вида подачи после ско-

ростных перемещений и прыжков для 

блокирования в зонах №№ 2, 3, 4. Так, в 

КГ подача с полупрыжка в зоны №№ 1, 6, 

5 из 9 попыток в среднем составила 3,0 

раза, а в ЭГ группе эта величина была и 

того меньше – 2,2 раза. 

Такой уровень успешности выполнения 

этого вида подачи еще больше снизился в 

условиях, когда они выполнялись на фоне 

последействия прыжковых нагрузок со 

скоростными перемещениями в зоны 

№№ 2, 3, 4 для имитации блокирования. В 

частности, тест – верхняя прямая подача с 

полупрыжка позволил выявить, что у 

юных волейболистов КГ средний показа-

тель успешности реализации данных по-

дач составил в среднем 1,2 раза, а в ЭГ 

группе – 2,0 раза. 

После 6-месячного педагогического экс-

перимента изучаемые показатели подач, 

выполненных согласно условиям исполь-

зованных тестов, характеризовались раз-

нонаправленной динамикой измерения 

величин успешных (надежных) подач. Так, 

например, точность верхней прямой по-

дачи в зоны №№ 1, 6, 5 из 9 попыток в 

конце эксперимента в КГ возросла всего 

лишь на 0,2 раза, тогда как у юных волей-

болистов ЭГ величины успешных подач к 

завершению эксперимента достигли от 4,9 

раза до 8,2 раза. 

Видно, что разница прироста уровня 

успешных подач за 6 месяцев в ЭГ соста-

вила 3,3 раза (таблица 2). По результатам 

остальных тестов (тесты №№ 2, 3, 4), при-

нятых в этой группе, 6-месячный прирост 

количественных параметров успешных 

подач также возрос и составил соответ-
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ственно: 4,4; 4,0; 4,7 раза. А в КГ, по дан-

ным использованных тестовых упражне-

ний, прирост количественных значений 

успешных подач в условиях последействия 

различных по направленности скоростных 

игровых нагрузок был крайне низким и 

составил соответственно: 0,5; 0,2; 0,2 раза. 

 

Таблица 2 

Динамика прироста уровня успешности подач у юных волейболистов в ходе 
эксперимента 

Группа Тест № 1 Тест № 2 Тест № 3 Тест № 4 

КГ 0,2 0,5 -0,2 0,2 

ЭГ 3,3 4,4 4,0 4,7 

 

Следует полагать, что разработанные 

средства отработки точности подач в 

условиях последействия такого сбивающе-

го фактора, как вращательные и прыжко-

вые нагрузки со скоростными перемеще-

ниями для блокирования, которые ис-

пользовались в тренировке ЭГ, обладают 

полноценным свойством эффективно со-

вершенствовать надежность реализации 

подач, даже при воздействии любых экс-

тремальных факторов экзогенного проис-

хождения. 

Заключение. Сравнительный анализ ре-

зультатов тестирования результативности 

подач позволяет обнаружить, что обычная 

традиционная методика отработки 

надежности подач не является достаточно 

эффективной, чтобы исключить случаи 

потери подач и повысить надежность их 

реализации в условиях высокоинтенсив-

ной соревновательной игры. 

В то же время, разработанный и исполь-

зованный в ходе эксперимента комплекс 

специальных упражнений на отработку 

подач, в условиях последействия различ-

ных по направленности скоростно-

ситуационных и прыжково-игровых нагру-

зок отличался высокой эффективностью, 

что дает основание считать вполне оправ-

данным и целесообразным для внедре-

ния его в практику подготовки не только 

юных волейболистов, но и в практику тре-

нировки взрослых высококвалифициро-

ванных волейболистов. 
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Аннотация. В статье показано, что исполь-

зование различных методических приемов 

отработки игровых действий и комбинаций, 

а также схематических вариантов модели-

рованных тренировочных занятий с учетом 

тактических особенностей игры команд-

соперников может обеспечить достижение 

максимального результата в соревнованиях. 

Разработаны классификационные блок-схемы 

тактических особенностей игры команд-

соперников и методических приемов отра-

ботки игровых действий и комбинаций. 

Ключевые слова: моделированная схема, мо-

дельные показатели, действия, комбинация, 

методические приемы, подготовка, соревно-

вание 

Аннотация. The article shows that the use of a 

variety of instructional techniques working off 

game actions and combinations, as well as the 

schematic variants of simulated training exercises 

based tactical game features teams rivals can 

achieve maximum results in the competition. De-

veloped classification flowchart tactical game 

features opponents’ teams and instructional tech-

niques working off game actions and combina-

tions. 

 

Keywords: simulated circuit, model figures, ac-

tions, a combination of instructional techniques, 

training, competition 

Актуальность исследования. Анализ со-

циального статуса спортсменов, участву-

ющих в различных по масштабу соревно-

ваниях, позволяет признать, что большин-

ство из них является студентами, которые 

обучаются в разных образовательных 

учреждениях. Именно с этой точки зрения 

следует отметить, что целенаправленная 

подготовка спортсменов-студентов к раз-

личным соревнованиям сопряжена с 

определенными трудностями, связанны-

ми с параллельной переносимостью ин-

теллектуальных, а в вузах или факультетах 

спортивного профиля дополнительно и 

физических нагрузок, предусмотренных 

учебными планами. Поэтому поиск опти-

мального варианта методологии подго-

товки спортсменов-студентов к разномас-

штабным соревнованиям является одной 

из стратегических проблем, решение ко-

торой может обеспечить достижение си-

стемообразующего результата работы 

тренерских кадров. 

Учитывая данную специфику соответству-

ющих образовательных подразделений, 

представляется целесообразным то, что 

на завершающих этапах подготовки к со-

ревнованиям из состава программы тре-

нировочных занятий следует выключить 

средства, развивающие те или иные со-

ставляющие компоненты общей физиче-

ской подготовленности и усилить при этом 

долю интенсивных моделированных заня-

тий с использованием ряда методических 

приемов отработки технико-тактических 

действий и игровых комбинаций. 
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Естественно, что моделированные занятия 

должны учитывать характерные недостат-

ки, слабые и преимущественные компо-

ненты физической и игровой подготов-

ленности игроков команд будущих сопер-

ников [1, 2, 3, 4]. Такой подход к организа-

ции учебно-тренировочного процесса яв-

ляется залогом достижения эффективного 

результата на соревнованиях любого 

масштаба. 

Цель исследования была направлена на 

раскрытие сущности и целесообразности 

использования моделированных трени-

ровок по спортивным играм (на примере 

волейбола) с дифференцированным при-

менением ряда вариантов методических 

приемов отработки игровых действий и 

комбинаций, имеющих «силу перекрыть 

модельные свойства игры будущего со-

перника». 

Для решения выдвинутой цели были ис-

пользованы следующие методы: анализ 

опыта подготовки студенческих команд по 

спортивным играм, педагогическое 

наблюдение за ходом тренировок. 

Результаты исследования. На завершаю-

щих этапах подготовки сборных команд 

института по волейболу к соревнованиям 

«Универсиады-2016» (г. Фергана) страте-

гическая направленность учебно-

тренировочных занятий и их содержание 

строились на основе ориентационной мо-

дели игры основных соперников. Основ-

ные модельные показатели игроков ко-

манд-соперников, которые учитывались 

при организации и проведении трениро-

вочных занятий, приведены на рисунке 1. 

Безусловно, что для более детального уче-

та модельных показателей команд-

соперников необходимо провести тща-

тельный анализ игровых встреч по дан-

ным видеозаписей игр. Следует отметить, 

что когда предстоят соревнования на 

международном уровне, весьма полез-

ным становится учет и таких модельных 

показателей, как географические (распо-

ложение стран над уровнем моря, суточ-

ные биоритмы, временной пояс и т.д.) и 

метеорологические параметры (темпера-

тура воздуха, влажность, атмосферное 

давление) мест и игрового зала. 

Несомненно, что при использовании в 

тренировочных занятиях модельных пока-

зателей, указанных на рисунке 1 и мето-

дических приемов (МП) отработки игро-

вых действий и комбинаций требуют вы-

работки соответствующей стратегии варь-

ирования и видоизменения их содержа-

ния в зависимости от модели игрового 

формата конкретного соперника (рисунок 

2). 

Сущность и содержание методических 

приемов имеют определенные функцио-

нальные характеристики, учет которых 

позволит целенаправленно и дифферен-

цированно использовать их по назначе-

нию в каждом отдельном случае органи-

зации модельных тренировочных занятий 

против условного соперника. Так, методи-

ческие приемы отработки игровых дей-

ствий и комбинаций из различных исход-

ных положений и после разнонаправлен-

ных скоростных перемещений предназна-

чены для развития и совершенствования 

способности экстраполирования двига-

тельных и тактических задач каждым иг-

роком с определением собственной роли 

в рамках комплекса упражнений группо-

вых связок. 

Применение методических приемов отра-

ботки игровых действий и комбинаций в 

ограниченном пространстве предусмат-

ривает процедуру совершенствования 

быстроты ориентировочной реакции с 

экстренным восприятием действующей 

ситуации, переработкой информации и 

выполнения заданных задач. 
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Реализация методических приемов отра-

ботки игровых действий и комбинаций на 

фоне или после скоростных беговых, 

прыжковых, силовых и имитационных 

упражнений направлена на развитие спе-

циальной выносливости с сохранением 

«чистоты» и точности отрабатываемых 

технико-тактических навыков. 

Методические приемы отработки игровых 

действий и комбинаций после заверше-

ния игровой тренировки рассчитаны на 

формирование специальной работоспо-

собности, направленной на сохранение 

полезной игровой активности в условиях 

продолжительного соревновательного 

цикла. 

 

Рисунок 1 

Модельные показа-

тели игроков ко-

манд-соперников 
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Путем использования методических при-

емов отработки игровых действий и ком-

бинаций на фоне выраженного психофи-

зического утомления можно развивать 

волевые качества, обеспечивающие 

надежность двигательных актов в крити-

ческих ситуациях «концовки» игры. 

Сущность методических приемов отработ-

ки игровых действий и комбинаций с рас-

ширением спектра специализации игро-

вых функций в различных зонах заключа-

ется в совершенствовании разносторон-

ности действий игроков разного амплуа с 

выработкой навыков универсализации их 

игры во всех зонах. 

Методические приемы отработки игровых 

действий и комбинаций с искусственным 

созданием шума зрителей и музыкально-

го шума могут быть использованы для вы-

работки у игроков «вакуумного чувства», 

обеспечивающего сохранение или повы-

шение помехоустойчивости движений. 

Методические приемы отработки игровых 

действий и комбинаций с отвлекающими 

и обманными действиями направлены на 

выработку умений создавать «открытый 

коридор» для беспрепятственной реали-

зации задуманной игровой операции. 

Впоследствии применения методических 

приемов отработки игровых действий и 

комбинаций с сопротивлением условного 

соперника возникает возможность фор-

мировать умение находить «лазейки» 

противодействующего соперника (напри-

мер, блокирующих) с тем, чтобы обыгры-

вать его и достигать полезного результата. 

Известно, что прямолинейные, особенно 

угловые ускорения (повороты, вращения), 

как правило, вызывают потерю равнове-

сия и приводят к раcкоординации движе-

Рисунок 2 

Методические 

приемы (МП) 

отработки игро-

вых действий и 

комбинаций 
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ний. А специальная тренировка вестибу-

лярного аппарата путем разнонаправлен-

ных и разноплоскостных поворотов-

вращений будет развивать устойчивость 

двигательных навыков, что приводит к 

сохранению подлинности их структурно-

фазовых и точностно-кинематических 

элементов. Именно в этом плане весьма 

эффективны методические приемы отра-

ботки игровых действий и комбинаций 

после прямолинейных и угловых ускоре-

ний. 

Методические приемы отработки игровых 

действий и комбинаций с частичным и 

полным выключением зрительного кон-

троля могут быть использованы для авто-

номного формирования мышечного чув-

ства режима работы внутримышечной и 

межмышечной координации управления 

движениями при выполнении заданных 

упражнений. 

Реализация методических приемов отра-

ботки игровых действий и комбинаций с 

использованием тренажерных устройств 

позволяет, с одной стороны, усилить мо-

тивационную реакцию, направленную на 

удовлетворение потребности получить 

экстренный результат действия, и с другой 

– будет развивать дифференцированную 

способность к определению простран-

ственно-временной и скоростно-силовой 

точности движений. 

Путем применения методических прие-

мов отработки игровых действий и ком-

бинаций с ограничением числа игроков 

достигается расширение поля действия 

игроков, высокая плотность тренируемых 

навыков и увеличение насыщенности вы-

полняемых двигательных актов. 

Выводы. Резюмируя обсуждаемые мате-

риалы исследования, можно отметить, что 

при строгом соблюдении принципов не-

разрывности, преемственности, система-

тичности, доступности и вариативности 

применения вышеприведенных методи-

ческих приемов отработки игровых дей-

ствий и комбинаций с учетом модельных 

параметров игроков команд-соперников 

можно обеспечить достижение макси-

мального результата моделированных 

тренировочных занятий, проводимых в 

предсоревновательных периодах годич-

ного цикла спортивной подготовки. 
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Аннотация. Существующая система начис-

ления баллов достаточно эффективна, если 

речь идет о ранжировании спортсменов в 

рамках отдельного вида спорта. Однако, 

если рассматривать кандидатуры на вклю-

чение в состав Олимпийской сборной коман-

ды, рейтинг представителей разных видов 

спорта с учетом накопленных баллов недо-

статочно точно отражает реальное со-

стояние и перспективы успешности выступ-

лений спортсменов. В разных видах спорта 

системы соревнований не являются иден-

тичными, поэтому более насыщенная си-

стема соревнований в одном виде спорта 

изначально обеспечивает преимущество 

своим спортсменам в сумме накопленных 

баллов по причине более частых соревнова-

тельных выступлений, чем в другом виде 

спорта. Сумма баллов не позволяет оценить 

отдельные стороны соревновательной дея-

тельности спортсменов. Поэтому были 

предложены показатели, раскрывающие от-
дельные стороны соревновательной дея-

тельности спортсменов, что позволило вы-

вести их количественные значения и ранги, а 

также средний ранг, представляющий собой 

интегральный показатель потенциальной 

успешности спортсмена. Предлагаемые по-

казатели соревновательной деятельности 

позволяют более детально оценивать шан-

сы спортсменов при обосновании необходи-

мости их включения в сборную команду для 

участия в крупнейших международных сорев-

нованиях. 

Аннотация. The current system of scoring is 

quite effective when it comes to the ranking of 

athletes in a separate sport. However, if we con-

sider the candidates for inclusion in the Olympic 

team, ranking representatives of different sports 

related accrued points not accurately reflect the 

real state and perspectives of successful perfor-

mances of sportsmen. In different sports competi-

tion systems are not identical, so the more satu-

rated competition system in one sport initially 

provides an advantage to its sportsmen in the 

amount of accumulated points due to more fre-

quent performances than in other sports. The sum 

of rating points does not allow to evaluate sepa-

rate aspects of competitive activity of sportsmen. 

So we have been proposed the indicators, reveal-

ing separate aspects of competitive activity of 

sportsmen, allowing them to bring numerical val-

ues and ranks, as well as the average rank, which 

is an integral indicator of the potential success of 

an athlete. Proposed indicators of competitive 

activity allow to estimate the chances of sports-
men in more detail in justifying the need for their 

inclusion in the national team to participate in 

major international competitions. 
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Оценка успешности соревновательной 

деятельности спортсменов и эффективно-

сти процесса их спортивной подготовки 

осуществляется, прежде всего, для выяв-

ления сильнейших из них в том или ином 

виде спорта с перспективой включения в 

состав сборных команд для участия в со-

ревнованиях различного ранга вплоть до 

Олимпийских игр и других крупнейших 

международных соревнований. 

Такая оценка проводится в соответствии с 

рейтингом [1], который позволяет в рамках 

отдельных видов спорта ранжировать 

спортсменов на основе заработанных ими 

в календарном году баллов. Баллы начис-

ляются за занятые места в соревнованиях 

с учетом их уровня, за установление ре-

кордов, а также за включение спортсме-

нов в список кандидатов в сборные ко-

манды. 

Существующая на сегодняшний день в 

Чувашской Республике система начисле-

ния баллов достаточно эффективна, если 

речь идет о ранжировании спортсменов в 

рамках отдельного вида спорта. Однако, 

если рассматривать кандидатуры на 

включение в состав Олимпийской сборной 

команды, рейтинг представителей разных 

видов спорта с учетом накопленных бал-

лов недостаточно точно отражает реаль-

ное состояние и перспективы успешности 

выступлений спортсменов по следующим 

причинам: 

Во-первых, нельзя не учитывать того, что в 

разных видах спорта системы соревнова-

ний не являются идентичными, поэтому 

более насыщенная система соревнований 

в одном виде спорта изначально обеспе-

чивает преимущество своим спортсменам 

в сумме накопленных баллов по причине 

более частых соревновательных выступ-

лений, чем в другом виде спорта. 

Во-вторых, сумма баллов не позволяет 

оценить отдельные стороны соревнова-

тельной деятельности спортсменов. 

В связи с этим, целью нашего исследова-

ния явилось разработка перечня показа-

телей оценки соревновательной деятель-

ности высококвалифицированных спортс-

менов. 

Для анализа были выбраны результаты 

соревновательной деятельности за по-

следние три года четырех потенциальных 

кандидатов в сборную команду на зимние 

Олимпийские игры, представляющих би-

атлон и фристайл. Для оценки соревнова-

тельной деятельности спортсменов были 

предложены показатели, представленные 

в таблице 1. 

Первый показатель «Соревновательная 

активность» позволяет выявить плотность 

индивидуального соревновательного ка-

лендаря как на национальном, так и на 

международном уровнях. Первый показа-

тель лежит в основе определения второго 

– «Опыт участия в международных сорев-

нованиях». Необходимость в этом показа-

теле связана с тем, что спортсмен может 

быть достаточно активным на уровне 

внутренних стартов, но не иметь богатого 

опыта выступлений в международных 

стартах, где острая конкурентная борьба 

способствуют повышению стабильности и 

надежности соревновательной деятель-

ности спортсмена. 

Третий показатель «Среднее место на со-

ревнованиях», на наш взгляд, является 

более объективным по сравнению с 

накопленной суммой баллов (предусмот-

ренной положением о рейтинге спортс-

менов [1]), так как отражает, какое в сред-

нем место занимает спортсмен за один 

всероссийский или международный старт. 
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Таблица 1 

Показатели соревновательной деятельности спортсменов 

№ 

п/п 
Показатель Характеристика 

1 
Соревнова-
тельная ак-

тивность 

Внутренняя 
Количество Всероссийских соревнований, в ко-
торых принимал участие спортсмен за отчетный 

период 

Международная 
Количество международных соревнований, в 
которых принимал участие спортсмен за отчет-

ный период 

2 
Опыт участия в международных 

соревнованиях 

Отношение количества международных сорев-
нований к количеству Всероссийских соревнова-

ний, в которых принимал участие спортсмен за 
отчетный период 

3 

Среднее ме-

сто на сорев-
нова-ниях 

Всероссийских 

Отношение суммы занятых спортсменом мест на 

Всероссийских соревнованиях к их количеству за 
отчетный период 

Международных 

Отношение суммы занятых спортсменом мест на 

международных соревнованиях к их количеству 
за отчетный период 

4 

Успешность 
соревнова-

тельной дея-
тельности 

Внутренней 

Отношение количества призовых мест на Все-

российских соревнованиях к количеству сорев-
нований за отчетный период 

Международной 

Отношение количества призовых мест на меж-

дународных соревнованиях к количеству сорев-
нований за отчетный период 

 

Таблица 2 

Показатели соревновательной деятельности спортсменов 

С
по

рт
см

ен
 

В
и
д
 с
по

рт
а

 

П
о
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М
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д
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ар
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Пр-ва Л. фристайл 
Показатель 16 6 0,38 2,4 5,3 0,75 0,50  

Ранг 4 3 3 1 1 1 1 2,00 

Ак-ва Т. биатлон 
Показатель 25 30 1,20 11,1 20,7 0,28 0,03  

Ранг 2 1 1 3 2 3 3 2,14 

Му-ев Д. фристайл 
Показатель 20 8 0,40 5,1 20,9 0,40 0,13  

Ранг 3 2 2 2 3 2 2 2,29 

Ак-ов В. биатлон 
Показатель 50 1 0,02 13,4 31,0 0,24 0,00  

Ранг 1 4 4 4 4 4 4 3,57 
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Четвертый показатель «Успешность со-

ревновательной деятельности», по срав-

нению с третьим, в большей степени 

нацелен на учет не всех, а наиболее 

успешных соревновательных выступле-

ний, в которых спортсмен занимает «ме-

дальное» место. Он отражает вероятность 

попадания спортсмена в тройку призеров 

на соревновании Всероссийского или 

международного уровня. 

Каждый из перечисленных показателей 

предполагает выставление потенциаль-

ному кандидату определенного ранга. 

Ранг определяется исходя из общего ко-

личества кандидатов на включение в 

сборную команду. Количественные значе-

ния показателей и соответствующие им 

ранги представлены в таблице 2. 

У спортсменов по указанным выше пока-

зателям были определены ранги, раскры-

вающие отдельные стороны их соревно-

вательной деятельности, что позволило 

вывести средний ранг, представляющий 

собой интегральный показатель потенци-

альной успешности спортсмена. 

Таким образом, предлагаемые показатели 

соревновательной деятельности позволя-

ют более детально оценивать шансы 

спортсменов при обосновании необходи-

мости их включения в сборную команду 

для участия в крупнейших международ-

ных соревнованиях. 
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Аннотация. В статье рассматривается 

возможность вычисления результата в го-

ризонтальных прыжках с тремя и пятью 

отталкиваниями с учетом значений отно-
сительных коэффициентов вертикальной 

составляющей скорости вылета общего 

центра масс тела (ОЦМТ). Результаты вы-

числений дальности прыжков по предложен-

ным уравнениям требуют проверки точно-

сти этих вычислений и уточнения составля-

ющих их переменных. Эта проверка возмож-

на при сопоставлении расчетной дальности 

прыжков с реальной у юных легкоатлетов. В 

результате выявлено, что точность вычис-

ления результата в тройном и пятикрат-

ном прыжках с места на основе учета ско-

ростных коэффициентов является доста-

точно высокой. Повышение точности рас-

четов возможно путем введения в уравнения 

поправочных коэффициентов, которые вы-

ражают относительную разницу между эм-

пирическими и расчетными значениями даль-

ности прыжка. 

Ключевые слова: скорость вылета, горизон-

тальные прыжки, дальность, точность вы-

числений 

Abstract. The possibility of calculating the result in 

the horizontal jumps with three and five take-offs 

based on the values of relative coefficients of gen-

eral center of mass (GCM) vertical velocity com-
ponent are considering in the article. The results of 

calculations jump length on the proposed equa-

tions require verification of the accuracy of these 

calculations and clarify composing them variables. 

This check is possible by comparing the calculated 

with the actual jump length in young athletes. Our 

results showed quite high accuracy of the calcula-

tion length in standing triple and quintuple jumps 

based on consideration of velocity coefficients. 

Improving the accuracy of the calculations is pos-

sible by introducing into the equation the correc-

tion coefficients that express the relative differ-

ence between the empirical and the calculated 

values of the jump length. 

 

 

 

Keywords: take-off velocity, horizontal jumps, 

length, accuracy of calculations 

Введение. Человек и среда представляют 

собой две стороны единой системы, в ко-

торой среда выступает внешним звеном 

саморегуляции, а организм – материаль-

но-функциональным отражением условий 

среды, определяющих его свойства. Клю-

чевые условия среды являются инвари-

антными (временнáя периодичность, пар-

циальное давление кислорода, гравита-

ция, характер опоры), определяющими 

mailto:pianzin@mail.ru
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инвариантность характеристик строения и 

свойств организма, а также движений тела 

относительно опоры [1]. 

Свойства опоры детерминируют характер 

перемещения тела и основные параметры 

его движения. Скорость бега, высота и 

дальность прыжка, дальность полета сна-

ряда, точность броска мяча в баскетболе, 

эффективность атакующего действия в 

борьбе или удара в боксе – все они отра-

жают результат взаимодействия тела с 

опорой. Так, в прыжковых упражнениях 

ведущей фазой является отталкивание, а 

конечный результат обеспечивается до-

стижением оптимальных значений скоро-

сти и угла вылета тела. Тело при движении 

всегда взаимодействует с опорой, и это 

взаимодействие выражается в конкретных 

значениях, определяющих конечный ре-

зультат. 

Выявлено [1], что вертикальный компо-

нент скорости вылета является одной из 

наиболее ценных и показательных кине-

матических характеристик движений че-

ловека, и может служить основой для по-

строения модельных характеристик физи-

ческой подготовленности. В ходе прове-

денных нами исследований [2] были 

определены значения относительных ко-

эффициентов вертикальной составляющей 

скорости вылета ОЦМТ, которые позволи-

ли вывести уравнения для вычисления 

результата в горизонтальных прыжках с 

разным количеством отталкиваний и ша-

гов в разбеге. 

Однако, результаты вычислений дально-

сти прыжков по предложенным уравне-

ниям требуют проверки точности этих вы-

числений и уточнения составляющих их 

переменных. Эта проверка возможна при 

сопоставлении расчетной дальности 

прыжков с реальной у юных легкоатлетов. 

В связи с этим, целью исследования яви-

лась оценка степени точности вычисления 

результата в тройном и пятикратном 

прыжках с места относительно реального 

результата. 

Методы и организация исследования: 

анализ научно-методической литературы; 

математическое моделирование; педаго-

гическое тестирование; методы матема-

тической статистики. 

В исследовании принимали участие две 

группы юных легкоатлетов, средний воз-

раст которых составляет: 11 лет (начина-

ющие, без разряда, n = 6); 17,5 лет (с опы-

том занятий, II разряд – КМС, n = 14). 

Испытуемым было предложено выпол-

нить по две пробных и зачетных попытки в 

трех прыжковых упражнениях с места: 

прыжке в длину, тройном и пятикратном 

прыжке. Результат измерялся рулеткой с 

округлением до целых сантиметров в 

меньшую сторону. Регистрировались ре-

зультаты обеих зачетных попыток в каж-

дом упражнении. Для проведения сравни-

тельного анализа были выбраны лучшие 

результаты в тестовых упражнениях. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Предлагаемый нами метод вычисле-

ния результата в прыжках основывается 

на учете скоростных коэффициентов (k) – 

относительных значений вертикальной 

составляющей скорости вылета в прыж-

ках, где за единицу принята скорость вы-

лета в прыжке вверх с места толчком дву-

мя ногами. 

Было выявлено, что для прыжка в длину с 

места k=0,58; для тройного прыжка с ме-

ста k=0,34; для пятикратного прыжка с ме-

ста k=0,19. Тогда уравнение для расчета 

дальности прыжка в длину с места примет 

вид             , тройного прыжка с 

места –    √           , пятикратно-

го прыжка с места –    √           , 

где L1 – дальность прыжка в длину с места, 

L3 – дальность тройного прыжка с места, L5 

– дальность пятикратного прыжка с места, 

H – высота прыжка вверх с места. 
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Для проверки были использованы данные 

юных легкоатлетов, полученные при те-

стировании результатов прыжков (табли-

ца 1). 

 

Таблица 1 

Результаты тестирования юных легкоатлетов в прыжке в длину, тройном и 

пятикратном прыжках с места, м 

№ 

И
сп
ы
ту
ем

ы
е 

П
р
. в
ве
р
х 
с 

м
ес
та
, м

 

Прыжок в 
длину с ме-

ста, м 

Тройной 
прыжок с 
места, м 

Разница 
Пятикрат-

ный прыжок 
с места, м 

Разница 

Рас-
чет-

ный 

Ре-
аль-

ный 

Рас-
чет-

ный 

Ре-
аль-

ный 

Рас-
чет-

ный 

Абс., 

м 

Отн., 

о.е. 

Ре-
аль-

ный 

Рас-
чет-

ный 

Абс., 

м 

Отн., 

о.е. 

Средний возраст – 11 лет 
1. Ва-ва М. 0,38 1,70 1,70 4,45 6,58 -2,13 0,68 7,80 10,52 -2,72 0,74 
2. За-ов А. 0,45 2,00 2,00 4,40 7,14 -2,74 0,62 8,15 11,45 -3,30 0,71 
3. За-ов Н. 0,38 1,70 1,70 4,20 6,58 -2,38 0,64 7,60 10,52 -2,92 0,72 

4. Иг-ва Ю. 0,47 2,10 2,10 5,70 7,32 -1,62 0,78 10,00 11,70 -1,70 0,85 
5. Ма-ва Е. 0,46 2,05 2,05 5,60 7,23 -1,63 0,77 10,30 11,58 -1,28 0,89 
6. Пь-ин М. 0,44 1,95 1,95 4,35 7,04 -2,69 0,62 7,80 11,32 -3,52 0,69 

Среднее значение: -2,20 0,68  -2,57 0,77 
Средний возраст – 17,5 лет 

1. Аф-ев Д. 0,63 2,80 2,80 8,30 8,48 -0,18 0,98 14,30 13,55 0,75 1,06 

2. Гл-ов Д. 0,63 2,80 2,80 7,50 8,48 -0,98 0,88 13,00 13,55 -0,55 0,96 
3. Ив-ов А. 0,74 3,30 3,30 9,26 9,19 0,07 1,01 15,95 14,69 1,26 1,09 
4. Ив-ов Е. 0,54 2,40 2,40 6,90 7,85 -0,95 0,88 11,80 12,55 -0,75 0,94 
5. Ив-ов М. 0,51 2,28 2,28 7,30 7,63 -0,33 0,96     
6. Ма-ов Р. 0,54 2,40 2,40 7,10 7,85 -0,75 0,90 11,90 12,55 -0,65 0,95 

7. Мо-ов С. 0,65 2,90 2,90 9,50 8,61 0,89 1,10 15,40 13,76 1,64 1,12 
8. Ни-ва А. 0,46 2,06 2,06 5,70 7,24 -1,54 0,79 9,70 11,58 -1,88 0,84 
9. Ни-ва Т. 0,45 2,00 2,00 5,65 7,17 -1,52 0,79     

10. Ск-ва Е. 0,49 2,20 2,20 5,60 7,48 -1,88 0,75 9,45 11,95 -2,50 0,79 
11. См-ва В. 0,45 2,00 2,00 5,50 7,17 -1,67 0,77 9,15 11,45 -2,30 0,80 
12. Ти-ов Г. 0,56 2,52 2,52 7,40 7,99 -0,59 0,93     

13. Фи-ов Д. 0,58 2,58 2,58 7,45 8,13 -0,68 0,92     
14. Ян-на А. 0,54 2,40 2,40 6,10 7,85 -1,75 0,78 10,30 12,55 -2,25 0,82 

Среднее значение: -0,85 0,89  -0,72 0,94 

 

Используя вышеуказанные уравнения, мы 

приравняли расчетную дальность прыжка 

в длину к реальной, а затем определили 

расчетную дальность тройного и пяти-

кратного прыжков. В результате выявлено, 

что расчетная дальность тройного и пяти-

кратного прыжков с места у испытуемых 

близка к их реальной дальности, но имеет 

некоторые расхождения. 

В группе новичков средняя абсолютная 

разница в тройном прыжке составляет 

чуть более двух метров, т.е. реальные ре-

зультаты в тройном прыжке в среднем на 

32% ниже расчетной дальности, в пяти-

кратном прыжке отставание реальной 

дальности от расчетной составляет чуть 

больше двух с половиной метров или 23%. 

Относительная разница расчетной и ре-

альной дальности в обеих прыжках до-

вольно высока. 

На наш взгляд, это обусловлено недоста-

точным уровнем технической подготов-



 

421 
 

ленности испытуемых. Техника тройного и 

пятикратного прыжков представляет для 

новичков более высокую координацион-

ную сложность. Они недобирают, прежде 

всего, из-за слабой техники выполнения 

первого отталкивания с двух ног с после-

дующим переключением на второе оттал-

кивание одной ногой. А объясняется это 

очень малым стажем тренировочных за-

нятий. 

В старшей группе испытуемых абсолютная 

и относительная разница достоверно 

меньше по сравнению с младшей (p<0,001 

– для тройного прыжка, p<0,01 – для пяти-

кратного прыжка). В тройном прыжке 

средняя реальная дальность лишь на 85 

см (11%) ниже расчетной, а в пятикратном 

прыжке недобор дальности еще меньше – 

72 см (6%). Кроме того, у некоторых испы-

туемых старшей группы реальная даль-

ность была даже выше расчетной на 1–

12%. Все это подтверждает предположе-

ние об уровне технической подготовлен-

ности, как причине большего отставания 

от потенциального результата у спортсме-

нов-новичков по сравнению с более стар-

шими спортсменами. 

Выявленная относительная разница у 

начинающих спортсменов (0,68 отн. ед. в 

тройном прыжке и 0,77 отн. ед. – в пяти-

кратном прыжке) может в данной ситуа-

ции служить поправочным коэффициен-

том для этой категории занимающихся, 

который необходимо ввести в состав 

имеющегося уравнения. У 17-летних 

спортсменов относительная разница не-

значительная и не требует введения по-

правочных коэффициентов в уравнения 

для расчета дальности тройного и пяти-

кратного прыжков с места. 

В то же время, нельзя делать окончатель-

ные обобщения на основании анализа 

только этой выборки испытуемых. Необ-

ходимо провести сравнительный анализ с 

привлечением большего количества эм-

пирических данных легкоатлетов разной 

спортивной квалификации и специализа-

ции, что и является задачей для будущих 

исследований. 

Выводы. Таким образом, точность вычис-

ления результата в тройном и пятикрат-

ном прыжках с места на основе учета ско-

ростных коэффициентов по предлагаемым 

уравнениям является достаточно высокой. 

Повышение точности расчетов возможно 

путем введения в уравнения поправочных 

коэффициентов, которые выражают отно-

сительную разницу между эмпирически-

ми и расчетными значениями дальности 

прыжка. 

Для уточнения поправочных коэффициен-

тов необходимо расширить базу эмпири-

ческих данных легкоатлетов разной ква-

лификации и специализации. 
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Аннотация. В данной статье изучаются 

тенденцией развития мирового образования 

становление информационного характера 

образовательных процессов, поэтому обще-

ство предъявляет социальный заказ на вос-

питание молодого поколения, способного 

ориентироваться в современном информа-

ционном пространстве. В настоящее время в 

ранг государственной политики нашей 

страны возведена проблема формирования 

единой информационной образовательной 

среды, решение которой необходимо для со-

здания перспективной системы образования, 

способной подготовить специалистов в но-

вых условиях. 

Ключевые слова: информационные техноло-

гии, информационная компетентность, 

учитель физической культуры, тренер-

преподаватель по спорту 

Abstract. This article examines trends in the world 

of education is becoming an informative character 

of educational processes, so the company makes a 

social order for the upbringing of the younger 

generation, the ability to navigate in today's in-

formation space. At present, our country is ranked 

the state policy erected problem of forming a uni-

fied information educational environment, the 

solution of which is necessary to create a forward-

looking education system able to train specialists 

in new conditions. 

 

Keywords: information technologies, information 
competence, the teacher of physical culture, 

coach-teacher on sport 

Проблема исследования. В условиях пе-

рехода к информационным технологиям 

повышаются требования к профессио-

нальной подготовке учителя и тренера по 

спорту, в особенности к уровню его ин-

формационной компетентности. Вместе с 

тем, спектр компетенций профессиональ-

ной деятельности учителя и тренера-

преподавателя в образовательных учре-

ждениях гораздо шире. 

Цель исследования – изучение развития 

мирового образования, становление ин-

формационного характера образователь-

ных процессов. Воспитание молодого по-

коления, способного ориентироваться в 

современном информационном про-

странстве. С проблемами формирования 

единой информационной образователь-

ной среды, решение которой необходимо 

для создания перспективной системы об-

разования, способной подготовить специ-

алистов в новых условиях. 

Основной целью этой политики является 

повышение качества образования, сохра-

нение, развитие и эффективное использо-

вание научно-педагогического потенциала 

страны, создание условий для поэтапного 

перехода к новому уровню образования 

на основе информационных компьютер-

ных технологий. 

Задачами исследования являются: 
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• повышение эффективности педа-

гогической деятельности в сфере 

образования; 

• автоматизация сбора, накопле-

ние, систематизации и обработки 

информации об изучаемых про-

цессах, явлениях, объектах; 

• научное обоснование методоло-

гии информатизации общего и 

профессионального образова-

ния; 

• освоение новых информацион-

ных технологий, как средства 

развития и совершенствования 

функциональной грамотности 

личности; 

• обеспечение всеобщей компью-

терной грамотности; 

• формирование информационной 

культуры; 

• формирование творческого 

мышления; 

• обеспечение подготовки педаго-

гических кадров по использова-

нию информационных техноло-

гий в профессиональной дея-

тельности. 

Результаты исследования. Определено 

место в структуре общей профессиональ-

ной компетентности, которое должна за-

нимать информационная компетентность. 

Роль и значение в обеспечении наиболее 

оптимального функционирования профес-

сиональной деятельности в целом и ди-

дактико-методической в частности. Ин-

формационная компетентность содержит 

такие элементы, как: 

• мотивация, потребность и инте-

рес к получению знаний, умений 

и навыков в области технических, 

программных средств и инфор-

мации; 

• совокупность общественных, 

естественных и технических зна-

ний, отражающих систему со-

временного информационного 

общества; 

• знания, составляющие информа-

тивную основу поисковой позна-

вательной деятельности; 

• способы и действия, определя-

ющие операционную основу по-

исковой познавательной дея-

тельности; 

• опыт поисковой деятельности в 

сфере программного обеспече-

ния и технических ресурсов; опыт 

отношений «человек-

компьютер». 

Заключение – информационная компе-

тентность учителя и тренера-

преподавателя в образовательных учре-

ждениях понимается как особый тип орга-

низации предметно-специальных знаний, 

позволяющих принимать эффективные 

решения в профессионально-

педагогической деятельности. Она, как 

составная часть профессиональной компе-

тентности учителя и тренера-

преподавателя в образовательных учре-

ждениях, включает такие слагаемые его 

профессиональной деятельности, как: 

• теоретические знания об основ-

ных понятиях и методах инфор-

матики как научной дисциплины 

и связи с физической культурой и 

спортом; 

• способы представления, хране-

ния, обработки и передачи ин-

формации по физической куль-

туре и спорте с помощью компь-

ютера; 

• умения и навыки работы педаго-

га тренера на персональном 

компьютере на основе использо-

вания операционных систем, 
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утилит, надстроек над операци-

онной системой и операционных 

оболочек; 

• умение педагога тренера пред-

ставить информацию в Интернет 

по физической культуре и спор-

те; 

• умение педагога тренера орга-

низовать самостоятельную рабо-

ту по физической культуре и 

спорту учащихся посредством 

Интернет-технологий; 

• обучение и знакомство педаго-

гов тренеров с основными 

направлениями информатизации 

образования по физической 

культуре и спорту и использова-

нием на практике электронных 

образовательных Интернет-

ресурсов; 

• повышение эффективности 

управления в современных об-

разовательных учреждениях по 

физической культуре и спорту в 

условиях использования инфор-

мационных технологий; 

• повышение уровня профессио-

нальной компетентности педаго-

гов тренеров и осознание необ-

ходимости системного использо-

вания информационных техноло-

гий в самообразовательной и 

производственной деятельности 

учителей -тренеров в условиях 

модернизации образования. 

• владение навыками использова-

ния телекоммуникационных тех-

нологий по конкретному пред-

мету, с учетом его специфики. 

Важным условием в период поэтапного 

перехода от индустриального к информа-

ционному обществу, является формиро-

вание информационной культуры педаго-

га –тренера. 
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Аннотация. Результаты исследований вно-

сят ряд новых положений в инфраструктуру 

и методику тренировочных занятий с деть-

ми 6-9 лет на этапе начальной подготовки, 

на основе наблюдений за физической и тех-
нической подготовленностью (акробатиче-

ской) юных гимнасток. В результате экспе-

риментальных данных внесена существенная 

коррекция в нормативную часть учебной 

программы по акробатике для юных гимна-

стов 3 года обучения. 

Ключевые слова: учебная программа, юные 

гимнасты, этап начальной подготовки, ак-

робатика, физические качества 

Abstract. The research results are making a num-

ber of new provisions in the infrastructure and 

methodology for training employment with chil-

dren 6-9 years old at the stage of initial training, 

on the basis of observations of the physical and 
technical preparedness (acrobatic) of young gym-

nasts. As a result of the experimental data has 

made a significant correction in the normative 

part of the training in acrobatics program for 

young gymnasts training for 3 years. 

Keywords: training program for young gymnasts, 

initial training, acrobatics, physical qualities 

Актуальность. Процесс развития физиче-

ских качеств является неотъемлемой ча-

стью спортсменов различного уровня. В 

целом ряде исследований показано, что 

от степени их развития зависит быстрота 

обучения новым движениям, темпы их 

совершенствования. 

В последние годы актуальность изучения 

вопросов развития и совершенствования 

физических качеств у юных гимнастов 

особенно очевидна в связи с повышением 

сложности вида спорта.  

Методы и организация исследования. 

Тренеры, работающие с детьми, часто 

сталкиваются с проблемами при обучении 

двигательным действиям, причиной кото-

рых является физическая неподготовлен-

ность. На помощь приходит специальная 

тренировка, которая осуществляется в 

двух направлениях: формирование двига-

тельных способностей и воспитание дви-

гательных умений. Решение этих задач 

может проводиться раздельно и одно-

временно и зависит от степени развития 

двигательных качеств. Различают следу-

ющие основные физические качества: си-

ла, быстрота, выносливость, гибкость, лов-

кость (таблица 1). 

По мнению специалистов, на этапе 

начальной подготовки юных гимнастов 

основное внимание должно уделяться 

развитию тех физических качеств, которые 

легко формируются в этом возрасте, т.е. 

быстрота и связанная с ней мышечная си-

ла, координационная способность, гиб-

кость. 

По вопросу о том, следует ли уделять ка-

ким-либо из названых качеств преимуще-

ственное внимание или развивать их в 

равной мере, отсутствует единое мнение 

специалистов. Одни авторы считают необ-

ходимым акцентировать внимание на 
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воспитании быстроты, так как это в 

наибольшей мере соответствует возраст-

ным особенностям детей. По мнению дру-

гих специалистов, между основными фи-

зическими качествами существует тесная 

взаимосвязь. В этой связи они предлагают 

в работе с юными спортсменами обеспе-

чивать комплексное развитие физических 

качеств. 

 

Таблица 1 

Расположение физических качеств по уровням значимости 

Уровни 
значимо-

сти 

Группы видов спорта 

Скорост-
но - сило-

вые 

Цикличе-
ские 

Сложнокоординацион-
ные 

Спортив-
ные игры 

Спортивные 
единобор-

ства 

1 1, 2, 4, 7 7, 8, 5 9, 10, 5 10, 4, 5 4, 3, 7 

2 5, 3 6, 12 7, 4, 12 7, 3, 12 5, 1, 2 

3 8, 9, 10, 6 3, 4, 9, 10 3, 8, 6 8, 9, 6 6, 10, 9, 8 

Условные обозначения: 1 – скоростные качества, 2 – скоростно-силовые ка-
чества, 3 – максимальная сила, 4 – взрывная сила, 5 – относительная сила, 6 

– силовая выносливость, 7 – специальная выносливость, 8 – общая вынос-
ливость, 9 – гибкость, 10 – ловкость (координация). 

 

Специальных исследований по примене-

нию средств различной направленности 

для развития физических качеств у юных 

гимнастов на этапе начальной подготовки 

обнаружить не удалось. 

Воспитание силы и скоростно-силовых 

качеств. Решающее значение в современ-

ной системе спортивной тренировки име-

ет сила. Она создает благоприятные пред-

посылки для решения задач спортивно-

технической, тактической и психологиче-

ской подготовки. В работах Ю. В. Менхина 

показана зависимость между уровнем 

силовой подготовленности юных гимна-

стов и успешностью освоения сложных 

элементов. Многие авторы отмечают бла-

гоприятное воздействие на технические 

результаты относительной силы, которая 

трудно поддается тренировочному воз-

действию. Ю. К. Чернешенко указывает на 

снижение с возрастом уровня относитель-

ной силы, который не может быть ком-

пенсирован хорошо развитой способно-

стью к максимальному использованию 

своих физических качеств. 

Ю. К. Чернышенко отмечает достоверную 

взаимосвязь между интегральным сило-

вым показателем (суммарная сила мышц) 

и спортивно-техническим мастерством. В 

исследованиях этого автора установлена 

высокая стабильность показателей отно-

сительной силы гимнастов. 

В вопросе о том, возможно ли развивать 

мышечную силу в занятиях с детьми и 

подростками, мнения специалистов раз-

делились. Большинство специалистов по-

лагают, что силовой подготовке следует 

отводить определенное место уже в дет-

ском и подростковом возрасте. Согласно 

исследованиям, уже в детском возрасте 

должна осуществляться не только общая, 

но и специальная подготовка. В. К. Петров 

советует приступать к силовой подготовке 

уже в занятиях с младшими школьниками, 

но лишь в плане общефизической подго-

товки. По его данным, наиболее благо-

приятные возрастные периоды для разви-

тия силы 7-9 лет и 13-17 лет. 

Таким образом, большинство специали-

стов в последнее десятилетие высказыва-
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ют мнение о принципиальной возможно-

сти использования силовых упражнений в 

занятиях с детьми и подростками. Однако 

по этому вопросу исследований среди 

мальчиков гимнастов 6-9 лет недостаточ-

но. 

По мнению многих авторов, рост скорост-

но-силовых способностей наиболее ин-

тенсивен с 9-10 лет и до 13-14 лет. У детей 

младшего школьного возраста проявле-

ние скоростно-силовых способностей за-

висит в основном от способности к реали-

зации скоростных и силовых возможно-

стей в конкретном двигательном навыке, 

от умения проявлять максимальную мы-

шечную силу в незначительный промежу-

ток времени. Экспериментальные данные 

Ю.К.Чернышенко также показывают, что 

уровень развития скоростно-силовых ка-

честв в возрасте 9-13 лет является перио-

дом наиболее интенсивного роста резуль-

татов. Автор считает наиболее целесооб-

разным активное педагогическое воздей-

ствие на развитие прыгучести в младшем 

возрасте. Она отмечает, что упражнения 

скоростно-силового характера оказывают 

положительное воздействие не только на 

развитие физических качеств, но и на со-

вершенствование всей системы высшей 

нервной деятельности. 

Из анализа научно-методической литера-

туры видно, что многие авторы высказы-

вают мнение по воспитанию скоростно-

силовых качеств и быстроты на этапе 

начальной подготовки. 

Воспитание выносливости. Немаловаж-

ную роль в спортивной гимнастике имеет 

специальная силовая выносливость. П. К. 

Петров определяет выносливость как спо-

собность противостоять утомлению, раз-

вивающемуся в процессе многократного 

выполнения упражнений во всех видах 

многоборья. Значение развития силовой 

выносливости и медленной силы для 

успешного выполнения упражнений, до-

казано в ряде исследований. 

В связи с «омоложением» гимнастики, 

последние годы стало заметно, что в про-

извольных комбинациях гимнастов часто 

отсутствую сложные статические упраж-

нения, а также низкий уровень специаль-

ной физической подготовленности. В за-

нятиях с юными гимнастами тренеры 

начинают изучение силовых статических 

упражнений лишь при переходе к про-

грамме кандидатов в мастера спорта. 

Многие специалисты полагают, что сило-

вой подготовке следует уделять внимание 

уже в детском возрасте. Исследования 

Ю.В.Менхина показывают, что обучать 

статическим элементам следует при хо-

рошей общей физической подготовке по-

сле 2-3 лет занятий гимнастикой. На этом 

этапе необходимым условием разучива-

ния статических элементов является пред-

варительная специальная физическая под-

готовка юных гимнастов. 

Несмотря на весьма ограниченные воз-

можности детей 6-9 лет, многие ведущие 

ученые рекомендуют целенаправленное и 

планомерное развитие выносливости на 

ранних стадиях занятий спортом. На этапе 

начальной подготовки важно создать хо-

рошую базу для развития специальной 

выносливости, т.е. в достаточной мере 

развивать в возрастном периоде 6-9 лет 

общую выносливость. 

Воспитание координационных способно-

стей. Существенное значение при быстром 

освоении новых движений имеет уровень 

развития координационных способностей. 

Изучение координации на этапе началь-

ной подготовки у гимнастов мальчиков 

нашло отражение в работе А. С. Жукова. 

Значение чувства ритма, как частного про-

явления координационных способностей, 

показано в исследованиях В. И. Ляха. 

Выводы. Многие специалисты придержи-

ваются мнения, что у детей младшего 

школьного возраста необходимо равно-

мерно развивать все качества, акцентируя 

внимание в 6-7 лет на быстроту движения, 
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гибкость, ловкость, статическую силу 

мышц туловища, а в 8-9 лет - быстроту, 

ловкость, статическую силу мышц. 
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Аннотация. Характер ведения поединка у 

борцов в соревнованиях таков, что к каждо-

му из них они должны готовиться с полной 

ответственностью за их исход. А насыщен-

ный календарь соревнований вынуждает 

спортсменов на протяжении длительного 

периода времени проводить предсоревнова-

тельную подготовку, постоянно уделяя вни-

мание рациональной организации трениро-

вочного процесса. 

Abstract. The nature of conducting duel wrestlers 

in competition is that each of them, they must be 

prepared with full responsibility for the outcome. 

A rich calendar of events forces the athletes for a 

long period of time to carry out precompetitive 

preparation, constantly paying attention to the 

rational organization of the training process. 

Актуальность. Анализ ряда работ показы-

вает то, что обоснование принципов и за-

кономерностей построения годичного 

цикла тренировки является фундамен-

тальной проблемой в спорте, в том числе 

и в единоборствах. Только правильно ре-

шив ее, можно подвести спортсмена к от-

ветственным соревнованиям. Ряд авторов 

считают то, что в ходе построения трени-

ровочного процесса в годичном цикле 

необходимо разрабатывать и реализовать 

новые технологии оптимизации, органи-

зации и программирования тренировоч-

ного процесса и др. 

В системе подготовки спортсменов име-

ются три подсистемы: подсистема сорев-

нований, подсистема спортивной трени-

ровки, а также подсистема факторов, до-

полняющих тренировку, соревнования и 

оптимизирующих их эффект. В подсистеме 

факторов, дополняющих тренировку ос-

новное место занимают вопросы плани-

рования, организации тренировочных и 

соревновательных нагрузок и др. 

В вышеперечисленных работах обосновы-

ваются связи физической нагрузки с про-

цессами утомления организма спортсме-

нов, избирательность воздействия нагру-

зок на развитие энергетических систем 

организма, приводятся разные показатели 

и параметры и т.п. 

Ведущие теоретики спортивной науки оп-

тимальная организация и программиро-

вание тренировок в макро-, мезо- и мик-

роциклах обеспечивающих рациональное 

соотношения различных видов, направ-

ленности и характера тренировочных 

нагрузок и их динамическое развитие: 

• правильное сочетание в трени-

ровочном процессе общих и спе-

циальных средств подготовки; 

• рациональное сочетание трени-

ровочных и соревновательных 

нагрузок с необходимыми вос-

становительными циклами после 

напряженных тренировок и со-

ревнований; 
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• оптимальное сочетание различ-

ных видов подготовки: общей 

физической, специально-

физической, технико-тактической 

и др. 

Современная борьба характеризуется в 

последнее время значительным ростом 

объемов и интенсивности тренировочных 

и соревновательных нагрузок. 

Годичный цикл тренировки борцов начи-

нается после активного отдыха в переход-

ный период, затем следует подготови-

тельный период, состоящий из общепод-

готовительного и специально-

подготовительного этапов. Соревнова-

тельный период предусматривает участие 

спортсменов в соревнованиях и включает 

в себя микроэтапы (переходный и подго-

товительный). Длительность микроэтапов 

зависит от перенесенной нагрузки и пси-

хической напряженной деятельности. 

Характер ведения поединка у борцов в 

соревнованиях таков, что к каждому из 

них они должны готовиться с полной от-

ветственностью за их исход. А насыщен-

ный календарь соревнований вынуждает 

спортсменов на протяжении длительного 

периода времени проводить предсорев-

новательную подготовку, постоянно уде-

ляя внимание рациональной организации 

тренировочного процесса. 

Значительное количество соревнований в 

борьбе требует тщательной подготовки и 

не позволяет сконцентрировать большой 

объем нагрузки в начале подготовитель-

ного периода подготовки борцов высокой 

квалификации. 

Поэтому в процессе подготовки олимпий-

ского резерва в борьбе, особенно спортс-

менов учебно-тренировочных групп сле-

дует закладывать необходимый фунда-

мент общей физической и специальной 

физической подготовки. Здесь большое 

значение имеет формирование скорост-

ной подготовки борцов. 

Важнейшими сторонами подготовки бор-

цов являются управление развитием ка-

честв спортсмена. Поэтому важно знать, 

какими физическими и психическими ка-

чествами должен обладать борец. 

Задача предсоревновательной подготовки 

– доведение борца до пика спортивной 

формы. На этом этапе следует: 1) подгото-

вить спортсмена к максимальным нагруз-

кам специального характера (1 неделя) 

при помощи специальных упражнений; 2) 

повысить уровень физической и психиче-

ской выносливости борца путем исполь-

зования максимальных нагрузок специ-

ального характера в условных и вольных 

поединках, чередуя такие нагрузки с ак-

тивным отдыхом («ударная» специализи-

рованная неделя); 3) задача третьей неде-

ли: восстановить организм борца от 

предыдущих нагрузок и повысить его ра-

ботоспособность путем чередования ак-

тивного отдыха с упражнениями на быст-

роту и ловкость совершенствования инди-

видуального круга технико-тактических 

действий. 

В ходе построения тренировочного про-

цесса, направленного на повышение ско-

ростной подготовленности борцов необ-

ходимо соблюдать следующие принципы: 

1. Целесообразно «разводить» во 

времени микроциклы с объем-

ными нагрузками и микроциклы 

со специальной силовой и техни-

ко-тактической направленно-

стью. 

2. Скоростная и силовая подготовка 

борцов на каждом этапе подго-

товки годичного цикла должна 

носить целенаправленный харак-

тер и должна быть ориентирова-

на на формирование индивиду-

альных технико-тактических осо-

бенностей у спортсменов. 

3. При планировании месячного 

мезоцикла необходимо, чтобы 
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после объемных силовых нагру-

зок в конце этапа предусматри-

вался разгрузочно-

восстановительный микроцикл. 

4. На предсоревновательном этапе 

силовая работа должна исполь-

зоваться в небольшом объеме, 

как средство поддержания уров-

ня специальной скоростной под-

готовленности у борцов. При 

этом подбор средств общей и 

специальной физической подго-

товки «сопряженного воздей-

ствия» на технику борцов должен 

учитывать специфику скоростной 

подготовки спортсменов разных 

тактических типов. 

Одним из важных элементов в ходе вы-

полнения заданного объема нагрузок яв-

ляется проведения контроля подготов-

ленности спортсменов и оценки их физи-

ческой работоспособности. 

Одним из существенных показателей кон-

троля борцов является контроль их физи-

ческой работоспособности. Для оценки 

физической работоспособности суще-

ствуют методы с использованием велоэр-

гометра. 

Велоэргометр используется для оценки 

физической работоспособности спортсме-

нов в условиях максимальной, субмакси-

мальной и большой мощностей нагрузок. 

Из анализа литературы видно, что 

наибольшее применение находит метод 

определения физической работоспособ-

ности в условиях большей мощности 

нагрузок – PWC170. 

Для борцов применение велоэргометри-

ческого метода не дает полную информа-

тивность о физической работоспособности 

спортсменов. 

Методика оценки физической работоспо-

собности в борьбе наиболее всего разра-

ботана для спортсменов высокой квали-

фикации. 

Для борцов – юношеских групп необхо-

димо в этом плане проводить специаль-

ные исследования, связанные с опреде-

лением режимов задаваемых нагрузок, 

определением соотношений биомехани-

ческих и физиологических параметров с 

антропометрическими данными юных 

спортсменов. 

Скорость в борьбе очень сложная. Прежде 

всего она зависит от времени и точности 

реакции. Реакция же немыслима без со-

вершённой техники и сосредоточенного 

внимания. 

Скорость в борьбе обусловлена рядом 

внешних и внутренних факторов. Методи-

ка развития скорости направлена на: 

• обучение приемам, закрепления 

навыков движения; 

• специфическое укрепление групп 

мышц; 

• развитие гибкости суставов; 

• изучение внешних факторов ско-

рости. 

Максимальная скорость достигается, ко-

гда нет противодействия. 

В процессе обучения надо стремиться к 

достижению максимальной простоты в 

осуществлении приема и эффективности. 

Важное упражнение в развитии скорости – 

учикоми. При его выполнении надо при-

держиваться следующих принципов. 

1. Количество повторов одной се-

рии должно быть не менее 10 и 

не более 25. При большем коли-

честве наступает усталость, теря-

ется скорость. 

2. Движения не стереотипны. Ско-

рость повторов в серии должна 

достигать максимума. 

3. При проведении приема сопер-

ника надо бросать резко, без за-
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держки. Скорость повышается с 

начала осуществления приема. 

Главная задача – бросить сопер-

ника на татами, но без ошибок. 

4. Включение подготовительных 

форм учикоми в соответствую-

щие приемы. Спортсмен не воз-

вращается обеими ногами в ис-

ходное положение, а нога, кото-

рая является осью поворота, или 

опорная нога, остаётся в нужном 

положении. Спортсмен в каждой 

серии повышает скорость пово-

рота тела и движения маховой 

ноги до максимума. 

5. Следует знать самое удобное по-

ложение ног, при котором идет 

подготовка к броску. Бросок бу-

дет правильным, когда его осу-

ществляем в направлении пер-

пендикуляра, проведенным к 

большим пальцам ног противни-

ка. 

На увеличение скорости влияют также и 

важные внешние факторы: татами и его 

состояние, температура в помещении. По-

ложительное воздействие оказывают и 

эмоциональные факторы. Борец должен 

быть очень внимательным и полностью 

сосредоточиться на скорости. 

Под координационными способностями 

понимают умение спортсмена наиболее 

совершенно быстро, точно, целесообраз-

но, экономно, находчиво решать двига-

тельные задачи, особенно сложные и воз-

никающие неожиданно и др. 

Способность к двигательной координации 

в значительной степени связывается с по-

ниманием двигательной задачи, пред-

ставлением общего плана, конкретного 

способа и двигательной установки на её 

решения. 

В теории и методике спортивной трени-

ровки необходимо проведение специаль-

ных исследований, связанных с развитием 

координационных способностей юных 

борцов, сопряженных с развитием их ско-

ростных качеств. 
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Аннотация. В тексте рассмотрены пробле-

мы планирования годового цикла спортивной 

подготовки теннисистов на учебно-

тренировочном этапе, а также ключевые 

аспекты подготовки теннисистов 12-14 

лет. 

Ключевые слова: планирование, годовой цикл, 

подготовка теннисистов 

Abstract. The text addressed the problem of 

sports training tennis players of the annual plan-

ning cycle at the training stage, as well as key 

aspects of the preparation of tennis players of 12-

14 years. 
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Актуальность. Возросший уровень ма-

стерства и острое соперничество в тенни-

се, привлекает большое число детей и мо-

лодежи к спортивным занятиям. Появле-

ние в мировом рейтинге теннисистов, 

возраст которых едва превышает 15-16 

лет, уже не редкость. Тренеры постоянно 

ищут новые пути, связанные с подготов-

кой юных спортсменов, но, как правило, 

величина нагрузок определяется лишь по 

субъективному ощущению спортсменов и 

их тренеров. Огромные физические и пси-

хические нагрузки, которые ложатся на 

юный организм, требуют научно обосно-

ванной и системной подготовки на протя-

жении всего спортивного пути [4]. 

Современная концепция спортивной под-

готовки юных теннисистов в возрасте до 

14 лет предусматривает всестороннее и 

гармоническое развитие их моторных 

способностей. Однако к 12-13 годам у 

спортсменов занимающимся теннисом 

начинаются зарубежные поездки, где по-

мимо выступлений на российских сорев-

нованиях, идет борьба уже за междуна-

родными рейтингами и призами. Все это 

приводит к проблеме правильного по-

строения спортивной подготовки трени-

ровочного цикла спортсменов [2]. 

Методы исследования: Анализ и обобще-

ние данных педагогической и специаль-

ной научно-методической литературы, а 

также труды зарубежных и отечественных 

ученых. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В основе многолетнего планирования 

тренировочного процесса теннисистов 

лежат основные положения спортивной 

тренировки, разработанные советскими и 

российскими учеными. Структура трени-

ровки по определению заслуженного дея-

теля науки РСФСР, почетного доктора 

наук, профессор Л. П. Матвеева представ-

ляет собой определенный порядок объ-

единения компонентов (частей, сторон) 

спортивной тренировки, их закономерное 

соотношение друг с другом и общую по-

следовательность. Она предполагает, 

прежде всего, существование в трениро-

вочном процессе относительно обособ-

ленных звеньев (отдельных занятий их 

частей, этапов, периодов, циклов), кото-

рые представляют собой последователь-

ные фазы, или стадии данного процесса, 
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определенное взаиморасположение этих 

звеньев и их временное соотношение [1]. 

Определенная последовательность и 

временно е соотношение характеризуют 

любое звено тренировочного процесса. 

Далее структура тренировки характеризу-

ется соотношением элементов содержа-

ния и порядком их изменения в рамках 

отдельного занятия, этапа, периода или 

цикла. Структура тренировки определяет-

ся также соотношением параметров тре-

нировочной нагрузки (объема и интен-

сивности) и порядком изменения в рамках 

занятий, этапов, периодов и циклов тре-

нировки. 

В возрасте 12-14 лет у спортсменов про-

слеживается наибольший прирост росто-

весовых показателей, который связан с 

годами полового созревания. Эта фаза 

биологического созревания называется 

предпубертатной. Кроме возрастающего 

ускорения роста тела в длину наблюдает-

ся усиление выраженности вторичных 

признаков полового созревания. В этом 

возрасте и девочки, и мальчики чувстви-

тельны к нагрузкам, связанным с быстро-

той реагирования, аэробной выносливо-

стью, гибкостью; девочки – скоростно-

силовым и связанным с перестроением 

двигательных действий. Таким образом, в 

этом возрасте не сохраняется одинаковая 

чувствительность к воспитанию всех физи-

ческих качеств. 

К 14 годам мастерство теннисистов долж-

но быть на уровне, отвечающем требова-

ниям подэтапа спортивного совершен-

ствования. В этом возрасте еще не все по-

казатели соответствуют показателям 

взрослых. Чрезмерные спортивные 

нагрузки, большой объем силовой работы 

с повышенным отягощением могут приве-

сти к деформации, уплотнению межпо-

звоночных дисков. Установлено, что из-

менения в деятельности сердечно-

сосудистой системы являются очень ин-

формативными и поэтому они часто ис-

пользуются при оценке функционального 

состояния спортсменов [4]. 

В современном теннисе из-за большого 

количества турниров в году, возникают 

сложности в правильном построении тре-

нировочного процесса с соблюдением 

правил методов подготовки. Отсюда сле-

дует, что существуют несколько точек зре-

ния планирования годового цикла спор-

тивной тренировки спортсменов по тенни-

су. 

К настоящему времени разработано и 

опубликовано научные, научно-

методические работы, в которых иссле-

дуются различные варианты планирова-

нии тренировочного цикла подготовки 

спортсменов. Одни придерживаются точ-

ки зрения, что годовой цикл может пред-

ставлять собой 1 макроцикл, который 

можно расписать следующим образом: 

Подготовительный период состоит из 6 

МзЦ (24 МЦ) с ноября по апрель; соревно-

вательный период состоит из 5 МзЦ (20 

МЦ) май - сентябрь; октябрь - переходный 

период (рисунок 1). 

Другие научные труды имеют иную точку 

зрения. Структура годичного макроцикла 

12-14 летних теннисистов представлена в 

виде: сдвоенного макроцикла: 2 подгото-

вительных, 2 соревновательных и 

1переходный период.  Длительность I 

подготовительного периода - 6 МзЦ, 

включающих в себя 23 МЦ. Длительность I 

соревновательного периода - 3 МЦ, один 

из которых подводящий, два последую-

щих - соревновательные, причем первый 

из них главный, второй - контрольно- под-

готовительный. Длительность II подгото-

вительного периода - 4 МзЦ (16 МЦ). Дли-

тельность II соревновательного периода - 

и 4 МЦ (рисунок 2). 
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Однако практика показывает и существо-

вание третьей версии. Из-за большого 

числа турниров различного рейтинга: рос-

сийские - Российский Теннисный Тур, 

международные – серии TE (Европейские 

детские теннисные турниры) и ITF (Меж-

дународная Федерация Тенниса) тренеры 

не выделяют периоды в годичном цикле 

подготовки спортсменов, а делят на тре-

нировочные и соревновательные недели. 

Вывод. Таким образом, современная кон-

цепция спортивной подготовки юных тен-

нисистов в возрасте 12-14 лет требует 

научно обоснованной системы планиро-

вания спортивной подготовки и контроля 

соревновательных нагрузок. От того, 

насколько обоснованы применяемые 

нагрузки, зависят, в конечном счете, со-

ревновательные результаты спортсменов. 
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Аннотация. В ходе педагогического экспери-

мента установлены модельные характери-

стики соревновательных результатов гире-

виков в возрасте 11–17 лет и на этой основе 

разработана нормативная шкала их оцени-

вания, служащая на практике основой для 

реализации принципа целесообразности и 

умеренности планирования по объему и ин-

тенсивности тренировочной нагрузки, адек-
ватной в том или ином выделенном нами 

возрастном периоде занятий гиревым спор-

том. 

Ключевые слова: гиревики, модельные ха-

рактеристики, соревновательные резуль-

таты, нормативная шкала, ранний этап 

подготовки 

Abstract. During pedagogical experiment estab-

lished model characteristics of competitive 

weightlifters results at the age of 11-17 years and 

is developed on the basis of this standard scale of 

assessment, which serves in practice as a basis for 

implementing the principle of appropriateness 

and moderation of planning the volume and in-

tensity of training load, adequate in some selected 

our age period weightlifting sports activities. 

 

Keywords: kettlebell lifters, model characteristics, 

competitive results, qualifying standard scale, 

early stage of training 

Актуальность исследуемой проблемы. На 

современном этапе развития гиревого 

спорта достаточно часто можно наблю-

дать такую ситуацию, когда спортсмены-

гиревики, успешно выступавшие на юно-

шеских чемпионатах Европы и мира, не 

всегда добиваются таких же высоких ре-

зультатов в соревнованиях среди взрос-

лых спортсменов. Это обусловлено ошиб-

ками, допущенными на ранних этапах 

многолетней спортивной подготовки. К 

ним относятся, систематическое примене-

ние исключительно напряженных, мощ-

ных по воздействию тренировочных 

средств, которые приводят к быстрой 

адаптации организма к этим средствам, и 

как следствие, к отсутствию реакции на 

более легкие физические упражнения. 

Поэтому при выборе тренировочных 

нагрузок и тренировочных упражнений 

необходимо учитывать возрастные осо-

бенности соревновательных результатов, 

обусловливающей оптимальные парамет-

ры адаптации организма к их воздействию 

с учетом специфики упражнений гиревого 

спорта. 

Анализ и обобщение научно-

методической литературы показал, что на 

сегодняшний день применительно к гире-

вому спорту определены теоретические и 

методические основы организации спор-

тивной подготовки [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8]. 

Между тем уровень и динамика соревно-

вательных результатов юных гиревиков в 

настоящее время остаются недостаточно 

изученными. 

В этой связи задача нашего исследования 

заключалась в изучении соревнователь-

ных результатов гиревиков в возрасте от 

11 до 17 лет и разработке на этой основе 

нормативной шкалы их оценивания. 
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Методы и организация исследований. 

Учитывались соревновательные результа-

ты юных гиревиков в соревнованиях в 

упражнениях толчок, рывок и двоеборье. 

Лимит времени на выполнение этих 

упражнений составил 5 минут. 

В педагогическом эксперименте (в 2013–

2015 гг.) в исследовании показателей вы-

полнения соревновательных упражнений 

гиревого спорта приняли участие 98 

спортсменов-гиревиков мужского пола: в 

возрасте 11 лет – 24 человека, в возрасте 

12–13 лет – 17 человек, в возрасте 14–15 

лет – 32 человека, в возрасте 16–17 лет – 

25 человек. 

Результаты исследований и их обсужде-

ние. На основании полученного материа-

ла, методом математического анализа 

результатов в контрольных упражнениях 

были выделены среднестатистические 

данные СР гиревиков-мальчиков в воз-

расте 11–17 лет (таблица 1). 

 

Таблица 1 

Показатели соревновательных результатов гиревиков-мальчиков в возрасте 
11–17 лет, количество подъемов, Х±σ 

Возраст, 
количество 

испытуемых 

Соревновательные упражнения 

толчок рывок двоеборье, очки 

11 лет, n=24 – 119,3±18,4 – 

12–13 лет, n=17 62,6±23,7 117,8±22,8 121,56±31,47 

14–15 лет, n=32 73,9±24,6 119,9±20,9 133,88±30,41 

16–17 лет, n=25 64,3±38,6 107,3±37,7 121,58±50,79 

Примечание: время выполнения упражнения – 5 мин.; вес гири для детей в 
возрасте 11 лет – 6 кг, в 12–13 лет – 8 кг, в 14–15 лет – 12 кг, в 16–17 лет – 16 

кг; очки в рывке – сумма двух рук. 

 

Из представленной таблицы 1 видно, что у 

11-летних испытуемых, применявших 6 кг 

гири, за 5 минут результаты в рывке в 

сумме двух рук в среднем составили 

119,3±18,4 раза. У 12–13-летних юных ги-

ревиков, выступавших 8 кг гирями, резуль-

таты следующие: толчок – 62,6±23,7 раза, 

рывок – 117,8±22,8 раза, двоеборье – 

121,56±31,47 очка. 14–15-летние атлеты 

соревновались 12 кг гирями. Их показате-

ли такие: толчок – 73,9±24,6 раза, рывок – 

119,9±20,9, двоеборье – 133,88±30,41 оч-

ка. В возрастной категории 16–17 лет при-

менялись 16 кг снаряды. В соревнователь-

ном упражнении толчок их результаты 

составили – 64,3±38,6 раза, в рывке в сум-

ме двух рук – 107,3±37,7 раза, в двоеборье 

– 121,58±50,79 очка. 

На основании приведенных выше экспе-

риментальных данных нами разработана 

нормативная шкала оценивания показа-

телей соревновательных результатов 11–

17-летних гиревиков, характеризующая 

«высокий», «выше среднего», «средний», 

«ниже среднего», «низкий» уровни (таб-

лицы 2). 

Предположим, в рывковом упражнении 

11-летний участник эксперимента за 5 ми-

нут гирю весом 6 кг в сумме двух рук вы-

полнил больше 137 подъемов, то это сви-

детельствует о высоком уровне показателя 

СР, до 128 раз – выше среднем, до 119 раз 

– среднем, до 110 раз – ниже среднем, а 

до 100 раз – низком соответственно. Ста-

тистический стандарт отклонения: ±18,43 

(таблица 2). 
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Таблица 2 

Критерий оценивания соревновательных результатов гиревиков-мальчиков 

в возрасте 11–17 лет в очках по правилам соревнований (регламент – 5 
мин.) 

Соревновательные упраж-
нения 

Х±σ 

Уровни показателя соревновательного 
результата 

Высо-

кий 

Выше 

сред-
него 

Сред-

ний 

Ниже 

сред-
него 

Низ-

кий 

Возраст – 11 лет, вес гири – 6 кг 

Рывок в сумме двух рук, 

кол-во подъемов 
119,25±18,43 137,68 128,47 119,25 110,04 100,82 

Возраст – 12–13 лет, вес гири – 8 кг 

Толчок по короткому циклу, 

кол-во подъемов 
62,65±23,71 86,36 74,51 62,65 50,80 38,94 

Рывок в сумме двух рук, 
кол-во подъемов 

117,82±22,81 140,63 129,23 117,82 106,42 95,01 

Двоеборье, очки 121,56±31,47 153,03 137,30 121,56 105,83 90,09 

Возраст – 14–15 лет, вес гири – 12 кг 

Толчок по короткому циклу, 
кол-во подъемов 

73,91±24,61 98,52 86,22 73,91 61,61 49,30 

Рывок в сумме двух рук, 

кол-во подъемов 
119,94±20,90 140,84 130,39 119,94 109,49 99,04 

Двоеборье, очки 133,88±30,41 164,29 149,09 133,88 118,68 103,47 

Возраст – 16–17 лет, вес гири – 16 кг 

Толчок по короткому циклу, 

кол-во подъемов 
64,32±38,60 102,92 83,62 64,32 45,02 25,72 

Рывок в сумме двух рук, 
кол-во подъемов 

107,32±37,73 145,05 126,19 107,32 88,46 69,59 

Двоеборье, очки 121,58±50,79 172,37 146,98 121,58 96,19 70,79 

 

Предположим, в рывковом упражнении 

11-летний участник эксперимента за 5 ми-

нут гирю весом 6 кг в сумме двух рук вы-

полнил больше 137 подъемов, то это сви-

детельствует о высоком уровне показателя 

СР, до 128 раз – выше среднем, до 119 раз 

– среднем, до 110 раз – ниже среднем, а 

до 100 раз – низком соответственно. Ста-

тистический стандарт отклонения: ±18,43 

(таблица 2). 

Если атлет 12–13-летнего возраста за 5 

мин. (на каждое упражнение) толкает две 

гири весом 8 кг от груди двумя руками 

больше 86 раз, вырывает в сумме двух рук 

больше 140 раз, а в двоеборье набирает 

больше 153 очков, то это свидетельствует 

о высоком уровне показателя СР юного 

гиревика; до 74 раз – толчок, до 129 раз – 

сумма 2-х рук и до 137 очков – двоеборье 

– выше среднем; до 63 раз – толчок, до 

117 раз – сумма 2-х рук и до 121 очка – 

двоеборье – среднем; до 50 раза – толчок, 

до 106 раз – сумма 2-х рук и до 105 очков 

– двоеборье – ниже среднем; до 38 раз – 

толчок, до 95 раз – сумма 2-х рук и до 90 

очков – двоеборье – низком соответствен-

но. Статистический стандарт отклонения: 

±23,71 – упражнение толчок, ±22,81 – 

упражнение рывок, ±31,47 – двоеборье 

соответственно (таблица 2). 
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Если 14–15-летний гиревик за 5 мин. тол-

кает две гири весом 12 кг от груди двумя 

руками больше 98 раз, то это свидетель-

ствует о его высоком уровне показателя 

СР, до 86 раз – выше среднем, до 73 раз – 

среднем, до 61 раза – ниже среднем, до 49 

раз – низком соответственно. В рывковом 

упражнении же если в сумме двух рук вы-

полняет больше 140 подъемов – высоком 

уровне показателя СР, до 130 раза – выше 

среднем, до 119 раз – среднем, до 109 раз 

– ниже среднем, а до 99 раз – низком со-

ответственно. В двоеборье больше 164 

очков характеризует о высоком уровне 

показателя СР, до 149 очков – выше сред-

нем, до 133 очков – среднем, до 118 очков 

– ниже среднем, до 103 очков – низком 

соответственно. Статистический стандарт 

отклонения: ±24,6 – упражнение толчок, 

±20,9 – упражнение рывок, ±30,41 – двое-

борье соответственно (таблица 2). 

Предположим, атлеты в возрасте 16–17 

лет за 5-минутный лимит времени, выде-

ленный на каждое упражнение, толкнули 

две гири весом 16 кг от груди двумя рука-

ми больше 102 раза, вырвали в сумме 

двух рук больше 145 раз, в двоеборье вы-

полнили больше 172 очков, то это свиде-

тельствует о высоком уровне показателя 

СР спортсменов-гиревиков. 

Толчок до 83 раз, рывок в сумме 2-х рук до 

126 раз, двоеборье до 146 очков характе-

ризует о выше среднем; толчок до 64 раз, 

рывок в сумме 2-х рук до 107 раз и двое-

борье до 121 очка – среднем; толчок до 45 

раз, рывок в сумме 2-х рук до 88 раз и 

двоеборье до 96 очков – ниже среднем; 

толчок до 25 раз, рывок в сумме 2-х рук до 

69 раз и двоеборье до 70 очков – низком 

соответственно уровне показателя СР.  

Статистический стандарт отклонения: 

упражнение толчок: ±38,60; рывок в сум-

ме двух рук: ±37,73; двоеборье: ±50,79 

соответственно (таблица 2). 

Заключение. Таким образом, выявленные 

нами показатели модельных характери-

стик соревновательного результата, раз-

работанные на их основе нормативная 

шкала оценивания, позволят эффективно 

управлять тренировочным процессом 

спортсменов-гиревиков на ранних этапах 

многолетней спортивной подготовки. 
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Аннотация. В представленной статье ав-

торский коллектив, имеющий к тяжелоат-

летическому спорту самое непосредствен-

ное отношение, делает попытку разработ-

ки алгоритма построения предсоревнова-

тельного мезоцикла подготовки квалифици-

рованных тяжелоатлетов различных весо-

вых категорий, возраста, пола и индивиду-

альных особенностей моторики на предсо-

ревновательном этапе. На основе много-

летнего опыта тренерской работы, судей-

ства соревнований и индивидуальной трени-

ровки силовой направленности авторы пред-

лагают специалистам в области силового 

тренинга, тренерам и спортсменам, прове-

ренный временем и практикой, вариант 8-ми 

недельного предсоревновательного цикла 

подготовки высококвалифицированных ат-

летов. 

Ключевые слова: тяжёлая атлетика, тре-

нировочный процесс, мезоцикл, микроцикл, 

тренировка силовой направленности, пара-

метры тренировочной нагрузки, этап под-

готовки, зона интенсивности 

Abstract. In the present article, the author's team 

has a weightlifting sports most relevant, makes an 

attempt to develop an algorithm for constructing 

precompetitive mesocycle training of skilled 

weightlifters of different weight categories, age, 

sex and individual characteristics of motility in the 

precompetitive stage. Based on years of experi-

ence of coaching, refereeing of competitions and 

individual exercise power orientation authors offer 

specialists in the field of strength training, coaches 

and athletes, the test of time and practice, option 

8-week cycle of precompetitive preparation of 

highly skilled athletes. 

 

 

 

Keywords: weightlifting, training process, meso–
cycle, micro–cycle, power orientation training, 

parameters of the training load, preparation 

stage, intensity zone 
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Актуальность исследования заключена в 

поиске новых путей повышения эффек-

тивности тренировочного процесса тяже-

лоатлетов высокой квалификации – ре-

зультаты такового поиска должны неиз-

бежно привести к повышению спортивно–

технического мастерства спортсменов и, 

на этой основе, увеличению их соревнова-

тельного результата. 

Проблема. В последние годы отмечается 

неуклонное снижение соревновательного 

результата отечественных тяжелоатлетов. 

Проведённый анализ свидетельствует об 

отсутствии дифференцированного подхо-

да к подготовке квалифицированных 

спортсменов с учётом весовых категорий, 

индивидуальных личностных качеств, по-

ловых и возрастных особенностей мото-

рики. 

Целью исследования явилась разработка 

алгоритма построения тренировочного 

мезоцикла высококвалифицированных 

тяжелоатлетов на предсоревновательном 

этапе подготовки. 

Объект исследования. Учебно–

тренировочный процесс атлетов высокой 

квалификации. 

Предмет исследования. Структура и со-

держание предсоревновательного мезо-

цикла подготовки тяжелоатлетов. 

Задача исследования: изучить основные 

параметры тренировочной нагрузки атле-

тов высокой квалификации и обосновать 

структуру и содержание ударного микро-

цикла подготовки на предсоревнователь-

ном этапе. 

Для решения поставленной задачи были 

использованы следующие методы иссле-

дования: 

1. Анализ и синтез научно–

методической литературы. 

2. Анализ документов. 

3. Методы математической стати-

стики. 

Организация исследования. В исследова-

нии принимали участие члены сборной 

команды России по тяжёлой атлетике (ос-

новной и резервный состав) – юниоры и 

взрослые. МС РФ – 10 человек, МС МК – 8 

человек, ЗМС – 6 человек: из них 10 жен-

щин и 14 мужчин. Всего было изучено 24 

индивидуальных дневника – по три эпи-

зода в каждом (72 случая). Исследовался 

период 2015–16 учебного года: с сентября 

2015 по август, включительно 2016 г. Эм-

пирический материал, полученный в ходе 

исследования, обрабатывался на ПК с по-

мощью методов математической стати-

стики. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Результаты проведённого исследова-

ния позволяют констатировать факт, что в 

практике тяжелоатлетического спорта ши-

роко применяются микроциклы, полу-

чившие название ударных. Они исполь-

зуются в тех случаях, когда время подго-

товки к какому–то соревнованию ограни-

ченно (форсированная подготовка) или в 

процессе плановой предсоревнователь-

ной подготовки, где спортсмену необхо-

димо быстрее добиться определенных 

адаптационных перестроек [1, 2, 4]. При 

этом ударным элементом могут быть ко-

личество подъёмов штанги (КПШ), объем 

нагрузки (Vтоннаж), её интенсивность, кон-

центрация упражнений повышенной тех-

нической сложности и психической 

напряженности, проведение занятий в 

экстремальных условиях внешней среды. 

Ударными могут быть базовые, контроль-

но–подготовительные, соревновательные 

и модельные микроциклы в зависимости 

от этапа учебно–тренировочного цикла и 

его задач [5]. 

Рекомендуемый мезоцикл (рисунок 1) 

включает в себя два базовых микроцикла 

(90–95% – 7 и 5 недели до соревнований), 

два контрольно–подготовительных (100% 
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– 8 и 4 недели до соревнований), два со-

ревновательных (105% – 6 и 3 недели до 

соревнований), один модельный (110% и 

выше) и один восстановительный (80% – 

1неделя до соревнований). 

Базовые или общеподготовительные 

микроциклы характеризуются большим 

суммарным объемом тренировочной 

нагрузки. На исследуемом нами предсо-

ревновательном этапе подготовки тяже-

лоатлетов высокой квалификации главная 

цель базового микроцикла – это стимуля-

ция адаптационных процессов в организ-

ме спортсменов, т.е. создание предпосы-

лок стрессовой ситуации по объёму вы-

полненной работы. В свою очередь кон-

трольно–подготовительные микроциклы 

делятся на специально подготовительные 

и модельные. 

 

 

 

Специально подготовительные микро-

циклы, характеризующиеся средним объ-

емом тренировочной нагрузки и высокой 

соревновательной или околосоревнова-

тельной интенсивностью, направлены на 

достижение высокого уровня специаль-

ной работоспособности (максимальной 

степени тренированности), совершенство-

вание технико–тактического мастерства 

атлетов и их оптимальную психическую 

готовность. 

Соревновательные микроциклы имеют 

основной режим, соответствующий про-

грамме соревнований. Структура и содер-

жание этих микроциклов определяются 

спецификой соревнований в тяжёлой ат-

летике, статусом спортсмена, общим чис-

лом соревновательных стартов индивиду-

ально для конкретного тяжелоатлета со-

гласно календаря спортивно массовых 

мероприятий ФТАР и паузами между ни-

ми. В зависимости от этого соревнова-

тельные микроциклы могут ограничивать-

ся стартами, решаемыми конкретные за-

дачи подготовки непосредственным под-

ведением к ним и восстановительными 

мероприятиями, а также могут включать и 

специальные тренировочные занятия в 

интервалах между отдельными стартами. 

В разработанном авторами конкретном 

случае модельный (2 недели до соревно-

ваний) микроцикл в процессе подготовки 

моделирует соревновательную деятель-

ность атлета с максимальной интенсивно-

стью в классических упражнениях (при-

кидки), он направлен на контроль за 

Рисунок 1 

Предсоревнователь-

ный мезоцикл под-

готовки высококва-

лифицированных 

тяжелоатлетов 
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уровнем подготовленности и повышение 

способности к реализации накопленного 

двигательного потенциала спортсмена. 

Общий уровень нагрузки в нём может 

быть более высоким, чем в предстоящем 

соревновании (правило превышающего 

воздействия). 

Восстановительные микроциклы за-

вершают серию напряжённых базовых, 

контрольно–подготовительных и модель-

ных микроциклов (рисунок 2). 

 

 

 

Восстановительные микроциклы плани-

руют и после напряженной соревнова-

тельной деятельности. Их основная роль 

сводится к обеспечению оптимальных 

условий для восстановительных меропри-

ятий и адаптационных процессов в орга-

низме спортсмена. Это обусловливает не-

высокую суммарную нагрузку таких мик-

роциклов, широкое применение в них 

средств активного отдыха. 

По принятой в тяжёлой атлетике схеме 

проведения контрольных прикидок в рыв-

ке классическом это мероприятие прово-

дится за семь дней до старта, а в толчке – 

за десять дней [7, 8]. 

При внедрении в тренировочный процесс 

высококвалифицированных тяжелоатле-

тов предлагаемой системы подготовки 

атлетов на предсоревновательном этапе 

традиционной (принятой у нас в стране) 

периодизации не получается [6], но воз-

можна смена средств подготовки [1]. 

Подъём максимального веса (тяжелого 

снаряда) способствует наращиванию си-

лы, работа с более лёгкой штангой (80–

85% от максимума) способствует совер-

шенствованию межмышечной координа-

ции, совершенствованию техники выпол-

нения классических упражнений, рывок 

(толчок) соревновательной штанги 100% и 

более подводит спортсмена к личным до-

стижениям в спорте. Чередование этих 

средств в определённой очерёдности в 

недельных микроциклах подготовки, поз-

воляет строить мезоцикл с выходом на 

пик спортивной формы [4, 5, 9]. Заметим – 

интенсивность и объём остаются постоян-

ными на протяжении достаточно длитель-

ного времени, поэтому при подобном 

цикле подготовки нет места традицион-

ной периодизации, используемой в тре-

нировке спортсменов циклических видов 

спорта. 

Метод максимальных усилий дает эффект, 

в среднем первые два месяца [2, 3], а за-

тем сила перестает расти и даже начинает 

несколько снижаться. Это действительно 

так, поскольку объём – количество макси-

мальных напряжений 5–10 за тренировку 

и 2–3 раза в неделю недостаточен для ак-

Рисунок 2 

Схема тренировоч-

ного процесса тяже-

лоатлетов 
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тивизации эндокринной системы, выде-

ления достаточного количества гормонов, 

образования свободного креатина и оп-

тимального закисления мышцы (факторы, 

стимулирующие транскрипцию информа-

ции с ДНК) [10]. 

Научные эксперименты показали, что тя-

желоатлеты, выполняя скоростно–

силовые упражнения – рывковые, толчко-

вые и др. специально–подготовительные с 

интенсивностью 80–90% от максимума, в 

каждом подходе стимулируют мышцу и 

эндокринную систему в малой степени, но 

суммация этих эффектов в течение дня 

дает импульс к росту силы в процессе 

ночного сна (создание новых миофибрилл 

в мышечных волокнах высокопороговых 

ДЕ). В этом случае сила растет без суще-

ственного роста массы тела, что имеет 

важное значение в условиях существова-

ния весовых градаций в тяжёлой атлетике 

(8 – у мужчин и 7 – у женщин). 

К главным стартам сезона штангисты 

обычно набирают оптимальную (рабочую) 

мышечную массу, поэтому их собственный 

вес превышает должную весовую (сорев-

новательную) категорию на 2–3 и более кг. 

Поэтому на тренировках, работая с внут-

ренним напряжением 80–90% от макси-

мума, спортсмены упражняются с доста-

точными отягощениями для своих весо-

вых категорий [10]. 

Надо заметить, что подготовка спортсме-

нов в сборной команде проводится при 

использовании эффективных фармаколо-

гических препаратов и соответствующей 

(адекватной) диете. 

Вывод. Разработан вариант алгоритма 

построения предсоревновательного ме-

зоцикла подготовки для высококвалифи-

цированных тяжелоатлетов. 
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Аннотация В современном мире информаци-
онные процессы становятся одной из важ-

нейших составляющих жизнедеятельности 

человека. Информационные и коммуникаци-

онные технологий, позволяют значительно 

эффективнее осуществлять сбор, обработ-

ку и передачу информации, что качественно 

изменяет организационные формы проведе-

ния спортивных соревнований, а также по-

могают изменить содержание, методы обу-

чения и подготовки высококвалифицирован-

ных спортсменов. В представленной статье 

нами рассмотрены некоторые информаци-

онные технологии и специфика их использо-

вания при проведении соревнований и органи-

зации учебного процесса. 

Ключевые слова: информационные техноло-

гии, информации, автоматизированные си-

стемы, дистанционное обучение 

Abstract. In today's world information processes 
have become an important component of human 

life. Information and communication technologies 

enable much more efficient to carry out the collec-

tion, processing and transmission of information 

which qualitatively changes the organizational 

forms of sports competitions, as well as helping to 

change the content, teaching methods and train-

ing highly skilled athletes. In the present article we 

consider some of the information technology and 

the specifics of their use during the competition 

and the organization of educational process. 

 

 

Keywords: information technologies, information, 

automated systems, distance learning 

Введение. Сегодня информационные тех-

нологии все больше внедряются в различ-

ные сферы человеческой деятельности, 

которые формируют принципиально от-

личный стиль работы, что отражается в 

автоматизации разнообразных процессов, 

действий, а также в упрощении и увели-

чения точности расчетов. Это особенно 

актуально для организаций, связанных со 

спортивной деятельностью, которые за-

нимаются обработкой большого массива 

информации, и использование простых 

офисных программ и обычных информа-

ционных технологий для них являются 

невозможным. Для реализации этой ра-

боты внедряются новые информационные 

технологии. 

Методы исследования: анализ источни-

ков литературы по исследуемой теме, 

наблюдение и опыт. 

Обсуждение. Различные виды спортивной 

деятельности, огромное количество обра-

батываемой разнонаправленной инфор-

мации определили необходимость при-

менения ИТ: 

• при индивидуальном подходе в 

планировании тренировочных и 
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восстановительных занятий 

спортсмена; 

• при учете различных факторов и 

показателей для участия в со-

ревновательной деятельности; 

• при организации постоянного 

мониторинга и контроля дея-

тельности тренировочной и со-

ревновательной деятельностей; 

• при организации мониторинга 

параметров состояния здоровья 

каждого из спортсменов, показа-

телей их карьерного роста; 

• при организации автоматизации 

процессов обработки результа-

тов тренерской и соревнователь-

ной деятельностей; 

• при осуществлении компьютер-

ного тестирования физического, 

функционального, умственного и 

психологического состояний 

спортсменов и коррекции ре-

зультатов учебно-тренировочной 

деятельности; 

• при организации, подготовки и 

привлечении профессиональных 

спортсменов, квалифицирован-

ных тренеров, опытных мене-

джеров. 

И для этого, конечно, используется специ-

ализированная информационная система. 

Поэтому роль ИТ в спорте становится всё 

выше. 

Возможности использования ИТ хорошо 

можно отследить при организации круп-

ных соревнований. Любая организация 

таких соревнований не проводится без 

использования информационных техноло-

гий. 

Хранящаяся в базах данных статистиче-

ская, архивная, параметрическая инфор-

мация успешно используется комментато-

рами и журналистами. Эта информация 

позволяет представителям средств массо-

вой информации (СМИ) получить итого-

вую информацию о результатах в считан-

ные секунды после окончания соревнова-

ния, а также позволяет собрать макси-

мально полную и достоверную информа-

ции об участниках соревнований. Исполь-

зование указанной информации играет 

большую роль в увеличении зрелищности 

современных спортивных состязаний. 

Для осуществления контроля за статисти-

ческими данными можно использовать 

специальные программные средства. Это 

особенно бывает полезно в тех видах 

спорта, в которых результат спортсмена 

оценивают судьи-эксперты, а также в ра-

боте тренера – для анализа деятельности 

спортсмена или спортивной команды с 

целью улучшения результатов или разбо-

ра недостатков, проделанных ранее. К 

программам такого типа можно отнести 

программы Dartfish, Kinovea, Longo Match. 

Dartfish – программное обеспечение ви-

деоанализа, которое используется трене-

рами и спортсменами для достижения 

нужного результата. Данная программа 

может использоваться всеми: тренерами, 

атлетами, студентами, учителями и спор-

тивными докторами. Это программное 

обеспечение использует цифровую видео-

графику [4]. Программа Dartfish применя-

ется на олимпиадах и чемпионатах Евро-

пы и мира. 

LongoMatch – это специализированный 

видеоредактор позволяющий анализиро-

вать записи спортивных состязаний. Для 

анализа LongoMatch предоставляет: раз-

личные режимы просмотра, создание и 

редактирование эпизодов, возможность 

объединять эпизоды в категории и плей-

листы, создание меток и различной до-

полнительной информации. 

Интегрированный пакет Kinovea позволяет 

просматривать запись тренировки или 

состязания, при этом поддерживаемые 

файлы выводятся на экран как анимиро-
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ванные миниатюры. Менеджер програм-

мы позволяет упорядочивать кадры изоб-

ражения по тегу (ярлыку, ключевому сло-

ву) и сохранять закладки каталогов, к ко-

торым часто обращается пользователь, 

для более быстрого поиска. 

Телевизионные средства управления дают 

возможность сосредоточиться на опреде-

ленном действии в пределах видеозаписи 

и просматривать элементы движения как 

фрейм или в замедленном ритме. Ин-

струменты для рисования позволяют раз-

мечать видео, прибавляя стрелки, описа-

ния и другой контент к позициям клавиши. 

Специальная строка измерений и встро-

енный в программу хронометр дают воз-

можность точно измерять расстояния и 

время записи. Автоматизированный ин-

струментарий слежения позволяет отсле-

живать траектории движения и скорости 

исполнения каждого элемента. 

Использование новых информационных 

технологий в игровых видах спорта позво-

ляет провести анализ деятельности от-

дельно взятого игрока. Например, можно 

определить активность того или иного иг-

рока в определенный промежуток време-

ни, подсчитать расстояние, которое про-

шел или пробежал игрок за время матча, 

определить время владения мячом или 

шайбой определенной командой во вре-

мя матча. Эти расчеты можно выполнить с 

помощью специальных чипов в амуниции 

игроков команд, или с помощью видео-

анализа с использованием специализиро-

ванного программного обеспечения. 

Еще одно направление использования 

информационных технологий в физиче-

ской культуре и спорте посвящено созда-

нию автоматизированных систем и при-

кладных программных продуктов, позво-

ляющих упростить управление трениро-

вочным процессом. Нельзя оставлять без 

внимания повышение качества техниче-

ской подготовленности спортсменов. Для 

этого разрабатываются программно-

аппаратные комплексы, которые позво-

ляют автоматизировать ввод данных в 

компьютер и вычислять необходимые 

биомеханические параметры. Аппарату-

рой для сбора информации о спортсмене 

могут быть тензоплатформа, электромаг-

нитография и видеомагнитофон. 

Если в начальной стадии внедрения ин-

формационных технологий планирование 

тренировочного процесса шло по пути со-

здания систем управления базами дан-

ных, которые позволяли бы осуществлять 

поиск и хранение приемлемых средств 

тренировки, то сейчас уже разрабатыва-

ются экспертные системы для управления 

спортивной подготовкой спортсменов. 

Современные цифровые технологии по-

могают разложить любое движение на 

конкретные части и каждому человеку 

становится доступен анализ реального 

действия, а это позволяет специалистам, 

тренерам и болельщикам рассмотреть все 

самые четкие детали спортивных сорев-

нований и тренировочного процесса. 

Информационные технологии использу-

ются в качестве инструмента, в некоторых 

видах спорта, для фиксации результатов 

(замер длины прыжка, фотофиниш в лег-

кой атлетике, заступ при прыжках в длину 

и т.д.). 

Еще одно направление использования 

информационных технологий связано с 

разработкой программ для оздорови-

тельной физической культуры. Програм-

мы этого направления можно дифферен-

цировать на управляющие (компьютер 

взаимодействует с пользователем по 

принципу обратной связи: выдает зада-

ния, контролирует их выполнение, а по 

результатам тестов дает соответствующие 

рекомендации, т.е. выступает в качестве 

«Персонального тренера»), диагностиче-

ские (позволяют специалисту быстрее по-

ставить диагноз) и диагностико-

рекомендательные (наряду с диагнозом 

пользователю предлагается определен-
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ный набор рекомендаций, соответствую-

щий выявленному уровню здоровья и 

двигательной активности) [9]. 

В последние годы прослеживается тен-

денция частичного перехода в спортивных 

учреждениях высшего образования к ди-

станционному обучению спортсменов с 

индивидуальным графиком обучения. Ис-

пользование такой формы обучения дает 

возможность студентам учиться и иметь 

обратную связь с преподавателями, нахо-

дясь на спортивных сборах и соревнова-

ниях. Еще одним полезным инструментом 

при дистанционном обучении студентов 

может стать использование возможностей 

различных электронных библиотек. Их 

использование открывает перед студен-

тами большое количество электронных 

книг для самостоятельного изучения. 

Вывод. Разработка, внедрение и исполь-

зование информационных технологий в 

сфере физической культуры и спорта поз-

воляет улучшить качество подготовки 

спортсменов, повышает их результатив-

ность, а также способствует улучшению 

условий для судей, зрителей и т.д. Нужно 

отметить, что рассмотренные в данной 

статье разработки, на данном этапе разви-

тия не имеют масштабного распростране-

ния. Однако вопросы по их внедрению и 

использованию возможностей современ-

ных информационных технологий в спор-

те являются актуальными. Это отобража-

ется в продолжительных и целенаправ-

ленных работах по использованию ИТ на 

всех этапах в сфере спорта, а также в сфе-

ре физической культуры в школах и вузах. 

Изучая и анализируя вопрос применения 

ИТ в спорте, можно констатировать поло-

жительную динамику их внедрения. Хоте-

лось бы подчеркнуть, что современное 

российское спортивное образование нуж-

дается в новом подходе к обучению с ис-

пользованием ИТ. А правильное и грамот-

ное использование самых передовых ин-

новационных технологий при подготовке 

квалифицированных тренеров и судей, а 

также профессиональных спортсменов, в 

итоге должно привести к более высоким 

результатам наших спортсменов. 
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Аннотация. В статье рассматривается ис-

следования комплекса физических средств 

восстановления спортсменам мас-рестлинга 

в тренировочном процессе. 
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Abstract. The article deals with the study of com-

plex physical recovery tools mas-wrestling athletes 

in the training process. 

Keywords: physical performance, the application 

recovery of the complex physical assets, mas-

wrestling 

Неуклонный рост спортивно-технических 

результатов, многочисленность выступле-

ний в соревнованиях и кратковременность 

отдыха между ними влечет за собой уве-

личение объема и интенсивности трени-

ровочной и соревновательной нагрузок. 

Это приводит к снижению восстанови-

тельных процессов в организме спортсме-

на. Для ликвидации последствий утомле-

ния спортсменов в настоящее время ак-

тивно используют различные комплексы 

восстановительных средств. 

Однако до настоящего времени в Респуб-

лике Саха (Якутия) практически отсутству-

ют научные разработки, посвященные 

теории и методике применения ком-

плексных физических средств восстанов-

ления и повышения работоспособности в 

мас-рестлинге. 

Эффективное распределение восстанови-

тельных средств в значительной степени 

обуславливает совершенствование физи-

ческой подготовленности спортсменов и 

достижение ими высоких и стабильных 

спортивных результатов (А. П. Лаптеев, 

1996; О. М. Мирзоев, 2000; С. Е. Павлов, 

2000; М. Г. Ким, 2005; С. Н. Якименко, 2006). 

Рациональное и планомерное примене-

ние средств стимуляции срочного восста-

новления, определение их роли и места в 

тренировочном процессе, как на уровне 

годичного цикла, так и на отдельных эта-

пах, во многом определяет эффективность 

всей системы подготовки спортсменов 

мас-рестлинга. 

Исходя из всего этого, можно сделать вы-

вод, что научное обоснование комплекса 

физических средств восстановления и по-

вышения работоспособности спортсменов 

мас-рестлинга действительно является 

актуальной проблемой в теории и мето-

дике физической культуры и спорта. 

В большинстве случаев восстановление 

работоспособности спортсменов после 

напряженной мышечной деятельности 

решается педагогическими средствами. 

Однако на современном этапе спортивной 

подготовки одни педагогические средства 

восстановления не в состоянии обеспе-

чить оптимальное течение восстанови-

тельных процессов. Поэтому в практике 
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спорта все шире используются медико-

биологические средства восстановления, 

обще тонизирующего и избирательного 

характера. Их включение в тренировоч-

ный процесс в большинстве случаев спо-

собствует полноценному течению восста-

новительных процессов и, как следствие, 

росту спортивных результатов (М. Л. Абри-

косова и др, 1980, В. П. Луговцев, 1987, С. Е. 

Павлов, M. B. Павлова, Т. П. Кузнецова, 2000, 

О. М. Мирзоев, 2000). 

Высокие требования к физической подго-

товленности современного спортсмена 

обусловливают как непрерывное совер-

шенствование тренировочного процесса, 

так и применение всевозможных реаби-

литационных технологий, направленных 

на быстрое восстановление организма. 

Особая актуальность этого положения для 

студентов-спортсменов связана не только 

с высокими физическими, но также с ум-

ственными и психоэмоциональными 

нагрузками. Современные восстанови-

тельные технологии, широко применяе-

мые в медицине и спорте, способствуют 

как физической реабилитации, так и про-

филактике заболеваний и травм. 

Опытно-экспериментальная работа про-

водилась на базе Чурапчинского государ-

ственного института физической культуры 

и спорта с 2013 по 2014 гг. Эксперимен-

тальную и контрольную группу составили 

40 студентов спортсменов, все они в воз-

расте 17–20 лет. со спортивным стажем от 

1 года до 4 года, занимающиеся мас-

рестлингом. 

Программа восстановления эксперимен-

тальных исследований включала следую-

щие требования: спортсмены контроль-

ных и экспериментальных групп трениро-

вались по единому плану учебно-

тренировочного сбора, участвовали в со-

ревнованиях (мас-рестлинге) и использо-

вали программу средств восстановления: 

в контрольной группе без учета направ-

ленности действия, а в эксперименталь-

ной группе по разработанной нами мето-

дике программы восстановления. 

Программа средств восстановления 

спортсменам мас-рестлинга в экспери-

ментальной группе. Комплекс восстанови-

тельных средств в недельном трениро-

вочном микроцикле проходило в четверг. 

В качестве иллюстрации представлены 

варианты комплексного применения фи-

зических средств восстановления: Ручной 

массаж 12 мин, вибромассажный матрас 5 

мин, многофункциональный аппарат «Ну-

га - Бест» 10 мин, кедровая бочка 10 мин, 

контрастный душ 3 мин. 

Были применены следующие методы ис-

следования: Гарвардский степ – тест) и 

показатели общей физической подготов-

ленности. Педагогическое наблюдение; 

педагогический эксперимент; математико-

статистический анализ. 

Характеристика показателей теста физиче-

ской работоспособности спортсменов мас-

рестлинга контрольной группы представ-

лена в таблице 1. Как следует из получен-

ных результатов, показателя теста физиче-

ской работоспособности в эксперимен-

тальной группе в годичном цикле на фоне 

применения разработанной программы 

комплекса физического восстановления 

достоверно изменились, что отражает 

прирост физической работоспособности 

спортсменов мас-рестлинга. 

Сравнительная характеристика показате-

лей теста физической работоспособности 

в контрольной и экспериментальной груп-

пах после проведения эксперимента 

представлена в таблице 2. Согласно полу-

ченным результатам, в эксперименталь-

ной группе достоверно увеличился пока-

затель физической работоспособности 

Гарвардского степ-теста, и таким образом, 

можно оценить о комплексном развитии 

работоспособности, повысился эффектив-

ность и скорость восстановления после 

больших физических нагрузок. 
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Сравнение динамики физической подго-

товленности студентов-спортсменов, за-

нимающихся мас-рестлингом, в годичном 

тренировочном цикле представлено в 

таблице 3.

 

Таблица 1 

Характеристика показатели физической работоспособности спортсменов 
мас-рестлинга контрольной группы до и после исследования 

Показатель 

Контрольная группа, n=20 

До 
X ± Sx  

После 
X ± Sx  

P-Value Р 

Гарвардский степ-тест (усл. ед.) 75,45±2,21 69,9±1,99 0,0028 p<0,01 

 

Таблица 2 

Сравнение показателей теста физической работоспособности эксперимен-
тальной и контрольной группы исследования спортсменов мас-рестлинга 

Показатель 

После эксперимента 

КГ (n=20) 
X ± Sx  

ЭГ ( n=20) 
X ± Sx  

P-Value Р 

Гарвардский степ-тест (усл. ед.) 69,9±1,99 93,05±3,41 0,00000849 р<0,001 

 

Таблица 3 

Показатели общей физической подготовленности спортсменов после экс-
перимента 

Показатель 
X  ±Sx  

р 
КГ (n=20) ЭГ (n=20) 

Бег на 60метров  (сек) 8,1±0,1 7,6±0,1 р<0,01 

Прыжок в длину (см) 246,7±3,1 245,4±1,8 р<0,05 

Подтягивание (кол.) 16,1±1,0 18,3±0,8 р<0,05 

Динамометрия, правая кисть (кг) 46,15±1,11 51,20±1,15 р<0,01 

Динамометрия, левая кисть (кг) 44,05±1,36 43,05±1,29 р>0,05 

Динамометрия становая (кг) 154,45±3,04 157,65±4,11 р>0,05 

Сила и выносливость ягодичных мышц (сек) 72,00±1,30 81,85±1,30 р<0,01 

Сила и выносливость мышц разгибателей позвоноч-
ника 

70,95±1,30 78,90±1,30 р<0,01 

 

Вывод. В результате применения больших 

по объему интенсивности тренировочных 

и соревновательных нагрузок в подготов-

ке мас-рестлеров происходит ряд измене-

ний, приводящих к той или иной степени 

утомления, требует широкого применения 

физических восстановительных средств. 

Однако в литературе не приводятся науч-

ные данные и практические рекоменда-

ции о применении комплекса физических 

восстановительных средств мас-рестлинге 

на этапе общефизической подготовки. На 

основании результатов проведенного 

сравнительного педагогического экспери-

мента можно сделать вывод о том, что 

применение, разработанных комплексов 

физических средств восстановления, ока-

зывало положительное влияние на спор-
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тивную работоспособность по Гарвард-

скому степ – тесту, мас-рестлеров во вре-

мя подготовки тренировочных циклов, и 

тем самым, в значительной мере способ-

ствовало оптимизации всего тренировоч-

ного процесса. 

Таким образом, исследование влияния 

комплекса физических методов восста-

новления на изменение показателей фи-

зической подготовленности студентов 

спортивного образовательного учрежде-

ния, занимающихся мас-рестлингом, вы-

явило преимущества комплексной про-

граммы физической реабилитации над 

эмпирическим применением восстанови-

тельных средств. 
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Аннотация. Определена значимость средств 

акробатики в учебно-тренировочном процес-

се гимнасток и их влияние на уровень спор-

тивно-технического мастерства при выпол-

нении соревновательных комбинаций с пред-

метами. 

Ключевые слова: акробатические упражне-

ния, специально-двигательная подготовлен-

ность, координационные способности, тех-

ническая подготовленность 

Abstract. In the article the significance of means 

of acrobatics in training process of gymnasts and 

their influence on the level of sporting and tech-

nical skill in case of execution of competitive com-

binations with objects is defined. 

Keywords: acrobatic exercises, special and motive 

readiness, coordination abilities, technical prepar-

edness 

Актуальность.  Анализ большой группы 

соревновательных композиций гимнасток 

различного уровня показал, что акробати-

ческие упражнения включаются в про-

грамму младших разрядов, а также при-

меняются на уровне высшего спортивного 

мастерства как элементы разминки. Кро-

ме того, в упражнениях с предметами ча-

сто встречаются акробатические упражне-

ния в сочетании с равновесиями, волнами, 

прыжками [2, 3, 4, 5]. 

В тоже время, методологические подходы 

к обучению броскам и ловле предметов в 

сочетании с элементами акробатики раз-

работаны недостаточно. 

Цель исследования – повысить уровень 

специально-двигательной и физической 

подготовленности юных гимнасток по-

средством рационального распределения 

упражнений акробатики в учебно-

тренировочном процессе. 

Методы исследования: теоретический 

анализ и обобщение литературных источ-

ников, педагогические наблюдения, ме-

тод контрольных испытаний, педагогиче-

ский эксперимент, методы математиче-

ской статистики. 

Организация исследования. Педагогиче-

ский эксперимент проводился на базе 

СДЮСШОР №43 по художественной гим-

настике г. Ташкента. В исследовании при-

няло участие 18 гимнасток 8-10 лет, услов-

но разделенные на экспериментальную 

(ЭГ) и контрольную (КГ) группы. 

Гимнастки ЭГ тренировалась по разрабо-

танной нами программе, сформирован-

ной из упражнений и связок, направлен-

ных на развитие, обучение и контроль за 

уровнем специально-двигательной и тех-

нической подготовленности (таблица 1). 

Контрольная группа занимались по обще-

принятой, государственной программе 

спортивной школы. 
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Таблица 1 

Обучение программным акробатическим упражнениям гимнасток 

№ 
Название упраж-

нения (задания) 
Содержание Дозировка 

1. 

На оценку дли-

тельности движе-
ния 

Два кувырка вперед с увеличением расстояния. 
Два кувырка вперед с уменьшением расстояния. 
Кувырок – колесо - кувырок, на время. 
Кувырки вперед, назад, на время. 

4-8 раз 

2. 

Игры и эстафеты с 
элементами акроба-
тики «Повтори за 
мной» 

Дети показывают те элементы, которые изучали, 

но могут придумать и свои. Один придумывает, 
другой должен повторить. Выигрывает тот, кто, 
больше придумает и больше повторит (предел: 

до 10 элементов). 

5-10 мин 

3. 
«Придумай упраж-

нение» 

Дается равное количество элементов (например, 4, 6, 
8) Из них надо придумать упражнение. Могут участво-
вать 2 и более команд. Например, даны элементы ак-
робатики: кувырок вперед, кувырок назад, стойка на 
лопатках, мост, равновесие и т.д. 

8-10 мин 

4. 
«Кувырок через 

обруч» 

На расстоянии 10 м. от команд стоят две гимнастки и 
держат на полу обруч в вертикальном положении. За 
обручами лежат гимнастические маты, и стоят стойки. 
По сигналу тренера, первые игроки в команде бегут, 
прыгают в обруч с кувырком вперед, далее обегают 
стойки и обратно в обруч пробегают и передают эста-
фету следующему. 

5-7 мин 

5. 
«Кувырки с мячом 

в руках» 

По сигналу тренера первые бегут к гимнастическим 
матам с мячом и выполняют кувырок, обегают стойку. 
На обратном пути то же делает кувырок и передает 
мяч следующему. Штрафные баллы засчитываются, 
если игрок роняет мяч при кувырке или во время бега. 

5-7 мин 

6. 
«Комбинированная 
эстафета» 

а) Первые участники бегут и крутят обруч. Они пере-
дают эстафету участнику, стоящему возле брусьев. 
б) Второй участник передвигается в висе на жерди 
цепляясь руками и ногами. 
в) Третий участник выполняет ходьбу по гимнастиче-
ской скамейке и кувырок на мат. 
г) Четвертый участник выполняет поднимание ног на 
стенке (10 раз). 
д) Пятый участник выполняет перевороты боком. 
е) Шестой участник выполнят ходьбу в положении мо-
ста. 

5-7 мин 

7. Обучение 

Стойка на руках у опоры. 3-5 раз 

Стойка на руках в шпагате. 5-7 раз 

Колесо вправо, влево. 4-5 раз 

Колесо на одной руке. 5-7 раз 

Равновесие «ласточка» с переходом в кувырок.  3-5 раз 

Переворот вперед на одну ногу,  в кувырок. 3-5 раз 

Переворот вперед с правой и левой ноги с удер-

жанием ноги вверх-вперед. 
5-7 раз 

Из заднего равновесия переворот назад с правой  или 
левой ноги, с удержанием равновесия после перево-
рота 3 секунды. 

5-7 раз 

Переворот через стойку на локтях и через стойку на 4-5 раз 
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груди. 

Результаты исследования их обсуждение. 

Уровень специально-двигательной подго-

товленности (СДП) определялся с помо-

щью контрольных упражнений: 

1. Сохранение равновесия на одной 

ноге, другая согнутая отведена в 

сторону, (носок ведущей ноги у 

колена опорной), глаза закрыты, 

подсчитывалось время сохране-

ния позы.  

2. Три кувырка вперед, равновесие 

на одной, другую согнуть вперед 

(носок ведущей ноги у колена 

опорной) подсчитывалось время 

сохранения позы. 

3. Сочетание движений рук и ног 

(подсчитывалась сумма сбавок в 

баллах за ошибки при выполне-

нии контрольного упражнения). 

Согласно данным таблицы 2 в ЭГ 

наибольший прирост отмечен в статиче-

ском равновесии с 7,04 до 8,5 баллов и в 

упражнении на сочетание движений – от 

6,9 до 8,6 балла, достоверно превышаю-

щий показатели КГ (Р≤0,05). 

 

Таблица 2 

Результаты тестирования специально-двигательной подготовленности гим-
насток (Х+ σ) 

Контрольные тесты (балл) ЭГ КГ 

1. Статическое равновесие. 
в нач. 7,04+1,3 7,1+1,1 

в кон. 8,5+1,1 7,8+1,3 

2. Динамическое равновесие 
в нач. 4,0+1,1 4,1+1,1 

в кон. 6,6+1,2 4,8+1,2 

3. Координация движений 
в нач. 6,9+0,9 6,8+0,9 

в кон. 8,6+0,7 7,1+0,7 

 

По мнению И.А. Винер-Усмановой [1] при 

выполнении сложно-координационной 

связки высокие требования предъявля-

лись к способности гимнастки ориентиро-

ваться в пространстве, умению сочетать 

движения различными частями тела меж-

ду собой и сохраняя, устойчивое динами-

ческое равновесие. 

Низкий уровень техники владения пред-

метом в сочетании с акробатическим 

упражнением (6,2±0,8 баллов), показан-

ный гимнастками в начале эксперимента 

(таблица 3) обусловлен тем, что при вы-

полнении сложных по координации 

упражнений необходимо иметь высокий 

уровень быстроты реакции. 

 

Таблица 3 

Результаты исходного и итогового уровня технической подготовленности 
гимнасток 

Группы испытуе-

мых 

Бросок скакалки - 
«Шене» – кувырок – 
ловля (кол. раз) 

Прирост, 

% 

Бросок скакалки –
«Шене» – колесо-
ловля (кол. раз) 

Прирост, 

% 

до после до после 

ЭГ 6,2+0,8 8,8+0,10 41,9% 6,1+0,9 8,0+0,25 31.1% 
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КГ 6,4+0,9 7,4+0,65 15,6% 6,2+0,7 7,0+0,55 12,9% 

Однако, развитие данного качества требу-

ет (помимо врожденных способностей) 

более длительного времени формирова-

ния двигательного навыка и выполнением 

большего объема развивающих и подго-

товительных упражнений в процессе тре-

нировочных занятий [2]. 

Корреляционный анализ материалов ин-

тегральной подготовки юных гимнасток 

выявил, что до 30-35 % ошибок из-за поте-

ри предмета, связан с нарушением техни-

ки выполнения акробатических упражне-

ний (r =0,675-0,897, при Р ≤0,05-0.01). 

Так, по мнению судейской бригады «Е», 

оценивающих технику владения предме-

том, большинство, участвующих в экспе-

рименте гимнасток допускали элементар-

ные ошибки: 

• не высокие броски скакалки; 

• выпускание предмета с согнутой, 

расслабленной, не высоко под-

нятой рукой; 

• принятие не точных (технически) 

поз во время броска; 

• ошибки, зафиксированные при 

выполнении кувырка вперед 

(чаще упражнение выполнялось 

под себя с неконтролируемыми 

положениями рук и ног при вра-

щении); 

• при ловле предмета наблюда-

лась потеря ориентировки в про-

странстве; 

• ошибки в принятии вертикаль-

ной позы тела в завершающей 

фазе – ловле. 

Результаты контрольных испытаний по 

завершению экспериментальных иссле-

дований показали, что разработанные и 

рационально распределенные в различ-

ных частях тренировочного занятия спе-

циальные комплексы направлены на: 

• повышение специально-

двигательной подготовленности; 

• развитие координационных спо-

собностей и силовых возможно-

стей гимнасток (таблица 2); 

• успешное овладению техникой 

акробатических элементов; 

• формирование высоко оценива-

емых соревновательных компо-

зиций с предметами. 

Выводы. 

1. Полученные в ходе исследова-

ния данные свидетельствуют об 

эффективности применения раз-

работанной экспериментальной 

программы занятий по специ-

ально-двигательной и акробати-

ческой подготовке, в целях по-

вышения координационных спо-

собностей и силовых возможно-

стей юных гимнасток 8-10 лет. 

2. Достаточно высокий уровень 

СДП гимнасток эксперименталь-

ной группы позволил им успеш-

но овладеть группой элементов и 

связок в соединении с акробати-

ческими упражнениями, на 37% 

превышающих данные КГ, и по-

казать высокий уровень готовно-

сти к работе со скакалкой, обру-

чем и мячом. 

3. С целью успешного овладения 

базовыми элементами, в 

наибольшей степени влияющих 

на уровень технической подго-

товленности юных гимнасток, 

рекомендуется систематически 

включать в тренировочные заня-

тия специальные упражнения с 

двумя мячами, с мячом и обру-

чем, в том числе в условиях от-

ключения зрительного анализа-

тора, повышающие точность 



 

461 
 

движений в упражнениях с 

предметами. 

4. Исследованием установлено, что 

перспективным направлением 

спортивной подготовки гимна-

сток 8-10 лет должно быть по-

этапное развитие и совершен-

ствование базовых физических и 

специально-двигательных ка-

честв, в том числе формирование 

позных ориентиров движений 

как узловых элементов техники 

бросков и ловли предметов спе-

циальными программами 

упражнений. 
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Аннотация. В статье представлено теоре-

тико-методологическое обоснование повы-

шения вестибулярной устойчивости и дина-

мического равновесия в видах борцовской де-

ятельности. Направленному воздействию 

должны подвергаться механизмы и системы 

позно-вестибулярного характера, которые 

обеспечивают процесс обучения технике с 

позиции вестибулярной устойчивости и 

удержания равновесия в схватке при ведении 

атакующих и защитных действий. Созданы 

условия для функционирования многофункци-

онального модульного тренажерного ком-

плекса, моделирующего позно-

вестибулярный характер выполнения вспо-

могательных упражнений с требуемыми 

свойствами для выполнения новых, ранее не 

исполнявшихся в борцовской деятельности 

спортивных упражнений. 

Abstract. The article presents theoretical-

methodological basis for improving vestibular 

stability and dynamic balance in types of wrestling 

activities. Directional effects must be mechanisms 

and systems postural-vestibular in nature, which 

provide the process training to the technician from 

the position of the vestibular stability and balance 

in the scrum in the conduct of offensive and de-

fensive actions. Created conditions for the func-

tioning of multifunctional modular training com-

plex simulating postural-vestibular nature of the 

perform support exercises with the required prop-

erties to perform new, previously unreleased in 

the wrestling activities of sports exercises. 

Ведение. Современный уровень развития 

теории и методики массовых видов спор-

та и спорта высших достижений требует 

пристального внимания к решению про-

блемы методики развития вестибулярных 

способностей детей и юношей на началь-

ном этапе спортивной подготовки в видах 

единоборств. Вестибулярная система осу-

ществляет оценку положения позы, регу-

лирует динамику движения тела в раз-

личных направлениях, так как отражает 

действующие на тело силы тяжести и 

инерционные силы, связанные с его уско-

ренным движением. Вестибулярная си-

стема взаимодействует со многими пер-

цептивными системами. 

Стержневым компонентом методики 

является целенаправленное развитие раз-

личительной чувствительности к основ-

ным характеристикам движений и дей-

ствий в вестибуло-позной подготовке че-

рез активизацию интереса и вниматель-
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ности спортсменов к занятиям избранным 

видом спорта как сложного личностного 

образования имеющего в структуре эмо-

циональный, интеллектуальный, мотива-

ционный и волевой компоненты и возни-

кающего под влиянием внешних и внут-

ренних факторов, которые определяют 

качественные характеристики развития 

спортивно важных качеств (СВК)  спортс-

мена. Психологическим механизмом раз-

вития СВК на начальном этапе спортивной 

подготовки является развитие различи-

тельной чувствительности спортсмена в 

учебно-тренировочной деятельности че-

рез расширение интереса к основным ха-

рактеристикам движений и действий в 

вестибуло-позной подготовке к спортив-

ной деятельности в видах спортивной 

борьбы. 

Методология исследования. На основе 

результатов экспериментальной государ-

ственной программы развития физиче-

ской культуры и спорта в Республике Бе-

ларусь на 2011-2015 годы «Разработать и 

внедрить методики развития спортивно 

важных качеств личности в педагогиче-

ский процесс подготовки спортивного ре-

зерва» разработана методика развития 

СВК спортсменов на начальном этапе 

спортивной подготовки. Методология ис-

следования основана на положениях о 

профессионально значимых качествах 

личности (В. Л. Марищук, 1982), соедине-

нии общенаучных (Б. Г. Ананьев, 2001; С. Л. 

Рубинштейн, 2002), отраслевых (К. К. Пла-

тонов, 1972; Г. Д. Бабушкин, 2010) и кон-

кретно исследовательских принципов и 

методов (Л. В. Марищук, 2013; Т. А. Сереб-

рякова, 1999; Я. Л. Коломинский, 2014; П. Я. 

Гальперин, 1974; В. И. Страхов, 1975; Л. В. 

Марищук, Е. В. Микуло, 2015). 

Анализируя содержание понятия качества 

личности («спортивно важные качества 

личности» (Г. Д. Бабушкин, 2010), «профес-

сионально значимые» (В. Л. Марищук, 

1982), «важные психические свойства 

спортсмена» (И. П. Волков, 2002), «психо-

логические профессиональные качества» 
(В. В. Медведев, П. А. Рудик, А. В. Родионов, 

1973) следует подчеркнуть положение о 

том, что «спортивно важными» будут яв-

ляться те качества мотивационной, когни-

тивной, психомоторной, эмоционально-

волевой сфер личности, к которым предъ-

являются высокие требования в спортив-

ной деятельности. Основные направления 

развития спортивно важных качеств сен-

сорной сферы спортсменов базируются на 

основе формирования различительной 

чувствительности движений и действий по 

пространственным, временным и сило-

вым характеристикам, их точности и ско-

рости восприятия. Различительная чув-

ствительность спортсмена рассматривает-

ся специалистами (Л. В. Марищук, Е. В. Ми-

куло, 2015) как спортивно важное качество 

сенсорно-перцептивной сферы, когда в 

полной мере анализируются особенности 

механизма регулирования движений чув-

ствованием и его совершенствование (Л. 

В. Марищук, Е. В. Микуло, 2015). Особенно в 

структуре специфики развития различи-

тельной чувствительности для физиче-

ской, технической и тактической подго-

товленности спортсмена. Поэтому нами 

более подробно рассматриваются вопро-

сы чувствования специфических парамет-

ров движений и действий, связанные с 

задачами спортивной деятельности, где 

присутствуют жесткие требования к уме-

нию точно рассчитывать действия по силе, 

времени и в заданном пространстве. Так, в 

учебно-спортивной деятельности в целях 

развития и совершенствования чувствова-

ния движений и действий предлагается 

использовать практико-ориентированные 

программы и методики развития сенсо-

моторных функций и специализированных 

восприятий. Поэтому основными аспекта-

ми совершенствования сенсорной разли-

чительной чувствительности спортсмена 

как спортивно важного качества предла-

гается считать: 
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 установление определенной свя-

зи между чувствительностью 

времени, пространства и умени-

ем управлять скоростными дей-

ствиями; 

 установление определенной свя-

зи между чувствительностью 

времени, пространства и умени-

ем управлять усилиями; 

 установление определенной свя-

зи между чувствительностью 

времени, пространства и умени-

ем управлять вестибуло-позными 

реакциями. 

Анализ научно-методической литературы 

позволяет сделать вывод о том, что на 

протяжении многих лет сохранение и по-

вышение состояния вестибулярной устой-

чивости и динамического равновесия в 

видах борцовской деятельности детей и 

юношей в целом является приоритетным 

направлением в многолетней системе 

спортивной тренировки и формировании 

здорового образа жизни. Менее всего 

разработано направление, связанное с 

умением осознанно и дифференцирован-

но управлять вестибуло-позными реакци-

ями; это напрямую охватывает технико-

тактические действия в видах спортивной 

борьбы. 

Установлено, что в настоящее время про-

блемы с функцией равновесия имеют бо-

лее половины детей и юношей, что нега-

тивно сказывается на процессе обучения 

новым двигательным действиям, а в по-

следующем – на жизнедеятельности де-

тей. Физическая нагрузка является есте-

ственным биологическим раздражителем, 

активизирующим приспособительные ре-

акции детского и подросткового организ-

ма. С этих позиций вестибуло-позную 

спортивную тренировку, в основе которой 

лежит систематическое выполнение ин-

тенсивной мышечной деятельности со 

сложной координацией движений, зако-

номерно следует рассматривать в каче-

стве процесса, обеспечивающего плано-

мерное повышение уровня адаптации 

юных спортсменов к постоянно возраста-

ющим нагрузкам разной направленности 

(физической, координационно-

технической, психологической). В первую 

очередь, он сопровождается перестрой-

кой нейрогуморальной регуляции функ-

ций и расширением функциональных 

возможностей детского организма. Это 

одно из важных положений базовой 

функциональной подготовки, так как по-

следующий характер этих изменений в 

значительной степени обусловлен 

направленностью и величиной трениро-

вочных воздействий. Поэтому при разви-

тии физических качеств, являющихся при-

оритетными для того или иного вида 

спорта, используются такие тренировоч-

ные режимы, которые в большей степени 

загружают именно те физиологические и 

энергетические системы организма, а 

также механизмы регуляции функций, 

которые отвечают за его проявление.  

Воздействие на остальные системы и ме-

ханизмы является менее существенным. В 

нашем случае направленному воздей-

ствию должны подвергаться механизмы и 

системы позно-вестибулярного характера, 

которые обеспечивают процесс обучения 

технике с позиции вестибулярной устой-

чивости и удержания равновесия в схватке 

при ведении атакующих и защитных дей-

ствий. То есть, прогнозируемая моделиру-

емая система блока специальных упраж-

нений должна отвечать специфике вида 

спорта – видам борьбы (по их подобию и 

величине тренировочных воздействий, 

которые должны обеспечить полное вос-

становление юных спортсменов). Невы-

полнение этих рекомендаций рано или 

поздно приводит к нарушению механиз-

мов адаптации и снижению физической 

работоспособности позно-вестибулярной 

направленности. 
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Инновационные подходы к анализу и 

систематизации теоретического матери-

ала. Была анализирована литература по 

дифференцированным координационным 

способностям преобладающего типа: 

 способность управления – это 

способность так точно и целена-

правленно управлять движения-

ми при высоких координацион-

ных трудностях, чтобы двига-

тельная задача была успешно 

решена; 

 способность к ориентации – это 

способность не потерять ориен-

тации при выполнении сложных 

движений, особенно вращатель-

ного характера; 

 способность к дифференциации 

– это способность к различению 

движений более мелких частей 

тела и его фаз во времени, про-

странстве и силовым парамет-

рам; 

 способность согласованной свя-

зи – основная функция этой спо-

собности – организация времен-

ной, пространственной и дина-

мической согласованности меж-

ду движениями различных ча-

стей тела; 

 способность приспособления и 

перестраивания заключается в 

изменении или замене одних 

двигательных программ на дру-

гие во время выполнения дви-

жений, на основе воспринимае-

мых изменений ситуации; 

 способность антиципации – это 

способность предвидения изме-

нения ситуаций, своевременное 

и адекватное реагирование на 

них моторными действиями; 

 способность реакции – это спо-

собность быстрого и целесооб-

разного реагирования на различ-

ные сигналы и непредвиденные 

изменения ситуаций; 

 комбинирующая или интегри-

рующая способность – это пред-

посылка для возможного успеш-

ного одновременного или по-

следовательного соединения 

двигательных действий в раз-

личные комбинации; 

 ритмическая способность – это 

способность приспособления к 

заданному или собственному це-

лесообразному временному 

ритму, установления временного 

или постоянного взаимоотноше-

ния между различными фазами 

движений; 

 способность равновесия – это 

способность поддержания или 

восстановления статического и 

динамического равновесия; 

 моторная способностьк усвое-

нию (обучаемости) – это способ-

ность к быстрому и уверенному 

овладению различными по 

сложности движениями и многие 

другие; 

 «позная» способность – это спо-

собность к трансформации ве-

дущих координационных спо-

собностей позно-рефлексивного 

характера в ритмо-цикловую 

структуру деятельности с 

наименьшими энергозатратами и 

прикладностью сенсомоторных 

осознаваемых двигательных 

действий. 

Особое внимание было обращено на 

формирование «позной» способности 

(применительно к единоборствам), а так-

же на формирование кинестезической 

чувствительности. Кинезиологический по-

тенциал всегда рассматривался в рамках 
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метапредметного научного знания о дви-

жении и двигательной активности челове-

ка – кинезиологии и отражался в его кон-

кретных психо-телесно-двигательных ха-

рактеристиках. Например, до кинестези-

ческих ощущений конкретного техниче-

ского действия избранного вида спорта (в 

нашем случае это единоборства). 

Нам представляется, что наиболее прием-

лемый вариант теоретико-

методологического обоснования данной 

проблемы должен быть связан с создани-

ем многофункционального модульного 

тренажерного комплекса (ММТК), моде-

лирующего позно-вестибулярный харак-

тер выполнения вспомогательных упраж-

нений с требуемыми свойствами для вы-

полнения новых, ранее не исполнявшихся 

в борцовской деятельности спортивных 

упражнений. Удачный вариант определе-

ния модели принадлежит Б. А. Штоффу 

(1966), согласно которому: «…под моде-

лью понимается такая мысленно пред-

ставляемая или материально реализован-

ная система, которая, отображая или вос-

производя объект исследования, способна 

замещать его так, что ее изучение дает 

нам новую информацию об этом объекте. 

Предлагаемые формы адаптации в ВУЗе 

на начальном этапе (17-19 лет). В теоре-

тической части нашего исследования мы 

специально выделяем три формы «адап-

тационного» физического потенциала 

(модулей). Это вызвано тем, что актуаль-

ное значение для высшей школы имеет 

проблема ускорения регулирования про-

цесса адаптации первокурсников, которая 

еще не получила достаточного научного 

обоснования и требует активизации 

направленного использования средств 

физической культуры (ФК) и спортивного 

совершенствования (СС) в этом процессе. 

Первый из них - «поисково-

развивающий» физический потенциал 

(модуль) спортсмена-новичка с нашей 

точки зрения понимается как постоянная 

коррекция тренировочного процесса на 

основе применения разнообразных педа-

гогических, психологических и медико-

биологических средств и методов для 

улучшения функционального состояния, 

повышения работоспособности и спор-

тивных результатов, а также выработке в 

процессе творческого поиска рациональ-

ного режима работы и отдыха как ос-

новы повышения эффективности тре-

нировочного процесса. Поэтому спортив-

ная тренировка на этом этапе с биологи-

ческой точки зрения рассматривается 

нами как процесс направленной адапта-

ции организма к воздействию физических 

нагрузок, а именно – на основе оптималь-

ности соотношения величины внешней 

нагрузки (тренировочной работы) и внут-

ренней нагрузки (реакции организма), 

когда только при рациональном соотно-

шении этих компонентов может быть по-

лучен значимый тренировочный эффект. 

Поисково-развивающие мероприятия тем 

продолжительнее, чем слабее реакция 

организма и дольше фаза восстановления. 

Второй – «модельно-преобразующий» 

физический потенциал (модуль) для каж-

дого борца строится  с учетом индивиду-

ального технико-тактического комплекса, 

когда учитываются следующие компонен-

ты (по В. М. Сенько, 2016, с. 12): морфо-

функциональные признаки; отличитель-

ные черты характера; склонности к опре-

деленным техническим лействиям; осо-

бенности стойки, захватов, манеры веде-

ния схваток; координационно-

кондиционные способности; особенности 

действий противника (реакция на дей-

ствия и характер действий, психологиче-

ская устойчивость, физическая и техниче-

ская подготовка, рациональное примене-

ние тактических действий). Преобразую-

щая составляющая предполагает, напри-

мер, в технической подготовке – как ме-

няется с мастерством направление и со-

держание атак. Очень важны такие пока-

затели устойчивости психики как умение 

настроиться на схватку или «выложиться». 
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Третий – «антиципатийный-

аналитический» физический потенциал 

(модуль) основан на видении и осознании 

структуры и содержания учебно-

тренировочного и соревновательного 

процессов и его результатов в мезоциклах 

тренировки (всей группы СПС в целом и 

индивидумов). Это конкретная способ-

ность спортсмена к освоению возможных 

динамических ситуаций в схватках, осо-

бенно тех из них, которые обеспечивали 

бы ему постоянный успех в соревнова-

тельной деятельности и не позволяли 

ошибаться в рискованных ситуациях. Это 

чувство (предвидение) надо постоянно 

развивать и совершенствовать на практи-

ке. Поэтому модельный модульно-

рейтинговый подход к этой проблеме 

наиболее приемлемый, так как он позво-

ляет интегрировать полученные показате-

ли физических потенциалов (модулей) в 

одну систему, а затем дифференцировано, 

индивидуализировано и вариативно ис-

пользовать как основные, так и вспомога-

тельные (ММТК) средства, и в целом со-

здать условия, обеспечивающие устойчи-

вость психики и выработку осознанного 

«антиципацийного» умения настроиться 

на схватку и на выполнение коронных 

приемов. Это будет способствовать обес-

печению определенного преимущества в 

рациональном выборе направления и эф-

фективности содержания атак и защитных 

действий в схватках. 

Фазовый характер адаптации. С позиции 

обучения новым двигательным действиям 

адаптацию следует рассматривать в двух 

аспектах: как процесс приспособления 

студента к условиям УВО и групп спортив-

ного совершенствования и как результат 

этого процесса. Для первого случая харак-

терна фаза предадаптации. Для второго 

случая характерны фаза непосредственно 

адаптации и фаза постадаптации. Для 

каждой из фаз направленность использо-

вания средств ФК и СС различна. В фазе 

предадаптации следует уделить возмож-

но большее внимание уровню ФР и ФПС 

студентов, формированию основ ЗОЖ. 

Недостаточное внимание фазе предадап-

тации как базовой основе для последую-

щего обучения технике движений по су-

ществу срывает эту подготовку и затягива-

ет процесс обучения и существенно сни-

жает качество обучения. Кроме того, в этот 

период необходимо подтянуть отстающих 

в ФПС первокурсников пришедших на 

специализацию в спортивную борьбу до 

среднего уровня, привить навыки систе-

матических занятий. 

Фаза «непосредственно адаптации» по-

нимается нами как базовая основа в 

управлении функциональной подготов-

ленностью спортсмена с целью плано-

мерного увеличения объема и интенсив-

ности нагрузок без отрицательного 

воздействия на организм путем опти-

мизации структуры тренировочных 

средств и нагрузок. Особое внимание 

должно уделяться использованию трена-

жерных устройств, стимулирующих разви-

тие и совершенствование структурных и 

качественных составляющих модельных 

характеристик основных технических дей-

ствий, обеспечивающих оптимальную ва-

риативность средств позно-вестибулярной 

направленности, позволяющего модели-

ровать технику упражнения с требуемыми 

свойствами и рассматривать возможность 

выполнения новых, ранее не исполняв-

шихся в борцовской деятельности (дзюдо) 

спортивных упражнений. Фаза «постадап-

тации» понимается нами как комплексное 

моделирование технико-тактического ма-

стерства и функциональной подготовки, 

которое обеспечивается рациональным 

подбором специализированных средств 

физической подготовки с учетом особен-

ностей динамической структуры приемов 

индивидуального технико-тактического 

комплекса и необходимого уровня функ-

циональной подготовки. В связи с ком-

плексным использованием средств техни-

ко-тактической и функциональной 
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направленности следует поэтапно вводить 

средства реабилитации. 

Использование в обучении блоков мо-

дульных тренажерных устройств. Важная 

черта в поединке борцов – владение 

навыками выведения из равновесия, спо-

собность сохранять устойчивость при са-

мых разнообразных положениях тела и 

неожиданных динамических ситуациях. 

Эти навыки наиболее эффективно приоб-

ретаются не только в ходе самого поедин-

ка, но и при помощи специальных упраж-

нений, акробатики, игр. Например, знаме-

нитый борец Древней Греции, победитель 

семи Олимпиад Милон из Кротона для 

тренировки устойчивости становился на 

диск для метания и просил столкнуть его с 

этой неустойчивой опоры, что никому не 

удавалось. Назовем этот вариант блочно-

модульным подходом к подбору упраж-

нений позно-вестибулярной направленно-

сти. Модульный метод ранжирования 

элементов спортивной техники (легкие, 

средние и трудные элементы техники) по 

вестибуло-позным критериям основных 

психомоторных функций, участвующих в 

управлении данными элементами с уче-

том различительной чувствительности 

биомеханических параметров статики по-

зы и динамики движений тела, рассмат-

ривается нами в качестве многофункцио-

нального модульного комплексного под-

хода к уровню мировоззренческих, нрав-

ственных и социальных качеств перво-

курсника. Совершенствование системы ФВ 

и СС требует разработки новых концеп-

ций, связанных с современными техноло-

гиями преподавания ФК и СС, обеспечи-

вающих требуемый уровень психофизиче-

ской готовности выпускаемых специали-

стов. Содержание занятий должно быть 

представлено как теоретическими, так и 

практическими модулями, а также разде-

лом самостоятельных занятий в формате 

3-блокового ранжирования элементов 

спортивной техники: легкие, средние и 

тяжелые (соответственно 1 блок - ЛЭТ; 2 

блок – СЭТ и 3 блок – ТЭТ) как системати-

зирующих упражнений в каждом из бло-

ков, а также блоками модульных трена-

жерных устройств, оцененных уровнями 

различительной чувствительности: высо-

кий, средний, низкий (соответственно 1 

блок- ВУРЧ; 2 блок – СУРЧ и 3 блок –НУРЧ). 

Отдельно оценивается теоретический мо-

дуль и отдельно практический модуль. 

Также отдельно оцениваются биомехани-

ческие параметры статики позы и пара-

метры динамики движений тела. Мо-

дульно-блочный рейтинговый подход за-

ключается в суммарной оценке всех па-

раметров, касающихся как теоретической, 

так и практической частей структуры и со-

держания занятий. 

Выводы. Представленное для обсуждения 

специалистам теоретико-

методологическое обоснование повыше-

ния вестибулярной устойчивости и дина-

мического равновесия в видах борцовской 

деятельности является главенствующим 

систематизирующим фактором для фор-

мирования практического модуля в фор-

мате нетрадиционных тренажерных 

устройств с новыми свойствами. 
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Аннотация. В работе, рассматриваются 

особенности использования средств вычис-

лительной техники, в частности, в спор-

тивной борьбе, которая освобождает иссле-

дователя от рутинной обработки материа-

ла, открывает экспресс – доступ к использо-

ванию разнообразной количественной ин-

формации для принятия решения по коррек-

ции тренировочного процесса борцов. 

Ключевые слова: контроль соревнователь-

ной деятельности, борьба, вычислительная 

техника, моделирование систем 

Abstract. In this paper, the features of the use of 

computer technology, especially in wrestling, 

which frees the researcher from the routine pro-

cessing of the material, opens Express - access to 

and use of various quantitative information for 

decision-making process for the correction of 

training fighters. 

 

Keywords: monitoring competitive activity, wres-

tling, computer engineering, systems modeling 

Введение. Современный уровень иссле-

дований различных областей человече-

ской деятельности характеризуется широ-

ким применением математических мето-

дов, нельзя не согласиться с мнением ря-

да авторов, что спорт является благодат-

ной областью для применения математи-

ческих методов по следующим причинам: 

 данные измерений характери-

стик (банки данных) находятся в 

сравнительно хорошем состоя-

нии и содержат новейшие сведе-

ния; 

 действия повторяются, поэтому 

можно проводить неоднократ-

ные наблюдения процесса при-

близительно в одних и тех же 

условиях; 

 руководство в этой сфере доста-

точно восприимчиво к техниче-

ским нововведениям, поскольку 

тренеры активно ищут способы 

обеспечить так называемый 

«конкурентный перевес». 

Однако анализ литературных данных по-

казал, что сфера спорта не привлекла к 

себе должного внимания со стороны спе-

циалистов исследовательских систем (как 

практиков, так и теоретиков). До настоя-

щего времени в области спорта, в особен-

ности в единоборствах, не применялись 

известные методы теории принятия ре-

шений (исследований операций), осно-

ванных на широком применении средств 

вычислительной техники. 

Применение средств вычислительной тех-

ники, в частности, в спортивной борьбе, 

освобождает исследователя от рутинной 

вычислительной работы, открывает экс-

пресс - доступ к пользованию разнообраз-

ной количественной информацией для 

принятия решений по коррекции трени-

ровочного процесса. 

Актуальность исследования. При кон-

кретной реализации методов системного 

контроля использованы методы модели-

рования систем. Развитие теории модели-

рования с позиций системного анализа 

позволило использовать модель едино-
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борства в роли промежуточного звена 

между теорией и действительностью. 

Наиболее разработанными моделями в 

единоборствах являются: 

 прогностические модели («мо-

дель спортсмена будущего», 

«модель чемпиона» и др.); 

 интегральные модели (основан-

ные на интегральных показате-

лях). 

Основой исследования моделей любого 

вида являются некоторые числовые мо-

дельные характеристики, отражающие в 

совокупности, текущие критерии оценки 

деятельности спортсмена. 

Цель исследования - разработать про-

грамму для анализа соревновательной 

деятельности борцов, которая позволяет 

накапливать, хранить и использовать ко-

личественные показатели технико-

фактических действий. 

Определена специальная кодировка тех-

нико-тактических действий борца, которая 

представляет собой последовательно за-

писанную совокупность кодов: код борца, 

код его противника, код приема, код за-

хвата, код направления проведения при-

ема, оценка приема, минута проведения 

действий, баллы, набранные спортсмена-

ми, полное время схватки. 

Данная кодировка позволяет получить 

разнообразную информацию о приведен-

ной спортсменами схватке. В дальнейшем 

поступившая информация обрабатывается 

специальными показателями, которые мы 

для удобства пользования разделили на 

три группы: 

 критерий активности ведения 

схватки включает в себя 8 пока-

зателей (количество реальных 

атак, количество реальных атак 

относительное, среднее количе-

ство атак за схватку, количество 

оцененных атак, активность за-

щиты, активность защиты отно-

сительная, активность, актив-

ность относительная); 

 критерий эффективности веде-

ния схватки включает в себя 4 

показателя (эффективность атак, 

качественная эффективность 

атак, эффективность защиты, ка-

чественная эффективность защи-

ты); 

 критерий разнообразия техниче-

ской подготовленности включает 

в себя 9 показателей (разнообра-

зие атак, объем эффективной 

техники, объем проигранной 

техники, соотношение атак, от-

ношение результативности, 

асимметричность атак правая и 

левая, асимметричность резуль-

тативности правая и левая). 

Обсуждение результатов исследования. 

Программа по анализу соревновательной 

деятельности позволяет получить графи-

ческое изображение на экране дисплея 

схватки двух конкретных спортсменов. 

Изображение схватки появляется в виде 

двух последовательных столбиковых диа-

грамм. Каждый столбик соответствует 

конкретному техническому действию или 

замечанию. Длина столбика зависит от 

оценки технического действия. Внутри 

каждого столбика, соответствующего при-

ему, содержится двухзначный код (номер) 

этого приема. Расшифровка помещена в 

нижнем экране. Все приемы и замечания 

разделены вертикальными линиями в со-

ответствии с тем, на какой минуте были 

совершены или получены. Кроме того, на 

экране помещены: название соревнова-

ния, весовая категория, фамилия спортс-

мена и продолжительность схватки. Ре-

зультаты анализа соревновательной дея-

тельности могут быть представлены также 

в виде таблиц. В первой из них указано 

абсолютное количество и частота приме-
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няемых спортсменами приемов из данной 

группы в каком-либо соревновании в про-

центах общему количеству примененных 

ими приемами, а также абсолютное и от-

носительное количество оцененных при-

емов из данной группы. Во второй табли-

це приводятся эффективность применения 

приемов для каждой группы. Таблицы 

дают возможность выявить наиболее ча-

сто и наиболее редко применяемые 

спортсменами приемы, а также эффектив-

ность их применения. 

Заключение. Экспериментальная провер-

ка разработанной программы по анализу 

соревновательной деятельности проведе-

на при подготовке сборной команды Уз-

бекистана к ряду международных сорев-

нований. 
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Аннотация. В работе авторы исследуют 

особенности индивидуализации в детско-

юношеском спорте процесса подготовки 

юных волейболистов, опирающегося на со-

ответствие между индивидуальными воз-
можностями спортсмена и предлагаемыми 

нагрузками. 

Ключевые слова: индивидуализация, учебно-

тренировочный процесс, юные волейболи-

сты, функциональная готовность, техниче-

ская и тактическая подготовка 

Abstract. The article thoroughly examines the 

individualization features of Youth Sport in the 

process of young volleyball players training based 

on the correspondence between the athlete's indi-

vidual capabilities and offered loads. 

 

Keywords: individualization, training process, 
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Современный спорт предъявляет все но-

вые и новые требования к подготовке 

спортсменов. Однако повышение эффек-

тивности учебно-тренировочного процес-

са путем наращивания тренировочных и 

соревновательных нагрузок не целесооб-

разно. Это может привести к падению ин-

тереса занимающихся данным видом 

спорта, ухудшению здоровья, а главное – 

не соответствует современным положе-

ниям теории спортивной тренировки [1–3]. 

Все эти проблемы актуальны и для детско-

юношеского спорта. Поэтому одним из 

направлений, в котором может вестись 

поиск новых возможностей повышения 

эффективности многолетней подготовки 

юных волейболистов, являются методики, 

которые широко применяются высококва-

лифицированными спортсменами. Одним 

из таких методологических подходов яв-

ляется индивидуализация процесса под-

готовки, опирающаяся на соответствие 

между индивидуальными возможностями 

спортсмена и предлагаемыми нагрузками. 

Для рассмотрения этой проблемы необ-

ходимо решить следующие вопросы: 

1. Учет индивидуальных особенно-

стей и функционального состоя-

ния игроков в процессе совер-

шенствования групповых и ко-

мандных взаимодействий. 

2. Определение возрастных границ, 

когда необходимо начинать учет 

индивидуальных особенностей 

юных волейболистов в учебно-

тренировочном процессе. 

3. Значимость показателей состоя-

ния и подготовленности для ин-

дивидуализации нагрузки юных 

волейболистов. 



 

474 
 

4. Определение возрастных границ 

специализации юных волейбо-

листов по игровому амплуа. 

5. Значимость игрового амплуа при 

индивидуализации нагрузки 

юных волейболистов. 

Предложенные вопросы в процессе анке-

тирования тренеров ориентировались на 

частные стороны проблемы индивидуали-

зации. Например, проблема учета реаль-

ной нагрузки при выполнении групповых 

и командных упражнений, разработанная 

М. М. Шестаковым (1995) для высококва-

лифицированных спортсменов, находит 

свое отражение в ответах на первый во-

прос анкеты. Так, на данный вопрос 97,4% 

опрошенных ответили, что эффективность 

групповых и общекомандных взаимодей-

ствий зависит от индивидуальных, осо-

бенностей подготовленности и функцио-

нального состояния игроков и только 2,6% 

отмечают – зависит в какой-то степени. 

Это объясняется тем, что групповые и об-

щекомандные взаимодействия осуществ-

ляют отдельные игроки и из их индивиду-

альных возможностей слагается успех того 

или иного действия команды в игре. Если 

нагрузка для индивидуума будет не адек-

ватной его состоянию, то задание тренера 

он не выполнит. Вот почему предпочтение 

оказывается тренерам, умеющим, оце-

нить состояние игроков и укомплектовать 

команду как на сезон, так и на отдельную 

игру. Другим подходом в данной ситуации 

может быть умение тренера, учитывая 

готовность игрока, грамотно составить иг-

ровое задание, которое игрок способен 

выполнить. Вместе с этим необходимо 

иметь в виду и другие факторы, влияющие 

на эффективность групповых и общеко-

мандных взаимодействий. 

Ответы респондентов, характеризующие 

возрастные границы необходимости учета 

индивидуальных особенностей позволили 

выявить следующее. Так, по количеству 

отданных голосов тренеры-практики вы-

деляют две границы начала учета инди-

видуальных особенностей: первая – 8–9 

лет (44,7% опрошенных), вторая – 12–13 

лет (31,6% опрошенных). Возраст 10–11 

лет отметили лишь 18,4% опрошенных, а 

возраст 16–17 лет – никто. 

Таким образом, большинство тренеров 

считают, что индивидуальные особенно-

сти необходимо учитывать уже тогда, ко-

гда дети пришли в детско-юношескую 

спортивную школу. 

Другая группа определяет возрастную 

границу, характеризующую начало специ-

ализации юных волейболистов по игро-

вому амплуа. Ведь возраст 12–13 лет со-

гласно программным документам харак-

теризуется как оптимальный для решения 

этого вопроса у юных волейболистов. 

Группа, отметившая возраст 10–11 лет, 

связывает свой выбор с этапом начальной 

специализации. Эта позиция объясняется 

тем, что закончен первый этап отбора, 

цель которого выявление детей, способ-

ных к обучению. С этого возраста и можно 

начинать индивидуализировать учебно-

тренировочный процесс. 

Таким образом, можно говорить о том, 

что тренеры детско-юношеских спортив-

ных школ по-разному определяют воз-

растные границы учета индивидуальных 

особенностей юных волейболистов в про-

цессе многолетней подготовки. 

Попытка выяснить, на какие показатели 

подготовки необходимо опираться при 

решении проблемы индивидуализации, 

была заложена в третьем вопросе анкеты. 

Тренерам был предложен на выбор ком-

плекс направлений, показатели которых 

определяют структуру подготовки спортс-

менов: 

 физического развития; 

 функционального состояния; 

 технической подготовленности; 
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 физической подготовленности; 

 тактической подготовленности; 

 психологической подготовленно-

сти; 

 соревновательной деятельности. 

В своих ответах респонденты разделились 

на несколько групп. Одни считают, что в 

процессе индивидуализации необходимо 

учитывать все стороны подготовки (23,7% 

опрошенных). Другая группа из предло-

женного перечня удаляет, как не пригод-

ные для решения вопросов индивидуали-

зации учебно-тренировочного процесса, 

показатели соревновательной деятельно-

сти (18,4% опрошенных). В третьей группе 

тренеров у 7,9% опрошенных отсутствова-

ли в ответах два направления учета инди-

видуальных особенностей при подготовке 

юных волейболистов: функциональная 

готовность и тактическая подготовка. Все 

остальные 50% респондентов в ответе на 

этот вопрос исключили 3 и более показа-

телей. 

По всей видимости, респонденты, выде-

лившие все показатели, считают, что учет 

индивидуальных особенностей должен 

вестись на всех направлениях или же они 

не могут выделить основные показатели, 

так как на самом деле не используют в 

тренировочном процессе данный обще-

педагогический принцип. 

Тренеры-практики, исключившие такое 

направление, как соревновательная дея-

тельность, по всей видимости, доволь-

ствуются итогом игры, не разбирая причин 

в случае достижения заданного результата 

и не оценивают игру как часть многолет-

ней подготовки юных волейболистов. С 

другой стороны, они не используют пока-

затели соревновательной деятельности 

как обратную связь, говорящую об эффек-

тивности подготовки. 

Группа тренеров, не отметивших функци-

ональное состояние и тактическую подго-

товку, своими ответами вступают в проти-

воречие с современными исследования-

ми в области физиологии, биохимии и 

спортивной медицины, доказывающими 

необходимость учета функционального 

состояния систем и органов, занимающих-

ся спортом и в частности волейболом. 

Если ранжировать отмеченные тренерами 

показатели, то они располагаются следу-

ющим образом: 

1) техническая подготовленность - 

89% из 100% опрошенных; 

2) физическое развитие - 76%; 

3) физическая подготовленность - 

66%; 

4) психологическая подготовлен-

ность - 66%; 

5) функциональное состояние - 

61%; 

6) тактическая подготовленность - 

53%; 

7) соревновательная деятельность - 

39%. 

Первое место показатели технической 

подготовленности занимают потому, что 

они ближе и понятней тренерскому соста-

ву, работающему в детско-юношеском 

спорте. На последнем месте находятся 

показатели соревновательной деятельно-

сти, характеризующие трудоемкость полу-

чения информации во время игры и при-

сутствие массы показателей субъективно и 

объективно влияющих на выступление 

игрока в отдельно взятом состязании. 

Таким образом, у опрошенных тренеров 

нет четко сложившегося понимания инди-

видуализации учебно-тренировочного 

процесса, которая характеризовалась бы 

учетом показателей и приоритетом неко-

торых из них. Однако по большинству от-

ветов выделяются показатели технической 
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подготовленности, которые необходимо 

учитывать при индивидуализации. 

Попытка выявить возрастные границы 

необходимости учета индивидуальных 

показателей состояния и готовности была 

предпринята с помощью ответа респон-

дентов на вопрос: с какого возраста необ-

ходимо учитывать игровое амплуа при 

построении тренировочного процесса? 

Ведь оно регламентирует задание, кото-

рое должен игрок выполнить во время 

игры. Следовательно, у каждого волейбо-

листа показатели готовности должны со-

ответствовать тем задачам, которые ста-

вит состязание в целом и каждый отдель-

ный эпизод игры. 

Мнение тренеров разделилось следую-

щим образом. Первая группа, самая пред-

ставительная, отмечает возраст 12–13 лет 

(63,2% опрошенных), с которого необхо-

димо уделять внимание игровому амплуа, 

при подготовке юных волейболистов. Ве-

роятней всего это потому, что данная про-

блема нашла свое отражение как в про-

граммных документах, так и в научных 

исследованиях. 

Второе место занимает возраст 10–11 лет 

(21,1% опрошенных). Это может отвечать 

современным требованиям развития во-

лейбола, когда проведение детско-

юношеских турниров в этом возрасте за-

ставляет тренеров задуматься об игровом 

амплуа своих подопечных. 

Третья группа (15,7% опрошенных) выде-

ляет возраст 14–15 лет вследствие необ-

ходимости дать возможность завершиться 

скачкообразным физиологическим изме-

нениям, определяющим пубертатный пе-

риод развития человека. В организме к 

этому времени заканчивается формиро-

вание основных систем и органов, харак-

теризующих взрослого спортсмена. По их 

мнению, это самый плодотворный этан 

для учета игрового амплуа каждого зани-

мающегося. 

Если анализировать вопросы возрастных 

границ необходимости учета индивиду-

альных особенностей и игрового амплуа 

при подготовке юных волейболистов, то 

получается, что большинство тренеров так 

или иначе эти две проблемы связывают 

между собой, так как в первом случае 

возраст 12–13 лет уступает только на 

13,1% возрасту 8-9 лет и объединяет тре-

тью часть всех опрошенных, а во втором 

случае количество тренеров больше в два 

раза, чем сумма ответов респондентов, 

выделивших другие возрастные границы. 

С помощью ответов тренеров на послед-

ний вопрос анкеты предполагалось вы-

явить их мнение; учитывается ли игровое 

амплуа при индивидуализации учебно-

тренировочного процессе. 

Ответы респондентов распределились 

следующим образом: "Да" - 81,6% опро-

шенных, "Нет" – 18,4%, что характеризует 

необходимость учета игрового амплуа при 

индивидуализации подготовки и под-

тверждает предположение, выдвинутое 

выше. Однако вопрос, предполагающий 

выбор показателей, на которые необхо-

димо опираться при индивидуализации 

соревновательной деятельности, занима-

ет последнее место, хотя игровое амплуа 

определяет параметры данной деятель-

ности. 

Таким образом, подводя итог проведен-

ному анкетированию, в котором приняли 

участие 57 тренеров, работающих с дет-

ско-юношескими командами, можно оха-

рактеризовать проблему, поставленную в 

начале исследования, как недостаточно 

фундаментально изученную и требующую 

новых разработок. 
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Аннотация. В статье представлены ре-

зультаты исследования по использованию 

подвижных игр и специальных упражнений 

для развития быстроты двигательной реак-

ции на занятиях с юными легкоатлетами. 

Ключевые слова: быстрота двигательной 

реакции, подвижные игры, юные легкоатле-

ты, учебно-тренировочный процесс 

Abstract. This article presents the results of a 

study on the use of mobile games and special ex-

ercises for the development speed of motor reac-

tion in the classroom with young track and field 

athletes 

Keywords: speed motor reaction, movement 

games, young athletes, the training process 

Актуальность. Быстрота двигательной ре-

акции имеет большое прикладное значе-

ние практически как для любой професси-

ональной деятельности, связанной с вы-

полнением каких-либо двигательных дей-

ствий, так и в спортивной практике. Осо-

бую значимость быстрота двигательной 

реакции имеет при занятиях легкой атле-

тикой, особенно в спринтерском и барь-

ерном беге. Высоко развитая быстрота 

реакции позволяет выиграть как правило 

0,1, а в лучшем случае 0,2 сек., что для бе-

гуна на короткие дистанции имеет реша-

ющее значение (С. А. Локтев, 2007). Сле-

довательно, в легкой атлетике преимуще-

ство имеют те спортсмены, у кого выше 

быстрота реакции и подвижность нервных 

процессов. Быстрота как качество с успе-

хом развивается во многих подвижных 

играх, где сочетаются такие основные по-

казатели быстроты, как ответная реакция 

на сигнал и быстрота мышечных сокраще-

ний, количество движений, выполняемых 

в единицу времени и скорость передви-

жения тела или его частей в пространстве. 

В настоящее время считается установлен-

ным, что для воспитания определенных 

двигательных способностей имеются 

наиболее благоприятные (сенситивные) 

возрастные периоды. Так, например, воз-

раст 9-12 лет считается наиболее подхо-

дящим для повышения уровня быстроты и 

скорости бега и быстроты реакции. Дан-

ные положения позволили сформулиро-

вать цель нашего исследования: повыше-

ние уровня развития быстроты у юных 

легкоатлетов 10-12 лет средствами по-

движных игр и специальных упражнений. 

Методы и организация исследования. 

Для решения задач исследования исполь-

зовались адекватные методы исследова-

ния (анализ и обобщение научно-

методической литературы, опрос, педаго-

гическое тестирование, педагогический 

эксперимент, методы математической 

статистики). 
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Организация исследования проходила 

поэтапно на базе ДЮСШ олимпийского 

резерва г. Благовещенска в период с 2013 

по 2015 год. 

Анализ литературы по исследуемой про-

блеме показал, что традиционные сред-

ства и организация тренировочного про-

цесса в подготовке юных легкоатлетов не 

позволяют в полной мере оптимизировать 

учебно-тренировочный процесс. В ныне 

действующей программе по легкой атле-

тике имеется существенный резерв для 

включения специализированных подвиж-

ных игр без ущерба для общего освоения 

программного материала. Более того, 

введение игровой методики положитель-

но сказывается на эмоциональном 

настрое занимающихся, что в свою оче-

редь способствует стабилизации контин-

гента и эффективности освоения учебных 

программ. 

Проведенные наблюдения за учебно-

тренировочным процессом юных легкоат-

летов, занимающихся на базе ДЮСШ 

олимпийского резерва показали недоста-

точное разнообразием применяемых по-

движных игр в занятии. Чаще всего игры 

не носят специализированного характера. 

При этом для развития быстроты двига-

тельной реакции подвижные игры прак-

тически не используются. 

Опрос тренеров преподавателей позволил 

выявить, что имеются издержки в исполь-

зовании подвижных игр в учебно-

тренировочном процессе с юными легко-

атлетами. Относительно рассматриваемой 

проблемы 46,4% педагогов заинтересова-

ны в ее обсуждении, 27,2% – затруднялись 

в значимости вопроса и 26,4% не придают 

этому значения. Анализируя результаты 

исследования, можно отметить что только 

51,4% респондентов пользуются подвиж-

ными играми в достаточной мере для раз-

вития у юных спортсменов определенных 

физических качеств, 28,6% используют их в 

не достаточной мере, и 20% не анализи-

ровали данный вопрос. 

При этом в основном в своей деятельно-

сти тренеры-преподаватели реализуют 

больше эстафеты, полуспортивные и спор-

тивные игры, и в меньшей степени по-

движные. По мнению педагогов для раз-

вития физических качеств есть более эф-

фективные средства и методы (57%), на 

отсутствие желания детей указал 1% 

опрошенных, недостаточность методиче-

ских рекомендаций отметили 28% ре-

спондентов, 10% указали на жесткую ре-

гламентацию учебно-тренировочной про-

граммы и отсутствием достаточного вре-

мени; 4 % обозначили проблему отсут-

ствия необходимых условий и инвентаря. 

К сожалению тренеры недостаточно це-

ленаправленно используют игры для раз-

вития конкретных физических качеств, как 

правило они используются в качестве 

средства восстановления (42%), смены 

видов деятельности 23% и только 35% 

планируют подвижные игры в графике 

учебно-тренировочного процесса. Из чис-

ла опрошенных все 100% знают игры, раз-

вивающие быстроты, однако только 56% 

указали именно на игры, развивающие 

быстроту реакции, 44% затруднялись с 

дифференциацией игр. 

На основании данных литературы, наблю-

дений, опроса тренеров, анализа про-

граммно-методического обеспечения 

учебно-тренировочного процесса нами 

было составлено и внедрено содержание 

учебно-тренировочных занятий на основе 

использования специальных упражнений 

и подвижных игр для юных легкоатлетов 

10-12 лет. Был проведен педагогический 

эксперимент, в котором участвовали уча-

щиеся (мальчики) 10-12 лет, занимающие-

ся легкой атлетикой на базе ДЮСШ. В кон-

трольной и экспериментальной группах 

было по 22 человека в каждой. При про-

ведении экспериментальной части мате-

риал для обеих групп слагался из следую-

щих основных разделов программы по 
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легкой атлетике, но в экспериментальной 

группе подбирались конкретные упраж-

нения и игры, направленные на развитие 

быстроты. 

В ходе эксперимента занятия в экспери-

ментальной и контрольной группах носи-

ли комплексный характер, однако, в экс-

периментальной группе на специальные 

упражнения легкоатлетической направ-

ленности отводилось 30% учебного вре-

мени в сочетании с другими разделами 

программы. При реализации эксперимен-

та объем времени на игры и игровые за-

дания, направленные на развитие быстро-

ты реакции, составляли 10% времени за-

нятия, а на упражнения для быстроты це-

лостного двигательного действия до 40% в 

зависимости от этапа подготовки, времени 

года и условий занятий (спортивный зал 

или манеж). Юные легкоатлеты контроль-

ной и экспериментальной группы занима-

лись в одинаковых условиях при 4-х разо-

вых занятиях в неделю. Кроме того, 

школьники экспериментальной группы по 

заданию педагога занимались самостоя-

тельно 1 раз в неделю (упражнения на 

внимание и концентрацию). Время заня-

тий, виды упражнений и характер нагруз-

ки предлагались тренером исходя из ре-

зультатов индивидуально. 

В течение педагогического эксперимента 

для занятий со учащимися эксперимен-

тальной группы были созданы примерно 

одинаковые условия, за исключением 

учебного материала, направленного на 

развитие быстроты реакции, где исполь-

зовались специально подобранные 

упражнения и игры. 

Отличие в методиках, применяемых в за-

нятиях с легкоатлетами эксперименталь-

ной и контрольной групп проводилось в 

различных соотношениях средств, 

направленных на развитие быстроты, а 

также в объеме и интенсивности исполь-

зуемых упражнений. В эксперименталь-

ной группе больше применялись игровые 

задания и специальные упражнения, а в 

контрольной использовались традицион-

ный повторный метод, используемые иг-

ры носили общеразвивающий характер и 

применялись по желанию учащихся. Кро-

ме этого в экспериментальной группе ис-

пользовались методы строго регламенти-

рованного упражнения включали в себя: 

 методы повторного выполнения 

действий с установкой на макси-

мальную скорость движения; 

 методы вариативного (перемен-

ного) упражнения с варьирова-

нием скорости и ускорений по 

заданной программе в специ-

ально созданных условиях. 

Соревновательный метод применялся в 

форме различных тренировочных состя-

заний. Игровой метод предусматривал 

выполнение разнообразных упражнений с 

максимально возможной скоростью в 

условиях проведения подвижных и спор-

тивных игр. 

Для развития быстроты простой реакции 

применялись упражнения, в которых 

необходимо выполнить определенное 

движение на заранее обусловленные сиг-

налы (звуковые, зрительные, тактильные), 

которые представлены в приложении. 

Упражнения «на быстроту реакции» вы-

полняли в облегченных условиях; в усло-

виях, максимально приближенных к со-

ревновательным, а также в вариативных 

ситуациях. Нами были отобраны игры и 

игровые упражнения, которые можно ис-

пользовать в учебно-тренировочном про-

цессе юных легкоатлетов. Перечень игр 

был обоснован в результате анализа за-

дач, стоящих в программе начальной под-

готовки по легкой атлетике. Примерные 

специализированные подвижные игры, 

используемые при поведении учебно-

тренировочного процесса в группах 

начальной подготовки юных легкоатлетов 

(«Пустое место», «Рывок за мячом», «Су-

мей догнать» и т.д.). 



 

481 
 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Предполагая, что использование спе-

циальных упражнений и подвижных игр 

направленного воздействия для развития 

быстроты двигательной реакции легкоат-

летов 10-12 лет положительно повлияет 

на показатели физической подготовлен-

ности нами была проверена эффектив-

ность реализации разработанного содер-

жания по данным критериям. В качестве 

тестов использовались контрольные 

упражнения (тесты) для оценки скорост-

ных способностей. 

Показатели физической подготовленности 

и быстроты двигательной реакции уча-

щихся контрольной и экспериментальной 

групп до проведения эксперимента стати-

стически достоверных различий не имели. 

После проведения эксперимента произо-

шли достоверные изменения уровня фи-

зической подготовленности и быстроты 

реакции учащихся экспериментальной 

группы по сравнению с контрольной. 

Наибольший прирост у мальчиков экспе-

риментальной группы отмечается в быст-

роте простой реакции (тест с линейкой) 

(30,4%) (Р < 0,05), в быстроте сложной ре-

акции (тест маятник-бросок-цель) - на 

81,1%, в тесте на комплексную реакцию 

(реакция-мяч) на 23,9%, а также произо-

шли достоверные улучшения в показате-

лях сложной реакции (тест маятник-

реакция) - на 46,7% (Р < 0,05). Прирост в 

быстроте одиночного движения составил 

17,6%. 

Данные результаты свидетельствуют о 

положительном влиянии на развитие 

быстроты реакции специальных упражне-

ний и подвижных игр, подобранных с уче-

том возрастных особенностей и решаемых 

задач. 

Кроме этого на быстроту как комплексное 

качество, складывающееся из быстроты 

реакции, быстроты одиночного движения 

и быстроты целостного двигательного 

действия оказало косвенное благоприят-

ное воздействие развитие других способ-

ностей, в частности скоростно-силовых, 

координационных, что отразилось на до-

стоверном увеличении результата в беге 

на 30 м - на 2,04% и в челночном беге (на 

4,6%) (Р<0,05). 

Благоприятное влияние специальных 

упражнений и подвижных игр нашло свое 

отражение в результатах темпометрии, 

где прирост составил 14,6%. 

Следует отметить, что в контрольной 

группе у мальчиков также отмечаются 

улучшения показателей, однако они не 

имеют достоверного характера. Данное 

положение свидетельствует о правильном 

построении учебно-тренировочного про-

цесса. Итоговые результаты свидетель-

ствуют о целесообразности использования 

специальных упражнений и подвижных 

игр в развитии быстроты у юных легкоат-

летов, что отразилось в итоговых данных 

экспериментальной группы, которые пре-

восходят аналогичные в контрольной. 

Улучшение показателей быстроты реак-

ции и в целом физической подготовлен-

ности юных легкоатлетов обеспечивается 

разносторонностью воздействия физиче-

ских упражнений легкоатлетической 

направленности с оптимальным сочета-

нием специальных упражнений и по-

движных игр направленного воздействия, 

применением беговых заданий, самостоя-

тельных занятий, что позволяет сделать 

вывод об эффективности разработанного 

содержания учебно-тренировочного про-

цесса юных легкоатлетов 10-12 лет. 

Выводы. Результаты исследования свиде-

тельствуют, что реализация содержания 

учебно-тренировочных занятий с исполь-

зованием специальных упражнений, по-

движных игр направленного воздействия 

для развития быстроты с учетом возраст-

ных особенностей юных легкоатлетов поз-

волила: 
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 целенаправленно и эффективно 

воздействовать на уровень раз-

вития быстроты реакции, до-

биться положительных измене-

ний в воспитании быстроты уча-

щихся экспериментальной груп-

пы; 

 использовать метод сопряжен-

ного воздействия, что способ-

ствует улучшению физической 

подготовленности юных легкоат-

летов. 
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Аннотация. В статье показана результа-

тивность проявления различных показате-

лей атакующих действий у баскетболистов 

на примере одной соревновательной игры. 

Рассматриваются возможности повышения 

точности бросков по кольцу из различных 

дистанций с использованием комплекса си-

туационно-специализированных упражнений 

в условиях эксперимента. 

Ключевые слова: штрафные броски и трехо-

чковые броски, точность попаданий, упраж-

нение, результативность, тестирование, 

дистанция, показатели, эксперимент 

Abstract. The article shows the effectiveness of 

manifestations of various indicators of active op-

erations in basketball by the example of a compet-

itive group. The possibilities of increasing the ac-

curacy of throws on the ring from different dis-

tances with the use of complex situation-specific 

exercises in experimental conditions. 

 

Keywords: penalty throws and three-pointer 
throws, hit accuracy, exercise performance, test-

ing, distance, performance, experiment 

Актуальность. Баскетбол принадлежит к 

числу интенсивно совершенствующихся и 

развивающихся видов спорта. Ведется по-

иск путей повышения динамичности, зре-

лищности игры, оптимального соотноше-

ния между нападением и защитой, пери-

одически принимаются изменения и до-

полнения в правилах игр, что требует вне-

сения соответствующей коррекции в про-

цессе обучения и совершенствования иг-

ровых навыков. 

Рост напряженности соревновательной 

борьбы, активность и даже агрессивность 

защиты резко подняли значение дистан-

ционных бросков, особенно с дальних ди-

станций. В баскетболе возможность полу-

чить в ходе одной атаки 3-4 очка опреде-

ляют интенсивные поиски практических 

направлений совершенствования этих 

технических приемов. 

В работе была выдвинута задача изучить 

уровень результативности бросков в ходе 

соревновательной игры и определить 

возможности повышения её с использо-

ванием ситуационных упражнений в экс-

перименте. При этом применились сле-

дующие методы исследования: визуаль-

ное наблюдение, стенографическая за-

пись игры, штрафной бросок, бросок со 

средних точек, трехочковый бросок из 10 

попыток. 

Показатели результативности бросков в 

соревновании даны в таблице 1, среднее 

количество бросков за одну игру состави-

ло 78,6 броска, что значительно повысило 

общую результативность команд. Среднее 

количество очков, набираемых команда-

ми за одну игру, превысило 90 очков, при 

относительно низком общем проценте 

попаданий, который составил 44,1%. Об-

ращает на себя внимание то, что значи-

mailto:dilshoda0102@mail.ru
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тельно увеличилось количество бросков 

из-за 3-очковой линии, которое составило 

в среднем до 17,6 бросков за игру. 

 

Таблица 1 

Средние показатели эффективности бросков у баскетболистов в ходе со-
ревновательных игр 

 

В отдельных матчах игроки выполняли до 

40 и более 3-очковых бросков. Однако 

результативность дальних бросков все-

таки остается низкой и составляет в сред-

нем 34,2%. При этом четко выражено, что 

на трех очковый бросок в командах, даже 

в выгодных ситуациях, решаются два-три - 

максимум четыре баскетболиста. Пред-

ставляет интерес следующий факт, выяв-

ленный в процессе педагогических 

наблюдений: игроки, наиболее эффектив-

но выполняющие броски с дальних ди-

станций (игроки задней линии и крайние 

нападающие), имея 40-50% попаданий из-

за трех очковой линии, эффективно обыг-

рывающие защитников финтами на даль-

ний бросок; оказавшись в относительно 

свободной от подстраховки зоне бросков 

со средней дистанции, резко снижают ре-

зультативность попаданий. Данная зако-

номерность наблюдается у большинства 

признанных снайперов мирового баскет-

бола, которые, имея процент попадания с 

дальних дистанций 50% и выше, выходя в 

зону среднего броска без активного со-

противления противника, значительно 

снижают результативность бросков [1, 2]. 

В целях поиска путей повышения резуль-

тативности бросков у юных баскетболи-

стов нами был организован педагогиче-

ский эксперимент. 

В эксперименте приняли участие 20 юно-

шей 16-17 лет. В период с сентября по де-

кабрь 2016 года испытуемые занимались 

по общему плану. 

В декабре проведено первое тестирова-

ние, по результатам которого были сфор-

мированы контрольная (10) и экспери-

ментальная (10) группы. 

Тренировочные занятия в контрольной 

группе (КГ) проводились по традиционной 

программе, а в экспериментальной группе 

(ЭГ) использовался дополнительно следу-

ющий комплекс упражнений для повыше-

ния точности штрафного броска: 

 Броски со средней дистанции 

без сопротивления. Игрок ведет 

мяч от центра поля к линии 

Показатели 

Дистанция Общий % 

попаданий 
за игру 

Ближняя Средняя Дальняя 

1. Количество бросков за одну 
игру 

32,6 28,4 17,6 78,6 

2. Процент попаданий за одну иг-
ру 

56,7 39,5 34,2 44,1 

3. Количество очков за одну игру 
(X) 

38,2 22,4 18 91,8 

4. Количество бросков с активным 
сопротивлением (X %) 

51,2 33,4 26,1 36,9 

5. Количество точных бросков с 
активным сопротивлением (X %) 

39,6 21,7 7,1 22,8 
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штрафного броска, выполняет 

бросок в прыжке. Повторить 10-

15 раз подряд в быстром темпе. 

 То же, что и упр. 1, но ведение 

начинается от лицевой линии к 

линии штрафного броска и бро-

сок выполняется с поворотом на 

180°. 

 Штрафные броски в парах сери-

ями по 2-3 броска. 

 Игрок выполняет 1-1,5-минутную 

серию прыжков, после чего сразу 

же бросает 10-15 штрафных под-

ряд. 

 Тренировка штрафных бросков 

двумя мячами. Выполняется в 

тройках. Один игрок бросает, 

двое других подают ему мяч. 

Подсчитывается количество по-

паданий в сериях из 20 бросков. 

 Штрафные броски в парах. После 

каждых трех бросков игроки де-

лают рывок на противоположную 

сторону площадки и совершают 

новую серию бросков. 

Комплекс упражнений для повышения 

точности средних бросков: 

 Броски в парах. Выполняется по 

десять бросков со средней ди-

станции. После каждого броска 

игрок делает рывок до цен-

тральной линии поля и возвра-

щается обратно. 

 Броски со средней дистанции 

без сопротивления. Игрок ведет 

мяч от лицевой линии и бросок 

выполняется с поворотом на 180 

с расстояния 5-6 м. Повторить 10-

15 раз подряд в быстром темпе. 

 Бросок по кольцу с дистанции 4-5 

м после кувырка вперед с мячом 

в руках. 

 Бросок по кольцу с дистанции 4-5 

м после кувырка назад с мячом в 

руках. 

Комплекс упражнений для повышения 

точности дальних (трехочковых) бросков: 

 Броски в тройках - двумя мяча-

ми, в радиусе 6,25-7 м от кольца 

размечается 5 - 7 точек по 10 по-

паданий. Проводится как сорев-

нование. 

 Броски в парах с дальней ди-

станции после длинной переда-

чи. 

 Броски в парах дистанции после 

короткого ведения. 

 Броски в парах-одним мячом, в 

радиусе 6,25-7 м размечается 5 

точек. Игрок совершает по 40 

бросков, точку пара сменяет по-

сле бросков обоих партнеров. 

 Дальние и средние броски в 

тройках. У каждой тройки два 

мяча. Один игрок выполняет 10-

15 бросков подряд, двое партне-

ров снабжают его мячами, не 

позволяя делать пауз. Затем 

происходит смена мест. Каждый 

игрок в тройке должен сделать 2 

подхода и считать количество 

попаданий. 

Результаты эксперимента представлены в 

таблице 2. 

Как видно из таблицы, среднее количе-

ство попаданий из десяти бросков у зани-

мающихся КГ и ЭГ статистически не отли-

чаются. В ЭГ среднее количество бросков 

составило 4,7 при индивидуальном раз-

бросе показателей от 3 до 5 попаданий, а 

в КГ 4,1 при индивидуальном разбросе 

показателей от 3 до 5 попаданий; со сред-

них дистанции по два броска с каждой 

точки, среднее количество попаданий в ЭГ 

составило 4,0, в КГ 3,2; при индивидуаль-
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ном разбросе показателей в обоих группах 

от 1 до 4 попаданий с точки; среднее ко-

личество попаданий трехочковых бросков 

из пяти точек по два броска с каждой в ЭГ 

составило 2,2, при индивидуальном раз-

бросе показателей от 1 до 3 попаданий с 

точки; в КГ 2,9; при индивидуальном раз-

бросе показателей от 0 до 3 попаданий с 

точки. 

 

Таблица 2 

Соотношение показателей результативности бросков по кольцу баскетбо-
листов ЭГ и КГ 

Тесты ЭГ КГ 

Штрафной бросок (10 попыток) 4,7±0,21 4,1±0,21 

Бросок со средних точек (10 попыток) 4,0±0,41 3,2±0,51 

Трехочковый бросок (10 попыток) 2,2±0,62 2,9±0,51 

 

Таблица 3 

Соотношение показателей результативности бросков по кольцу баскетбо-

листов КГ и ЭГ (М±m) 

Тесты До эксп. После эксп. 
Прирост ре-
зультата % 

Штрафной бросок (10 попыток) 
4,1±0,21 

4,7±0,21 

5,0±0,21 

7,1±0,21 

21,9 

51,1 

Бросок со средних точек (10 попыток) 
3,2±0,51 
4,0±0,41 

3,3±0,31 
7,3±0,41 

1,7 
56,2 

Трехочковый бросок (10 попыток) 
2,9±0,62 

2,2±0,51 

3,2±0,62 

5,1±0,31 

12,2 

65,8 

Примечание: в числителе – данные ЭГ, в знаменателе – данные КГ. 

 

По первоначальному тестированию пока-

затели со средних точек и штрафных брос-

ков у ЭГ немного превышали показатели 

КГ, а трехочковые броски наоборот у КГ 

превышают результаты ЭГ. 

За время эксперимента в обоих группах 

улучшились показатели, характеризующие 

эффективность владения броском. Однако 

это улучшение в разных группах участни-

ков эксперимента носило разный харак-

тер. 

Как видно из таблицы 3 в результате обу-

чения выявлен закономерный небольшой 

прирост показателей. Индивидуальный 

разброс при исходном тестировании в КГ 

при штрафном броске составил от 4 до 6 

попаданий и результативность повыси-

лась на 21,9%, при броске со средних то-

чек разброс составил от 2 до 4 попаданий 

с точки результативность повысилась на 

1,7%, при трехочковом броске разброс 

составил от 1 до 4 попаданий с точки ре-

зультативность повысилась на 12,2%. 

При повторном тестировании в 1-ой груп-

пе прирост показателей отмечается не-

значительно. Вероятно, это связано с тем, 

что на занятиях при выполнении бросков, 

учащиеся уделяли мало внимания технике 

броска. Кроме того, они стремились вы-

полнить бросок быстро, а это приводило к 

нарушению точности движений и рассо-
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гласованию действий при работе ног и 

рук. Как видно из таблицы 3 в ЭГ был вы-

явлен большой прирост показателей 

штрафных, со средних точек и трехочко-

вых бросков. Учащиеся занимались по 

предложенной нами программе, что до-

стоверно улучшило показатели. 

Анализируя полученные данные средние 

показатели, составили со штрафного 7,1 

попадания, при индивидуальном разбро-

се результатов: при исходном 4 до 6, и 

после предложенной экспериментальной 

методики с 6 до 8 результативных брос-

ков, результативность повысилась на 

51,1%, (таблица 4). Средние показатели 

броска со средних точек, составили 7,3 

попадания, при индивидуальном разбро-

се результатов: при исходном 2 до 4, и 

после предложенной экспериментальной 

методики с 4 до 8 результативных брос-

ков, результативность повысилась на 

56,2%, средние показатели трехочковых 

бросков, составили 5,1 попадания, при 

индивидуальном разбросе результатов: 

при исходном 1 до 3, и после предложен-

ной экспериментальной методики с 2 до 5 

результативных бросков, результатив-

ность повысилась на 65,8%. 

 

Таблица 4 

Сравнение конечных показателей результативности бросков по кольцу бас-
кетболистов ЭГ и КГ (M±m) 

Тесты ЭГ КГ 

Штрафной бросок (10 попыток) 5,0±0,21 7,1±0,21 

Бросок со средних точек (10 попыток) 3,3±0,31 7,3±0,41 

Трехочковый бросок (10 попыток) 3,2±0,62 5,1±0,31 

 

Анализ полученных результатов в ЭГ и 

сравнение их с данными, полученными в 

КГ при использовании общепринятой ме-

тодики обучения, дают основание утвер-

ждать, что предложенная нами методика 

повысит эффективность обучения. 

Таким образом, в процессе педагогиче-

ского эксперимента доказана эффектив-

ность экспериментальной методики раз-

вития точности броска баскетболистов в 

возрасте 16–17 лет. По всем трём тестам в 

ЭГ мы наблюдаем достоверное улучшение 

в тесте 1 на 51,1%, в тесте 2 на 56,2%, в те-

сте 3 на 65,8%. В КГ прирост показателей 

точности броска оказался значительно 

ниже. 
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Аннотация. Исследованы показатели утом-

ления и утомляемости у спортсменов фех-

товальщиков, лыжников футболистов, под-

верженных систематическим мышечным 

тренировкам, в процессе выполнения разра-

ботанного нами тестового задания на при-

боре – установке в течение 10 секунд. Пока-

затели быстроты движений и скоростной 

выносливости у фехтовальщиков самые вы-

сокие среди всех групп испытуемых, при этом 

развитие быстроты движений у всех иссле-

дованных нами спортсменов продолжается 

после 24 летнего возраста, что является 

значительным уточнением имеющихся в ли-

тературе сведений, согласно которым раз-

витие быстроты движений к 24 годам пре-

кращается. 

Ключевые слова: утомление, утомляемость, 

быстрота, скоростная выносливость, 

спортсмены 

Abstract. The studied indicators of tiredness and 

fatigue in athletes, fencers, skiers, football players 

prone to systematic muscle training in the process 

of implementation we have developed a test job 

on the device – setting for 10 seconds. Indicators 

of the speed of movement and speed endurance 

have fencers the highest among all the groups of 

subjects, the development speed of movements in 

all the investigated athletes continues after 24 

years of age, which is a significant refinement 

available in the literature information according to 

which the development of quick movements to 24 

years is terminated. 

 

 

Keywords: fatigue, speed, speed endurance, ath-

letes 

Актуальность. Утомление квалифицирует-

ся как важное физиологическое свойство 

организма. Утомляемость на наш взгляд 

является проявлением утомления в кон-

кретной физиологической ситуации. В 

процессе выполнения мышечной нагрузки 

утомление начинает развиваться в виде 

снижения темпа выполнения физической 

нагрузки. Затем уже падает результатив-

ность выполнения двигательного дей-

ствия. К сожалению, исследований, 

направленных на установление начала 

утомления, а также развития утомляемо-

сти в доступной нами литературе не уда-

лось найти. Понятию утомления и утомля-

емости организма обратили свои внима-

ние выдающиеся физиологи прошлого 

столетия: Фальборд и его ученики, а также 

Казанский физиолог А. А. Ухтомский, ука-

зав на место развития этого свойства ор-

ганизма - в синапсе. Было установлено, 

что нейромедиаторы норадреналин, серо-

тонин, ацетилхолин участвуют в осуществ-

лении передачи возбуждения через си-

наптичское образование. Поэтому изуче-

ние содержание и концентрации этих 

нейрогормонов имеет важное теоретиче-

ское и практическое значение в регуляции 

мышечной деятельности. Установленные 

сотрудниками Казанской физиологиче-

ской школы под руководством профессо-

ра Р. А. Абзалова факты уменьшенного 
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содержания нейрогормонов норадрена-

лина и серотонина в организме трениро-

ванных к мышечной деятельности крыс в 

значительной степени позволяют утвер-

ждать об экономном функционировании 

ряда органов и систем, адаптированных к 

мышечной деятельности. Вместе с тем 

начало возникновения утомления, разви-

тие, достижение максимального уровня, 

который выражает падение работоспо-

собности организма в настоящее время 

остаются проблемами, решение которых 

требует незамедлительного исследова-

ния. 

Методы и организация исследования. В 

лаборатории физиологии физических 

упражнений в Казанском федеральном 

университете под руководством профес-

сора Р. А. Абзалова в последнее время 

проводятся интенсивные исследования по 

изучению утомления и утомляемости 

спортсменов различной квалификации и 

разного уровня подготовленности. Для 

этого создана специальная методика и 

сконструирован прибор-установка, с по-

мощью которого определяют быстроту 

движений за конкретное время и скорост-

ную выносливость в пересчете на 75% от 

максимально напряженности. Классиче-

ской скоростной дистанцией является бег 

на 100 м, который преодолевается в тече-

ние 10-11 секунд. При выполнении двига-

тельного задания в максимальном темпе 

через 10 секунд начинает нарушаться темп 

выполнения заданий, поэтому нами в ка-

честве показателя продолжительности 

двигательного задания нами было приня-

то 10 секунд. Следовательно, тестовое за-

дание руками в локтевом суставе, в огра-

ниченном пространстве, сконструирован-

ном нами приборе-установке, испытуе-

мые выполняли в максимальном темпе 

двигательное задание. В пересчете на 75% 

от максимального количество движений 

нами определялось время и темп выпол-

нения двигательного задания с целью 

определения скоростной выносливости. 

В исследованиях участвовали фехтоваль-

щики, лыжники, футболисты от 3 спортив-

ного разряда до мастера спорта. В каче-

стве контроля были взяты данные у уча-

щихся 10-11 классов общеобразователь-

ной школы. 

Результаты исследований и их обсужде-

ние. Показатели быстроты движений у 

всех исследованных нами спортсменов в 

процессе их многолетней спортивной дея-

тельности увеличивались. Особенно это 

хорошо выражено у фехтовальщиков, тре-

нировочная нагрузка которых приближа-

ется к режиму соревнований. Фехтоваль-

щик в процессе тренировочных занятий 

выполняет множество движений в макси-

мальном темпе и поэтому у них развитие 

быстроты движение продолжается и по-

сле 24 летнего возраста, хотя темпы разви-

тия быстроты сильно замедляются. У 

спортсменов лыжников и футболистов 

развитие быстроты движений также про-

должается, но менее выраженными тем-

пами. Это является значительным уточне-

нием литературных данных, согласно ко-

торым развитие быстроты движения к 24 

годам практически прекращается (В. М. 

Волков, 1998; В. К. Бальсевич, 2000). Следо-

вательно, результаты исследований име-

ют важное физиологическое значение. 

Разработанная коллективом методика 

определения быстроты движений, а также 

скоростной выносливости имеет перспек-

тиву для проведения научно и методиче-

ски организованного отбора в ДЮСШ. Из-

вестно, что эффективность ДЮСШ крайне 

низкая, главным образом из-за неоргани-

зованного отбора детей. Чтобы поднять 

эффективность ДЮСШ в подготовке спор-

тивной смены для спорта высших дости-

жений нужно в первую очередь организо-

вать отбор детей, затем и х кропотливо, 

терпеливо тренировать – подготовить для 

спорта высших достижений. 

Заключение. Во многих видах спорта из-за 

большого объема тренировочных нагру-
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зок резко снижаются показатели быстроты 

движений и скоростной выносливости. 

Это ведет к уменьшению спортивных ре-

зультатов. Поэтому важно организовать 

постоянный контроль за показателями 

быстроты движений и скоростной вынос-

ливости в процессе мышечных трениро-

вок. Это позволяет разработанная нами 

методика определения быстроты движе-

ний и скоростной выносливости в лабора-

торных условиях. 

Скоростная выносливость в процессе 

мышечных тренировок спортсменов 

неуклонно растет, особенно темпы ее 

роста увеличиваются. Следует отметить, 

что скоростная выносливость является 

фактором, обеспечивающим спортивный 

результат практически во всех видах 

спорта. Известно кто делает быстрее, тот 

окажется первым. Вот это нужно для эф-

фективности спортивной деятельности. 
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Аннотация. Нами проведен анализ возраст-

ной динамики физического развития 1545 

детей школьного возраста 7- 17 лет Респуб-

лики Саха (Якутия). Проанализированы основ-

ные компоненты физического развития де-

тей и подростков. Представлена сравни-

тельная характеристика выявленных пока-

зателей. Автор отмечает ряд особенностей 

в развитии организма детей и подростков, в 

связи с проживанием в экстремальных усло-

виях Крайнего Севера. 

Ключевые слова: физическое развитие, 

школьники, крайний север 

Abstract. We have carried out the analysis of age 

dynamics of physical development of 1545 chil-

dren of school age of 7 - 17 years of the Republic 

of Sakha (Yakutia). The main components of phys-

ical development of children and teenagers are 

analysed. The comparative characteristic of the 

revealed indicators is submitted. The author notes 

a number of features in development of an organ-

ism of children and teenagers, in connection with 

accommodation in extreme conditions of Far 

North. 

Keywords: physical development, school students, 

far north 

Состояние здоровья населения принято 

определять рядом показателей. Одним из 

таких основных показателей считается фи-

зическое развитие, позволяющее характе-

ризовать как здоровье отдельных инди-

видуумов, так и популяцию в целом. Уста-

новлено, что физическое развитие детей и 

подростков является наиболее объектив-

ным показателем здоровья населения 

(Е. З. Година, 2008, и др.). 

Под термином «физическое развитие» 

понимают комплекс морфофункциональ-

ных признаков, характеризующих воз-

растной уровень биологического развития 

ребенка (Б. А. Никитюк, 1989, и др.). Между 

тем проблема состоит в том, что на орга-

низм детей и подростков, значительно 

влияют климатические условия. 

Из числа экстремальных факторов Крайне-

го Севера большое значение для здоровья 

человека имеют факторы природного 

происхождения. Напряженный кислород-

ный режим является одной из главных 

особенностей Крайнего Севера, который 

обусловлен повышенными энергозатра-

тами, влиянием низких температур на си-

стему органов дыхания и активацией ме-

таболических процессов. Климатоэколо-

гические условия Крайнего Севера повы-

шают потребность организма в кислороде, 

вызывают более частое усиление дея-

тельности аппарата внешнего дыхания у 

детей. Низкая способность детей перено-

сить гипоксические состояния связана с 

тем, что их органы и ткани хуже, чем у 

взрослых, утилизируют кислород. Поэтому 

снижение напряжения кислорода в крови 
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приводит у них к кислородному голода-

нию тканей быстрее, чем у взрослых. 

Обеспечение напряженного кислородного 

режима затрудняется также в связи с ча-

стыми и резкими изменениями погодных 

факторов (температуры, атмосферного 

давления, влажности и др.). Первое вызы-

вает существенные реакции центральной 

нервной системы и ее вегетативного отде-

ла, а также изменение деятельности 

функциональных подразделений кисло-

родно-транспортной системы организма 
(Е. Н. Арсеньев, 1993, Н. А. Агаджанян, 1998, 

В. И. Хаснулин, 2013, и др). 

Несмотря на многолетние исследования 

физического развития, до сих пор остают-

ся дискуссионными и недостаточно изу-

ченными процессы роста и развития дет-

ского организма в зависимости от среды 

обитания, национальной принадлежно-

сти, при этом изучение отдельных популя-

ций в различных климатогеографических 

условиях проживания, является актуаль-

ным. 

Данное исследование было проведено в 

различных селах Чурапчинского улуса 

(района) Республики Саха (Якутия). В ис-

следовании приняли участие 1545 школь-

ников 7–17 лет. Из них 736 мальчиков и 

809 девочек коренной национальности. 

В исследовании нами были использованы 

следующие морфометрические и функци-

ональные показатели: длина и масса тела, 

окружность грудной клетки, частота сер-

дечных сокращений, жизненная емкость 

легких, сила кисти рук. 

Анализ полученных данных выявил, что 

длина тела у школьников обоего пола с 

возрастом увеличивается, что соответству-

ет общебиологическим закономерностям. 

Как отмечают многие авторы, первый ска-

чок приходится на 4-7 лет, второй – на бо-

лее поздний период: у девочек 10-12 лет, 

а у мальчиков 13 – 16 лет. В нашем иссле-

довании наибольший скачок в увеличении 

длины тела у девочек наблюдается в 12 

лет, а у мальчиков наблюдается в возрасте 

15 – 16 лет. Показатели массы тела у 

школьников и у мальчиков, и у девочек в 

возрасте от 7 до 10 лет, т.е. в младшем 

школьном возрасте различий не выявля-

ется, резкий прирост в массе тела у дево-

чек отмечается в 12 лет в пубертатный пе-

риод. После 15 лет показатели массы тела 

у мальчиков преобладают девочек. В от-

личие от длины тела, масса тела является 

весьма лабильным показателем, сравни-

тельно быстро реагирующим и изменяю-

щимся под влиянием различных эндоген-

ных и экзогенных факторов. 

В нашем исследовании у девочек 12 лет 

отмечается резкое увеличение массы те-

ла, а с 15 – лет у мальчиков наблюдается 

прирост этого показателя. Показатели 

мышечной силы у детей младшего 

школьного возраста невелики. У мальчи-

ков с 13 лет значение силы выше, чем у 

девочек. Сравнительный анализ показате-

ля окружности грудной клетки показал, 

что в обеих группах до 11 лет различий не 

выявлено, у девочек отмечается увеличе-

ние показателя в 12 лет, а с 13 лет наблю-

дается преимущество мальчиков. При 

сравнительном анализе с региональным 

стандартом, разработанным группой ав-

торов В. Г. Кривошапкиным, В. П. Алексее-

вым, П. Г. Петровой (2001), по длине и мас-

се тела в нашем исследовании и у мальчи-

ков, и у девочек наблюдаются более вы-

сокие результаты по всем возрастным 

группам. По показателям окружности 

грудной клетки различий не выявлено. По 

кистевой динамометрии по показателям 

силы и правой, и левой кисти рук наблю-

дается отставание от стандартных показа-

телей в обеих группах всех возрастов. 

Сравнительный анализ результатов ис-

следования величины жизненной емкости 

легких у мальчиков показал однонаправ-

ленную динамику возрастных изменений 

данного параметра, то есть увеличение 

значений с возрастом. У девочек отмеча-
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ются увеличение этих параметров в 8 и 13 

лет, хотя, начиная с младшего школьного 

возраста, мальчики опережают девочек. 

При сравнительном анализе с региональ-

ным стандартом, жизненная емкость лег-

ких в нашем исследовании и у мальчиков, 

и у девочек во всех возрастных группах 

наблюдается отставание от стандартных 

показателей в обеих группах всех возрас-

тов. 

 

 

 

 

 

 

 

В проведенных нами исследованиях 

наблюдались незначительные изменения 

показателя ЧСС. У девочек и мальчиков с 

возрастом среднегрупповые значения ча-

стоты сердечных сокращений имели тен-

денцию к снижению. 

Таким образом, динамика отдельных по-

казателей, таких как длина и масса тела, 

окружность грудной клетки свидетель-
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ствует о том, что показатели соответствуют 

возрастным нормам. По показателю силы 

кисти рук в обеих группах наблюдается 

отставание от возрастных нормативов. 

Нами также выявлены возрастные группы 

с наибольшей интенсивностью увеличе-

ния размеров тела для девочек 12 –13 лет, 

для мальчиков 15 – 16 лет. Показатели 

сердечно – сосудистой системы соответ-

ствуют общим биологическим закономер-

ностям развития детей, происходит сни-

жение частоты сердечных сокращений. В 

результате исследования дыхательной 

системы у школьников, выявлены сни-

женные показатели жизненной емкости 

легких. Это может быть обусловлено 

меньшими адаптационными способно-

стями органов дыхания в связи с прожи-

ванием в суровых климатических услови-

ях. 

  



 

496 
 

ПАРАФУНКЦИЯ ЖЕВА-
ТЕЛЬНЫХ МЫШЦ «НОЧ-
НОЙ БРУКСИЗМ» КАК 
ФАКТОР РИСКА ВОСПА-
ЛИТЕЛЬНЫХ ЗАБОЛЕВА-
НИЙ ПАРОДОНТА У 
СПОРТСМЕНОВ 

PARAFUNCTION MASTI-
CATORY MUSCLES "NOC-
TURNAL BRUXISM" AS A 
RISK FACTOR OF IN-
FLAMMATORY PERIO-
DONTAL DISEASES IN 
ATHLETES 

И. Н. Антонова I. N. Antonova 
Первый Санкт-Петербургский государ-

ственный медицинский университет 
имени акад. И.П. Павлова 
Санкт-Петербург, Россия 

The first St. Petersburg State Medical Uni-

versity named after academician I.Р. Pavlov 
Saint-Petersburg, Russia 

s_kornienko@mail.ru 
 

Аннотация. Изучение этиологии ночного 
бруксизма у спортсменов, представителей 

циклических видов спорта (гребля академиче-

ская) мы проводили при помощи стандарт-

ного стоматологическое обследование, ме-

тодами функциональной диагностики жева-

тельных мышц, включив наряду с методом 

миотонометрии, прибор «Bite Strip» и психо-

логическими методами. Дентальные призна-

ки и дисфункция височно-нижнечелюстного 

сустава не являются характерными только 

для данной парафункции, а широко распро-

странены среди спортсменов с повышенным 

тонусом жевательной мускулатуры и связа-

ны с тренировочным процессом. Само суще-

ствование гипертонуса жевательных мышц, 

связанное с деятельностью исследуемых 

спортсменов, не совпадает автоматически с 

выявлением «ночного бруксизма». Симптомы 

психического напряжения являются более 

характерными и не выявляются у спортсме-

нов без диагноза «ночной бруксизм». 

Ключевые слова: спортсмены, ночной брук-

сизм, воспалительные заболевания пародон-

та, напряжение, нейротизм 

Abstract. Study of the etiology of bruxism night in 
athletes, representatives of cyclic sports (rowing), 

we conducted using standard dental examination, 

functional diagnostics methods include masticato-

ry muscles along with the miotonometry, the de-

vice is «Bite Strip» and psychological methods. 

Dental signs and Temporomandibular joint dys-

function are not specific only to this parafunction, 

and widespread among athletes with high tone 

chewing muscles and linked to the training pro-

cess. The very existence of hypertonicity mastica-

tory muscles associated with the activity of the 

studied athletes is not the same as automatically 

identifying night bruxism. Symptoms of mental 

stress are more specific and not detected in ath-

letes without diagnosis night bruxism. 

 

 

 

Keywords: sportsmen, night bruxism, inflammato-

ry periodontal disease, stress, neuroticism 

Введение. Состояние зубочелюстной си-

стемы вносит свой вклад в сохранении 

физической формы и состязательных воз-

можностей спортсменов [5, 6, 3]. T. Yamaga 

at el. (2005) считают, что нарушение ок-

клюзии, изменение межальвеолярного 

расстояния может стать причиной преж-

девременного утомления спортсменов и, 

соответственно, привести к ухудшению 

спортивных результатов [8]. 

Психосоматические факторы и стрессовые 

ситуации являются наиболее частыми 

причинами парафункций жевательных 

мышц (ПЖМ) Соответственно наиболее 

часто парафункции жевательных мышц 

встречается у людей, чья профессиональ-
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ная деятельность протекает в экстремаль-

ных условиях, требующих чрезмерного 

нервно-эмоционального и физического 

напряжения [4]. Такая деятельность при-

суща, в частности, спортсменам. В наших 

более ранних исследованиях установлена 

роль нарушений психологической адапта-

ции в патогенезе хронических воспали-

тельных заболеваний пародонта у спортс-

менов [2] и подтверждена роль хрониче-

ского психофизического перенапряжения 

в изменении жевательных мышц, тканей 

пародонта и глоточного кольца в экспе-

рименте [1]. 

Парафункция жевательных мышц – это 

нецелесообразная деятельность, выра-

жающаяся в самопроизвольных привыч-

ных движениях нижней челюсти или сжа-

тии зубов, не связанных с жеванием, гло-

танием, речью и другими естественными 

актами [7]. 

Одна из разновидностей парафункций 

жевательных мышц – бруксизм, согласно 

МКБ-10, F45.8 (другие соматоформные 

расстройства), относится к соматоформ-

ным психическим расстройствам. Брук-

сизм характеризуется эпизодами сильных, 

двухсторонних сжатий жевательных 

мышц, сопровождаемых скрежетом зу-

бов, длительность которых может быть от 

5 до 90 минут в течение всего сна. Элек-

тромиография в это время показывает 

ритмичную симметричную активность 

мышц, поднимающих нижнюю челюсть, 

при этом максимальное усилие часто про-

исходит во время латерального смещения 

челюсти, чем и объясняется скрежет зу-

бов. Следствием этого являются и другие 

характерные клинические симптомы 

бруксизма: повышенная чувствительность 

зубов и появление фасеток стираемости, 

гипертонус жевательных мышц, боль и 

дисфункция в ВНЧС [7]. 

Особенно актуально выяснить распро-

страненность этой парафункции среди 

спортсменов, имеющих профессиональ-

ный повышенный тонус жевательных 

мышц. 

Методы и организация исследования. 

При изучении этиологии ночного брук-

сизма у спортсменов мы дополнили стан-

дартное стоматологическое обследование 

методами функциональной диагностики 

жевательных мышц, включив наряду с 

широко известным в клинической практи-

ке методом миотонометрии методику, 

разработанную в 2005 году в Германии, с 

использованием прибора «Bite Strip», 

специально созданного для диагностики и 

изучения «ночного бруксизма». 

Экспериметальная группа из 16 человек 

включала высококвалифицированных 

спортсменов (представители циклических 

видов спорта, кандидаты в мастера спорта 

11 человек, мастера спорта – 5 человек, 

возраст от 14 до 18 лет, учащиеся КОР 1 

Санкт-Петербурга), у которых по результа-

там миотонометрии была диагностирова-

на парафункция «гипертонус жевательных 

мышц». Из них 10 девушек и 6 юношей. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние.  По результатам миотонометрии 

средние значения тонуса жевательных 

мышц в покое у спортсменов эксперимен-

тальной группы составили 83,33 ± 10,92 г, а 

тонус сокращения – 255,83 ± 20,34 г. 

Результаты клинического стоматологиче-

ского обследования. 

Среднее значение ИГ Федорова-

Володкиной составляет 1,46 ± 0,6, что ана-

логично средним значениям в общей вы-

борке. Установлено, что распространен-

ность воспалительных заболеваний паро-

донта (ВЗП) у спортсменов с гипертонусом 

составила 75 %. При этом у большинства 

исследуемых спортсменов с парафункци-

ей жевательных мышц выявляли генера-

лизованную форму ВЗП: 71 против 21 % (р 

≤ 0,05) в общей выборке спортсменов (56 

человек), обследованных в рамках данной 

работы. Выраженность воспаления десны 
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по папиллярно-маргинально – альвеоляр-

ному индексу (РМА) превысило средние 

значения для общей выборки приблизи-

тельно в 3 раза: РМА 24,2 ± 2,5, относи-

тельно 7,47 ± 1,8 % (р ≤ 0,001). Полученные 

результаты косвенно указывает на влия-

ние длительно существующего гипертону-

са жевательных мышц на развитие ВЗП и 

генерализацию воспалительного процесса 

в пародонте. 

Адаптационные изменения зубов и зуб-

ных рядов различной степени выраженно-

сти диагностированы у 92 % спортсменов с 

гипертонусом жевательных мышц, а пато-

логия височно-нижнечелюстного сустава 

(ВНЧС) – у 62,8 % обследуемых. 

Использование прибора «Bite Strip» пока-

зало, что: 

 наличие профессионального по-

вышения тонуса жевательных 

мышц у спортсменов не всегда 

сопровождается парафункцией 

«ночной бруксизм», прибор вы-

явил наличие «ночного бруксиз-

ма» у 9 из 16 обследованных 

спортсменов, имеющих повы-

шенный тонус жевательных 

мышц по данным клинического 

обследования; 

 наличие «ночного бруксизма» не 

связано непосредственно с пато-

логией ВНЧС, т.к. эта патология 

выявляется у большинства 

спортсменов в исследуемой 

группе, в том числе не имеющих 

данное функциональное нару-

шение; 

 наличие «ночного бруксизма» не 

зависит от выраженности орто-

донтических нарушений; 

 на клиническое проявление дан-

ной парафункции достоверно 

влияет напряжение механизмов 

психологической защиты, тип 

высшей ВНД. 

Большинство спортсменов имели 1 сте-

пень ночного бруксизма (от 74 до 100 эпи-

зодов сокращения за ночь), а именно 66,5 

%, 2 степень (от 100 до 124 эпизодов) вы-

явлена у 22,5 %, 3 степень (больше 125 

эпизодов за ночь) – у 11 % спортсменов. 

Полученные данные свидетельствуют, что 

степень выраженности парафункции у 

спортсменов также необходимо учиты-

вать. Очевидно, что этот диагностический 

критерий будет влиять на интенсивность 

клинических проявлений ВЗП в полости 

рта. 

Анализ клинических признаков у спортс-

менов с парафункцией «ночной брук-

сизм», показывает, что клиническая симп-

томатика, независимо от стадии заболе-

вания, включает как стоматологические 

нарушения (гипертонус жевательных 

мышц, рецессия десневого края, денталь-

ные признаки: патологическая стирае-

мость окклюзионных поверхностей зубов, 

трещины эмали, тремы, оголение шеек 

зубов, сколы твердых тканей зубов), так и  

нарушения, которые можно отнести к пси-

хологическому напряжению: головные 

боли, скрежет зубов, нарушения сна. 

При этом, по данным обследования, ден-

тальные признаки не являются характер-

ными только для данной парафункции, а 

широко распространены среди спортсме-

нов с повышенным тонусом жевательной 

мускулатуры, связаны с тренировочным 

процессом. Это относится так же и к дис-

функции ВНЧС. Симптомы психического 

напряжения являются более характерны-

ми и не выявляются у спортсменов без 

диагноза «ночной бруксизм»: например, 

скрежет зубов ночью, утренние головные 

боли. Нарушения сна выявляются у 

спортсменов с наличием парафункции 

ночной бруксизм в 60 % случаев (р < 0,04). 

У этих спортсменов по результатам прове-

денных тестов выявлено максимальное 
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напряжение врожденных механизмов 

психологической защиты, повышенные 

показатели нейротизма (r > 15) выявля-

лись на уровне тенденции. В то же время 

этот признак определяется часто у 

спортсменов без данной парафункции и 

гипертонуса жевательных мышц, но име-

ющих диагноз ХВЗП локализованный с 

психическим перенапряжением по ре-

зультатам тестирования. Психологическое 

исследование, проведенное нами, под-

тверждает данные исследований других 

авторов, установившие высокую корреля-

цию стрессового воздействия и уровня 

переживаний с эпизодами бруксизма. По-

казатели агрессивности также повышены. 

Для различной степени выраженности 

бруксизма не было установлено диагно-

стически значимых психологических раз-

личий, возможно, в связи с малым коли-

чеством наблюдений. 

В группе спортсменов с бруксизмом, име-

ющих высокий уровень психического 

напряжения, преобладают лица с высо-

ким уровнем нейротизма (15 против 12). 

Это позволяет сделать вывод о том, что 

ведущую роль в формировании психиче-

ского напряжения у спортсменов в усло-

виях действия одинакового уровня стресса 

будет иметь показатель нервно-

психической устойчивости (шкала нейро-

тизма), который, в свою очередь, связан с 

типом высшей нервной деятельности 

(ВНД). При этом следует отметить, что 

распространенность данного функцио-

нального нарушения в исследуемой груп-

пе очень высокая, что вместе с выявлен-

ным дневным гипертонусом жевательных 

мышц у спортсменов является дополни-

тельным значимым звеном в патогенезе 

ВЗП, о чем свидетельствует преобладание 

и высокая выявляемость генерализован-

ной формы ВЗП. 

Заключение. Наличие парафункции нега-

тивно влияет на клинический стоматоло-

гический статус, но само существование 

гипертонуса жевательных мышц, связан-

ное с деятельностью исследуемых 

спортсменов, не совпадает автоматически 

с выявлением «ночного бруксизма». 

Обращает на себя внимание, что у 

спортсменов с генерализованной формой 

заболевания, имеющих по результатам 

тестирования превалирование компенса-

торных, приобретенных в процессе жиз-

недеятельности механизмов психологиче-

ской защиты, парафункция «ночной брук-

сизм» не была выявлена. Как тенденцию 

можно отметить, что эта парафункция вы-

являлась преимущественно у молодых 

спортсменов с преобладающим влиянием 

врожденных механизмов психической 

адаптации и их активацией. Однако окон-

чательный вывод требует дальнейшего 

изучения и большего количества наблю-

дений. Можно достоверно утверждать, 

что патогенез гипертонуса жевательных 

мышц может быть различен, а его влия-

ние на хронизацию и распространение 

воспалительного процесса в пародонте, 

наряду с другими повреждающими фак-

торами, велико. Это необходимо учиты-

вать при проведении профилактических и 

лечебных мероприятий у молодых 

спортсменов. 
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Аннотация. Выполненное исследование 

посвящено проблеме состояния и содержания 

объма двигательной активности 

школьников 5 классов различных типов 

телосложения. Несоответствие 
двигательной активности и биологической 

потребности организма в движении 

приводит к дисгармонии в физическом 

развитии, нарушения в состоянии 

психофизического здоровья. 

Ключевые слова: физическая культура, 

физическое воспитание, конституция, 

двигательная активность, телосложение 

Abstract. The research is devoted to the problem 

of the status and content obmom motor activity of 

pupils 5 classes of different body types. The dis-

crepancy between locomotor activity and the bio-

logical needs of the body in motion leads to dis-
harmony in physical development, violations in 

the state of mental and physical health. 

 

Keywords: physical culture, physical education, 

Constitution, physical activity, body type 

Актуальность темы. Психофизическое 

состояние подростающего поколения 

характеризуется рядом негативных 

признаков, проявляющихся в снижении 

уровня здоровья детей, увеличении 

хронических заболеваний, ухудшении 

физической подготовленности и т.д. 

Проблемы детства усугубляются тем, что 

за минувшие 10-15 лет заметно снизилась 

двигательная активность детей и 

подростков, распрастраненность 

гиподинамии среди школьников достигла 

80% [1]. Существенная часть причин 

сложивщегося положения определяется 

общим социально-экономическим 

положением в стране, а также часто 

встречающейся сегодня отстраненностью 

родителей от воспитания и развития своих 

детей. При этом физическое воспитание, 

призванное укреплять здоровье учащихся, 

имеет устойчиво низкую эффективность. 

На рубеже 90-х годов ХХ столетия с целью 

повышения эффективности физического 

воспитания были предложены новые 

подходы в его переосмыслении: 

формирование физической культуры 

личности (В. И. Лях), конверсия основных 

положений теории спортивной 

подготовки в процесс физического 

воспитания (В. К. Бальсевич), концепция 

физкультурного воспитания (Л. И. Лубыше-

ва), оздоровительная направленность 

уроков физической культуры (Е. П. Ильин), 

технология дефференцированного 

физкультурного образования (Е. А. Корот-

кова) и т.д. 

Современные идеи модернизации 

физического воспитания опираются, 

прежде всего, на гуманистическую 

парадигму (В. А. Сухомлинский, 

Ш. А. Амонашвили, Н. А. Алексеев) и 

призваны активизировать личность на 



 

502 
 

основе учета единства в ней 

биологического, психического и 

социального (Л. И. Лубышева). 

За последние десятилетия в экологически 

неблагоприятных условиях проживания 

Павлодарского Прииртышья уровень 

здоровья детей и подростков 

катастрофически снизился (статистические 

материалы Министерства 

здравоохраниния Республики Казахстан). 

В регионе широко распрастранены 

болезни органов дыхания, 

кровообращения, нервной, 

пищеварительной и костно-мышечной 

системы. Экспериментальные данные 

следствуют о том, что у 40% школьников 

отмечаются первичные признаки 

остеохондроза. 

В средней общеобразовательной школе 

физическая культура является базовой 

областью образования и призвана 

закладывать у учащихся основы 

физического и духовного здоровья. 

Обязательное введение третьего урока 

физической культуры в школах РК не 

решило в полной мере поставленных 

задач, в первую очередь повышение 

уровня здоровья учащихся. Экстенсивный 

путь развития физического воспитания – 

механическое увеличение количества 

уроков без должного изменения их 

внутреннего содержания и 

направленности – пустая трата 

государственных средств. 

Проблема исследования заключается в 

разрешении противоречия между 

необходимостью сохранения и 

укрепления здоровья школьников и 

несовершенством современной системы 

образования в вопросе охраны здоровья 

учащихся. 

Оздоровительный эффект уроков 

физической культуры в объеме трех (тем 

более двух) часов в неделю отстает от 

уровня требований, предъявляемых 

условиями современной жизни и 

организацией учебного процесса к 

организму школьников. Три урока 

физической культуры дают лишь 15-17%, а 

два урока и того меньше, 10-12% 

недельного объема двигательной 

активности. 

Подобное говорит о том, что в настоящее 

время ещё не использованы все возмож-

ности решения одной из животрепещущих 

проблем физического воспитания школь-

ников РК. На наш взгляд, одним из наибо-

лее эффективных путей оптимизации фи-

зического воспитания является построе-

ние его на основе конституциональных 

особенностей школьников. Термин «кон-

ституция» трактуется разными учеными и 

исследователями по-разному. 

В исследовании мы исходили из точки 

зрения, согласно которой термин «консти-

туция» употребляется в его исторически 

устоявшемся в антропологии значения, 

как характеристики фенотипа – телосло-

жения (Г. Н. Башкиров, Б. А. Никитюк, С. С. 

Дарская). Антропологическая характери-

стика конституции ограничена морфоло-

гическим описанием, поэтому в качестве 

синонима этому термину использовали 

термины «тип телосложения», «типологи-

ческие особенности». 

За основу в работе взята схема А. Д. Ост-

ровского и В. Г. Штефко (1929), которая 

выделяет четыре основных типа: астено-

идный (АТ), торакальный (ТТ), мышечный 

(МТ), дигистивный (ДТ). 

Двигательная активность (ДА) является 

важнейшим компонентом образа жизни и 

поведения школьников. Обьем 

двигательной активности зависит от 

организации физического воспитания в 

семье и школе, типологических 

особенностей телосложения и 

функциональных возможностей растущего 

организма, а так же от индивидуальных 

особенностей ВНД [2]. 
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Привычным считается такой обьем 

двигательной активности, который 

устойчиво проявляется в процессе 

жизнедеятельности ребенка. 

Несоответствие двигательной активности 

и биологической потребности организма в 

движении приводит к дисгармонии в 

физическом развитии, нарушения в 

состоянии психофизического здоровья [3, 

4]. 

Целью исследования явилось 

определение зависимости обьема и 

содержания двигательной активности 

школьников от различных типов 

телосложения. В исследовании приняло 

участие 65 школьников, 34 мальчиков и 31 

девочек 5 классов. Из них астеноидный 

тип 10 мальчиков, 9 девочек; торакальный 

тип 15 мальчиков, 13 девочек; мышечный 

тип 5 мальчиков, 4 девочек; дигестивный 

тип 4 мальчиков, 5 девочек. Объем 

двигательной активности определялся по 

двум методикам – шагометрии и  

анкетированию. 

Методика шагометрии заключалась в 

подсчете локомоции с помощью прибора, 

который крепили на поясе занимающихся. 

Показатели локомоций фиксировались в 

течение дня, от подьема после сна и до 

отхода ко сну. 

Содержание двигательной активности 

определяли методом анкетирования по 

12 вопросам: 7 вопросов по 

продолжительности выполнения 

динамических действий и 5 вопросов по 

выполнению статических двигательных 

действий. Поскольку объем и содержание 

двигательной активности широко 

варьируются в течение недели и от 

времени года показатели снимали во 

вторник, четверг и субботу три раза в год в 

течения сентября, января и мая месяцев. 

В ходе исследования получены 

следующие результаты. Количество 

локомоторных актов (количество шагов) 

школьников исследуемых групп созвучно 

с данными М. Т. Мейбалиева (1987), 

среднегодовой показатель равен у 

мальчиков – 11000 шагов, у девочек – 

10400 шагов. В то же время у 

представителей различных типов 

телосложения суточный объем ДА 

значительно разнится. 

Наибольший показатель отмечен у 

мальчиков группы МТ – 12100 шагов, 

затем у школьников АТ – 11400 

локомоций, ТТ – 10600 и в группе ДТ 9900 

(Р<0,05; 0,01). У девочек выявлено 

подобное состояние. В группе МТ – 11500 

шагов, у АТ – 10700, ТТ – 10200 шагов и 

наименьший показатель отмечен у 

девочек ДТ – 9260 шагов (Р<0,05; 0,01). 

Суточный объем ДА в часах определился 

по двум компонентам – динамической ДА 

и статической ДА. Среднегрупповой 

показатель динамического компонента ДА 

у мальчиков ровен 8,22 часа. Причем 

разница показателей групп МТ – АТ – ТТ 

незначительна и недостоверна(Р>0,05). В 

группе школьников ДТ суточный объем ДА 

ровен 7,26 часа, что статистически меньше 

по сравнению с тремя другими группами 

(Р<0,01). 

У девочек средногодовой показатель 

данного компонента составил 7,9 часа. 

Также как и у мальчиков в группах МТ – АТ 

– ТТ девочек разница показателей 

недоставерна (Р>0,05). В группе ДТ ре-

зультат равен 6,9 часа, что меньше сред-

него показателя трех других групп на 1,45 

часа (Р<0,01). 

Среднегрупповой показатель статического 

компонента ДА без учета времени, отво-

димого на сон (9,0±0,58 часа), у мальчиков 

составил 6,77 часа. Более подвижна 

группа ДТ – 7,73 часа, что больше и 

статистически доставерно (Р<0,05) в сред-

нем на 0,75 часа, чем в группах ТТ, АТ, МТ. 

Показатель групп исследуемых девочек 

несколько меньше по сравнению с маль-

чиками на 0,40 часа и составил в среднем 

7,17 часа. Статистически достоверно, что 
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девочки ДТ статической ДА отводят боль-

ше времени по сравнению с другими 

группами (Р<0,05) отмечено, что расхож-

дение между группами МТ – ТТ – АТ ми-

нимально и недостоверно (Р>0,05). 

Процентное соотношение динамического 

и статического компонента ДА у мальчи-

ков по группам телосложения составило 

АТ – 36,0/64,0; ТТ – 33,5/65,2; МТ – 

36,2/63,8; ДТ – 29,9/70,1; У девочек АТ – 

33,7/66,3; ТТ – 33,5/66,5; МТ – 33,7/66,3; 

ДТ – 29,9/70,1. Из рассчитанных данных 

видно, что мальчики групп АТ, ТТ, МТ бо-

лее подвижны чем девочки аналогичных 

групп. И мальчики, и девочки групп ДТ 

более «статичны»; причем их показатели 

абсолютно идентичны. 

На основании проведенного исследова-

ния можно сделать вполне определенные 

выводы: 

1. Школьники 5-х классов более 

подвижны своих сверстниц по 

показателям ДА выраженной как 

в количестве шагов, так и во 

временных параметрах. 

2. Количественные показатели су-

точного объема ДА в локомоциях 

и во времени в группах МТ – АТ – 

ТТ как у мальчиков, так и у дево-

чек достоверно больше чем в 

группе школьников ДТ 

(Р<0,05;0,01). 

3. Количественные показатели 

объема ДА у школьников 5-х 

классов как у мальчиков, так и у 

девочек различны в зависимости 

от принадлежности учащихся к 

различным группам телосложе-

ния. 
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Аннотация. В настоящее время при огром-

ной учебной загруженности большинства 

школьников, стремлении к овладению ан-

глийским языком, компьютерными знаниями 

их двигательная активность неуклонно сни-

жается и, как следствие, ухудшается физи-

ческое развитие и двигательная подготов-
ленность [1]. Все чаще у современных детей и 

подростков наблюдается несоответствие 

весоростовых показателей в физическом 

развитии и дисгармония развития их физиче-

ских качеств, а, как известно, физическое 

развитие и уровень двигательной подготов-

ленности являются основными критериями 

оценки здоровья человека. В данной статье 

отражены результаты исследования, вскры-

вающие степень влияния современных соци-

ально-бытовых условий на организм школь-

ников 11-12 лет. 

Ключевые слова: школьники, антропомет-

рический статус, физическая подготовлен-

ность, здоровье 

Abstract. Currently, the majority of students load-

ed the desire to master the English language, 

computer skills, have a low motor activity, which 

leads to poor health and physical development. 

Increasingly, in today's children and teenagers 

there is a mismatch overall weight and growth 

rates in physical development and the disharmony 
of their physical qualities, as is well known, the 

level of physical development and motor fitness 

are the main criteria for assessing human health. 

This article presents the results of a study reveal-

ing the degree of influence of modern social condi-

tions on the body of students 11-12 years of age. 

 

 

 

Keywords: students, anthropometric status, phys-

ical fitness, health 

Введение. Фундаментом хорошего физи-

ческого развития и двигательной подго-

товленности детей всех возрастов являет-

ся состояние их здоровья. Однако, по 

мнению многих специалистов [1, 2], состо-

яние здоровья детей Республики Казах-

стан вызывает обоснованную тревогу. Так, 

за каждые 5 лет отмечается рост общей 

заболеваемости школьников примерно в 

2 раза. 

В 2002 году в Казахстане было проведено 

общенациональное медицинское обсле-

дование школьников в возрасте 12-18 лет. 

Было осмотрено 83804 тысячи детей 

(100%). Из числа осмотренных детей 49,4% 

составили юноши, 50,6% – девушки. 

mailto:tatya4a@mail.ru
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В результате проведенных врачебных 

осмотров выявлено 55,7% больных детей. 

В структуре заболеваемости: на первом 

месте болезни костно-мышечной системы 

– 21%, на втором – болезни нервной си-

стемы – 16% и на третьем – болезни орга-

нов пищеварения – 13,4%. Показатели 

различных отклонений со стороны костно-

мышечной системы превышают средние 

республиканские показатели – в 2,4 раза 

[1, 2]. 

К сожалению нам не удалось обнаружить 

результатов более поздних наблюдений, 

но становится очевидным, что подобная 

ситуация – это результат длительного не-

благоприятного воздействия не только 

социально-экономических и экологиче-

ских, но и ряда педагогических факторов, 

среди которых недостаточная квалифика-

ция педагогов в вопросах охраны и разви-

тия здоровья школьников, почти массовая 

безграмотность родителей в вопросах со-

хранения здоровья детей, провалы в су-

ществующей системе физического воспи-

тания и др. 

Быть здоровым – это естественное стрем-

ление человека. Здоровье означает не 

просто отсутствие болезней, но и физиче-

ское, психологическое и социальное бла-

гополучие. Здоровье человека во многом 

зависит от него самого, от его образа жиз-

ни, условий труда, питания, его привычек. 

Видные ученые 20 столетия А. Г. Хрипкова 

и Д. В. Колесов так определяют понятие 

здоровья – это совокупность физических и 

духовных качеств человека, которые яв-

ляются основой его долголетия и необхо-

димыми условиями осуществления твор-

ческих планов, высоко производственного 

труда на благо общества; создание креп-

кой дружной семьи; рождения и воспита-

ния детей [3]. 

Здоровье как «состояние полного физиче-

ского, психологического и социального 

благополучия» является результатом ком-

плексного воздействия социально-

экономических, биологических, медицин-

ских и психоэмоциональных факторов. В 

силу этого и оценку состояние здоровья 

следует производить по комплексным 

показателям: заболеваемости, нетрудо-

способности, смертности, физическому 

развитию др. 

Таким образом, целью нашего исследо-

вания явилось изучение антропометриче-

ского статуса учащихся 11-12 лет и оценка 

его влияние на состояние здоровья и фи-

зическую подготовленность школьников. 

Мы предположили, что большинство де-

тей, отличающихся дисгармонией в весо-

ростовых показателях, чаще имеют откло-

нения в состоянии здоровья и более низ-

кие показатели физической подготовлен-

ности по сравнению с гармонично разви-

тыми школьниками. 

Методы исследования. Антропометриче-

ский статус нами определялся по методи-

ке академика Ю. П. Лисицына. Им было 

выделено 3 вида антропометрического 

статуса: гармоничный (ГАС), дисгармонич-

ный (ДАС), резко дисгармоничный (РДАС) 

и составлены номограммы [4]. 

Для определения физической подготов-

ленности школьников использовались 

стандартные тесты, характеризующие 

уровень развития основных физических 

качеств: бег 30м, челночный бег (3х10м), 

прыжок в длину с места, наклон вперед из 

положения стоя на гимнастической ска-

мейке, 6-ти минутный бег, подтягивания 

на перекладине (мальчики и девочки). 

Для выявления взаимосвязи между ан-

тропометрическим статусом (АС) и от-

дельными показателями физической под-

готовленности вычислялся ранговый ко-

эффициент корреляции Спирмена (ρ) [5]. 
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Для того, чтобы подсчитать взаимосвязь 

между исследуемыми признаками, мы 
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оценили АС по бальной системе: 3 балла – 

гармоничный АС; 2 балла – дисгармонич-

ный АС; 1 балл – резко дисгармоничный 

АС. 

Исследования проводились на базе одной 

из общеобразовательных средних школ 

города Павлодара в декабре 2015 года. В 

них приняли участие школьники 11-12 лет, 

посетившие не менее 70% учебных заня-

тий по физической культуре и активно 

участвовавшие во внеклассных спортив-

ных мероприятиях. Всего было обследо-

вано 46 мальчиков и 36 девочек. Все дети 

относились к основной и подготовитель-

ной медицинским группам. 

Результаты исследований показали, что 

основная часть исследуемых имеет гар-

моничный антропометрический статус. 

Так среди девочек гармоничный статус 

имеют 61%, дисгармоничный – 36% и рез-

ко дисгармоничный – 3% испытуемых. 

Среди мальчиков: 50% имеют гармонич-

ный, 46% - дисгармоничный и 4% - резко 

дисгармоничный антропометрический 

статус. 

Анализ показателей развития физических 

качеств дает основание полагать, что ком-

понент физических возможностей разви-

вается сравнительно равномерно как у 

девочек, так и у мальчиков 11-12 лет. Так 

по большинству тестируемых показателей 

все испытуемые продемонстрировали 

средний уровень результатов. Исключе-

ние составили результаты 6-минутного 

бега у мальчиков, оказавшиеся в диапа-

зоне вышесреднего, а также показатели 

развития скоростно-силовых качеств у де-

вочек (прыжок в длину с места) и гибкости 

(наклон стоя) у мальчиков, оказавшиеся на 

уровне ниже средних результатов. Однако 

уровень достижений школьников по каж-

дому из видов испытаний в зависимости 

от антропометрического статуса обнару-

живает свою специфику (таблица 1). 

 

Таблица 1 

Среднегрупповые показатели развития физических качеств учащихся с раз-

личным антропометрическим статусом (АС) 

АС 
Бег 30м 
(сек) 

Челночный 

бег 3х10 м 
(сек) 

Прыжок в 

длину с 
места 
(см) 

6-ти ми-

нутный 
бег (м) 

Наклон 
стоя (см) 

Подтягивания 
(к-во) 

Мальчики 

ГАС 5,69 8,99 168,91 1146 5,83 4,86 

ДАС 5,79 9,43 163,19 1078 5,2 4 

РДАС 6,47 9,75 135 955 3 1 

Девочки 

ГАС 5,9 9,57 151,3 918,63 10,18 14,59 

ДАС 5,9 9,74 142,69 890 9,42 12,07 

РДАС 6,5 10,5 120 750 7 4 

 

Представив данные тестирования физиче-

ской подготовленности школьников по 

группам в зависимости от антропометри-

ческого статуса, мы обнаружили, что са-

мые высокие результаты во всех видах 

испытаний демонстрируют мальчики и 

девочки, имеющие гармонический антро-

пометрический статус (ГАС), несколько 

ниже – у детей с дисгармоничным стату-

сом (ДАС), исследуемые с резко дисгар-

моничным статусом (РДАС) показывают 

самые низкие результаты. 
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Изучение корреляции между показателя-

ми физической подготовленности и ан-

тропометрическим статусом показало, что 

у мальчиков и девочек с гармоничным 

антропометрическим статусом наблюда-

ется сильная связь с результатами в 

упражнениях на быстроту, выносливость, 

гибкость, ловкость, скоростно-силовые 

качества и силу. Коэффициент корреляции 

находится в диапазоне от 0,7 до 0,79 у 

мальчиков и от о,77 до 0,83 у девочек. Ис-

ключение составил показатель в беге на 

30м у девочек, где отмечается средне-

сильная связь с физическим развитием 

(таблица 2). Полученные результаты гово-

рят о том, что гармонично физически раз-

витые дети в основном имеют высокий 

уровень развития физических качеств. 

 

Таблица 2 

Корреляционная взаимосвязь между антропометрическим статусом и пока-

зателями развития физических качеств 

Взаимосвязь 

Коэффициент корреляции ρ 

Бег 30м 
Челночный 
бег 3х10м 

Подтягивания 
Прыжок 
в длину 
с места 

Наклон 
стоя 

6-ти мин. 
бег 

Мальчики ГАС 

Сильная 0,70 0,81 0,72 0,74 0,79 0,79 

Девочки ГАС 

Сильная  0,82 0,83 0,77 0,81 0,82 

Средняя 0,60      

Мальчики ДАС и РДАС 

Средняя 0,54 0,44 0,41 0,43 0,41 0,47 

Девочки ДАС и РДАС 

Средняя 0,31  0,44   0,39 

Слабая  0,16  0,3 0,21  

 

Другая картина наблюдается у мальчиков 

и девочек с дисгармоничным статусом 

(ДАС и РДАС).  У мальчиков наблюдается 

средняя статистическая связь результатов 

тестирования с антропометрическим ста-

тусом по всем видам испытаний. Коэффи-

циент корреляции в диапазоне от 0,41 до 

0,54. У девочек по трем показателям фи-

зической подготовленности (бег на 30м, 

подтягивания на низкой перекладине и 6-

минутный бег) выявлена средняя взаимо-

связь.  Коэффициент корреляции от 0,31 

до 0,44.  И по остальным трем - (прыжок в 

длину с места, челночный бег 3х10м и 

наклон вперед) слабая взаимосвязь меж-

ду антропометрическим статусом и уров-

нем развития физических качества. Коэф-

фициент корреляции от 0,16 до 0,3. Таким 

образом, в группе дисгармонично разви-

тых детей могут в некоторых случаях 

наблюдаться высокие показатели физиче-

ской подготовленности, но и, что чаще 

бывает, низкие и очень низкие показате-

ли. 

Чтобы проследить, как антропометриче-

ский статус обуславливает состояние здо-

ровья школьников, мы проанализировали 

характер и число случаев отклонения здо-

ровья в соответствии с антропометриче-

ским статусом испытуемых (таблица 3). 
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Таблица 3 

Отклонения в состоянии здоровья учащихся опытных групп 

Типы АС 

Показатели отклонений в состоянии здоровья  

Количество 
пропущенных 
учебных часов 

(%) 

Число случаев 
миопии (%) 

Число случаев 
заболевания 

ЖКТ (%) 

Число случаев 
нарушений ОДА 

(%) 

Мальчики 

ГАС (n=23) 4,5 8,6 12,9 - 

ДАС и РДАС 

(n=23) 
14 13 34,7 60,1 

Девочки 

ГАС (n=22) 6,5 9,1 - 4.5 

ДАС и РДАС 

(n=14) 
18 14,3 42,6 50 

 

О состоянии здоровья детей мы судили по 

сопоставлению количества пропущенных 

по болезни дней за предыдущий учебный 

год, а также наличии таких наиболее рас-

пространенных отклонений в функцио-

нальном состоянии как заболевания же-

лудочно-кишечного тракта, миопия, нару-

шения опорно-двигательного аппарата. 

Нами не учитывались дни, пропущенные 

школьниками по причине получения 

травм в не учебное время. 

По данным, приведенным в таблице 3, 

видно, что все исследуемые (и мальчики, 

и девочки), имеющие ГАС, почти не имеют 

никаких отклонений в состоянии здоро-

вья, количество пропущенных уроков у 

них минимальное. У учащихся с дисгар-

моничным антропометрическим статусом 

заметно чаще наблюдаются отклонения в 

состоянии здоровья (различные отклоне-

ния в форме стопы – плоскостопие, суту-

лость, сколиоз, начинающаяся миопия, 

простудные заболевания и др.). В резуль-

тате количество пропущенных уроков у 

них значительно выше. 

Наиболее ослабленное здоровье имеют 

школьники с резко дисгармоничным ан-

тропометрическим статусом как по числу 

пропущенных по болезни занятий, так и 

по числу случаев отклонений в состоянии 

различных систем организма. 

Заключение. Таким образом, представ-

ленные результаты подтверждают выдви-

нутую нами гипотезу о том, что дети, отли-

чающиеся дисгармонией в весоростовых 

показателях, в большей степени имеют 

различные отклонения в состоянии здо-

ровья и, как результат, более низкие пока-

затели уровня развития всех физических 

качеств. 
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Аннотация. В представленной статье пред-

ставлены материалы проведённого исследо-

вания, посвящённого изучению вопроса про-

явлений полового диморфизма и значениям 
пальцевого индекса 2D:4D в группе молодых 

спортсменок, профессионально занимающих-

ся волейболом. Показаны выявленные значе-

ния ряда морфологических значений и индек-

сов, антропометрических показателей у 

спортсменок, принявших участие в проводи-

мом исследовании. Представлены выводы и 

практические рекомендации. В заключение 

сделан вывод о необходимости дальнейших 

исследований пальцевого индекса и наруше-

ний репродуктивного здоровья у спортсме-

нок, профессионально занимающихся разны-

ми видами спорта. 

Ключевые слова: пальцевой индекс, половой 

диморфизм, маскулинность, волейболистки, 

успешность в спорте, репродуктивные 

функции, «2D:4D» 

Abstract. In the present article we present the 

results of the study devoted to the study of matter 

and manifestations of sexual dimorphism index 

finger values of 2D: 4D in a group of young ath-
letes who are professionally engaged in volleyball. 

Showing identified values of a number of morpho-

logical data and indexes, anthropometric indices 

in female athletes who participated in the re-

search. It presents conclusions and practical rec-

ommendations. Finally, it was concluded that fur-

ther studies of the index finger and reproductive 

disorders in athletes who are professionally en-

gaged in different sports. 

 

 

Keywords: index finger, sexual dimorphism, mas-
culinity, female volleyball athletes, success in 

sports, reproductive function, «2D:4D» 

Введение. Вопросы, посвящённые состоя-

нию репродуктивного здоровья женщин-

спортсменок, являются актуальными уже 

много лет.  Сложностям полового созре-

вания, становления половой дифферен-

циации у девушек юношеского и первого 

зрелого возраста, в современной специ-

альной медицинской литературе (Л. И. 

Лубышева, 2000; Ю. Т. Похоленчук, Б. Н. 

Пангелов, 2000; Л. Г. Шахлина, 2002; А. Р. 

Радзиевский и соавт., 2007), уделено до-

статочно много внимания. Но, в доступной 

литературе, как отечественной (В. Осипов, 

2012; Л. А. Лопатина и соавт., 2013; М. Г. 

Ткачук, А. А. Дюсенова, 2015; Д. Б. Никитюк 

и соавт., 2015) так и зарубежной (L. M. 

Redman, A. B. Loucks, 2005; Rahim Zadeh Aviz 

et al., 2014; R. Asienkiewicz, 2015) вопросам 

полового соматотипирования, этапам по-

лового созревания и особенностям поло-

вого диморфизма у спортсменок-

волейболисток, уделено недостаточно 

внимания. 

На сегодняшний день вопросы адекватно-

сти физических нагрузок, возраст начала 

занятий спортом и их связь с репродук-

тивной патологией, есть весьма актуаль-

ными. Особенности знаний половых сома-

тотипов, полового созревания и полового 

диморфизма у волейболисток могут по-

мочь повысить не только уровень их спор-
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тивного мастерства, но и сохранить их со-

матическое и репродуктивное здоровье. 

Методы и организация исследования. 

Для проведения исследования нами были 

использованы такие методы, как изучение 

доступных литературных данных и других 

источников информации, посвящённых 

предмету проводимого исследования, а 

также данные анамнеза, анкетирование, 

антропометрия, соматотипирование по 

Дж. Таннеру, метод индексов, определе-

ние пальцевого индекса (индекса пропор-

ции 2D:4D) [1, 3, 5, 8], определение этапно-

сти полового созревания по Дж. Таннеру и 

У. Маршаллу, метод математической ста-

тистики. 

Для получения ряда данных, связанных со 

становлением и течением менструального 

цикла и этапов полового созревания, нами 

специально была создана авторская анке-

та, вопросы которой целенаправленно 

отражали эти индивидуальные особенно-

сти у спортсменок. Полученные, в резуль-

тате проведённого исследования, данные 

были статистически обработаны и проана-

лизированы. Для статистической обработ-

ки полученных данных использовался па-

кет прикладных программ «Statistika 7.0», 

с использованием t-критерия Стьюдента. 

Достоверными считались данные соответ-

ствующие степени точности р<0,05. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В проводимом исследовании, по 

определению особенностей пальцевого 

индекса, полового диморфизма и этапно-

сти полового созревания у девушек-

волейболисток, приняло участие 11 

спортсменок (n=11) юношеского и первого 

зрелого (репродуктивного) возраста. Ис-

следование проводилось на базе трени-

ровочного комплекса Запорожского 

Национального Университета (ЗНУ). Из 

числа спортсменок, принявших участие в 

исследовании, уровень спортивной ква-

лификации был представлен следующим 

образом: мастер спорта (МС) – 1, кандидат 

в мастера спорта (КМС) – 6, I спортивный 

разряд – 4 спортсменки. Стаж занятий во-

лейболом составил от 7 до 11 лет. Возраст 

начала занятий спортом в группе – от 4 лет 

до 7-10 лет. Средний возраст спортсменок 

в группе (n=11) составил 20,85±2,03 лет. 

При распределении девушек-

волейболисток на соматотипы по призна-

кам полового диморфизма (классифика-

ция Дж. Таннера), нами были получены 

следующие показатели: среднее значение 

индекса полового диморфизма (ИПД) в 

группе составило 80,34±1,80 (р<0,05). Это 

соответствует значениям мезоморфного 

соматотипа (73,1–82,1) [2, 5, 7]. Распреде-

ление половых соматотипов по Дж. Тан-

неру в исследуемой группе были следую-

щие: мезоморфный половой соматотип 

был определён у большинства девушек-

спортсменок – 7 (63,64%), у трёх (27,77%) 

был определён андроморфный половой 

соматотип и лишь у 1 (9,09%) девушки-

волейболистки – физиологически ожида-

емый гинекоидный половой соматотип. 

Но, при более детальном рассмотрении 

полученных значений ИПД в группе, лишь 

1 девушка-волейболистка отвечает крите-

риям гинекоморфного (женского) сомато-

типа, что составляет 9,09%. Три спортс-

менки, или 27,27% соответствуют пара-

метрам андроморфного (мужского) поло-

вого соматотипа (более 82,1) [2, 5, 7], со 

значениями ИПД: 82,5; 84,5; 92,5. Осталь-

ные 7 (63,64%) девушек отнесены к мезо-

морфному половому соматотипу. Распре-

деление половых соматотипов по Дж. 

Таннеру отражены на рисунке 1. 

Полученные данные вызывают тревогу, 

так как согласно мнению Л. А. Лопатиной 

[5] и ряда других исследователей [2, 4, 6, 7], 

наличие мезоморфного полового сомато-

типа «свидетельствует о лёгкой дисплазии 

пола, а андроморфный тип у женщин рас-

ценивается как инверсия полового ди-

морфизма» [5]. В связи с этим обращает на 

себя внимание тот факт, что у всех 11 

спортсменок ширина плеч значительно 
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превышает ширину таза. Эти показатели в 

группе составляют, соответственно, 

35,36±0,34 см и 27,68±0,44 см. Данное со-

отношение, когда ширина плеч больше 

ширины таза характерно для маскулинно-

го, а не для феминного типа телосложе-

ния. 

При проведении исследования были изу-

чены и проанализированы этапы их поло-

вого созревания. Здесь мы видим различ-

ные, зачастую комбинированные виды 

нарушений этапности полового созрева-

ния, которые в более взрослом возрасте 

спортсменок выразились в разных видах 

нарушений становления и протекания их 

менструального цикла. Полученные ре-

зультаты дали информацию о том, что в 

исследуемой группе у 5 (45,46%) девушек 

имели место разные варианты нарушений 

этапов полового созревания. При прове-

дении исследования были изучены и про-

анализированы этапы их полового созре-

вания, отражённые на рисунке 2. 

 

 

 

 

 

Термин «пальцевой индекс» или отноше-

ние (2D:4D Digit Ratio, далее «2D:4D») 

впервые был употреблён английским пси-

хологом Д. Т. Мэннингом с соавт. в 1998 г. 

для обозначения простого в измерении 

морфометрического показателя кисти че-

ловека, рассчитываемого путём деления 

значения длины второго пальца на значе-

ние длины четвертого пальца [1, 8, 9]. 

Ряд исследователей данного вопроса, ка-

сающегося изучения полового диморфиз-

ма у женщин-спортсменок, утверждают, 

что женщины с мужским типом пальцев 

более спортивны и агрессивны, подвер-

жены остеоартриту и синдрому гиперак-

тивности, лучше переносят боль, но менее 

плодовиты. Они напористы и агрессивны, 

среди них много левшей [8, 9]. 

Рисунок 1 

Распределение по-

ловых соматотипов 

в исследуемой 

группе 

Рисунок 2 

Показатели этапно-

сти полового созре-

вания в группе 
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Согласно проведённым многочисленным 

исследованиям, оотношение длин второго 

(указательного) пальца (2D) и четвертого 

(безымянного) пальца (4D) является про-

явлением полового диморфиз-

ма. Другими словами – пальцевый индекс 

— соотношение длин указательного и 

безымянного пальцев (2D:4D, от англ. 

digit) [1, 8, 9]. В норме, у женщин, пропор-

ция 2D:4D колеблется в пределах 0,960,99. 

У женщин пропорция «перевернута» и 

составляет от 0,99 до 1,1 (женский тип ки-

сти). 

При этом указательный палец, как прави-

ло, длиннее безымянного [1, 8, 9]. Средний 

вариант наблюдается у обоих полов, но в 

большей степени встречается у женщин. 

Пальцевая пропорция длины второго (2D) 

и четвертого (4D) пальцев руки, называе-

мая «соотношением Manninga», опреде-

лялась по методике автора [1, 8] и пред-

ставлены на рисунке 3. 

 

 

 

В результате проведённого исследования 

по определению пальцевого индекса в 

исследуемой группе девушек-

волейболисток нами были получены сле-

дующие результаты: произошло совпаде-

ние значений ИПД по классификации Дж. 

Таннера и показателей пальцевого индек-

са 2D:4D. У трёх спортсменок с мезоморф-

ным половым соматотипом по значениям 

ИПД по классификации Дж. Таннера, зна-

чения показателей пальцевого индекса 

были ниже 0,99, или 2D<4D, что прибли-

жает их к мужским показателям. Пропор-

ции пальцев у 7 спортсменок мезомор-

фов, были 2D=4D (ниже значения 0,98) и 

лишь у 1 спортсменки-гинекоморфа соот-

ношение указательного и безымянного 

пальцев достоверно соответствовало фе-

минным значениям пальцевого индекса 

2D>4D и равнялось 0,96. Значение показа-

теля пальцевого индекса «2D:4D» менее 

0,99 у женщин косвенно свидетельствуют 

о повышенном уровне тестостерона в ор-

ганизме и возможном эффекте маскули-

низации, проявляющемся в различных 

морфологических и психологических ха-

рактеристиках [1, 8, 9]. 

Во всей исследуемой группе девушек-

волейболисток у 10 (90,91%), с мезоморф-

ным и андроморфным половыми сомато-

типами значения пальцевого индекса со-

ответствовали 2D≤4D, что указывает на 

преобладание или тенденцию к домини-

рованию у этих спортсменок мужских по-

ловых гормонов и снижении уровня эстро-

генов. Косвенным подтверждением этого 

было явление гипоплазии молочных же-

лез у 10 спортсменок, с наявностью у них 

0-1 размеров молочных желез и у всех 11 

размер обуви от 40 до 43 размеров, с уз-

кой и длинной стопой. Таким образом, 

анализируя полученные результаты ис-

следования, можно сделать следующие 

практические выводы: 

Рисунок 3 

Пальцевая пропорция длины второ-

го (2D) и четвертого (4D) пальцев ру-

ки 
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1. В исследуемой группе достовер-

но определено, что в ней преоб-

ладают мезоморфный (63,64%) и 

андроморфный (27,27%) поло-

вые соматотипы и только у од-

ной спортсменки (9,09%) опре-

делён гинекоморфный сомато-

тип. 

2. У всех 100% спортсменок ширина 

плеч превышает ширину таза, что 

характерно для маскулинного 

типа телосложения. 

3. В последовательности этапов по-

лового созревания у девушек-

волейболисток в 45,46% случаев 

выявлены нарушения порядка их 

этапности. 

4. Можно с достаточной долей уве-

ренности утверждать, что паль-

цевые пропорции 2D:4D могут 

служить маркерами, отражаю-

щими маскулинизацию и являть-

ся критериями предрасположен-

ности к спортивной деятельно-

сти. 
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Аннотация. В статье освещается совре-

менный подход к подготовке спортсменов 

высокой квалификации, приведен пример дан-

ных обследования прыгуна в высоту. Показа-

ны результаты этапного медико-

биологического комплексного обследования 

функциональных возможностей организма 

спортсмена, при подготовке к главному 

старту сезона. Использованы современные 

методы: эргометрия, хронометрия, спиро-

метрия, газоанализ, пульсометрия и биохи-

мические методы. По результатам обследо-

вания были определены: гемоглобин, гемато-

крит, лактат и мочевина, а также электро-

кардиография, векторкардиография, денси-

тометрия, состав тела и спирометрия. 

Проведение обследований спортсменов дает 

эффективность тренировочного процесса. 

Даны конкретные рекомендации. 

Ключевые слова: комплексное обследование, 

результаты, спортсмен, функциональная 

возможность, эффективность 

Abstract. The article highlights the modern ap-

proach to the preparation of highly skilled ath-

letes, is an example of a high-jumper. The results 

of a landmark medical-biological complex exami-

nation of functionality of an athlete, in prepara-

tion for the main start of the season. The use of 

modern methods: ergometry, chronometers, spi-

rometry, gas analysis, pulsometry and biochemical 

methods. According to the survey results were 

determined: hemoglobin, hematocrit, lactate and 

urea, as well as electrocardiography, vectorcardi-

ography, densitometry, body composition, and 

spirometry. Conducting surveys gives athletes the 

effectiveness of the training process. Gave specific 

recommendations. 

 

 

Keywords: complex examination, results, athlete, 

functionality, efficiency 

Актуальность. Одним из основных 

направлений научных исследований в 

легкой атлетике является совершенство-

вание системы научно-методического 

обеспечения подготовки спортсменов вы-

сокой квалификации, способствующей 

существенному повышению качества ра-

боты. Управление тренировочным про-

цессом спортсменов невозможно без ис-

следования и комплексного тестирования 

функциональных возможностей организ-

ма. Эффективность процесса подготовки 

спортсменов в современных условиях во 

многом обусловлена использованием 

средств и методов контроля как инстру-

мента управления, позволяющего осу-

ществлять обратные связи между трене-

ром и спортсменом и на этой основе по-

вышать уровень управленческих решений 

при подготовке занимающихся [1, 2]. 
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Методы и организация исследования. 

Этапное комплексное тестирование функ-

циональных возможностей организма 

спортсмена проводилось с использовани-

ем методов эргометрии, хронометрии, 

спирометрии, газоанализа, пульсометрии 

и биохимических методов. Комплексное 

обследование направлено на то, чтобы 

определить состояние спортсмена в дан-

ный момент, подвести спортсмена к со-

ревнованиям в наилучшей спортивной 

форме. Чтобы тренер и спортсмен смогли 

изменить или внести коррективы в трени-

ровочный процесс, для решения опреде-

ленной задачи, работать над устранением 

слабых звеньев, лимитирующих факторов 

[3]. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. По результатам комплексного меди-

ко-биологического обследования у 

спортсмена определили: гемоглобин – 

158.2 мг%, гематокрит – 43.1 %, лактат – 

1.46 мМоль/л, мочевину – 3.55. Матема-

тический анализ вариабельности сердеч-

ного ритма – в состоянии покоя в регуля-

ции сердечного ритма отмечается преоб-

ладание тонуса симпатического отдела 

вегетативной нервной системы – симпати-

котонический тип регуляции (ИН 118.05 

усл.ед., ЧСС 59.90 уд/мин). Адекватная 

реакция организма на ортостатическое 

воздействие (ИН 105.94 усл.ед., ЧСС 76.76 

уд/мин). Тип регуляции сердечного ритма 

соответствует виду спортивной специали-

зации. Оптимальный уровень энергетиче-

ских затрат организмом как в состоянии 

покоя, так и в восстановительном периоде 

после выполнения функциональных 

нагрузок. Регуляция сердечного ритма, 

процессы восстановления в пределах 

нормы. Электрокардиография – ритм си-

нусовый, ЧСС 60 уд/мин. Нормальное по-

ложение электрической оси сердца <L +58. 

Временные интервалы в пределах воз-

растной нормы. Отмечаются признаки 

напряжения миокарда правого предсер-

дия (влияние спортивной специализации). 

Комбинированная гипертрофия миокарда 

желудочков – больше выражена степень 

гипертрофии миокарда левого желудочка. 

Уровень метаболического обеспечения 

миокарда – в пределах нормы. Отмечают-

ся некоторые признаки недовосстановле-

ния. Векторкардиография – адаптация 

сердечно-сосудистой системы к предъяв-

ляемым нагрузкам протекает благоприят-

но. Высокий функциональный резерв 

сердца к выполнению работы аэробного и 

анаэробного характера. Отмечается высо-

кий уровень метаболического обеспече-

ния миокарда. Денситометрия – отмеча-

ется благоприятное состояние костной 

ткани возрастной нормы. Обследование 

состава тела показало, что процентное 

содержание жирового компонента и мы-

шечной ткани в теле находится в пределах 

нормы. Вес активной массы тела – 59,5кг, 

вес мышечной ткани –  33,6кг, вес жирово-

го компонента –  5,3кг, процентное со-

держание жира в теле - 7,7%, процентное 

содержание мышечной ткани в теле –  

52,9%, масса тела – 64,5 кг, жировой ком-

понент – 7,6 %. По данным спирометрии в 

состоянии покоя у спортсмена выявлены 

характеристики, отражающие состояние 

дыхательной системы. Жизненная ем-

кость легких на вдохе составляет 6,23 лит-

ров, на выдохе – 6,34 литров. Показатель 

форсированной спирометрии составил 

10,60 литров в секунду. Показатель мак-

симальной легочной вентиляции в состоя-

нии покоя по данным 10 секундного теста 

достиг уровня 191,8 литров в минуту. Дан-

ные спирограммы без особенностей. 

Выводы. Для совершенствования системы 

подготовки спортсменов необходимо 

правильное методическое планирование 

нагрузок. Проведение обследований 

спортсменов дает эффективность трени-

ровочного процесса. Таким образом, каж-

дый из выделенных факторов можно ис-

пользовать для оценки текущего функци-

онального состояния организма спортс-

мена, срочного контроля процесса спор-
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тивной подготовки с целью его оптимиза-

ции. Научно-методическое обеспечение 

спортсменов высокой квалификации яв-

ляется важнейшим фактором в повыше-

нии эффективности системы подготовки. 

Результаты медико-биологического об-

следования прыгуна в высоту свидетель-

ствуют в целом об удовлетворительной 

адаптации организма спортсмена к тре-

нировочному процессу. Методику меди-

ко-биологического обследования оценки 

функциональных возможностей спортс-

менов следует применять при проведении 

обследований легкоатлетов, как в период 

соревнований, так и в подготовительном 

периоде, в условиях учебно-

тренировочных сборов. 
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Аннотация. В основе сердечных расстройств 

лежит изменение структурной единицы 

миокарда – кардиомиоцита. При поврежде-

нии мембраны кардиомиоцита происходит 

выход в кровяное русло миокардиального ан-

тигена. Проведено определение миокар-
диального антигена и антител к нему, ин-

декса торможения миграции лейкоцитов, 

частоты регистрации аритмий у 24 

спортсменов гребцов в различные периоды 

годового тренировочного цикла. Установле-

но увеличение числа спортсменов со сниже-

нием титра антимиокардиальной тест-

сыворотки более чем на одну ступень в со-

ревновательном периоде годового трениро-

вочного цикла, что свидетельствует об ин-

тенсивном разрушении мембраны кардио-

миоцитов с выходом в кровь миокардиально-

го антигена. При этом отмечается недо-

статочная выработка аутоантител к мио-

кардиальному антигену, что может быть 

обусловлено не только значительным выхо-

дом миокардиального антигена, но и спор-

тивным иммунодефицитом. На переходном 

периоде отмечается активация защитной 

реакции по элиминации миокардиальных ан-

тигенов, что приводит к их быстрому исчез-

новению из системы циркуляции и отражает 

высокую активность иммунного ответа в 
этот период. Полученные данные подтвер-

ждаются клиническими исследованиями. При 

клинически не определяемой дистрофии мио-

карда физического перенапряжения, выяв-

ленные аутоиммунные реакции гуморального 

и клеточного типа к антигену миокарда яв-

ляются ранними маркерами ее развития. 

Abstract. Held definition of myocardial Antigen 

and antibodies thereto braking index migration of 

leukocytes, the frequency of arrhythmias in regis-

tration 24 rowers in different periods of the annu-

al training cycle. Found an increase in the number 

of athletes with a reduction in titer of serum an-
timyocardial test more than one step in a compet-

itive period of the annual training cycle, reflecting 

the heavy destruction of the cardiomyocyte mem-

brane with access to blood myocardial Antigen. 

There is a lack of elaboration of autoantibodies to 

myocardial antigen, that may be due to not only 

the yield of myocardial Antigen, but also sports 

conditions. The transition is marked on the protec-

tive reaction activation off myocardial Antigen, 

leading to their rapid disappearance of circulation 

system and reflects the high activity of the im-

mune response during this period. The obtained 

data are supported by clinical studies. When not 

clinically defined myocardial degeneration of 

physical strain, identified autoimmune type hu-

moral and cellular response to antigen infarction 

are the early markers of its development. 
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спортсмены, антиген миокарда, антитела к 
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Введение. Физические и психологические 

нагрузки современного спорта высших 

достижений в ряде случаев негативным 

образом влияют на функциональное со-

стояние спортсменов, что приводит к ро-

сту заболеваемости. Компенсаторные ме-

ханизмы, проявляющиеся в подобных 

случаях, нередко формируются за счет 

резервов структуры и функции органов и 

систем [1, 7, 5]. В большинстве случаев ре-

гистрируется патология сердечно-

сосудистой системы – 17,75 %. Причем в 

14,42 % случаев данная патология выявля-

ется у спортсменов детского и юношеско-

го возраста [7]. 

В последнее время все большее внимание 

уделяется изучению аутоиммунных про-

цессов у спортсменов. При нормальном 

функционировании организма происходит 

постоянный распад тканей и выход в 

кровь тканевых антигенов. Интенсифика-

ция обменных процессов при физических 

нагрузках усиливает этот процесс. 

В основе сердечных расстройств лежит 

изменение структурной единицы миокар-

да – кардиомиоцита. При повреждении 

мембраны кардиомиоцита происходит 

выход в кровяное русло миокардиального 

антигена [8]. 

В качестве иммунологических маркеров 

миокардиального повреждения некото-

рыми авторами рассматриваются антите-

ла к антигену миокарда [4, 3]. В настоящее 

время доказана способность миокар-

диальных аутоантител лизировать клетки 

сердечной мышцы; блокировать работу 

АТФ/АДФ переносчика, приводя к накоп-

лению ионов кальция в митохондриях и 

нарушая их функцию; влиять на сократи-

мость миокардиоцитов, участвуя в повре-

ждении миокарда; стимулировать проли-

ферацию клетки [6]. 

Однако в каждом конкретном случае 

необходимо решить вопрос, являются ли 

выявляемые аутоантитела составной ча-

стью гомеостатического механизма или 

становятся аутоагрессивным фактором. 

Кроме того, наряду с уровнем аутоантител 

для диагностики аутоиммунной формы 

заболевания необходимо определение и 

антигена, на который эти антитела 

направлены [2]. 

Методы и организация исследования. 

Нами проведено определение миокар-

диального антигена и антител к нему, ин-

декса торможения миграции лейкоцитов, 

частоты регистрации аритмий, как показа-

телей, характеризующих состояние сер-

дечно-сосудистой системы спортсменов 

гребцов в различные периоды годового 

тренировочного цикла. 

Всего было обследовано 24 спортсмена, 

учащихся КОР-1, средний возраст – 16,1 ± 

0,23 лет, стаж занятий академической 

греблей от 3 до 5 лет, все кандидаты в ма-

стера спорта. Спортсмены на начало ис-

следований (октябрь) находились в обще-

подготовительном периоде годового тре-

нировочного цикла, второе обследование 

было проведено в середине второго со-

ревновательного периода (июнь), а третье 

в конце переходного периода (август). 

По результатам ЭКГ-исследования прово-

дился анализ ритма сердца. Использова-

лась 24-секундная запись кардиосигнала 

для анализа формы предсердно-

желудочкового комплекса и последующая 

непрерывная регистрация кардиосигнала 

в течение 5 минут в состоянии покоя и 5 

минут ЭКГ записи в раннем восстанови-

тельном периоде после выполнения 

нагрузочной пробы на велоэргометре. 

Клинически значимой экстрасистоличе-

ской аритмией считали экстрасистолию, 

выявляющуюся в покое и/или после физи-

ческой нагрузки в количестве 5 и более 

экстрасистол за 1 минуту [4]. При опреде-

лении антигена миокарда использовалась 
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реакция торможения пассивной гемагглю-

тинации – РТПГА. Единицы измерения – 

ступени. Метод основан на том, что анти-

ген миокарда, который может присутство-

вать в крови, тормозит взаимодействие 

тест-антигена с антителами в реакции 

торможения пассивной гемагглютинации. 

При этом определяют снижение титра ди-

агностической антитканевой сыворотки 

после инкубации с исследуемой сыворот-

кой [8]. Снижение титра антимиокар-

диальной тест-сыворотки на одну ступень 

оценивается как вероятный показатель 

присутствия антигена поврежденного 

миокарда, снижение на 2-4 ступени – как 

показатель высокого содержания антиге-

на миокарда. Антитела к миокардиально-

му антигену определяли в реакции пас-

сивной гемагглютинации – РПГА. При по-

становке реакции использовали эритроци-

ты барана, конъюгированные с кардиаль-

ным антигеном. Сыворотки, содержащие 

аутоантитела к миокардиальному антиге-

ну, вызывали агглютинацию таких тест-

эритроцитов. Единица измерения – титры. 

Исследование клеточных аутоиммунных 

реакций проводили по индексу торможе-

ния миграции лейкоцитов (ИТМЛ). 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Установлено увеличение числа 

спортсменов со снижением титра анти-

миокардиальной тест-сыворотки более 

чем на одну ступень в соревновательном 

периоде годового тренировочного цикла 

50 % относительно 4 % в переходный пе-

риод, при р ≤ 0,05, что свидетельствует об 

интенсивном разрушении мембраны кар-

диомиоцитов с выходом в кровь миокар-

диального антигена. 

В соревновательном периоде высокий 

титр аутоантител к миокардиальному ан-

тигену (более 1:16) установлен только у 

одного спортсмена (4 %). Это свидетель-

ствует о недостаточной выработке аутоан-

тител для связывания всего миокардиаль-

ного антигена, поступающего в кровяное 

русло, что может быть обусловлено не 

только значительным выходом миокар-

диального антигена, но и спортивным 

иммунодефицитом. 

Увеличение аутоантител к антигену мио-

карда установлено на переходном перио-

де, когда количество спортсменов с тит-

ром аутоантител более 1: 16 увеличилось 

с 4 до 46 %, а число лиц с повышением в 

крови миокардиального антигена более 

чем на одну ступень падает до 4 %. Эти 

данные свидетельствуют не только о 

меньшем выходе миокардиального анти-

гена в кровяное русло в результате сни-

жения нагрузок, но и об активном связы-

вании антигена аутоантителами. Таким 

образом, на переходном периоде отмеча-

ется активация защитной реакции по эли-

минации миокардиальных антигенов, что 

приводит к их быстрому исчезновению из 

системы циркуляции и отражает высокую 

активность иммунного ответа в этот пери-

од. 

Лабораторные данные подтверждены 

клиническими исследованиями. Установ-

лено, что наиболее часто нарушение сер-

дечного ритма у гребцов диагностируется 

в соревновательный период годового тре-

нировочного цикла, а именно в 37,5 % 

случаев (желудочковая экстрасистолия – 7 

спортсменов, суправентрикулярная экс-

трасистолия – 2 спортсмена), что относи-

тельно подготовительного периода – 

16,7 % (желудочковая экстрасистолия – 4 

спортсмена) и переходного периода – 

12,5 % (желудочковая экстрасистолия – 2 

спортсмена, суправентрикулярная экстра-

систолия – 1 спортсмен), характеризуется 

статистически значимым повышением (р ≤ 

0,05). В трех случаях у спортсменов, на со-

ревновательном периоде, аритмии соче-

тались с полифокусным водителем ритма, 

и в одном случае, на подготовительном 

периоде, – с атриовентрикулярной блока-

дой I степени. 

Анализ связи нарушения сердечного рит-

ма с результатами определения миокар-
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диального антигена на соревновательном 

периоде годового тренировочного цикла 

показал, что из 9 спортсменов с наруше-

нием сердечного ритма у всех определено 

повышение миокардиального антигена 

более 1-й ступени. При этом повышенный 

уровень миокардиального антигена выяв-

лен также у 3 спортсменов (23,1 %) из 13 

не имеющих нарушения ритма. 

Исследование клеточных аутоиммунных 

реакций выявило, что он повышен в обеих 

группах спортсменов и не отличается у 

мужчин и женщин. 

Изучение частоты повышения ИТМЛ у 

спортсменов с различными формами 

ДМФП показало, что при форме, протека-

ющей с нарушением процесса реполяри-

зации на ЭКГ, в 5 раз чаще имеет место 

повышение ИТМЛ по сравнению с арит-

мической формой. Эта разница наиболее 

выражена у женщин. 

Выявлена зависимость клеточных ауто-

иммунных реакций от периода трениро-

вочного цикла в группе спортсменов со 

СКМП. В соревновательный период по-

вышается ИТМЛ, в переходный период 

этот показатель нормализуется. Эти дан-

ные свидетельствуют об усилении ауто-

иммунных реакций клеточного типа в со-

ревновательный период. В группе спортс-

менов без СКМП такой зависимости выяв-

лено не было. 

Таким образом, как у спортсменов с 

ДМФП, так и при ее отсутствии имеют ме-

сто аутоиммунные реакции гуморального 

и клеточного типа к антигену миокарда. 

Однако эти реакции наиболее выражены 

у спортсменов с ДМФП, особенно проте-

кающей с нарушением процесса реполя-

ризации. Выраженность этих реакций за-

висит от периода тренировочного цикла. 

Выводы. Проведенные исследования 

подтвердили, что соревновательный пе-

риод является критическим с точки зрения 

нарушений сердечно-сосудистой системы 

у гребцов, что обуславливает необходи-

мость повышенного внимания спортивных 

врачей в этот период и эффективность ис-

пользования миокардиального антигена 

как раннего маркера нарушений в работе 

сердца. Следует считать, что у спортсме-

нов, у которых отсутствует клинически 

определяемая ДМФП, выявленные ауто-

иммунные реакции гуморального и кле-

точного типа к антигену миокарда являют-

ся ранними маркерами развития ДМФП. 

Эти спортсмены могут быть отнесены в 

группу риска. 
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Аннотация. Специфическое воздействие 

тренировочных нагрузок на организм 

спортсмена оказывает заметное влияние на 

адаптационные перестройки и расширение 

функциональных резервов. Были изучены вза-

имосвязи гематологических, гемодинамиче-
ских, морфологических и показатели аэроб-

ной работоспособности у гребцов на байдар-

ке 15-16 лет. Показано, что уровень гемогло-

бина имел сильную корреляцию с эффектив-

ностью дыхания на уровне анаэробного поро-

га (r= 0,919, при р= 0,003). Исследование тре-

бует дальнейшего подтверждения в другие 

этапы подготовки спортсменов. 

Ключевые слова: гемодинамика, морфологи-

ческие показатели, аэробная работоспособ-

ность, гребцы на байдарке 

Abstract. A specific impact of training workloads 

mediates adaptive changes and expansion of 

functional reserves in athletes. In this article the 

relationships of hematological, morphological and 

hemodynamical indicators and aerobic stamina of 

rowing athletes at the age 15-16 were under 
study. We found that the level of hemoglobin 

strongly correlated with the efficiency of breathing 

on the level of anaerobic threshold (r=0,919 at 

p=0,003). These results need some additional 

proves on different stages of training process. 

 

Keywords: hemodynamics, morphological indica-

tors, aerobics operability, rowers 

Введение. Регулярная физическая нагруз-

ка ведет к характерным изменениям в 

композиционном составе тела, аппарате 

кровообращения и гематологических по-

казателях. Адаптационные изменения в 

организме спортсменов проявляются, как 

во время относительного покоя, так и в 

период активной мышечной деятельности 

[1-5, 10]. 

Все изменения в организме спортсмена, 

происходящие под влиянием спортивной 

деятельности, следует рассматривать как 

комплекс физиологических реакций орга-

низма. Так, формируемые во время спе-

циализированного тренировочного про-

цесса в гребле на байдарке адаптацион-

ные изменения способствуют увеличению 

МОК, возрастанию легочной вентиляции, 

урежению ЧСС в покое, что характерно 

для всех видов спорта, связанных с аэроб-

ной нагрузкой [9]. 

Учитывая специфичность тренировочных 

нагрузок, в гребле на байдарках предъяв-

ляются такие требования как способность 



 

525 
 

удерживать заданный режим работы, не 

теряя при этом эффективности гребли. 

Эффективность гребли, в свою очередь, 

зависит от умения поддерживать статиче-

ское напряжение позных мышц, которые 

участвуют в поддержании равновесия в 

байдарке. Все выше сказанное способ-

ствует формированию специфической 

адаптации спортсменов. 

Важнейшим звеном в совершенствовании 

процесса спортивной тренировки, кото-

рый собственно и задает направление 

тренировки, является выявление различ-

ных сторон подготовленности и адаптации 

функционального состояния систем орга-

низма [6-7]. 

В связи с этим целью нашего исследова-

ния является анализ взаимосвязи гемато-

логических, гемодинамических, морфоло-

гических и энергетических сторон подго-

товленности гребцов на байдарке. 

Организация исследования. Участники: В 

нашей работе были исследованы гребцы 

на байдарках (10 человек) 15-16 лет, за-

нимающиеся в Центре гребных видов 

спорта г. Казани, имеющие общий стаж 

занятий спортом 5-6 лет, спортивные раз-

ряды от 1 взр. до КМС. Все исследуемые 

на момент обследования были практиче-

ские здоровы и не имели каких-либо 

ограничений, для занятий спортом. Все 

участники давали свое письменное ин-

формированное согласие на проведение 

эксперимента. 

Гемодинамическое исследование: Запись 

кардиогемодинамических показателей 

происходила в положении лежа на спине, 

с помощью монитора МАРГ 10-01 (ООО 

«Микролюкс» Челябинск) по имеющейся 

инструкции к прибору. 

Определение композиционного состава 

тела проводилось с помощью мультича-

стотного анализатора для посегментной 

оценки состава тела ТАNIТА МС 980 МА. 

Гематологическое исследование: 

Спортсмены сдавали венозную кровь 

утром натощак. Гематологические пара-

метры оценивались с помощью автомати-

ческого анализатора «МЕК 7222 К» (Япо-

ния). 

Тестирование аэробных способностей: 

Испытуемым было предложено выпол-

нить тест со ступенчато повышающейся 

нагрузкой равной 50 Вт (начиная со 100 Вт) 

с длительностью ступени 3 мин. без пере-

рыва на отдых, на механическом гребном 

эргометре «Weba-sport kayak science»  до 

отказа. В процессе выполнения теста реги-

стрировались параметры внешнего дыха-

ния спортсменов с помощью газоанализа-

тора «Metalyser 3B-R2» (Германия). В ходе 

исследования мы определили абсолют-

ные и относительные показатели макси-

мального потребления кислорода (МПК). 

Для обработки данных был использован 

метод корреляционного анализа. В связи с 

малым объемом выборки был использо-

ван коэффициент корреляции Спирмена. 

Статистически значимыми считались пока-

затели при p<0.01 (с учетом поправки 

Бонферрони). 

Результаты исследования. В результате 

исследования были обнаружены опреде-

ленные корреляционные взаимосвязи, 

которые могут помочь представить фи-

зиологические основы, определяющие 

межсистемную интеграцию и позволяю-

щие понять механизмы, обуславливаю-

щие хорошую аэробную работоспособ-

ность (таблица 1). 
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Таблица 1 

Избранные показатели гематологии, композиционного состава тела, аэроб-
ных способностей у спортсменов – байдаристов, между которыми была об-

наружена взаимосвязь. 

Параметр Показатель (М ± Ст.Откл) 

HGB г/л 139,25 ± 12,37 

HCT % 38,74 ± 3,09 

Вес, кг. 62,84 ± 10,27 

FFM, кг. 55,14 ± 10,23 

Мыш. масса, кг. 52,36 ± 9,65 

АТ.V'E/V'O2 25,06 ± 2,26 

АТ потр.на кг. 48,71 ± 15,84 

VO2max потр.на кг. 62,00 ± 11,24 

VO2max, МОК л.мин 23,10 ± 3,23 

VO2max, ЧСС 184,86 ± 7,22 

 

Гематологические показатели показали 

сильную взаимосвязь с показателями эф-

фективности легочной вентиляции. Уро-

вень гемоглобина имел сильные корреля-

ции с эффективностью дыхания (соотно-

шение VE/VO2) на уровне анаэробного 

порога (r= 0,919, при р= 0,003). Можно 

предположить, что низкий уровень эффек-

тивности вентиляции напрямую зависит с 

транспортной функцией крови в отноше-

нии кислорода, которая напрямую зависит 

от количества гемоглобина. Примечатель-

но то, что корреляция с уровнем гемогло-

бина была обнаружена и для максималь-

ного потребления кислорода (r= 0,964, при 

р< 0,0001). 

Сходные зависимости отмечались и с по-

казателями гематокрита (r= 0,930, при р= 

0,003). Другие связи показателей HGB и 

HCT несмотря на их силу, имели низкую 

значимость, особенно после применения 

поправки Бонферрони, которая выводила 

их статистическую значимость за рамки 

0,05. 

Из показателей морфологического блока 

мы смогли обнаружить интересную зави-

симость, о своеобразном снижении эф-

фективности работы, где у атлетов с уве-

личением массы наблюдается достиже-

ние анаэробного порога при меньших ве-

личинах потребления кислорода. При 

этом сходные корреляции этих показате-

лей и с максимальным потреблением 

кислорода (r=0,893, при р= 0,007). В пользу 

этой гипотезы и факт повышения дыха-

тельного коэффициента с увеличением 

абсолютной массы тела (r= 0,929, при р= 

0,003) и тощей массы тела (т.е. массы без 

жира) на уровне максимального потреб-

ления кислорода (r= 0,893, при р= 0,007). В 

то же время не было отмечено подобных 

корреляций с показателями абсолютного 

потребления кислорода. 

Выводы. В ходе исследования показано, 

что долговременная адаптация к предъ-

являемой нагрузке в гребле на байдарках 

носит комплексный характер и включает в 

себя композиционный состав тела, гема-

тологические показатели и, как результат, 

– показатели аэробной работоспособно-

сти. В связи с этим для объективной оцен-

ки функциональной подготовленности 

необходим учет всех вышеперечисленных 

аспектов. 
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Аннотация. Воспитание выносливости у 

студентов СМГ невозможно без оператив-

ного контроля реакции ЧСС на выполняемую 

нагрузку, гарантирующего адекватность 

воздействия тренировочных заданий. Для 

определения адекватности применяемых 

нагрузок на занятиях физическим воспита-

нием и их индивидуализации мы разработали 

методы расчета максимально допустимого 

пульса, индексы теста Купера       (V) и 

теста непрерывного бега на пороге анаэроб-

ного обмена (ТНБ). Были получены данные, 

позволяющие использовать результаты од-

них тестов и их рейтинговые показатели 

для прогнозирования результатов по другим 

тестам. 

Ключевые слова: физическое воспитание, 

специальные группы, выносливость, тести-

рование, адекватность, рейтинг результа-

тов, таблица 

Abstract. Endurance education on the self-study 

for students from special medical group is impos-

sible without operational control reaction maxi-

mum heart rate on executable load guaranteed 

adequacy of impact for training jobs. To deter-

mine the adequacy of the eligible loads on occu-

pation of physical education and their personaliza-

tion we developed a method of reckoning the 

maximum permissible pulse, index Kooper test, 

PWC170(V) and continuous running test. 

 

 

 

Keywords: physical education, special groups, 

endurance, test, adequacy, rating results, table 

Воспитание выносливости у студентов 

СМГ невозможно без оперативного кон-

троля реакции ЧСС на выполняемую 

нагрузку, гарантирующего адекватность 

воздействия тренировочных заданий и их 

своевременную коррекцию. Для опреде-

ления адекватности применяемых нагру-

зок на занятиях физическим воспитанием 

и их индивидуализации мы разработали 

метод расчета максимально допустимого 

пульса (А. Волков 1980, Д. Волков). 

Максимально допустимый пульс f max - 

это значение ЧСС после такой нагрузки, 

которая вызывает величину ЧСС после 1 

мин. отдыха, равную 140 уд./мин. и не 

превышает 180 уд./мин. сразу после вы-

полнения нагрузки. Рассчитывается по 

формуле: 

f mах = f1 + (140 - f2), где f max- расчетный 

максимально допустимый пульс за 1 мин.; 

f1-пульс на финише работы в пересчете на 

1 мин.; f2- пульс через 1 мин. после отды-

ха (на 2 мин. восстановления) в пересчете 

на 1 мин. 

Для удобства расчета можно считать f max 

в 15-ти секундном исчислении (не пере-

водя ЧСС в минутное исчисление) по фор-

муле: 
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f max = f1 + (35 - f2). 

Используемые в учебной практике ВУЗов 

беговые упражнения, тестирующие вы-

носливость студентов, как правило, не 

коррелируют в оценке результатов с дру-

гими общепринятыми тестами этого 

направления, например, бег на 1000м. В 

тестировании выносливости предпочти-

тельнее применять тесты Купера - 12 мин. 

бег и 12 мин. плавание, но при этом необ-

ходимо заметить, что результаты теста 

Купера не определяют напряженность 

функциональных систем организма, и ре-

зультат может быть достигнут за счет пре-

дельной, часто неадекватной нагрузки. 

Индекс теста Купера, разработанный Д. 

Волковым, Т. Волковой (2000) учитывает 

напряженность функционирования сер-

дечно-сосудистой системы при выполне-

нии теста и основывается на численных 

значениях максимально допустимого 

пульса, определяющего адекватность воз-

действие нагрузки по характеристикам 

должного и фактического восстановления 

ЧСС. 

Индекс теста Купера = 
  

  
S, 

Где S - результат 12 мин. бега (м); 35 

должная ЧСС за 15 с. На 2 мин. восстанов-

ления, соответствующая адекватному воз-

действию нагрузки (характеризуемой ин-

тенсивностью 40-44 уд./ 15 с.), выполняе-

мой в аэробном режиме на расчетном 

индивидуальном пороге анаэробного об-

мена (ПАНО), f2- фактическая ЧСС за 15 с. 

на 2 мин. восстановления, характеризую-

щая степень напряженности функцио-

нальных систем при выполнении теста. 

Индекс Купера в данном варианте позво-

ляет оценить способность занимающихся 

выполнить нагрузку в аэробном режиме в 

условиях индивидуальной адекватности, 

что особенно важно в самостоятельной 

работе студентов. 

В последнее время в практике физическо-

го воспитания ВУЗах для определения 

уровня физической работоспособности в 

педагогическом контроле все чаще ис-

пользуются варианты пробы PWC170 со 

специфическими нагрузками (PWC170(V)). 

Данные, полученные при изучении физи-

ческой работоспособности студентов спе-

циальной медицинской группы, свиде-

тельствуют о чрезвычайном разбросе по-

казателей, связанном с разницей уровня 

физической подготовленности, состояни-

ем функциональных систем, с характером 

заболевания, школьным и семейным вос-

питанием и д.р. Отсюда вытекает необхо-

димость более взвешенных оценок физи-

ческой работоспособности. В то же время 

в тесте PWC170 (V), как и в тесте Купера, не 

учитывается степень напряженности 

(адекватности) функциональных систем 

при выполнении пробы, что исключитель-

но важно для индивидуализации подхо-

дов при воспитании выносливости, осо-

бенно у студентов, имеющих отклонения в 

состоянии здоровья. Чрезвычайно важ-

ным аргументом разработки тестов для 

студентов специальной медицинской 

группы, определяющих степень развития 

выносливости, является то, что в спортив-

ной практике тесты, как правило выпол-

няются в максимальном режиме функци-

онирования систем, что недопустимо для 

контингента студентов с отклонениями в 

состоянии здоровья. 

Мы предлагаем модификацию теста 

PWC170(V), основанную на учете индиви-

дуального максимально допустимого 

пульса после второй нагрузки f2(PWC / 

max). Для расчета этих показателей необ-

ходимо при выполнении пробы учитывать 

не только величины f1 и f2, характеризу-

ющие интенсивность первой (V1) и второй 

(V2) нагрузок по частоте сердечных сокра-

щений, но фиксировать восстановление 

ЧСС на второй минуте восстановления f3 

после второй, более интенсивной нагруз-
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ки. PWC f max (V)= V1+(V2-V1) 
       

     
 , где 

PWC170  определяется по общепринятому 

стандарту;  f max рассчитывается методом 

нахождения индивидуального макси-

мально допустимого пульса после выпол-

нения второй нагрузки. 

В практике самостоятельных занятий сту-

дентов мы широко используем тест не-

прерывного бега ТНБ по заданной инди-

видуально-адекватной программе. (Бег на 

расчетном индивидуально-адекватном 

пороге анаэробного обмена, лимитируе-

мом появлением субъективных ощущений 

утомления, одышки и т.д.) Фиксируется 

S(дистанция), t(время), f1 и f2 (интенсив-

ность и адекватность). Цифровая объекти-

визация способности удерживать скорость 

на пороге анаэробного обмена, только по 

временному промежутку (t) и напряжен-

ности сердечно-сосудистой системы(f1, 

f2), дает неполную информацию об инди-

видуальных резервах функциональных 

систем и степени адекватности нагрузки 

при выполнении теста. Расчет индекса 

времени непрерывного бега (ИТНБ) в от-

ношениях числовых характеристик напря-

женности сердечно-сосудистой системы 

(f1,f2), времени (t), объема (S), и скорости 

передвижения (v) позволяет получить ре-

зультаты (ИТНБ), коррелирующий с дру-

гими тестами, оценивающими выносли-

вость. Расчет выполняется по формуле: 

ИТНБ (индекс теста непрерывного бега)  

 
  

  
, где V 

 

 
,  %н (процент напряженно-

сти)  
  

    
100; следовательно ИТНБ 

        

        
 

       

        
 

Исследования показали высокую степень 

корреляции показателей проб теста Ку-

пера, индекса теста Купера, PWC170(V), 

PWC170  f max, ИТНБ, что позволяет оцени-

вать полученные результаты по адекват-

ности нагрузок, способствуя оперативной 

коррекции индивидуальных подходов в 

тренировочном процессе. 

Результаты исследований позволили раз-

работать таблицу рейтинга тестов, оцени-

вающих выносливость, отражающую их 

коррекционную связь и способствующую 

прогнозу результата одного теста по пока-

зателям других. 

 

Таблица 1 

Рейтинговая таблица тестов, оценивающих выносливость 

 5 4 3 2 1 

Мужчины 

Тест Купера S 2800 2500 2000 1600 1300 

PWC V 4,28 3,82 3,06 2,44 1,99 

ИТНБ И 110 85 55 35 25 

Женщины 

Тест Купера S 2550 2250 1850 1500 1200 

PWC V 3,90 3,44 2,83 2,29 1,84 

ИТНБ И 90 70 45 30 20 
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Аннотация. В статье представлены ре-

зультаты обследования учащихся школьного 

возраста (7–17 лет, n=4151). Измерены пока-

затели длины и массы тела, рассчитана ве-

личина ИМТ. Кроме того, определена тол-

щина кожно-жиро-вых складок на 6-ти ло-

кальных участках тела, их сумма, а также 

окружности талии и таза. Представлены 
полученные стандарты физического разви-

тия по указанным показателям. Обсуждает-

ся важность применения новых показателей 

для оценки физического развития школьников 

в процессе физического воспитания с учетом 

выраженной тенденции наличия избыточной 

массы и ожирения. 

Ключевые слова: физическое развитие, пока-

затели, школьники, 7–17 лет, мальчики, де-

вочки, толщина кожно-жировых складок, 

окружность талии, окружность таза 

Abstract. The article presents the results of the 

researching of schoolchildren (7–17 years, 

n=4151). There were measured the indicators of 

length and body weight, BMI value is calculated. 

In addition, there were determine the thickness of 

skinfolds on the 6th local areas of the body, their 

sum and circumference of waist and pelvis. Pre-

sented the standards of physical development by 
these results. Discussed the importance of using of 

new indicators to assess the physical development 

of pupils in process of physical education with 

considering the presence of the pronounced trend 

availability of overweight and obesity. 

 

Keywords: physical development, indicators, pu-

pils, 7–17 years, boys, girls, thickness of skinfolds, 

circumference of waist, circumference of pelvis 

Введение. В процессе физического воспи-

тания происходит рост и развитие орга-

низма, формируется компонентный состав 

тела, приобретаются определенные дви-

гательные навыки, закладываются пред-

посылки здорового образа жизни. Рост и 

развитие организма происходит на основе 

генетической наследственной информа-

ции и определенных условий питания, 

двигательной активности, социально-

экономических и природно-

климатических факторов [1, 2, 11, 12, 17–

19]. Отражением современных тенденций 

роста и развития организма являются 

стандарты показателей физического раз-

вития для детей и подростков, например, 

разных регионов Беларуси, России, Поль-

ши [3–7, 9, 10, 15, 16]. 

В последнее время для школьников ха-

рактерной стала тенденция увеличения 
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числа детей и подростков с избыточным 

весом и ожирением [1, 2, 8, 13, 14]. В связи 

с этим, возникла необходимость поиска 

новых показателей, которые бы ярче ха-

рактеризовали степень и распределения 

лишней массы, давали бы информацию 

как для диагностики состояния организма, 

так и для практического применения ее в 

цикле оздоровительных занятий/занятий 

физической культурой. 

Целью работы было определение основ-

ных показателей физического развития 

(массы и длины тела, индекса массы тела), 

а также показателей, характеризующих 

распределение подкожного жира в орга-

низме учащихся в возрасте 7–17 лет. 

 

Таблица 1 

Средние значения длины тела (см), массы тела (кг) и ИМТ (кг/м2) у школь-

ников в возрасте 7–17 лет 

В
о
зр
ас
т,
 л
ет

 

Длина тела, см Масса тела, кг ИМТ, кг/м2 

М (Ю) Д (Дв) М (Ю) Д (Дв) М (Ю) Д (Дв) 

X  m  X  m  X  m  X  m  X  m  X  m  

7 
125,38 
0,50 

5,81 
125,42 
0,48 

5,91 
25,87 
0,37 

4,20 
25,59 
0,37 

4,52 
16,42 
0,17 

2,00 
16,19 
0,17 

2,10 

8 
130,83 
0,43 

5,94 
130,79 
0,44 

6,47 
28,81 
0,38 

5,29 
28,66 
0,42 

6,09 
16,78 
0,17 

2,40 
16,59 
0,17 

2,48 

9 
136,12 
0,47 

6,58 
134,95 
0,45 

6,04 
32,47 
0,50 

6,77 
30,79 
0,45 

5,81 
17,41 
0,20 

2,72 
16,85 
0,20 

2,57 

10 
141,86 
0,55 

6,91 
141,07 
0,48 

6,50 
36,14 

0,60 
7,80 

34,36 
0,51 

6,79 
17,83 

0,24 
3,02 

17,13 
0,19 

2,49 

11 
147,29 
0,47 

6,38 
146,95 
0,53 

7,44 
39,88 
0,64 

8,68 
38,74 
0,57 

8,13 
18,15 
0,23 

3,03 
17,84 
0,20 

2,88 

12 
153,15 
0,47 

7,78 
154,01 
0,47 

8,09 
44,96 
0,57 

9,37 
43,60 
0,56 

9,65 
19,08 
0,19□ 

3,10 
18,26 
0,17 

2,94 

13 
159,95 
0,64 

8,57 
158,45 
0,41 

6,69 
50,50 
0,85 

11,34 
48,71 
0,55 

8,87 
19,62 
0,26 

3,53 
19,35 
0,20 

3,17 

14 
166,23 

0,68 
8,88 

162,38 
0,51 

6,36 
55,39 
0,93□ 

12,02 
51,68 
0,68 

8,41 
19,92 
0,26 

3,33 
19,58 
0,21 

2,63 

15 
174,53 
0,62 

8,28 
164,42 
0,47 

6,09 
63,34 
0,86 

11,35 
55,09 
0,65 

8,46 
20,72 
0,23 

3,05 
20,35 
0,20 

2,61 

16 
176,85 

0,72 
8,05 

165,86 
0,47 

6,30 
65,13 

1,00 
11,16 

57,17 
0,60 

7,85 
20,80 
0,28 

3,10 
20,77 
0,19 

2,54 

17 
178,27 
0,70 

6,90 
165,37 
0,54 

6,07 
67,99 
0,99 

9,71 
56,58 
0,81 

8,98 
21,37 
0,27 

2,63 
20,70 
0,29 

3,22 

Примечание. Достоверность различий между средними значениями ре-
зультатов в группах мальчиков (юношей) и девочек (девушек): Δ – P<0.05; □ 

– P<0.01; ○– P<0.001         (для обеих таблиц). 

 

Методы и организацию исследования. 

Обследованы учащиеся в возрасте 7–17 

лет из общеобразовательных школ г. Бре-

ста (n = 4151, среди них 1962 мальчика 

(юноши) и 2189 девочек (девушек)). 

Определяли длину (см) и массу (кг) тела, 

величину ИМТ (кг/м2), толщину кожно-

жировых складок (КЖС, каклипер Ланге) 

на разных участках тела (на трицепсе, би-

цепсе, под углом лопатки, на животе, над 
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гребнем таза, над икроножной мышцей) и 

их сумму (мм). Математико-статистичекую 

обработку результатов проводили с при-

менением t-критерия Стьюдента. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В процессе роста и развития в период 

от 7 до 17 лет происходили закономерные 

изменения показателей физического раз-

вития обследуемых – увеличение основ-

ных показателей: 1) длины тела у М (Ю) – 

на 52,89 см, у Д (Дв) – на 39,95 см (раз-

ность – 12,94 см), 2) массы тела у М (Ю) – 

на 42,12 кг, у Д (Дв) – на 30,99 кг (разность 

– 11,13 кг; таблица 1). Достоверные разли-

чия были отмечены в период 14–17 лет 

(P<0.05–0.001). 

 

Таблица 2 

Средние значения окружностей талии (см) и бедер (см) у школьников в воз-
расте 7–17 лет 

В
о
зр
ас
т,
 

л
ет

 

Окружность талии, см Окружность таза, см 

М (Ю) Д (Дв) М (Ю) Д (Дв) 

X  m  X  m  X  m  X  m  

7 
55,73 
0,45 

5,12 
55,74 
0,49 

5,58 
65,45 
0,51 

5,76 
65,87 
0,50 

5,73 

8 
57,95 

0,42 
5,82 

57,29 

0,45 
6,60 

67,60 

0,45 
6,21 

68,57 

0,45 
6,58 

9 
61,34 

 0,55 
7,31 

58,23 

0,55 
7,08 

71,17 

0,50 6,62 

70,39 

0,50 
6,36 

10 
63,28 

 0,65 
8,03 

59,88 
0,48 

6,47 
74,44 
0,60 7,41 

73,67 
0,51 

6,78 

11 
64,22 

 0,63 
8,52 

60,90 

0,49 
6,89 

76,48 
0,59 7,98 

77,36 

0,50 
7,09 

12 
67,35 

 0,51 
8,45 

62,41 
0,40 

6,88 
80,89 
0,46 

7,57 
80,88 
0,46 

7,96 

13 
68,51 

 0,64 
8,57 

63,94 
0,41 

6,60 
84,40 
0,60 

7,99 
85,01 
0,49 

7,99 

14 
69,32 

 0,64 
8,26 

64,97 
0,53 

6,54 
87,25 
0,64 

8,35 
88,25 
0,56 

6,96 

15 
72,12 

 0,52 
6,66 

66,38 
0,44 

5,70 
91,39 
0,58 

7,71 
91,24 
0,47 

6,16 

16 
71,92 

 0,65 
7,26 

67,73 

0,42 
5,58 

92,20 

0,57 
6,38 

93,26 

0,49 
6,49 

17 
73,64 

 0,61 
5,99 

67,21 
0,59 

6,64 
94,13 

0,58 
5,64 

92,51 
0,67 

7,52 

 

Величина ИМТ изменялась менее стреми-

тельно и росла: у М (Ю) – от уровня 16,42 

кг/м2 до 21,37 кг/м2 (увеличение – на 4,95 

кг/м2), а у Д (Дв) – от уровня 16,19 кг/м2 до 

20,70 кг/м2 (увеличение – на 4,51 кг/м2, 

разность составила 0,44 кг/м2). Достовер-

но результаты разных групп различались в 

9, 10 и 12 лет (P<0.05–0.01). 

Средние значения окружностей талии и 

таза в обеих группах с увеличением воз-

раста также увеличивались: по величине 

окружности талии у М (Ю) наблюдали 

увеличение на 17,91 см, у Д (Дв) – на 11,47 

см (разность – 6,44 см); по величине 

окружности таза – увеличение на 28,68 см, 

у Д (Дв) – на 26,64 см (разность 2,04 см; 
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таблица 2). При этом, достоверные разли-

чия больше были характерны для окруж-

ности талии (возраста 9–17 лет, P<0.001). 

В сравнении с другими показателями ха-

рактер возрастная динамика толщины 

суммы КЖС (подкожного жира) в обеих 

группах имела характерные отличия (ри-

сунок 1). Если в группе Д (Дв) средние зна-

чения показателя практически весь воз-

растной период наблюдений увеличива-

лись, достигая в результате повышения на 

48,51 мм, то в группе М (Ю) увеличение 

наблюдали только до возраста 13 лет (на 

33,83 мм), после чего происходило сни-

жение его величины с результирующим 

значением в 17 лет, большим на 18,64 мм 

по сравнению с результатом в возрасте 7 

лет (разность по сравнению с результатом 

группы Д – 29,87 мм, P<0.001). 

 

 

 

Проведенные исследования дали воз-

можность определить средние значения 

показателей для возрастной группы 

школьников 7–17 лет. При проведении 

врачебно-педагогического контроля в 

процессе физического воспитания воз-

можно применение представленных нор-

мативных величин для оценки получен-

ных персональных данных по методу 

стандартов. 

Выводы. Полученные результаты дают 

возможность сделать следующие заклю-

чения: 

1. В процессе физического воспита-

ния в связи с современными тен-

денциями физического развития 

школьников 7–17 лет важным 

является контроль за уровнем 

ИМТ и распределением подкож-

ного жира в организме. В связи с 

этим, содержание медико-

педагогического контроля за со-

стоянием организма в процессе 

физического воспитания помимо 

общепринятых показателей 

(длина и масса тела, окружность 

грудной клетки) может быть до-

полнено показателями ИМТ, 

толщины КЖС, а также окружно-

стей талии и таза. Это несколько 

усложнит процесс контроля, од-

нако даст возможность более 

оперативно реагировать на из-

менения компонентов состава 

тела и предпринимать необхо-

димые профилактические меры в 

случаях персональных отклоне-

ний от нормы на этапе школьно-

го возраста. 

Рисунок 1 

Средние значе-

ния суммы тол-

щины кожно-

жировых скла-

док у школьни-

ков (мальчиков 

и девочек) 7–17 

лет 
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2. Специалистам по физической 

культуре, инструкторам по оздо-

ровлению необходимо в своей 

работе учитывать половые раз-

личия в колебаниях показателей 

мальчиков (юношей) и девочек 

(девушек), характеризующих 

уровень ИМТ и степень отложе-

ния подкожного жира (толщину 

КЖС), а именно: выраженный 

подъем значений длины (на 

39,95–52,89 см) и массы (на 

30,99–42,12 кг) тела, а также ме-

нее выраженный – величины 

ИМТ (на 4,51–4,95 кг/м2) в обеих 

группах с увеличением возраста 

в период 7–17 лет; постоянное 

увеличение с возрастом толщины 

суммы КЖС (на 48,51 мм) в груп-

пе девочек (девушек) с выходом 

на стабилизацию значений к 16–

17 годам (на уровне 107,39–

108,39 мм), а также увеличение – 

у мальчиков (юношей) показате-

ля до 13 лет (на 33,83 мм) с по-

следующим снижением до 17-

летнего возраста (уровень – 72,10 

мм). 

3. Нормативы для оценки показа-

телей морфофункционального 

состояния организма школьни-

ков 7–17 лет, в период их роста и 

развития, нуждаются в обновле-

нии через 5–10 лет практически 

для каждого региона страны в 

связи со специфическим дей-

ствием комплекса социально-

экономических и географическо-

го факторов, характерных для той 

или иной территории. 

 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Баранов А. А., Щеплягина Л. А. Фи-
зиология роста и развития детей и 
подростков (теоретические и кли-
нические вопросы) : практ. руковод-

ство. В 2-х томах; под ред. А.А Ба-
ранова. – М., 2006. – Т.1. – 326 с. 

2. Година Е. З. Секулярный тренд: ис-
тория и перспективы // Физиология 
человека. – 2009. – № 6. – С.128–
135. 

3. Изаак С. И. Состояние физического 
развития и физической подготов-
ленности молодого поколения Рос-

сии и их коррекция на основе техно-
логии популяционного мониторинга 
: автореф. дисс. … докт. пед. наук. 
– СПб. : СПбУФК им. П.Ф. Лесгаф-

та, 2006. – 52 с. 

4. Левушкин С. П., Платонов Р. И., Гу-
ляев М. Д., Готовцев И. И. Монито-

ринг физического состояния 
школьников. – М. : Советский 
спорт, 2012. – 167 с. 

5. Ляликов С. А. Морфометрическая и 
клинико-лабораторная характери-
стика периодов детского возраста 

белорусской популяции: автореф. 
дисс. … докт. мед. наук. – Минск : 
БГМУ, 2009. – 45 с. 

6. Мельник В. А., Козакевич Н. В., Коз-
ловский А. А. Таблицы оценки физи-
ческого развития школьников горо-
да Гомеля : метод. Рекоменд.; под 

общ. ред. В. А. Мельника. – Гомель : 
ГомГМУ, 2012. – 32 с. 

7. Скоблина Н.А. Научно-
методическое обоснование оценки 
физического развития детей в си-
стеме медицинской профилактики : 

автореф. … дис. докт. мед. наук. – 
М. : ГУ НЦЗД РАМН, 2008. – 49 с. 

8. Сокольская Т. И., Максименко В. Б., 

Гулин А. В. Влияние состава тела 
на процессы физического развития   
в детском, подростковом и юноше-
ском возрасте // Педиатрия. – 2009. 

– Т. 88. – № 6. – С. 65–72. 

9. Таблицы оценки физического раз-
вития детей, подростков и моло-

дежи Республики Беларусь : метод. 
пособие / Л. И. Тегако, И. И. Сали-
вон, О. В. Марфина, Т. Л. Гурбо. – 
Минск : Право и экономика, 2008. – 

24 с. 

10. Таблицы показателей морфофунк-

ционального состояния организма 
школьников г. Бреста / А. Н. Гера-
севич [и др.]; под ред. А. Н. Герасе-
вич. – Брест : БрГУ, 2016. – 70 с. 



 

536 
 

11. Саливон И. И., Полина Н. И. Динами-
ка физического развития детей и 

подростков в меняющихся условиях 
городской среды // Prace Naukowe 
Akad. im. J. Długosza w Częstochowie. 
Kultura Fizyczna. – 1998. – Z. II. – S. 

203–216. 

12. Скриган Г.В. Морфофункциональные 
особенности современных под-

ростков и вековые изменения про-
цесса созревания : автореф. дисс. 
… канд. биол. наук. – Минск, 2009. – 
24 с. 

13. Физическое развитие детей и под-
ростков Российской Федерации. 

Выпуск 6. 2013 г. / Под ред. А. А. Ба-
ранова, В. Р. Кучмы. – М. : Педи-
атрЪ, 2013. – 192 с. 

14. Ямпольская Ю. А. Физическое раз-
витие школьников – жителей круп-
ного мегаполиса в последние деся-
тилетия: состояние, тенденции, 

прогноз, методика скрининг-оценки 
: научн. доклад … докт. биол. наук. – 
М., 2000. – 76 с. 

15. Asienkiewicz R. Ontogenetyzcna 
zmienność rozwoju fizycznego i 

motorycznego chłopców i dziewcząt w 
wieku 5–14 lat (na przykładzie populacji 
Zielonej Góry). – Z. Góra : Of. wyd. UZ, 
2007. – 301 s. 

16. Górniak K., Poplawska H., Wilczewski 
A. i inn. Dziecko wiejskie bialskie. – B. 
Podlaska : Printpap, 2010. – 193 s. 

17. Malinowski A., Tatarczuk J., 
Asienkiewicz R. Antropologia dla 

pedagogów. – Zielona Góra : Of. Wyd. 
UZ, 2008. – 225 s. 

18. Wilczewski A. Srodowiskowe i 

społeczne uwarunkowania zmian w 
roz-woju biologicznym dzieci i 
młodziezy wiejskiej w latach 1980–
2000. – Warszawa : AWF, 2005. – 317 

s. 

19. Wolański N. Rozwój biologiczny 
człowieka: podstawy auksologii, geron-

tologii i promocji zdrowia. – Warszawa : 
AWF, 2005. – 571 s. 

  



 

537 
 

КОРРЕЛЯЦИОННАЯ 
СВЯЗЬ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕ-
СКОЙ ПОДГОТОВЛЕННО-
СТИ, БИОЭНЕРГЕТИЧЕ-
СКИХ И ПСИХОФИЗИО-
ЛОГИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕ-
ЛЕЙ ПЛОВЦОВ 

CORRELATION CONNEC-
TION INDICATORS SPE-
CIAL PHYSICAL PREPAR-
EDNESS, BIOENERGY 
AND PSYCHOPHYSIOLOG-
ICAL INDICATORS SWIM-
MERS 

И. Г. Гибадуллин, Н. А Мош-

кина, Н. М. Смирнова 

I. G. Gibadullin, N. A. Mosh-

kina, 

N. M. Smirnova 
Ижевский государственный техниче-
ский университет имени М. Т. Калаш-
никова 

Ижевск, Россия 

Kalashnikov Izhevsk State Technical Univer-
sity 
Izhevsk, Russia 

ffkis@istu.ru 

 
Аннотация. В статье представлены ре-

зультаты исследования взаимосвязи пока-

зателей специальной физической подготов-

ленности пловцов от их биоэнергетических и 

психофизиологических показателей. Оценка 

спортсменов проводилась на основании ме-

тодов экспресс - диагностики «D&K – TEST», 

педагогического тестирования, психодиагно-

стического тестирования и математико-

статистической обработки. Выявлены 
наиболее сильные и достоверные корреляци-

онные связи между параметрами показате-

лей функциональных и резервных возможно-

стей организма и результатами тестиро-

вания. 

Ключевые слова: плавание, пловцы, специ-

альная физическая подготовка, биоэнерге-
тические типы, психофизиологические пока-

затели, функциональные и резервные воз-

можности организма 

Abstract: The article presents the results of studies 

on the relationship parameters of special physical 

readiness of swimmers of their bioenergy and 

psychophysiological indicators. Evaluation ath-

letes performed on the basis of express methods - 

diagnostics «D & K - TEST», pedagogical testing, 

psycho-diagnostic testing and mathematical - 

statistical processing. Identified the most powerful 

and significant correlations between parameters 

and indicators of functional reserve capacity of the 

organism, and the test results. 

 

 

Keywords: swimming, swimmers, special physical 

training, bio-energy types, physiological indica-

tors, functional reserve capacity of the organism 

Введение. Спортивные результаты в пла-

вании во многом обусловлены уровнем 

развития специальной физической подго-

товки спортсменов, уровнем развития 

биоэнергетических и психофизиологиче-

ских показателей пловцов. Повышение 

биоэнергетических показателей является в 

настоящее время одной из актуальных 

проблем в спорте, которая крайне остро 

стоит и в современном плавании. 

В условиях спорта высших достижений, 

особую значимость приобретает выявле-

ние наиболее одаренных и перспективных 

спортсменов, так как рекордные достиже-

ния характерны для спортсменов, обла-

дающих наиболее оптимальными показа-

телями, характерными для данного вида 

спорта. С одной стороны, спортсмены, от-

личающиеся по своим морфологическим, 

функциональным, психологическим осо-
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бенностям, по-разному адаптируются к 

различным условиям деятельности, с дру-

гой стороны, целенаправленная деятель-

ность оказывает влияние на отбор наибо-

лее одаренных спортсменов и на форми-

рование у них специфического морфо-

функционального статуса. 

Отсюда возникает необходимость поиска 

организационных форм, методических 

подходов и средств, позволяющих суще-

ственно повысить специальную физиче-

скую подготовку с учетом биоэнергетиче-

ских и психофизиологических показате-

лей. Определив зависимость спортивного 

результата от специальной физической 

подготовки, биоэнергетических и психо-

физиологических показателей пловцов мы 

можем внести рекомендации для их со-

вершенствования. 

Задачи исследования: 

1. Выявить уровень СФП пловцов 

группы УТ-4 с учетом биоэнерге-

тических типов организма. 

2. Выявить взаимосвязь показате-

лей функциональных и резерв-

ных возможностей организма 

пловцов с результатами тестов 

специальной физической подго-

товленности и психофизиологи-

ческих показателей. 

Методы и организация исследования. 

Для решения поставленных задач приме-

нялись следующие методы исследования: 

 Исследование функциональных и 

резервных возможностей 

спортсменов с использованием 

методов экспресс - диагностики 

«D&K – TEST». 

 Педагогическое тестирование. 

 Психодиагностическое тестиро-

вание. 

 Методы математико-

статистической обработки. 

В исследование принимали участие 38 

пловцов учебно-тренировочной группы 4 

года обучения ССШОР по плаванию. 

Спортсмены имели 1 и 2 спортивные раз-

ряды. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В ходе исследования были выявлены 

биоэнергетические типы пловцов группы 

УТ – 4, а также проведен анализ результа-

тов тестов специальной физической под-

готовленности и психодиагностического 

тестирования с учетом биоэнергетических 

типов пловцов. 

Из рисунка 1 видно, что 50% пловцов от 

всей группы принадлежат к «смешанному 

типу», к «анаэробному типу» относятся 

27,80% и 22,20% относятся к «аэробному 

типу». 

В результате анализа тестов специальной 

физической подготовленности выявлено, 

что в тесте на 50 метров наименьшее вре-

мя преодоления дистанции показывают 

пловцы «анаэробного типа» (29,64±1,66 

сек.), пловцы «смешанного типа» показа-

ли результат (29,42±1,69 сек), а половцы 

«аэробного типа» - 29,64 ±1,66 сек. 

Взаимосвязь показателей функциональ-

ных и резервных возможностей организ-

ма с результатами тестов специальной 

физической подготовленности и психофи-

зиологическими показателями. 

Тест на 50 метров имеет сильную взаимо-

связь с показателямиAME, %AME, OME, 

МКФ, МАИЭО, Wпано, ЧСС ПАНО, Dome. 

В тесте на 400 метров сильная взаимо-

связь прослеживается с показателями 

AME, %AME, OME, МКФ, МАИЭО, Wпано, 

ЧСС ПАНО, Dome. 
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Таблица 1 

Результаты тестов специальной физической подготовленности пловцов 
группы УТ-4 разных биоэнергетических типов 

 50 м (сек) 400 м (сек) 800 м (сек) 3000 м(сек) 

Аэробный тип 29,64 ±1,66 302,60 ±12,20 638 ±29,18 2468±61,57 

Смешанный тип 29,42 ±1,69 301,5 ±14,32 622±21,22 2461±100,24 

Анаэробный тип 28,60 ±1,04 291,1 ±5,59 596±10,14 2373±81,94 

t 

«Аэробный тип» -

«Смешанный тип» 
0,20 0,17 0,83 0,09 

«Аэробный тип» - 
«Анаэробный тип» 

0,98 1,58 2,37* 1,69 

«Смешанный тип – 
«Анаэробный тип» 

1,06 1,82 2,91* 1,61 

 

Сильная взаимосвязь с показателями AME, 

%AME, OME, МКФ, МАИЭО, Wпано, ЧСС 

ПАНО, Dome прослеживается в тесте на 

800 метров. 

Взаимосвязь с показателями AME, %AME, 

OME, МКФ, МАИЭО, Wпано, ЧСС ПАНО, 

Dome в тесте на 3000 метров является 

сильной. 

«Теппинг-тест» имеет сильную взаимо-

связь с показателями AME, %AME, OME, 

МКФ, МАИЭО, Wпано, ЧСС ПАНО, Dome. 

Показатели AME, %AME, OME, МКФ, 

МАИЭО, Wпано, ЧСС ПАНО, Dome имеют 

сильную взаимосвязь с тестом «Змейка». 

В тесте «Тремор» сильная взаимосвязь 

прослеживается с показателями ANAME, 

%ANAME, ОМЕ, МКФ, Dome. 

Тест «Светофор» (лев) имеет сильную вза-

имосвязь с показателями %АМЕ. 

Тест «Светофор» (серед) не имеет сильных 

взаимосвязей с показателями. 

Показатель АМЕ имеет сильную взаимо-

связь с тестом «Светофор» (прав). 

Таким образом, из таблицы 3 видно, что 

со всеми тестами сильную взаимосвязь 

имеют показатели АМЕ, %АМЕ, ОМЕ, 

МКФ, МАИЭО, Wпано, ЧСС ПАНО, Dome. 

Вывод. Корреляционный анализ показа-

телей функциональных и резервных воз-

можностей организма, результатов тестов 

специальной физической подготовленно-

сти и психофизиологических показателей 

показал, что наиболее сильную и досто-

верную связь со всеми показателями те-

стов специальной физической подготов-

*ИМЯ 
КАТЕГО
РИИ+; 
*ЗНАЧЕ
НИЕ+ 

*ИМЯ 
КАТЕГО
РИИ+; 
*ЗНАЧЕ
НИЕ+ 

Анаэро
бный 
тип; 

028% 

Рисунок 1 

Процентное соотношение биоэнер-

гетических типов пловцов группы 

УТ-4 
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ленности и психофизиологических тестов 

имеют показатели: АМЕ, %АМЕ, ОМЕ, 

МКФ, МАИЭО, Wпано, ЧСС ПАНО, Dome. 

Выявлена взаимосвязь показателей спе-

циальной физической подготовленности с 

психофизиологическими показателями: 

тесты на 50 метров, 400 метров, 800 мет-

ров, 3000 метров имеют сильную взаимо-

связь с тестами «Теппинг-тест», «Змейка», 

«Светофор» (лев). Тесты «Тремор», «Све-

тофор» (серед) и «Светофор» (прав) силь-

ной взаимосвязи с тестами специальной 

физической подготовленности не имеют. 

 

Таблица 2 

Взаимосвязь показателей функциональных и резервных возможностей ор-

ганизма с результатами тестов специальной физической подготовленности 
и психофизиологическими показателями 

Тесты 

A
N
A
M
E(
ус
л
.е
д
) 

%
A

N
A

M
E

 

A
M
E(
ус
л
.е
д
) 

%
A

M
E

 О
М
Е 

М
К
Ф

 

М
ГЛ

 

М
А
И
Э
О

 

W
п
ан
о

 

Ч
С
С
 П
А
Н
О
(у
сл
.е
д
) 

D
o
m
e(
ус
л
.е
д
) 

(у
сл
.е
д
) 

(у
сл
.е
д
) 

(у
сл
.е
д
) 

(у
сл
.е
д
) 

(у
сл
.е
д
) 

50 м 0,44 0,57 0,93 0,94 0,89 0,76 0,82 0,97 0,97 0,98 0,98 

400 м 0,45 0,57 0,93 0,94 0,89 0,76 0,82 0,97 0,97 0,99 0,98 

800 м 0,42 0,55 0,93 0,95 0,88 0,76 0,82 0,96 0,97 0,98 0,97 

3000 м 0,46 0,58 0,93 0,94 0,89 0,76 0,82 0,97 0,97 0,99 0,98 

Теппинг тест (кол-
во ударов) 

0,44 0,57 0,91 0,94 0,87 0,78 0,78 0,96 0,98 0,98 0,98 

Змейка (сек.) 0,46 0,59 0,86 0,87 0,84 0,72 0,76 0,91 0,93 0,93 0,92 

Тремор (кол-во 
касаний) 

0,72 0,78 0,57 0,48 0,72 0,80 0,62 0,69 0,67 0,69 0,74 

Светофор (мсек) 
Левая 

0,21 0,30 0,63 0,70 0,56 0,52 0,54 0,62 0,67 0,65 0,65 

Светофор (мсек) 

Середина 
0,36 0,40 0,66 0,59 0,65 0,50 0,63 0,57 0,57 0,61 0,61 

Светофор (мсек) 
Правая 

0,08 0,11 0,70 0,67 0,56 0,34 0,53 0,62 0,57 0,61 0,58 

 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Баландин В. И. Функциональная го-

товность спортсменов и методы 
ее диагностики: Метод. реком. – Л., 
1992. – 260 с. 

2. Душанин С. А. Система многофак-
торной экспресс-диагностики 

функциональной подготовленности 

спортсменов при текущем и опе-
ративном врачебно-педагогическом 
контроле. – К., 1986. – 24 с. 

  



 

541 
 

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ 
ПРИ ИНТЕНСИВНЫХ ФИ-
ЗИЧЕСКИХ НАГРУЗКАХ 

SPORTS NUTRITION IN 
THE INTENSIVE EXERCISE 

А. М. Данилова, 

А. Н. Красильников, 

А. А. Захаров 

A. M. Danilova, 

A. N. Krasilnikov, 

A. A. Zakharov 
Самарский государственный техниче-
ский университет 

Самара, Россия 

Samara State Technical University 
Samara, Russia 

rector@samgtu.ru 
 

Аннотация. В статье рассматривается 

важность спортивного питания. Раскрыва-

ется необходимость спортивного питания, 

даются практические рекомендации по 

структуре питания спортсменов, разъясня-

ется сущность спортивных добавок. Нельзя 

отдавать предпочтение или называть вто-
ростепенным ни один из элементов спор-

тивного питания. Выбирать спортивное 

питание желательно индивидуально, как и 

все остальные добавки. Некоторые люди 

имеют индивидуальную непереносимость 

некоторых видов протеина: например, мо-

лочного, соевого или яичного. В дополнение к 

этим рекомендациям обращаю ваше внима-

ние на индивидуальные пожелания по отно-

шению к тем или иным продуктам спортив-

ного питания. Смоделировать фигуру можно 

и без химии, если организм будет получать 

все необходимое из продуктов питания. Дело 

в том, что спортивное питание дороже в 

несколько раз. А это доступно не всем. Так 

что покупать или нет, каждый должен ре-

шать сам. 

Ключевые слова: спортивное питание, до-

бавки к пище, стимулятор белкового синте-

за, аминокислотные комплексы 

Abstract. The article discusses the importance of 

sports nutrition. It reveals the need for sports nu-

trition, gives practical advice on the structure of 

power athletes, explains the essence of sports 

supplements. You cannot give preference or called 

secondary none of the elements of sports nutri-

tion. To choose sports nutrition, preferably indi-
vidually, as all other supplements. Some people 

have individual intolerance to certain types of 

protein: such as milk, soy or egg. In addition to 

these recommendations, I draw your attention to 

individual wishes in relation to the different sports 

nutrition products. To simulate the shape and 

without chemicals, if the body will get everything 

you need from food. The fact is that sports nutri-

tion is more expensive several times. And it is not 

available to all. So to buy or not, everyone must 

decide for himself. 

 

 

 

Keywords: sports nutrition, food supplements, 

protein synthesis stimulator, amino acid complex-

es 

Введение. Спортивное питание – это спе-

циальные добавки к пище и специальные 

системы, применяемые для питания куль-

туристов и людей, ведущих активный 

спортивный образ жизни. Появление и 

распространение спортивных пищевых 

добавок в практике фитнеса вызвано ря-

дом конкретных обстоятельств. Основное 

состоит в том, что с помощью привычных 

продуктов питания, даже обладающих 

высокой биологической ценностью, нет 

возможности компенсировать значитель-

ные суточные энергозатраты и связанный 

с ними расход пластических веществ. 

Спортивное питание снабжает организм 

необходимым комплексом питательных 

элементов, способствующих мышечному и 

силовому росту, сжиганию жира, выработ-

ке энергии и т.п. [2]. 

Спортивные добавки как вид питания при 

интенсивных физических нагрузках. 
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Протеин – концентрат с большим содер-

жанием высококачественных белков, не-

обходимых для поддержания и роста 

мышечной массы, а также для коррекции 

рациона человека; основа для синтеза но-

вых белковых молекул внутри клеток; ис-

точник сырья для мышц и стимулятор 

белкового синтеза. 

Потребность в белках прямо зависит от 

степени интенсивности тренировок. Еже-

дневный прием должен составлять 2-3 гр. 

белка на 1 кг собственного веса. Если же 

количество белка будет меньшим, то 

мышцы не будут расти, так как уровень 

аминокислот в крови будет слишком низ-

ким для того, чтобы обеспечить синтез 

внутри клеток мышц. В результате синтеза 

внутриклеточные структуры становятся 

толще и плотнее. При избытке протеина 

белок, не нашедший применения, будет 

выведен из организма. 

Гейнерами называются такие многоуров-

невые углеводно-белковые смеси – про-

дукты, которые необходимы спортсменам 

с большим расходом энергии. Рекомен-

довано принимать за 1-1,5 часа до трени-

ровки и через 15-30 мин. после трениров-

ки. К началу тренировки они создают 

энергетический фон и повышают запас 

свободных аминокислот, которые активно 

обмениваются при больших нагрузках. 

Сложный состав углеводов обеспечивает 

действие на протяжении нескольких ча-

сов, что дает быстро и эффективно восста-

новить запасы энергии в клетках и создать 

условия для полного восстановления и 

наращивания мышц. Принимать гейнеры 

в дни без тренировок следует тем, кто 

плохо наращивает массу – для повышения 

общей калорийности питания и увеличе-

ния способностей к восстановлению, а 

также лицам без упорядоченного режима 

питания. 

Аминокислотные комплексы – это одни из 

важнейших компонентов спортивного пи-

тания профессиональных культуристов, 

тяжелоатлетов, пауэрлифтеров. Свобод-

ные аминокислоты и пептиды – это ре-

зультат расщепления белковых молекул, 

которые начинают всасываться в вашу 

кровь непосредственно уже в самом же-

лудке и попадают в ткани организма уже 

через несколько минут после их употреб-

ления. Прием аминокислотных комплек-

сов через 15-30 минут после тяжелой и 

интенсивной тренировки будет иметь ре-

шающее значение для полного и каче-

ственного восстановления энергии и роста 

мышечной массы; только в таком случае 

будет наиболее полно использован по-

тенциал положительного гормонального 

фона, который возникает в организме сра-

зу после окончания тренировки. 

Выделяют следующие виды аминокис-

лотных комплексов: 

1. Полные аминокислотные ком-

плексы – те, которые содержат 

качественно подобранный и сба-

лансированный набор амино-

кислот для построения и увели-

чения количества мышечных 

белковых молекул. Количество и 

частота употребления зависят от 

степени интенсивности трени-

ровки. Для поддержания поло-

жительного азотного баланса 

принято употреблять от 4 до 15 г 

на порцию в течение всего дня в 

основном после приема пищи. 

2. ВСАА –  продукт, предназначен-

ный для приема вместе со стан-

дартным аминокислотным ком-

плексом при силовых трениров-

ках средней и высокой степени 

интенсивности (содержит неза-

менимые аминокислоты: изо-

лейцин, лейцин, валин). При вы-

соких кратковременных нагруз-

ках организм использует, как 

правило, внутриклеточные запа-

сы энергии, так как кровь нe мо-

жет своевременно насытить 
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клетки гликогеном. Вследствие 

этого страховка от катаболизма - 

прием ВСАА до и после трени-

ровки. 

Отдельного следует рассмотреть креатин 

– аминокислота, впервые открытая в 1835 

году. Ее синтез происходит в печени, а 

также в поджелудочной железе и почках. 

Существует множество разновидностей 

креатина. Наиболее популярной является 

креатин моногидрат: способствует нара-

щиванию сухой мышечной массы и позво-

ляет развивать намного более значитель-

ное усилие при тренировках; обеспечива-

ет мышцы энергией, чтобы их работа была 

более продолжительной; ускоряет восста-

новление мышц. 

Такой эффект происходит из-за того, что 

креатин участвует во многих энергетиче-

ских процессах. Человек становится силь-

нее и может работать с увеличенными 

весами, что усиливает рост мышц (вызы-

вает рост мышечных тканей за счет синте-

за протеина) 5дневное применение с до-

зировкой 20 г в день увеличивает мышеч-

ный креатин на 20% и значительно уско-

ряет регенерацию фосфокреатина после 

мышечной работы. При работе «до отка-

за», дозировка препарата должна быть не 

менее 20-30 г в день. 

Причиной «застоя» часто бывает состоя-

ние перетренированности, когда усталость 

создает гормональный дисбаланс и рас-

страивает всю физиологию спортсмена-

мужчины. Однако куда чаще «застой» 

объясняется недостатком калорий в пита-

нии. Если вы перестали расти, то ваш 

энергетический баланс стал нейтральным, 

значит, с пищей вы получаете столько ка-

лорий, сколько тратите [2]. Существует два 

способа решения проблемы. 

Подсчитайте калорийность питания в те-

чение 5 дней и разделите на 5. Вы получи-

те, таким образом, среднее число кало-

рий, которое и не дает вам расти. Предпо-

ложим, у вас вышло 2500 калорий. Значит, 

нужно прибавить минимум 20% от этого 

количества, чтобы продолжить рост. По-

лучится примерно 500 калорий. Не пытай-

тесь увеличить это значение! Если калорий 

будет больше чем нужно, энергетический 

баланс сдвинется в сторону увеличения 

жира. Итак, теперь получится около 3000 

калорий. Механизм подсчета прост. Нуж-

но вычислить 10% общего количества ка-

лорий и разделить полученное значение 

на 10. В итоге получим количество жиров 

в граммах. В нашем случае нужно прини-

мать ежедневно не больше 30 г жиров. 

Что касается белков, то их должно быть 

1,6-2 г на 1 кг веса тела. Допустим, вы ве-

сите 80 кг. Тогда белков нужно не меньше 

140-160 гг. Теперь вычислим ценность та-

кого количества белков и 30 г жиров. 

Суммируйте и вычтите из 3000 калорий. 

Получится количество, которое приходит-

ся на углеводы. Зная энергетическую цен-

ность углеводного продукта, который вы 

собираетесь употреблять, вам легко пере-

считать вашу норму углеводов в граммы. 

Составим примерную схему питания в 

3000 калорий: 

Один прием пищи: Одно яйцо и три белка, 

два кусочка сыра, три ломтика хлеба, 250 

мл сока. 

Второй прием пищи: 160 г тунца в консер-

вах, одна булочка, дна чашка салата из 

свежих овощей со столовой ложкой расти-

тельного масла, одно яблоко. 

Третий прием пищи: 250 г куриного мяса, 

две чашки вареного риса, две булочки. 

Четвертый прием пищи: Одна порция 

спортивного питания с двумя чашками 

сока из свежевыжатого апельсина. 

Пятый прием пищи: 240 г отварной или 

запеченной рыбы, 350 г вареного карто-

феля, одна чашка салата из овощей с од-

ной ложкой растительного масла. 

Практические рекомендации: 
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1. Использовать цикличность тре-

нировочного процесса. Спортс-

мены, которым удалось добиться 

каких-нибудь заметных результа-

тов, тренируясь, выделяют меж-

соревновательный (работа с 

большими весами и небольшим 

числом повторений в подходе) и 

предсоревновательный циклы 

(тренироваться с относительно 

меньшим весом, но увеличивать 

количество повторений в подхо-

дах и одновременно сокращать 

паузы между подходами). 

2. Уделять больше внимания пита-

нию. Правильное и сбалансиро-

ванное питание – это половина 

успеха в межсоревновательных 

тренировках и три четверти в 

предсоревновательных подго-

товках. Так же нужно формиро-

вать свое настроение. 

3. Овладеть внутренней концен-

трацией. Сделать первый шаг в 

этом направлении – это в общих 

чертах изучить анатомию и осво-

ить правильную технику выпол-

нения упражнений. Ведь так и 

только так можно сформировать 

в себе способность ясно предста-

вить, какие мышцы включаются в 

работу в том или ином движе-

нии. Нужно сосредотачивать свое 

внимание на задействованных в 

процессе данного упражнения 

мышцах. 

4. Нужно ставить перед собой ре-

альные цели. Если спортсмен 

ставит перед собой какую-то не-

достижимую цель, он в боль-

шинстве случаев подсознательно 

получает психологическую трав-

му. Этот существенный аргумент 

подтверждает то, что цели долж-

ны ставиться реальные и выпол-

нимые. Процесс их достижения 

нужно разделить на несколько 

частей, переходя от одной к дру-

гой только после выполнения 

предыдущей. 

5. Не применять анаболики. При 

соответствующем питании и пра-

вильности тренировок вполне 

можно добиться результата и без 

химии. Результат, которого до-

стигли при помощи стероидов, 

очень быстротечен. Он очень 

быстро уменьшается, стоит толь-

ко уменьшить их дозу, и исчезает 

совсем вскоре после отказа от 

них. Результат, к которому при-

шли естественным путем, будет 

гораздо полноценнее и более 

долговечен [3]. 

Выводы. Во-первых, нельзя отдавать 

предпочтение или называть второстепен-

ным ни один из элементов спортивного 

питания. Каждый одинаково важен для 

жизнедеятельности организма (в том чис-

ле и жиры). Соотношения белков, жиров и 

углеводов известны, и желательно при-

держиваться этих «рамок» как в период 

набора мышечной массы, так и в период 

уменьшения жировой ткани, изменяя 

лишь общий объем рациона. Таким обра-

зом, ни в коем случае не следует что-то 

исключать из рациона. В пищу нужно упо-

треблять все. Однако нужно знать меру и 

есть все правильно и в точно выверенной 

пропорции. 

Во-вторых, выбирать спортивное питание 

желательно индивидуально, как и все 

остальные добавки. Некоторые люди 

имеют индивидуальную непереносимость 

некоторых видов протеина: например, 

молочного, соевого или яичного. В допол-

нение к этим рекомендациям обращаю 

ваше внимание на индивидуальные по-

желания по отношению к тем или иным 

продуктам спортивного питания. Речь 

идет о таких характеристиках как вкус, 

консистенция, реакция желудочно-
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кишечного тракта и т.д. Цена, фирма, со-

став - все имеет значение. 

В-третьих, смоделировать фигуру можно и 

без химии, если организм будет получать 

все необходимое из продуктов питания. 

Дело в том, что спортивное питание до-

роже в несколько раз. А это доступно не 

всем. Так что покупать или нет, каждый 

должен решать сам. Исходя из своих це-

лей и финансовых возможностей. 
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Аннотация. В статье идет речь о разработ-

ке методики проведения оперативного био-

химического контроля на различных этапах 

подготовки высококвалифицированных греб-

цов для срочной индивидуальной коррекции 

тренировочного процесса. Актуальность 

поставленной задачи не вызывает сомнения 

в связи с тем, что из всех форм комплексного 

контроля в спорте, и в частности контроля 

биохимического, оперативный является 

наименее разработанным и наиболее слож-
ным с точки зрения организации и проведе-

ния. Более того, даже понятие «оператив-

ный контроль» не представляется оконча-

тельно сложившимся, и каждый исследова-

тель понимает его по-своему. Именно по-

этому нами прежде всего были сформулиро-

ваны принципы проведения оперативного 

биохимического контроля. 

Ключевые слова: комплексный биохимический 

контроль, метаболические изменения, опе-

ративный контроль, этапы подготовки, 

энергообеспечения, анаэроб, анаэроб, лак-

тат 

Abstract. The article says about development of 

methods of operative biochemical control at vari-

ous stages of preparation of highly skilled rowers 

for urgent individual correction of training. The 

relevance of the task is no doubt due to the fact 

that all of the forms of integrated control in 

sports, and in particular the biochemical monitor-

ing, operative is the least developed and most 

challenging in terms of organizing and conducting. 

Moreover, even the concept of "operational con-

trol" is not finally formed, and each investigator 
understands it in his own way. That's why we pri-

marily formulated principles of operational bio-

chemical control. 

 

 

 

Keywords: complex biochemical control, metabol-
ic changes, operative control, stages of prepara-

tion, energy supply, anaerobic, anaerobic, lactate 

Комплексный биохимический контроль 

призван учитывать характер происходя-

щих в организме спортсмена метаболиче-

ских изменений для оценки срочного, от-

ставленного и кумулятивного тренировоч-

ного эффекта с целью оптимизации тре-

нировочного процесса. 

В зависимости от специфики изучаемого 

тренировочного эффекта и диагностики 

соответствующего состояния спортсмена 

(оперативного, текущего или перманент-

ного) изменяются задачи и методика про-

ведения биохимических обследований. 

Согласно существующим представлениям, 

оперативный контроль предназначен для 

экспресс-оценки состояния спортсмена в 

ходе выполнения отдельных тренировоч-

ных упражнений, их серий, целостного 
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тренировочного занятия или соревнова-

тельной нагрузки. Специфика биохимиче-

ской диагностики оперативного состояния 

спортсмена требует моментального фик-

сирования, как бы «фотографирования» 

метаболических сдвигов, которые отра-

жают степень функционирования наибо-

лее «отягощенных» при выполнении ра-

боты систем организма, и в частности ме-

ханизмов энергообеспечения работающих 

мышц. 

В статье идет речь о разработке методики 

проведения оперативного биохимическо-

го контроля на различных этапах подго-

товки высококвалифицированных гребцов 

для срочной индивидуальной коррекции 

тренировочного процесса. 

Актуальность поставленной задачи не вы-

зывает сомнения в связи с тем, что из всех 

форм комплексного контроля в спорте, и в 

частности контроля биохимического, опе-

ративный является наименее разработан-

ным и наиболее сложным с точки зрения 

организации и проведения. Более того, 

даже понятие «оперативный контроль» не 

представляется окончательно сложив-

шимся, и каждый исследователь понимает 

его по-своему. 

Именно поэтому нами прежде всего были 

сформулированы четыре принципа про-

ведения оперативного биохимического 

контроля: 

1) систематичность проведения ис-

следований оперативного состо-

яния спортсменов на всех этапах 

годичного цикла подготовки; 

2) использование минимума 

наиболее информативных и 

апробированных в «полевых 

условиях» методов биохимиче-

ского анализа с целью унифика-

ции и сопоставления полученных 

результатов с данными других 

авторов; 

3) комплексность в оценке срочно-

го тренировочного эффекта 

нагрузок совместно с педагогами 

и другими специалистами КНГ; 

4) максимальная быстрота выдачи 

получаемой информации трене-

рам для осуществления срочной 

индивидуальной коррекции тре-

нировочного процесса. 

Выбор наиболее информативных биохи-

мических критериев для индивидуальной 

оценки оперативного состояния гребцов 

на разных этапах годичного цикла их под-

готовки определяется характером энерге-

тического обеспечения выполняемых 

нагрузок. 

В подготовительном периоде планируется 

наибольший процент нагрузок аэробного 

и смешанного аэробно-анаэробного воз-

действия. В соревновательном периоде 

наряду с тренировками, протекающими в 

смешанной зоне энергообеспечения, зна-

чительную роль приобретают нагрузки 

анаэробной гликолитической направлен-

ности, а на этапе предсоревновательной 

подготовки — и упражнения анаэробного 

алактатного воздействия. Поэтому в греб-

ных видах спорта информативность изу-

чения лактацидемии и параметров кис-

лотно-щелочного равновесия крови воз-

растает от подготовительного к соревно-

вательному периоду. Для оценки нагрузок 

аэробной направленности в подготови-

тельном периоде целесообразно исполь-

зовать послерабочее возрастание в крови 

мочевины, а критерием упражнений 

анаэробного алактатного воздействия в 

соревновательном периоде в первую оче-

редь является увеличение в крови неорга-

нического фосфата. Вместе с тем и при 

указанных выше нагрузках определение 

уровня лактата в крови представляется 

целесообразным, демонстрируя степень 

участия: (или неучастия) анаэробного гли-

колиза в энергетическом обеспечении ра-

боты. 
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Согласно развиваемым представлениям, 

сущность оперативного биохимического 

контроля состоит не только в том, чтобы 

на основе острых сдвигов в организме 

оценить эффективность и адекватность 

тренировочной нагрузки, но и в обеспече-

нии возможности коррекции педагогиче-

ского процесса: 

1) в пределах одного тренировоч-

ного занятия; 

2) при проведении следующих тре-

нировок данного дня; 

3) при проведении аналогичных 

тренировок не только данного, 

но и последующих дней микро-

цикла. 

Наиболее сложной является методика 

проведения индивидуальной коррекции 

срочного тренировочного эффекта в пре-

делах одного занятия. Она предполагает 

наличие четкой, заранее спланированной 

организации и использование наиболее 

быстрых методов биохимического иссле-

дования. 

При обследовании гребцов в этом случае 

лабораторное помещение должно нахо-

диться в непосредственной близости от 

водоема, а в качестве диагностического 

критерия тренировочного воздействия 

нами было использована состояние кис-

лотно-щелочного равновесия крови. По-

следнее диктуется как быстротой опреде-

ления, так и информативностью данного 

критерия при исследуемых тренировоч-

ных нагрузках. 

В таблице в качестве примера приводятся 

результаты обследования гребцов на бай-

дарках при типичной для соревнователь-

ного периода повторной тренировке, со-

стоящей из прохождения двух серий ди-

станций (2x500 м) со скоростью 90% от 

максимальной; интервал свободной греб-

ли между отрезками – 5 мин, между сери-

ями – 25-30 мин. Планируемое воздей-

ствие тренировки — смешанное, преиму-

щественно анаэробно-гликолитическое. 

Экспресс-оценка состояния гребцов поз-

воляет констатировать, что прохождение 

первой серии отрезков только у трех 

спортсменов (Б-в Ю-в, Т-в) сопровожда-

лось достаточно резким метаболическим 

ацидозом с выраженным дефицитом бу-

ферных оснований, что соответствовало 

запланированной направленности трени-

ровочного воздействия. 

 

Таблица 1 

Индивидуальная коррекция срочного тренировочного эффекта нагрузок у 
гребцов (К-1) в пределах одного тренировочного занятия 

Спортс
мен 

До работы 1-я серия 2-я серия 

pH 

ВЕ, 

ммоль
/л 

рСО2, 

мм рт. 
ст. 

pH 

BE, 

ммоль
/л 

рСО2, 

мм рт. 
ст. 

pH 

ВЕ, 

ммоль
/л 

pСO2, 

мм рт. 
ст. 

Х-в 7,40 –1,5 40,0 7,25 –12,0 33,0 7,23 –13,0 32,0 

М-в 7,41 –1,0 38,5 7,29 –10,0 34,0 7,27 –10,5 34,0 

Б-в 7,00 +1,0 39,0 7,18 –15,0 32,0 7,15 –16,0 31,0 

Е-в 7,42 +2,0 38,0 7,27 –11,0 33,0 7,16 –16,0 30,0 

Й-в 7,42 +1,5 40,5 7,28 –10,0 34,0 7,29 –10,0 32,0 

Ю-в 7,39 0 40,0 7,19 –14,0 33,0 7,19 –14,0 32,5 

Т-в 7,40 +1,0 41,0 7,21 –13,5 33,5 7,15 –16,0 32,0 

П-в 7,41 0 39,0 7,31 –6,0 38,5 7,16 –16,0 30,0 
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Наименее адекватной оказалась метабо-

лическая реакция на нагрузку у П-ва, кото-

рый выполнял работу с минимальным 

использованием анаэробных механизмов 

энергопродукции. Полученная биохими-

ческая информация, выданная тренеру в 

интервале отдыха между сериями, позво-

лила срочно внести соответствующую 

коррекцию, вследствие которой вторая 

серия отрезков была пройдена большин-

ством спортсменов с более высокой ин-

тенсивностью и сопровождалась метабо-

лическими сдвигами, обеспечивающими 

необходимый тренировочный эффект. 

Тем не менее два спортсмена (М-в, Й-в) и 

в этом случае не смогли выполнить работу 

в заданном режиме интенсивности и не 

обнаружили планируемого метаболиче-

ского ответа. Это свидетельствовало о не-

достаточном уровне мобилизации глико-

литического пути энергопродукции и, сле-

довательно, о неудовлетворительном 

развитии их скоростных качеств и необхо-

димости дополнительной индивидуаль-

ной работы со спортсменами в этом 

направлении. 

Описанная выше методика проведения 

оперативного биохимического контроля 

оказывается весьма эффективной для 

срочной коррекции ударных дневных тре-

нировок соревновательного периода, 

разделенных интервалом отдыха различ-

ной продолжительности. 

Более простой и доступной в смысле ор-

ганизации является методика проведения 

срочной коррекции последующего или 

последующих тренировочных занятий на 

основании биохимической информации о 

воздействии предыдущего. 

Оперативное биохимическое исследова-

ние нагрузок в условиях тренировок и со-

ревнований в сопоставлении с физиче-

скими параметрами рабочей деятельно-

сти (мощность, скорость, объем работы и 

т. п.) позволяет не только оценить величи-

ну и направленность срочного трениро-

вочного эффекта, но и дифференцировать 

нормативы нагрузок с учетом индивиду-

альных особенностей организма спортс-

менов для коррекции тренировочного 

процесса. 

Перечисленные выше методические под-

ходы не исчерпывают, на наш взгляд, всех 

возможностей оперативного биохимиче-

ского контроля в гребных видах спорта. 

Так, в соревновательном периоде его 

функции расширяются: они должны вклю-

чать индивидуальную оценку соревнова-

тельных сдвигов для назначения тех или 

иных восстановительных мероприятий 

между заездами, а также оценку исходно-

го, дорабочего состояния для определе-

ния характера разминки, а иногда и для 

отбора спортсменов. Нам думается, что и 

на всех этапах подготовки высококвали-

фицированных гребцов индивидуальная 

оценка отставленного тренировочного 

эффекта нагрузок предшествующего дня, 

определяемая по динамике вечерней и 

утренней концентрации мочевины в кро-

ви, без которой тренер не начинает заня-

тий следующего дня, также является при-

мером оперативного биохимического 

контроля. 

Оперативность определения метаболиче-

ской реакции организма спортсмена на 

нагрузку в ходе ли ее выполнения или в 

период восстановления, как и срочность 

выдачи получаемой информации педаго-

гам, является неотъемлемым постоянным 

условием успешной работы биохимика в 

команде. В ином случае эта работа теряет 

всякий смысл. Именно поэтому мы счита-

ем, что бытующая в современной педаго-

гической литературе дифференциация 

текущего и оперативного контроля с точки 

зрения биохимика является условной. 

В заключение необходимо отметить, что 

основным тормозом в проведении опера-

тивных биохимических исследований в 

практике отечественного спорта является 

отсутствие необходимой аппаратуры и 
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реактивов для использования экспресс- методов биохимического анализа. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

изменения физиологического статуса высо-

коквалифицированных спортсменов, обу-

словленные интенсивными физическими 

нагрузками, включая механизмы формирова-

ния синдрома перетренировки, и влияние ки-

шечных паразитозов на эти сдвиги и эффек-

тивность тренировочного процесса. 

Ключевые слова: физиологический статус, 

инфекции, высококвалифицированные 

спортсмены, интенсивные физические 

нагрузки, синдром перетренировки, кишеч-

ные паразиты, тренировочный процесс, 

спортивная форма 

Abstract. In article are considered change the 

physiological status high qualification athlete, 

conditioned intensive physical load, including 

mechanisms of the shaping the syndrome over-

weening training, and influence intestine parasites 

on these shifts and efficiency of the burn-in pro-

cess. 

 

Keywords: physiological status, infections, high 

qualification athletes, intensive physical loads, 

syndrome overweening training, intestine para-

sites, burn-in process, atheletic form 

Введение. Процесс приведения спортс-

менов к пику физической формы часто 

осложняется отклонениями в их физиоло-

гическом статусе в этот период, прежде 

всего снижением и клеточного, и гумо-

рального иммунитета разной степени вы-

раженности, в зависимости от интенсив-

ности и длительности выполненных нагру-

зок [7, 6, 9, 13, 25]. 

Высококвалифицированные профессио-

нальные спортсмены относятся к группе 

риска по острым респираторным инфек-

циям (ОРИ), что значительно осложняет 

тренировочный процесс и снижает ре-

зультативность спортсменов в соревнова-

тельном периоде. ОРИ встречаются у 

спортсменов значительно чаще, чем 

остальные заболевания вместе взятые и 

более чем в 4 раза чаще, чем у населения 

[22]. Максимальная заболеваемость ОРИ 

отмечается во время интенсивных трени-

ровок, в соревновательном периоде и по-

сле изнурительного бега на длинные ди-

станции. Имеется точка зрения, что ком-

бинированный эффект даже незначитель-

ных отклонений в различных звеньях им-

мунной системы спортсменов снижает 

резистентность к ОРИ [17]. 

У высококвалифицированных спортсме-

нов нередко возникают психологические 

проблемы, выражающиеся в чувстве бес-

покойства, депрессии, нарушения сна [21, 

26]. 

В период интенсивных тренировок и в 

конце соревнований могут изменяться ряд 

биохимических показателей, указываю-
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щих на повышение интенсивности стресса, 

ухудшение состояния гепатобилиарной 

системы и почек [12]. 

Интенсивные тренировочные нагрузки 

сопровождаются изменениями метабо-

лизма цинка: падает содержание цинка в 

сыворотке крови и мышцах. Как след-

ствие, уменьшается выносливость и сни-

жаются функции Th1-лимфоцитов, актив-

ность естественных клеток-киллеров, фа-

гоцитоза [5]. 

Значительного внимания заслуживает 

симптоматика со стороны желудочно-

кишечного тракта, часто отмечающаяся у 

спортсменов во время интенсивных тре-

нировок и соревнований: диарея, рвота, 

тошнота и cхваткообразные боли в 

области живота. Считается, что тепловой и 

окислительный стресс, развивающийся во 

время тренировок, нарушает целостность 

кишечного барьера, приводя к поступле-

нию в кровоток эндотоксинов из просвета 

кишечника и развитию системных иммун-

ных реакций [27]. Проблема коррекции 

теплового и иммунного стресса, включая 

такие важные последствия, как нарушение 

проницаемости кишечного барьера, оста-

ется открытой. Часто интенсивные физи-

ческие нагрузки способствуют развитию 

так называемого печеночно-болевого 

синдрома, представляющего собой пато-

логическое состояние, характеризующееся 

болями в правом подреберье и наруше-

ниями функционального состояния пече-

ни [4]. 

В тренировочный и соревновательный 

периоды в осенний период достоверно 

снижается обеспеченность организма ви-

тамином А у трети спортсменов, в зимний 

период – у 100% обследованных. В оба 

периода года определяется недостаточная 

обеспеченность организма витаминами 

В1 и В2. В ходе тренировочных циклов до-

ля лиц с недостаточной обеспеченностью 

витамином В2 возрастает. В осенний пе-

риод происходит достоверное снижение 

концентраций магния (у 56,3%) и натрия (у 

33,3% спортсменов). Независимо от сезо-

на года отмечено достоверное снижение в 

сыворотке крови уровней кальция (у 40,0-

66,7% обследованных), калия как по абсо-

лютным данным, так и по индивидуаль-

ным показателям (у 53,3-66,7%), хлоридов 

(у 50,0-90,0%), железа (у 53,3-60,0%). Это 

определяет необходимость своевремен-

ной диагностики и коррекции витаминно-

минерального статуса организма спортс-

менов [8]. 

Значительную проблему в подготовке 

спортсменов представляет синдром пере-

тренировки (СП), включающий отсутствие 

спортивного энтузиазма, перепады 

настроения, раздражительность, пробле-

мы с концентрацией, нарушения сна, сни-

жение выносливости, учащение сердеч-

ных сокращений, увеличение травм и ча-

стые заболевания. Он может быть вызван 

системным воспалением с последующим 

его воздействием на ЦНС, включающим 

депрессивное настроение, утомляемость, 

нейрогормональные изменения [24]. 

Патофизиология СП остается во многом 

неясной. Для ее объяснения выдвигается 

несколько гипотез: cнижение содержания 

гликогена в мышцах, окислительный 

стресс, глютаминовая гипотеза, роль ак-

тивности нейротрансмиттера серотонина, 

автономной нервной системы, гипотала-

муса. Ни одна из перечисленных гипотез 

не объясняет все аспекты СП. 

Цитокиновая гипотеза предполагает, что 

СП является физиологической адаптаци-

ей/мальадаптацией к избыточному стрес-

су, инициированному дисбалансом между 

тренировкой и восстановлением. В разви-

тии СП участвуют интерлейкины: ИЛ-1β, 

ИЛ-6 и ФНО-α. [23, 20, 14]. Привлекатель-

ность этой гипотезы в том, что цитокины 

задействованы в механизмах, лежащих в 

основе практически всех проявлений СП. 

При СП активируется Th2-ответ и снижает-

ся Th1-ответ, C иммунным статусом, и в 
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первую очередь с цитокиновым профи-

лем, связана повышенная восприимчи-

вость перетренированных спортсменов к 

инфекциям. Известно, что за протектив-

ный иммунитет к бактериальным и вирус-

ным инфекциям отвечает Th1-ответ, и что 

после больших нагрузок (марафон) уро-

вень Th1-цитокинов падает почти до 

неопределяемого уровня, в то время как 

уровень Th2- цитокинов (ИЛ-6, ФНО-α, ИЛ-

10) резко повышается [23, 24]. 

Следует подчеркнуть, что работ в этом 

направлении очень мало и в них приво-

дятся противоречивые данные. 

В настоящее время возможности повыше-

ния результативности тренировочного 

процесса и устранения негативных по-

следствий интенсивных физических нагру-

зок невозможно без фармакологической 

поддержки [15]. Одним из путей оптими-

зации тренировочного процесса является 

своевременная диагностика фоновых за-

болеваний спортсменов, которые могут 

усугублять сдвиги, вызываемые интенсив-

ными физическими нагрузками. К таким 

заболеваниям относятся кишечные пара-

зитозы, способные модулировать иммун-

ный ответ, вызывая вторичные иммуно-

дефициты, повышая восприимчивость к 

бактериальным и вирусным инфекциям, 

индуцируя отклонения со стороны желу-

дочно-кишечного тракта и гепатобилиар-

ной системы, включая нарушения всасы-

ваемости витаминов и ряда др. нутриен-

тов. Гельминтозы угнетают ответ на вак-

цинацию [11, 16], Эта проблема особенно 

важна для Узбекистана, т.к. Республика 

относится к регионам, эндемичным по 

кишечным паразитозам [1, 3]. 

Методы и организация исследования. 

Мы обследовали спортсменов-юниоров, 

занимающихся различными видами 

борьбы, легкой и тяжелой атлетикой, пла-

ванием, футболом и др. видами спорта в 

колледжах олимпийского резерва в г. 

Ташкенте и г. Самарканде: соответственно 

188 и 145 человек. Группа сравнения 

включала 200 и 100 «здоровых лиц», об-

следованных при подворных обходах в г. 

Ташкенте и г. Самарканде, сопоставимые 

по полу и возрасту с основной группой. 

Обследование на кишечные паразитозы 

включало 3-кратную копроскопию, пробы 

стула собирали в консервант Турдыева 

*10+ с 2-3-дневным интервалом. Исполь-

зовали метод обогащения по Ritchii I. et al. 

*19+. При диагностике бластоцистной ин-

фекции оценивали ее интенсивность, под-

считывая количество простейших в поле 

зрения (окуляр х 10, объектив х 40). 

Результаты исследования. Суммарная 

зараженность спортсменов Ascaris lumbri-

coides, Enterobius vermicularis, Hymenolepis 

nana и Giardia lamblia из Ташкента и Са-

марканда была практически одинаковой, 

составляя соответственно 69/36,7±3,5% и 

55/37,9±4,0%. хотя гименолепидоз у 

спортсменов Самарканда встречался до-

стоверно чаще. Не обнаружено различий в 

суммарной зараженности этими видами 

паразитов и у населения г. Ташкента и г. 

Самарканда: соответственно 48 /24,0±3,0 

% и 25 /25,0±4,3%, причем этот показатель 

у спортсменов была достоверно выше, 

чем у населения (Р<0,05). 

Достоверные отличия в зараженности 

населения и спортсменов отмечаются 

только при двух паразитозах – аскаридозе, 

когда зараженность спортсменов в Таш-

кенте и Самарканде соответственно в 5 и 3 

раза превышала аналогичный показатель 

у населения, и бластоцистозе – инфекцию 

высокой интенсивности (5-6 и больше па-

разитов в поле в зрения) обнаруживали 

только у спортсменов и она не выявлялась 

у населения. Общая зараженность B. hom-

inis у спортсменов из г. Ташкента и г. Са-

марканда превышала аналогичный пока-

затель у населения соответственно в 3 – 

2,5 раза. Выявленная закономерность (вы-

сокий уровень зараженности A. lumbri-

coides и B. hominis, включая случаи с высо-
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кой интенсивностью инфекции) сохраня-

ется и при дифференциации обследован-

ных по видам спорта. 

Лицам с паразитозами проводили 

клиническое обследование, отмечая пе-

реносимость тренировочных нагрузок, в 

том числе с помощью анкетирования тре-

неров и спортсменов. В таблице 1 пред-

ставлены симптомы зараженных кишеч-

ными паразитами спортсменов олимпий-

ского резерва. 

В клинике преобладали проявления асте-

но-невротического синдрома: быстрая 

утомляемость, головные боли, раздражи-

тельность, нарушения сна снижение об-

щего тонуса. 

Лидировали раздражительность, быстрая 

утомляемость, нарушения сна, достигав-

шие при отдельных паразитозах 100%, 

существенно реже предъявлялись жалобы 

на головные боли, отмечаемые не чаще, 

чем в 50% случаев. У большинства возни-

кали трудности при выполнении трениро-

вочных нагрузок. Последнее подтвержда-

лось при проведении анкетирования по 

методике «САН» (самочувствие, актив-

ность, настроение) и выполнении функци-

ональных проб. Таким образом, основная 

симптоматика при кишечных паразитозах 

совпадает с симптомами СП, и, следова-

тельно, кишечные паразитозы могут ими-

тировать СП. Дифференциация этих состо-

яний необходима, поскольку может при-

вести к неоправданному снижению тре-

нировочных нагрузок или отдыху спортс-

мена вместо назначения соответствующе-

го лечения, которое приведет к исчезно-

вению признаков, характерных для СП. 

Симптоматика поражения желудочно-

кишечного тракта, носила непостоянный 

характер: эпизоды диареи, достаточно 

быстро проходящие боли в животе реги-

стрировали не более, чем в 31% случаев. 

Частота стула не превышала 3 раз в сутки, 

неоформленный стул отмечали только 

при лямблиозе. На боли в животе жалова-

лись больные лямблиозом и бластоцисто-

зом, при этих паразитозах у трети обсле-

дованных выявлялись боли в правом под-

реберье. При гельминтозах они не опре-

делялись. Наиболее часто встречающимся 

симптомом был метеоризм, отмечавший-

ся у 100% больных гименолепидозом, 

лямблиозом и бластоцистозом. На втором 

месте было снижение аппетита, реже от-

мечалась диарея. Тошнота чаще встреча-

лась у больных лямблиозом, но и у них 

она носила эпизодический характер. Ал-

лергодерматоз диагностировали только 

при лямблиозе. Манифестация была ме-

нее выражена при энтеробиозе: отмеча-

лось 9 симптомов, некоторые из них был 

выражен значительно реже (утомляе-

мость, нарушение сна, метеоризм), в то 

время как при остальных паразитозах их 

число составляло 13-16. 

Изучение иммунного статуса включало 

определение CD3+-, CD4+-, CD8+-, CD20+-

лимфоцитов методом непрямого розетко-

образования с соответствующими мо-

ноклональными антителами производства 

ООО Медбиоспектр, Москва [2]. 

 

Таблица 1 

Частота клинических проявления кишечных паразитозов у спортсменов (%) 

Симптомы кишеч-
ных паразитозов 

Аскаридоз 

(кишечная 
форма) 

Энтеро-
биоз 

ГименоЛепидоз Бластоцистоз 

Лямблиоз 

(хрони-
ческий) 

Слабость 50 - 50 50 18,7 

Утомляемость/ Cни-
жение выносливо-

100 25 100 57,1 100 
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сти 

Раздражительность 100 50 100 100 100 

Нарушение сна 83 50 100 50 62,5 

Потеря веса 30 - 100 21 50 

Головные боли 50 - 30 - 50 

Головокружение - - - - - 

Плаксивость - - - - - 

Снижение аппетита 50 71,4 100 50 50 

Диарея 
Постоянная 
Рецидивируюшая 

 
- 

27,3 

 
 

25/ 1,4 

 
 

25 

 
 

37,5 

 
 

50 

Частота стула 
1-3 раза 
4-5 раз в сутки 

6-9 раз в сутки 

 
100 

- 

- 

 
100 

- 

- 

 
100 

- 

- 

 
100 

- 

- 

 
100 

- 

- 

Характер стула 
Неоформленный 

Полуоформленный 
Оформленный 

 
- 

57,9 
42,1 

 
- 

50 
50 

 
- 

75 
25 

 
- 

50 
50 

 
22 

56,2 
21,8 

Тошнота (эпизоди-

чески) 
16 - 25 25,0 43,7 

Метеоризм 50 25 100 100 100 

Боли в животе: в 

периумбликальной 
области 
правом подреберье 

(эпизодические) 

 

30 
 

- 

 

30 
 

- 

 

30 
 

- 

 

25 
 

37,5 

 

31,9 
 

34,3 

Аллергодерматозы - - - - 3,1 

 

Уровень общего сывороточного IgE и γ–

ИФН, ИЛ-4 и Г-КСФ, ФНО-α определяли с 

помощью иммуноферментного анализа 

(ИФА), тест-системы производства ООО 

Вектор-Бест, Новосибирск, Россия. Кон-

трольная группа для иммунологических 

исследований включала 15 здоровых лиц. 

Данные о влиянии кишечных паразитозов 

на иммунологические показатели спортс-

менов отсутствуют, хотя известно модули-

рующее влияние кишечных паразитов на 

иммунную систему, в частности, стимуля-

ция Th2-ответа и угнетение Th1-ответа [18]. 

Показатели клеточного иммунитета у 

спортсменов без паразитозов существен-

но не отличались от величин, полученных 

у здоровых лиц, хотя прослеживалась тен-

денция к их снижению. Аскаридоз вызы-

вал достоверное снижение содержания 

CD3+-, CD4+ -, CD8+- и повышение уровня 

CD20+-лимфоцитов в периферической 

крови по сравнению со здоровым контро-

лем. Содержание CD3+- и CD4+- лимфоци-

тов было достоверно ниже аналогичных 

показателей у спортсменов, свободных от 

паразитов. Элиминация паразитов в зна-

чительной степени нивелировала эти 

сдвиги: содержание CD3+- и CD4+ -

лимфоцитов повышалось, последний па-

раметр – достоверно, содержание CD8+-

лимфоцитов существенно не менялось. 

Уровень CD20+ –лимфоцитов снижался и 

не отличался от величин у здоровых лиц. 

Курс экдистена, назначенный после прие-

ма альбендазола, благотворно влиял на 

показатели клеточного иммунитета, про-

центное содержание CD3+-, CD4+- и CD8+-

лимфоцитов составляло соответственно 

55,2 ± 2,9; 36,1± 2,1 и 22,5± 1,7%. 
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Аналогичную картину наблюдали и у 

спортсменов с лямблиозом. Отмечали 

достоверное снижение содержания CD3+-, 

CD4+- и CD8+- лимфоцитов в перифериче-

ской крови до лечения по сравнению со 

здоровыми лицами, а для CD3+- и CD4+ - 

лимфоцитов – и по сравнению со спортс-

менами без паразитозов, показатели вос-

станавливались после элиминации пара-

зитов, достоверно отличаясь от данных до 

лечения. Поскольку в лечении лямблиоза 

у обследованных спортсменов применяли 

только экдистен, определение показате-

лей клеточного иммунитета проводили 

однократно, после завершения курса ле-

чения у спортсменов с гименолепидозом 

после элиминации паразитов, вызванной 

празиквантелем,  прослеживалась четкая 

тенденция к нормализации иммунного 

статуса, усиливающаяся после дополни-

тельного курса экдистена / эксумида. 

У спортсменов с энтеробиозом наблюдали 

некоторое снижение значений CD3+- и 

CD4+ - лимфоцитов. 

Бластоцистоз лечили метронидазолом 

одновременно с экдистеном или эксуми-

дом (срок применения фитоэкдистерои-

дов 10-15 дней). После завершения ком-

бинированного курса лечения показатели 

клеточного иммунитета не отличались от 

нормальных величин. 

Уровень общего сывороточного IgE варьи-

ровал в широких пределах как у здоровых 

лиц, так и у спортсменов, причем диапа-

зон колебаний был выше у спортсменов, 

как свободных от паразитов, так и зара-

женных аскаридами и лямблиями соот-

ветственно от 19 до 78, от 22 до 94 и от 58 

до 244 МЕ/ мл. Уровень IgE у спортсменов, 

свободных от паразитов, снижен по срав-

нению со здоровым контролем. Повы-

шенный уровень IgE после элиминации 

аскарид и лямблий у спортсменов сни-

жался. 

Особый интерес представляло изучение 

цитокинового статуса. Определяли грану-

лоцитарный колониестимулирующий фак-

тор (Г-КСФ) и фактор некроза опухолей 

альфа (ФНО-α). У спортсменов с паразито-

зами уровень Г-КСФ повышен, что можно 

трактовать как определенную напряжен-

ность фагоцитарной системы, компенси-

рующую некоторое снижение показателей 

клеточного иммунитета. Повышение Г-

КСФ у спортсменов с паразитозами также 

можно рассматривать как компенсатор-

ную реакцию на достоверное снижение 

уровня CD3+-, CD4+ -. и CD8+- лимфоцитов, 

вызванное паразитами, а также следстви-

ем Th2-сдвига иммунного ответа. 

Снижение уровня ФНО-α у спортсменов, 

свободных от паразитов, по-видимому, 

является следствием особенностей фи-

зиологического статуса лиц, профессио-

нально занимающихся спортом. Примеча-

тельно, что именно ФНО-α, как указыва-

лось выше, участвует в механизмах, ле-

жащих в основе практически всех прояв-

лений СП: в cнижении гликогена и изме-

нении транспорта глюкозы в мышцы, 

снижении уровня глютамина в плазме, 

поведенческих и психологических изме-

нениях. Достоверное повышение его 

уровня при заражении паразитами связа-

но с провоспалительной активностью ци-

токина и указывает на его возможную 

роль в формировании СП или его имита-

ции, что хорошо согласуется с данными, 

полученными при анализе симптоматики 

кишечных паразитозов у спортсменов. 

При определении уровня сывороточных 

цитокинов у спортсменов без паразитозов 

и с аскаридозом было установлено, что у 

спортсменов без паразитозов был досто-

верно снижен уровень ИФН-γ и прослежи-

валась тенденция к повышению уровня 

ИЛ-4. У спортсменов с аскаридозом уро-

вень ИФН-γ был достоверно снижен как по 

сравнению со здоровыми лицами, так и со 

спортсменами без паразитов. Частоту ОРИ 

у спортсменов, свободных от паразитов и 

зараженных A. lumbricoides, определяли в 

течение 4 мес. (сентябрь-декабрь). ОРИ 
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были зарегистрированы соответственно у 

5,0±3,4% и 11,7±7,7%, различия недосто-

верны из-за малочисленности групп, но 

тенденция к повышению частоты ОРИ у 

спортсменов с аскаридозом очевидна. 

Полученные данные указывают на веро-

ятную роль аскаридоза и вызванного им 

снижения ИФН-γ в восприимчивости к 

ОРИ. 

Выводы. Своевременная диагностика ки-

шечных паразитозов у высококвалифици-

рованных спортсменов и эффективное 

лечение, включающее традиционные про-

тивопаразитарные препараты и адаптоге-

ны, повысит эффективность тренировоч-

ного процесса и оптимизирует достиже-

ние пика физической формы. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-

ется немедикаментозный метод реабили-

тации больных бронхиальной астмой, значе-

ние комплекса физической реабилитации и 

эффективность воздействия дыхательной 

гимнастики на психосоматическое состоя-

ние женщин пожилого возраста с бронхиаль-

ной астмой. 
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самооценка 

Abstract. This article discusses non-drug method 

of rehabilitation of patients with bronchial asth-

ma, the value of the complex of physical rehabili-

tation and the effectiveness of breathing exercises 

on the psychosomatic condition of older women 

with asthma. 

 

Keywords: bronchial asthma, psychosomatic con-
dition, breathing exercises, advanced age, cardio-

respiratory system, anxiety levels, self-esteem 

Введение. Актуальность проблемы опре-

деляется значительным ростом частоты и 

тяжести течения, ранним дебютом забо-

левания бронхиальной астмой (БА) за по-

следние десятилетия во всех экономиче-

ски развитых странах [1]. Специфическая 

гипосенсибилизирующая терапия, а также 

лекарственная и гормональная терапия не 

всегда приводят к желаемому терапевти-

ческому эффекту. Процессы восстановле-

ния функции заинтересованных органов и 

систем, иммунологической реактивности 

организма идут медленно и зачастую за-

паздывают за динамикой клинических 

проявлений бронхоспазма [2]. В связи с 

этим, в последние годы особое внимание 

стало уделяться немедикаментозным 

воздействиям на организм больного БА с 

целью первичной профилактики развития 

приступов удушья, являющихся характер-

ным признаком заболевания, а также вто-

ричной профилактики развития осложне-

ний [3]. Однако, несмотря на многолетние 

исследования в данной области, немеди-

каментозные методы терапии, основан-

ные на восстановлении собственных ком-

пенсаторных возможностей организма, 

остаются недостаточно изученными и 

применяются, как правило, в фазе стиха-

ющего обострения и ремиссии БА сред-

нетяжелого и легкого течения. Таким об-

разом, физическая реабилитация – необ-
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ходимый этап в лечении бронхиальной 

астмы для достижения наиболее полного 

восстановления функций, повышения за-

щитных сил организма. Научные исследо-

вания, поведенные как в нашей стране, 

так и за рубежом показывают, что регу-

лярные физические упражнения оказы-

вают положительное влияние на поддер-

жание нервной и гуморальной регуляции, 

систем кровообращения и дыхания, при 

правильной организации физического 

воздействия вызывая не только замедле-

ние инволютивных изменений, но и по-

вышая функциональные возможности 

всех систем организма [4]. В данной рабо-

те мы рассмотрим действие дыхательной 

гимнастики по системе К. Бутейко благо-

даря её доступности и значительной эф-

фективности. 

Метод Бутейко – это система специальных 

знаний, что раскрывает внутренние ре-

зервы организма и позволяет управлять 

дыхательной функцией организма чело-

века, что дает возможность снизить остро-

ту проявлений болезни, эффективно пре-

дупредить возможные осложнения. Суть 

метода заключается в постепенном 

уменьшении глубины дыхания до нормы 

путем разумно-настойчивого и постоянно-

го расслабления дыхательных мышц [5]. 

Материалы и методы. Целью нашей ра-

боты являлась оценка эффективности вли-

яния дыхательных упражнений на психо-

соматическое состояние женщин пожило-

го возраста с бронхиальной астмой. 

Настоящее исследование проводилось в 

течение 6 месяцев на базе ГБУЗ РК «Сим-

феропольская поликлиника № 4». В ис-

следовании принимали участие 30 жен-

щин пожилого возраста (57,4±5) с диагно-

зом: бронхиальная астма, средней степе-

ни тяжести, стадия ремиссии, методом 

случайного отбора все обследуемые были 

разделены на 2 группы: основная (n=15), 

контрольная (n=15). 

Комплекс средств физической реабилита-

ции для больных основной группы вклю-

чал: физиотерапия - электрофорез курс 15 

процедур ежедневно; затем УВЧ – 6 про-

цедур через день; диетотерапия № 9 (М. 

И. Певзнер, 1999). Лечебная гимнастика по 

Б.А. Березовскому (1988), проводилась в 

сочетании с элементами звуковой гимна-

стики 3 раза в неделю, на протяжении 6 

месяцев. Длительность одного занятия 25 

– 30 минут. Цель: укрепление дыхатель-

ной системы и повышение её сопротивля-

емости, для профилактики приступов и 

предупреждения осложнений. 

Дыхательная гимнастика по К. П. Бутейко 

был включен в комплекс ЛГ. Разделен на 

вводный и основной периоды. Вводный 

период длился 2 недели, комплекс дыха-

тельной гимнастики проводился 3 раза в 

неделю после занятий ЛГ. Комплекс дыха-

тельной гимнастики основного периода 

так же проводился 3 раза в неделю, через 

день непосредственно после ЛГ, на про-

тяжении всего времени исследования. 

Массаж по методике В. И. Васичкина 

представлен соединительнотканным мас-

сажем с элементами дыхательного мас-

сажа. Массаж проводился двумя курсами, 

по 15 сеансов ежедневно, время одного 

сеанса 15 – 20 минут. Интервал между 

курсами составил 3 месяца. Цель массажа: 

укрепление дыхательной мускулатуры, 

повышение работоспособности, укрепле-

ние нервной системы, усиление тонуса 

симпатического отдела вегетативной 

нервной системы, ликвидация спазма 

бронхиальной мускулатуры [6]. 

В контрольной группе в течение всего пе-

дагогического эксперимента использова-

лась комплексная физическая реабилита-

ция по традиционной методике: лечебная 

физическая культура со звуковой гимна-

стикой по Б. А. Березовскому, проводи-

лась 3 раза в неделю, через день в тече-

ние 6 месяцев. Классический массаж спи-

ны и воротниковой зоны (И. А. Скрипко, 
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2007), проводился 2 курсами с интервалом 

2 месяца, первый курс состоял из 15 сеан-

сов, проводимых ежедневно, второй – 10 

сеансов. Длительность одного сеанса со-

ставила 15 минут. 

Для достижения поставленной цели до и 

после окончания эксперимента было про-

ведено тестирование уровня физической 

работоспособности (тест PWC130) и сома-

тического здоровья (Е. А. Пирогова,1988), 

функционального состояния кардио-

респираторной системы, а также уровня 

тревожности (тест Тейлора) [7], определе-

ние уровня самооценки состояния здоро-

вья (опросник SF-36) [8]. Полученные ре-

зультаты обрабатывались с помощью ме-

тодов математической статистики. 

Результаты и их обсуждение. Как показа-

ли фоновые исследования, уровень кар-

дио-респираторнрой системы, физической 

работоспособности и соматического здо-

ровья женщин основной и контрольной 

групп до эксперимента соответствовал 

низкой оценке, достоверных различий 

показателей не выявлено (≥0,05). Данные 

исследования уровня самооценки по 

опроснику SF-36 характеризовали низкие 

показатели качества жизни, тест Тейлора 

свидетельствовал о среднем уровне тре-

вожности с тенденцией к высокому у всех 

обследуемых. 

После проведенного курса реабилитации 

у женщин пожилого возраста в контроль-

ной группе наблюдается положительная 

динамика изменений показателей кар-

дио-респираторной системы. Положи-

тельное влияние на дыхательную систему 

обусловлено с одной стороны трениров-

кой и укреплением мышц дыхательной 

системы, а с другой стороны – нормализа-

ции сложного механизма регуляции дан-

ного органа и всей системы в целом [9]. 

Улучшение функции внешнего дыхания 

привело к повышению толерантности к 

физической нагрузке на фоне снижения 

массы тела, а также физической активно-

сти пациентов. Динамика уровня качества 

жизни показывает повышение в аспектах 

социального функционирования (р≤0,05), 

и тенденцию к улучшению таких аспектов 

как: жизненная активность (р≥0,05), пси-

хическое здоровье (р≥0,05), общее здоро-

вье (р≥0,05). Проведя анализ полученных 

результатов можно сделать вывод о по-

вышении резервных возможностей кар-

дио-респираторной системы больных 

бронхиальной астмой контрольной груп-

пы. 

Проведенное корригирующее воздей-

ствие с использованием дыхательной 

гимнастики методики Бутейко в основной 

группе имело более выраженный оздоро-

вительный эффект по сравнению с ком-

плексом коррекции женщин контрольной 

группы. 

Так, в основной группе улучшились сле-

дующие показатели кардио-

респираторной системы: частота сердеч-

ных сокращений (р≥0,05), систолическое 

артериальное давление снизилось на 8,9% 

(р≤0,05), диастолическое давление снизи-

лось на 9,6% (р≤0,001), жизненная емкость 

легких увеличилась на 17% (р≤0,001), объ-

ем форсированного выдоха повысился на 

20% (р≤0,001). Показатель частоты дыха-

ния снизился на 10% (р≤0,01). Индекс Ти-

ффно, характеризующий проходимость 

дыхательных путей и мощность дыхатель-

ной мускулатуры достоверно увеличился 

на 17,5% (р≤0,001). 

Физическая работоспособность женщин 

пожилого возраста имела тенденцию к 

изменению. Так, показатель теста PWC130 

увеличился на 14% (р≥0,05) и соответству-

ет уровню «удовлетворительный». Уро-

вень соматического здоровья больных 

основной группы повысился на 38% 

(р≥0,05), что по оценке градации характе-

ризуется как «средний». 

У больных основной группы, согласно 

опроснику SF–36, изменились показатели 

качества жизни. Так, повысилась само-
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оценка таких показателей как жизненная 

активность, социальное функционирова-

ние, общего самочувствия и психического 

здоровья. Тест Тейлора, проведенный по-

сле курса реабилитации свидетельствовал 

о снижении уровня тревожности (30%, 

р≤0,001), что улучшает психоэмоциональ-

ное состояние пожилых женщин с брон-

хиальной астмой. 

Установлено достоверное различие после 

эксперимента женщин с бронхиальной 

астмой по следующим показателям: ми-

нутная объёмная скорость (МОС25-70), пи-

ковой объемной скорости выдоха (ПОС), 

проба Тиффно, уровня тревожности. 

Таким образом, занятия лечебной гимна-

стикой, тонизируя ЦНС, способствуют про-

теканию нервных процессов в коре голов-

ного мозга и взаимодействию коры и под-

корки, повышается тонус симпатического 

отдела ВНС и в кровь выбрасывается 

большое количество адреналина, что спо-

собствует уменьшению или ликвидации 

спазма бронхов и бронхиол. Гимнастиче-

ские упражнения делают дыхание более 

глубоким и ритмичным, укрепляют дыха-

тельные мышцы, улучшают дренажную 

функцию бронхов [10]. 

Дыхательные упражнения, оказывая дей-

ствие в основном через нервно–

рефлекторные механизмы, так же способ-

ствуют снижению артериального давле-

ния и частоты сердечных сокращений. 

Упражнения в расслаблении мышц и для 

мелких мышечных групп понижают тонус 

артериол и уменьшают периферическое 

сопротивление току крови [5]. 

Применение массажа в комплексной реа-

билитации больных бронхиальной астмой 

способствовало увеличению жизненной 

ёмкости легких, более экономичной вен-

тиляции за счет увеличения глубины ды-

хания и некоторого его урежения. Массаж 

способствовал повышению эластичности 

легочной ткани, активизации крово – и 

лимфотока, ускорению рассасывания экс-

судата. Под влиянием массажа устранялся 

спазм дыхательной мускулатуры, восста-

навливалась подвижность грудной клетки 

и диафрагмы [11]. 

Выводы. 

1. Проведенный анализ свидетель-

ствует, что физической реабили-

тации отводится важная роль в 

восстановительном лечении 

больных бронхиальной астмой. 

Современные физиотерапевти-

ческие и немедикаментозные 

методы направлены на стимуля-

цию защитных реакций организ-

ма, способствующих уменьше-

нию лекарственной нагрузки. 

2. Занятия ЛФК в комплексе с дыха-

тельной гимнастикой по К. П. Бу-

тейко у больных бронхиальной 

астмой основной группы способ-

ствовали мобилизации и более 

полному использованию ком-

пенсаторных и резервных воз-

можностей организма; ликвида-

ции дыхательной недостаточно-

сти; развитию функции внешнего 

дыхания; развитию компенса-

торных механизмов дыхательной 

системы в результате тренировки 

и воспитания дыхательного акта. 

3. Предложенная программа кор-

рекции способствует снижению 

психологической напряженности 

и улучшению психоэмоциональ-

ного состояния женщин пожило-

го возраста с бронхиальной аст-

мой. 
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УСТРОЙСТВА ДЛЯ ПРО-
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REHABILITATIVE 
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INJURIES OF MUSCULO-
SKELETAL SYSTEM  
AND INTERNAL ORGANS 

В. Н. Краснов, Н. Н. Пашкова V. N. Krasnov, N. N. Pashkova 
Чувашский государственный педагоги-
ческий университет им. И. Я. Яковлева 

Чебоксары, Россия 

Chuvash State Pedagogical University 
named after I.Y. Yakovlev 

Cheboksary, Russia 
 

Аннотация. В статье поднимается пробле-

ма травматизма гонщиков в специализации 

«кросс-кантри» и пути решения этой про-

блемы через проведение лечебных и реаби-

литационных мероприятий после травм 

опорно-двигательного аппарата и внутрен-

них органов. Все тяжёлые последствия раз-

личных травм (переломы конечностей, уши-

бы) можно избежать, если: сразу после полу-

чения травмы, использовать разработанное 

устройство, позволяющее проводить дози-

рованные по силе, частоте ударно - механи-

ческие воздействия на область травмы или 

проблемного органа в любой части тела, при 

этом пациент комфортно укладывается в 

любой позиции на специальном ложементе, 

который размещен на пружинных растяж-

ках. 

Ключевые слова: спортивные травмы, лече-

ние, реабилитация, разработанные устрой-

ства, ударно-механические воздействия 

Abstract. The article raises the problem of injuries 

of riders in the specialization "cross-country" and 

ways of solving this problem through treatment 

and rehabilitation after injuries of musculoskeletal 

system and internal organs. All heavy conse-

quences of various injuries (broken limbs, bruises) 

can be avoided if immediately after receiving the 

injury, to use the developed device, allowing for a 

dosed force, frequency of a mechanical shock im-

pact on the area of injury or problem on any part 

of the body, while the patient is comfortably 

placed in any position on a special cradle which is 

placed on the spring stretching. 

 

 

Keywords: sports injuries, treatment, rehabilita-
tion, developed the device, a mechanical shock 

effects 

Введение. Современный спорт, особенно 

спорт высших достижений, кроме поло-

жительных имеет и негативные стороны, в 

первую очередь – достаточно высокий 

уровень травматизма. Как показывают 

работы отечественных и зарубежных ав-

торов, тенденции к их снижению не 

наблюдается. Это объясняется все возрас-

тающими нагрузками, превышающими 

морфофункциональные возможности 

спортсменов. В специализации «кросс-

кантри» также приходится сталкиваться с 

большим количеством острых хрониче-

ских травм, связанных с опорно-

двигательным аппаратом, с заболевания-

ми позвоночника и внутренних органов, 

после получения травм во время трениро-

вочного процесса и соревновательной де-

ятельности. 

Интенсификация тренировки и экстрема-

лизация соревновательной деятельности, 
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выявили негативную сторону этой специа-

лизации – это травматизм во всех его про-

явлениях от макро- до микротравм опор-

но-двигательного аппарата. В большин-

стве случаев, именно травмы наносят не-

поправимый ущерб здоровью гонщиков. В 

последнее время отечественные и зару-

бежные травматологи отмечают значи-

тельное увеличение хронических травм 

опорно-двигательного аппарата, внутрен-

них органов, связывая это с выполнением 

большой силовой нагрузки и недостаточ-

ной технической и физической подготов-

ленностью спортсменов и всё возрастаю-

щей экстремальностью соревновательной 

деятельности. 

При прохождении дистанции гонок в 

кросс-кантри наибольшее напряжение 

испытывают мышцы ног, поясничного от-

дела позвоночного столба и плечевого 

пояса. Повреждения верхних конечностей 

в велоспорте составляют 50 % всех травм. 

Основной причиной получения гонщика-

ми тяжелых травм, являются чрезвычайно 

сложные технические трассы гонок, усу-

губляющиеся неблагоприятными погод-

ными условиями и технической неисправ-

ностью велосипеда. Наиболее уязвимы 

звенья опорно-двигательного аппарата 

гонщиков - область коленного, голено-

стопного суставов, бедра и различных от-

делов позвоночника. В области верхних 

конечностей, наиболее травмо-опасны 

предплечья, ключица и ключично-

акромиальные сочленении. Среди пере-

ломов чаще встречаются переломы клю-

чицы, предплечья, а также в области голе-

ностопного сустава [1]. 

На втором месте после переломов стоят 

повреждения менисков, крестообразных и 

боковых связок коленного сустава, а также 

сочетанные травмы капсульно-связочного 

аппарата; большое количество ушибов, 

локализирующихся в области наружной 

поверхности бедра, туловища, обширных 

ссадин той же локализации. Вывихи в ос-

новном локализуются в области ключич-

но-акромиального сочленения и значи-

тельно реже - в области кисти (вывихи 

пястно-фаланговых суставов). Часто встре-

чаются повреждения сухожилий: закры-

тые (подкожные) разрывы ахиллова сухо-

жилия и открытые травмы сухожилий сги-

бателей пальцев. Среди хронических за-

болеваний опорно-двигательного аппара-

та наиболее распространены заболевания 

коленного сустава: микротравмы капсуль-

но-связочного аппарата, менископатии, 

хондромоляции хряща, а также хрониче-

ские заболевания надкостницы больше-

берцовой кости в виде периостеопатии. 

Вследствие того, что гонщику в кросс-

кантри на тренировках и в гонках необхо-

димо всегда носить шлем, процент череп-

но-мозговых травм невелик, по сравне-

нию с остальными видами травм [1]. 

Наряду с этим, гонщики травмировавшие 

различные отделы позвоночника, из-за 

сильных, постоянных болей, не проходя-

щих даже после стационарного лечения, 

вынуждены быть прикованными к дли-

тельному постельному режиму. Кроме 

этого, спортсмены, получают тяжёлые 

травмы в виде ушибов позвоночника, в 

результате этого- инвалидная коляска и 

операция на позвоночнике. 

Все тяжёлые последствия различных 

травм (переломы конечностей, ушибы) 

можно избежать, если сразу же после по-

лучения травмы, использовать разрабо-

танное нами устройство, позволяющее 

проводить дозированные по силе, частоте 

ударно - механические воздействия на 

область травмы или проблемного органа в 

любой части тела, при этом пациент ком-

фортно укладывается в любой позиции на 

специальном ложементе, который под-

вешен на пружинных растяжках. Эти рас-

тяжки гасят удары, позволяя проводить 

более щадящее ударные воздействия. 

При проведении процедуры используются 

различной формы и размеров насадки, 

которые непосредственно воздействуют 

на тело пациента, тем самым обеспечи-
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ваются различные способы проведения 

ударных манипуляций. Головки насадок 

выполнены из различных материалов. 

Конструкции насадок имеют амортизаци-

онные системы. Эти конструкционные 

особенности устройства, позволяют, как 

бы максимально приблизить удары, к 

ударным воздействиям, выполняемых 

руками.  
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Рисунок 1 

Выполнение статодинамических 

упражнений в положении лёжа на 

спине 

Рисунок 2 

Выполнение силовых динамических 

упражнений в положении лёжа на 

спине после травмы позвоночника 
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Устройство для проведения ударно-

механического воздействия для стимуля-

ции репаративных процессов в травмиро-

ванных участках тела». Ударно-

вышлёпываемые действия в области 

травмы заставят мозг понять, что орган 

травмированный - цел, только поврежден, 

а не оторван, и не отрезан, что нет необ-

ходимости открывать коллатеральные 

обходные пути кровотока, при этом, бло-

кируя кровоток основных сосудов к по-

врежденному органу, лишая его питания, 

кислорода. Поэтому, сразу после получе-

ния травмы, необходимо вызвать боль в 

травмированном участке, чтобы мозг по-

лучал сигналы, что травмированный уча-

сток или, конечность не отделены от тела. 

Вследствие этого, нельзя проводить ника-

кие процедуры замораживающего, охла-

ждающего действия на травмированном 

участке тела. Эти действия приведут к ещё 

большему ухудшению состояния травми-

рованного органа, который и без этого 

находится в состоянии ишемии. Гематома, 

образовавшаяся после ударных воздей-

ствий около травмированного органа, 

простимулирует обменные процессы и 

ускорит процесс восстановления. 

 

 

 

 

Выполнение силовых динамических и ста-

тодинамических упражнений в положе-

нии лёжа на спине после травмы позво-

ночника. Выброс гормона сомототропина 

и тестостерона в кровяное русло во время 

выполнения упражнений значительно 

ускоряет репаративные процессы в позво-

ночнике, так как гормоны сомототропин и 

тестостерон способствуют восстановле-

нию костно-хрящевых соединений [1]. 

Тренажёр также позволяет проводить 

успешное лечение травм различных отде-

лов позвоночника. Для этого спортсмен 

лежит на ложементе, который имеет ме-

ханизм, позволяющий проводить ударно-

динамические воздействия, «вышлёпы-

вать» ткани вдоль поврежденного участка 

позвоночника, эти ударные воздействия 

приводят к сильному раздражению кожи 

и стимуляции подкожных мышечных тка-

ней и далее- сухожильно-связочного ап-

парата позвоночника усиливая обменные 

процессы в них. Достаточно длительная, 

процедура «вышлёпывания» приводит к 

образованию гематом «пробуждению» 

рептильных нервных клеток, ганглий. 

Эволюция оставила след в наших органах, 

в виде рептильных клеток. Рептильные 

клетки обладают функцией регенерации, 

поэтому можно восстановить поврежден-

ный позвоночник, на основе ганглий, ко-

торые сохраняются даже когда позвоноч-

Рисунок 3 

Укладка пациента для проведения 

ударно-механического воздействия 

на травмированный участок тела 
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ник повреждён (ганглии – нервный узел 

или скопление нервных клеток, состоящие 

из тел дендритов и аксонов нервных кле-

ток и вспомогательных клеток нервной 

ткани – глиальных клеток; глиальные 

клетки обеспечивают многообразие мета-

болитических процессов в нервной ткани, 

участвуют в восстановлении нервных тка-

ней после травм, инфекций). Ганглии 

напоминают нервные центры, вынесен-

ные на переферию, в зависимости от ло-

кализации делятся на паравертибраль-

ные, расположенные по обе стороны по-

звоночного столба - симпатическая нерв-

ная цепочка; превертибральная, располо-

жены на большом расстоянии от позво-

ночника (солнечное сплетение, шейные 

ганглии); ганглии расположенные внутри 

органов [1]. 

Заключение. Использование нами разра-

ботанного устройства в спорте высших 

достижений позволяет сохранить здоро-

вье спортсменов, после получения раз-

личного рода травм. 
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Аннотация. Общие физиологические резервы 

человека обусловлены резервами его двига-

тельного аппарата, дыхательной и сердеч-

нососудистой систем и могут рассматри-

ваться на уровне клеток, органов, систем 

органов и организма в целом. Физическая ра-

ботоспособность человека тесно связана с 

физиологическими резервами его организма. 

При этом тренированный организм имеет 

большие по объему резервы и может их бо-

лее полно использовать, чем нетренирован-

ный. Проблема развития показателей физи-

ческого и функционального состояния кар-

диореспираторной системы является важ-

нейшей практической задачей образова-

тельных и спортивно-оздоровительных 

учреждений. В настоящее время она стано-

вится еще более актуальной в связи с ухуд-

шением физического состояния и состояния 
здоровья во всех возрастных группах. Целью 

работы является изучение показателей кар-

диореспираторной системы студентов, за-

нимающихся спортом. Установлено, что ее 

параметры находятся между средними зна-

чениями и соответствуют возрастным 

нормам. Общая аэробная выносливость (ФРС 

170), физическое состояние (УФС) и показа-

тели внешнего дыхания студентов выше 

среднего уровня, что свидетельствует о 

наличии резервов и признаков адаптации к 

повышенным физическим нагрузкам. При про-

гнозировании выносливости у девушек выяв-

лена связь между выносливостью и показа-

телем МПК /кг, а остальные показатели не 

имеют статической связи с выносливостью. 

Abstract. Total physiological reserves due to re-

serves it impellent device, respiratory and cardio-

vascular systems and can be considered at the 

level of cells, organs, organ systems and organism 

as a whole. Physical performance of a person is 

closely connected with the physiological reserves 

of the organism. While a trained body has large 

reserves and can better use, than non-trained. The 

problem of development of indicators of physical 

and functional state of the cardiorespiratory sys-

tem is an important practical task of the educa-

tional and sports institutions. Currently, it is even 

more relevant in connection with the deterioration 

of the physical condition and health in all age 

groups among the adult population. In this regard, 

the aim of this work is the study of indicators of 

cardiorespiratory system of students involved in 

sports. Found that the parameters of cardiorespir-

atory system of students are between the average 
values and correspond to age norms. General 

aerobic endurance (FRS 170) and physical state 

(UFS) students above the average level, and res-

piratory indices above average, which indicates 

the availability of reserves and characteristics of 

adaptation to increased physical loads. In our 

opinion, in the prediction of physical endurance of 

the girls found a link between endurance and in-

creased IPC /kg, and other parameters do not 

have a static link with endurance. 
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Общие физиологические резервы челове-

ка обусловлены резервами его двигатель-

ного аппарата, дыхательной и сердечно-

сосудистой систем и могут рассматривать-

ся на уровне клеток, органов, систем орга-

нов и организма в целом [1]. Физическая 

работоспособность человека тесно связа-

на с физиологическими резервами его 

организма. При этом тренированный ор-

ганизм имеет большие по объему резер-

вы и может их более полно использовать, 

чем нетренированный. Среди физиологи-

ческих факторов, определяющих развитие 

тренированности, большое значение 

имеют интегральные показатели, характе-

ризующие эффективность деятельности 

всего организма. Одним из важнейших 

показателей степени тренированности 

человека является уровень его физиче-

ской работоспособности, который зависит 

от состояния органов, обеспечивающих 

транспорт кислорода (крови, сердечносо-

судистой системы, дыхания) [3; 4; 5; 6]. 

Физическая тренировка, направленная на 

развитие общей выносливости, повышает 

устойчивость и к другим неблагоприятным 

факторам, например, к высоким темпера-

турам, к недостатку кислорода в воздухе, к 

проникающей радиации к другим видам 

излучений, воздействию отравляющих 

веществ. Проблема развития показателей 

физического и функционального состоя-

ния кардиореспираторной системы явля-

ется важнейшей практической задачей 

образовательных и спортивно-

оздоровительных учреждений. В настоя-

щее время она становится еще более ак-

туальной в связи с ухудшением физиче-

ского состояния и состояния здоровья во 

всех возрастных группах, как среди взрос-

лого населения [1; 2; 3]. 

Исходя из актуальности и практической 

значимости проблемы, целью работы яв-

ляется изучение показателей кардиоре-

спираторной системы студентов, занима-

ющихся спортом. 

Материал и методы исследований. Объ-

ектом исследования являлись студенты 

(девушки) 1 курса факультета иностранных 

языков, имеющих повышенную двига-

тельную активность, занимающихся в 

спортивных секциях. Изучались анатомо-

физиологические показатели аэробной 

выносливости, сопоставлялись с результа-

том прохождения дистанции по легкой 

атлетике на контрольном занятии по фи-

зической культуре: 2 км (девушки). Техни-

ка бега у всех была почти одинаковая. 

Среди них спортсменов легкоатлетов не 

было. 

Развитие выносливости определялось по 

следующим показателям: ан-

тропометрическим (рост, масса тела, ин-

декс Кегле (ИК)), гемодинамическим (ча-

стота сердечного сокращения (ЧСС), арте-

риальное давление (АД), систолический 

объем крови (СОК), минутный объем кро-

ви (МОК), физической работоспособности 

(ФРС170), максимального потребления 

кислорода (МПК) и уровня физического 

состояния, системы внешнего дыхания 

(жизненная емкость легких (ДЖЕЛ)), 

должная жизненная емкость легких 

(ДЖЕЛ), жизненный индекс (ЖИ). 

Обсуждение и результаты исследований. 

В ходе анализа антропометрических дан-

ных выявлено, что средние показатели 

роста и массы тела девушек равны 

164,7±0,30 см и 56,2±1,70 кг соответствен-

но. Эти данные равны средним показате-

лям физического развития девушек дан-

ного возраста. Причем соотношение меж-

ду массой тела и ростом (ИК= 20,7±1,14 

кг/м2) находится, у в рамках границы нор-

мы (18,5–24,99 кг/м2). Окружность груд-
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ной клетки у студенток составила в сред-

нем 85,5±2,24 см. 

Известно, что в видах спорта на выносли-

вость соотношение между весом и ростом 

имеют тенденцию к уменьшению, а в соб-

ственно силовых и скоростно-силовых ви-

дах это соотношение превышает нормы. 

При изучении показателей физической 

подготовленности установлено, что у де-

вушек упражнение сгибание, разгибание 

рук в среднем составило 9,5±0,43 раза, 

пресс за 1 мин – 32,7±1,24 раза, гибкость – 

22,8±1,50 см, прыжки в длину – 1,74±0,21 

м, на дистанции в 100 м и 2000 м было 

потрачено в среднем 17,2±1,36 с и 

10,50±2,20 мин. 

Показатели сердечнососудистой системы 

у девушек, измеренные в состоянии по-

коя, находятся в пределах возрастных 

стандартов. 

Отмечено, что у девушек выявляется 

склонность к гипотонии и более высокий 

показатель пульсового давления. Средние 

значения у девушек равны 53 мм рт, ст. 

Между показателями СОК и МОК у деву-

шек существенной разницы не наблюда-

ется. Очевидно, что при оценке состояния 

выносливости, данные показатели ССС в 

покое не являются определяющими. 

Оценка выносливости и уровня физиче-

ского состояния производилась по резуль-

татам легкой атлетики и тестирования фи-

зической работоспособности (ФРС 170), а 

также определялся уровень максимально-

го потребления кислорода (МПК/кг) и 

уровень физического состояния (УФС). 

Выявлено, что у девушек параметры ФРС 

170 и МПК свидетельствуют о наличии 

достаточно высокой степени тренирован-

ности и более высокой скорости потреб-

ления кислорода по сравнению с нетре-

нированными лицами того же возраста. 

Результат легкой атлетики и относитель-

ный показатель МГЖ соответствуют друг 

другу и характеризуют наличие аэробной 

выносливости выше среднего уровня. 

Уровень физического состояния находится 

выше средних величин, но он показывает 

состояние в условиях относительного по-

коя, а не нагрузки. В целом, общая аэроб-

ная выносливость и физическое состояние 

студенток оказалась выше среднего уров-

ня. 

Анализ параметров внешнего дыхания 

показывает, что ЖЕЛ у девушек составляет 

38259,4±90,5 мл, что составляет 93% от 

должной жизненной емкости легких. В 

обеих группах средний показатель факти-

ческой жизненной емкости легких (ФЖЕЛ) 

не превышает должную величину. 

ЖИ у студентов ФИЯ выше среднего, что 

свидетельствует об улучшении внешнего 

дыхания. 

Наличие функциональной зависимости 

между изучаемыми показателями выяв-

ляется методом корреляционного анали-

за. 

Во всех случаях коэффициент корреляции 

не достигает уровня высокой значимости 

(таблица 1). Можно говорить лишь о нали-

чии связи, но не о ее достоверности. 

Выявлено, что у девушек выносливость 

имеет функциональную связь с показате-

лями МПК /кг (мл/мин/кг) и слабую зави-

симость с массой тела и ФРС 170. Коэффи-

циент корреляции соответственно равен 

0,36 и 0,24. 

Итак, результаты исследований позволяют 

предполагать, что у девушек наиболее 

значимым является показатель МПК/кг 

(мл/мин/кг). Масса тела влияет на вынос-

ливость незначительно, с ФРС 170 связь 

еще слабее. 
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Таблица 1 

Значение коэффициента корреляции между результатом легкой атлетики и 
показателями выносливости студентов 

Показатели Девушки 

Рост, см 0,13 

Масса тела (МТ), кг 0,24 

Индекс Кетле 0,12 

ЖЕЛ, мл -0,07 

Жизненный индекс, мл/кг 0,05 

ЧСС, уд/мин 0,03 

МПК/МТ, мл/кг 0,36 

ФРС 170,кгм/мин 0,19 

УФС, усл.ед. 0,05 

 

Заключение. Параметры кардиореспира-

торной системы у студентов находятся в 

диапазоне средних величин. Значение 

показателей сердечно-сосудистой систе-

мы в покое у обследованных студентов 

соответствуют возрастным нормам. Об-

щая аэробная выносливость (ФРС 170) и 

физическое состояние (УФС) студенток 

выше среднего уровня. Показатели внеш-

него дыхания у девушек выше среднего и 

свидетельствует о наличии резервов и 

признаков адаптации к повышенным фи-

зическим нагрузкам. При прогнозирова-

нии выносливости у девушек выявлена 

связь между выносливостью и показате-

лем МПК /кг, а остальные показатели не 

имеют статической связи с выносливо-

стью. 
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Аннотация. Изучен функциональный статус 

студенток первого курса. Проведены пробы 

Штанге, Генчи, Шеллонга, Ашнера-Даньини, 

клиностатическая проба; рассчитан веге-

тативный индекс Кердо и адаптационный 

потенциал. Установлено, что большинство 

девушек находится в состоянии удовлетво-

рительной адаптации и характеризуется 

высоким уровнем тренированности кардио-
респираторной системы. Функциональное 

состояние вегетативной нервной системы 

обследованных разнородно и требует кор-

рекции, что позволит увеличить резервные 

возможности организма и обеспечит успеш-

ность учебно-тренировочных занятий. 

Ключевые слова: студенты младших курсов, 

адаптация, функциональные пробы, вегета-
тивная нервная система, кардиореспира-

торная система 

Abstract. The functional status of students of the 

first rate is studied. Tests to the Bar and Genchi, 

Shellonga, Ashnera-Danyini, klinostatichesky test 

are carried out; the vegetative index of Kerdo and 

adaptation potential is calculated. It is established 

that most of girls is in a condition of satisfactory 

adaptation and is characterized by the high level 

of fitness of cardiorespiratory system. The func-

tional condition of the autonomic nervous system 
surveyed diversely also requires correction that 

will allow to increase reserve opportunities of an 

organism and will provide success of educational 

and training occupations. 

 

Keywords: junior students, adaptation, functional 
tests, autonomic nervous system, cardiorespirato-

ry system 

Входная оценка функциональных воз-

можностей студентов 1 курса преследует 

несколько задач, среди которых изучение 

и коррекция адаптивных возможностей 

организма [4], определение групп здоро-

вья и разработка индивидуальных про-

грамм по оптимизации нагрузки на заня-

тиях физической культурой. Вкупе с про-

фильными тестами на выносливость, ско-

ростные и силовые качества проведение 

функциональных тестов дает возможность 

выработки стратегии подготовки юношей 

и девушек к успешной сдаче норм ГТО, что 

особенно актуально в условиях современ-

ного подхода к развитию массового спор-

та и оздоровления нации [1, 5]. 

Цель нашей работы - диагностика функци-

онального состояния кардиореспиратор-

ной системы и вегетативной нервной си-

стемы студентов младших курсов. 

В исследовании приняли участие 23 сту-

дентки 1 курса вуза, отнесенные к основ-

ной группе здоровья. Средний возраст 

обучающихся составил 18,3±0,41 года. Бы-

ли изучены антропометрические показа-

тели – рост (см), масса тела (кг), рассчитан 

индекс Кетле (ИК, у.е.); проведены следу-

ющие функциональные тесты – пробы 

Штанге и Генчи (задержка дыхания на 

вдохе и выдохе соответственно), Шеллон-

га (регистрация систолического и диасто-

лического давления, пульса при измене-

ниях положения тела); клиностатическая 

проба и проба Ашнера-Даньини (клино-

статический рефлекс); рассчитан вегета-

тивный индекс Кердо (ВИК) и адаптацион-
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ный потенциал (АП). Пульс определяли 

пальпаторно на лучевой артерии, систоли-

ческое и диастолическое артериальное 

давление (АДс и АДд) измеряли автомати-

ческим тонометром «Omron М6». Иссле-

дования проводили перед выполнением 

учебных нагрузок с соблюдением основ-

ных требований к гигиеническим услови-

ям с учетом противопоказаний и правил 

обследования [3]. 

Полученные результаты обрабатывались 

статистически с вычислением среднего 

значения (M) и стандартного отклонения 

(m) с использованием программы Mi-

crosoft Office Excel 2007. 

Рост обследуемых студенток составил 

161,38±5,12 см, масса тела 57,33±9,36 кг. 

ИК рассчитывали по классической форму-

ле с учетом возраста и пола, как это при-

нято для лиц данной возрастной катего-

рии, с дальнейшей оценкой по методу 

центильных таблиц [3]. Среднее значение 

ИК было равно 22,01±3,39 у.е. 26,1% сту-

денток имело нормальный вес; 8,7% – 

лишний вес; у 56,5% обнаружен легкий 

недобор массы тела. Как ожирение, так и 

серьезный недобор веса зафиксирован у 

4,35% обследованных. 

Для изучения кислородного обеспечения 

организма и общего уровня тренирован-

ности были проведены пробы Штанге и 

Генчи. Продолжительность времени за-

держки дыхания на вдохе составила 

54,9±12,43 с. Диапазон внутригрупповых 

колебаний показателя был равен 28,3–

82,7 с. 17,4% обследованных показали ре-

зультат выше 60 с, что говорит об их хоро-

шей тренированности. Основная часть 

участниц (62,5%) продемонстрировала 

хорошие функциональные возможности 

дыхательной системы, по 8,7% – средние 

и плохие. 

Результаты пробы Генчи, позволяющие 

косвенно судить об уровне обменных 

процессов, несколько отличались: отлич-

ное, хорошее, среднее и плохое функцио-

нальное состояние респираторной систе-

мы на момент изучения было отмечено у 

52,2; 30,4; 8,7 и 8,7% девушек соответ-

ственно. Минимальное значение пара-

метра было равно 22,2 с; максимальное 

60,2 с. 

Для регистрации нарушений гемодинами-

ки студентам была предложена активная 

ортостатическая проба, при которой они 

по сигналу самостоятельно меняли гори-

зонтальное положение на вертикальное, а 

затем вновь возвращались в положение 

«лежа» (рисунок 1). 

У 47,9% девушек возрастание ЧСС не пре-

вышало 18 ударов в минуту, что говорит 

об их хорошей физической тренированно-

сти. При этом в рамках проявления ком-

пенсаторной реакции организма при пе-

рераспределении крови первоначальный 

рост АДс и АДд через несколько минут 

прекратился, и давление нормализова-

лось. Увеличение ЧСС на 18-25 ударов в 

минуту в ответ на вставание зафиксирова-

но у 39,1% участниц. Гиперсимпатикото-

ническая реакция, сопровождающаяся 

выраженной реакцией на гравитационные 

изменения: резким ростом не только си-

столического, но и диастолического дав-

ления, тахикардией, обнаружена у 13,1% 

студенток. Известно, что такой вид реак-

ции обусловлен недостаточной коррекци-

ей со стороны ЦНС интенсивности первич-

ных симпатикотонических реакций на ор-

тостатику, связанных с функцией каротид-

ных барорецепторов [2]. 

Среднее значение АП в группе обследо-

ванных составило 1,8±0,32 у.е. То есть со-

гласно критериям определения, в группе с 

удовлетворительной адаптацией сердеч-

но-сосудистой системы оказалось подав-

ляющее большинство студентов (82% про-

тив 18% с функциональным напряжением 

механизмов адаптации). 
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Расчет ВИК позволил определить тип веге-

тативного тонуса сердечно-сосудистой 

системы обучающихся. Так, в группы с 

преобладанием симпатического или пара-

симпатического тонуса попало равное 

число студенток (47,8%). Лишь у одной 

девушки выявлено функциональное рав-

новесие (ВИК=0). 

В целях оценки функционального состоя-

ния вегетативной нервной системы были 

изучена реакции на клиностатическую 

пробу и рефлекс Ашнера. 

Клиностатическая проба проводилась для 

оценки возбудимости парасимпатической 

нервной системы. При смене положения 

тела со "стоя" на "лежа" у 21,8% девушек 

пульс замедлился более чем на 18 ударов 

в минуту, что указывало на повышенную 

реактивность парасимпатического отдела 

вегетативной нервной системы. Нормаль-

ной возбудимостью, выраженной в сла-

бой, средней и высокой степени отличи-

лись 13,0; 34,8 и 17,4% соответственно. У 

13% студенток пульс, напротив, увеличил-

ся при смене положения тела. 
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Рисунок 1 

Сравнительная характеристика из-

менения АДс (s), АДд (d), мм рт.ст. и 

ЧСС (р, уд/мин) у студентов в ответ 

на клиностатическую пробу. Стрел-

ками показаны моменты изменения 

положения тела после травмы по-

звоночника: 

а, б) физиологический тип реакции 

симпатической нервной системы 

 

 

 

 

в) гиперсимпатикотоническая реак-

ция 

 

 

 

 

г) гипосимпатикотоническая реакция 
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Проба Ашнера-Даньини показала наличие 

симпатикотонической реакции у 21,7% 

студенток. У 52,2% девушек в ответ на 

надавливание глазных яблок пульс за-

медлился на 4-10 ударов в минуту. Ваго-

тоническую реакцию с урежением пульса 

более чем на 10 ударов обнаружили 

26,1% обследуемых. 

Таким образом, изучение функционально-

го статуса студенток первого курса показа-

ло, что большинство из них находится в 

состоянии удовлетворительной адаптации 

и характеризуется высоким уровнем тре-

нированности кардиореспираторной си-

стемы. Вместе с тем функциональное со-

стояние вегетативной нервной системы 

девушек разнородно и требует коррек-

ции. Это позволит увеличить резервные 

возможности организма и обеспечит 

успешность учебно-тренировочных заня-

тий. 
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Аннотация. В данной научной статье рас-

смотрен анализ уровня морфофункциональ-

ных показателей у учащихся профессиональ-

ного колледжа. Выявлено, что исследуемый 

нами возрастной период наиболее благопри-

ятный в целях развития силовых возможно-

стей, аэробной выносливости, совершен-

ствования координационных способностей и 

подвижности в суставах. Также рассмотре-

ны проблемы совершенствования профессио-

нально-прикладной физической подготовки 

(ППФП) студентов профессионального кол-

леджа. Определено, что вследствие возрас-

тающих требований к образованию, к про-

фессиональным качествам, и последующего 

трудоустройства выпускников специализи-

рованных учебных заведений в области сель-

скохозяйственного сектора, необходимо по-

вышения уровня некоторых специальных дви-

гательных навыков в отношении их будущей 

профессиональной деятельности. 

Ключевые слова: физическое развитие, мор-

фофункциональные показатели, системы 

комплексного контроля, функциональная 

готовность 

Abstract. In this scientific article the analysis of the 

level of morphological and functional indicators at 

professional college students. It was revealed that 

the studied age period most favorable for the de-

velopment of power capacity, aerobic endurance, 

coordination abilities, and improve the mobility of 

the joints. Also, the problems of perfection of is 

professional-applied physical preparation (PPFP) 

vocational college students. It was determined 

that due to the increasing demand for education, 

to professional skills, and the subsequent em-

ployment of graduates of specialized educational 

institutions in the agricultural sector, need to im-

prove some specific motor skills in relation to their 

future careers. 

 

 

 

 

Keywords: physical development, morpho-

functional indicators, integrated monitoring sys-

tem, functional readiness 

Актуальность. Один из главных теорети-

ков учения о физическом развитии чело-

века В. Ф. Балашова понимает физическое 

развитие как комплекс морфофункцио-

нальных свойств, определяющих запас 

физических сил организма. Физическое 

развитие отражает процесс роста и разви-

тия организма на отдельных этапах пост-

натального онтогенеза, когда происходит 

преобразование генотипа в фенотип. Из-

вестно, что влияние генетической про-

граммы и факторов внешней среды на 

физическое развитие неодинаково в раз-

личные возрастные периоды. Показано, 

что тотальные размеры тела зависят от его 

длины и массы, окружности грудной клет-

ки [4, 6]. 

Как замечено рядом авторов [1, 2, 7] мето-

дической основой одновременного вос-

питания физических качеств учащихся 

учебного заведения или спортсмена на 

всех этапах многолетней подготовки, пре-
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имущественное развитие отдельных ка-

честв в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого. 

В исследуемом нами возрастном диапа-

зоне имеются возможности для развития 

и последующего совершенствования 

именно тех кондиционных качеств, обес-

печенных эффективным педагогическим 

воздействием, которое, не ставило своей 

задачей принципиально воздействовать 

или изменять закономерности возрастно-

го развития тех или иных сторон двига-

тельной функции учащихся. 

Цель исследования: определить уровень 

морфофункциональных показателей у 

учащихся профессионального колледжа. 

Организация исследования. Исследова-

ние проводились с учащимися 1, 2, 3 кур-

сов профессионального колледжа. 

Методы исследования. Анализ научно-

методической литературы, педагогиче-

ское наблюдение, констатирующий экспе-

римент, морфофункциональные исследо-

вания, методы математической статисти-

ки. 

Результаты исследования. В таблице 1 

наглядно показано, что исследуемый 

нами возрастной период наиболее благо-

приятный в целях развития силовых воз-

можностей, аэробной выносливости (+) и 

продолжить процесс развития и совер-

шенствования координационных способ-

ностей и подвижности в суставах (±) юно-

шей 15-18 лет. 

 

Таблица 1 

Примерные сенситивные (чувствительные) периоды изменения росто-
весовых показателей и развития физических качеств юношей 15-18 лет 

№ Росто-весовые показатели и физические качества 
Возраст, лет 

15 16 17 18 

1 Длина тела + ± ± ± 

2 Масса тела + ± ± ± 

3 Сила максимальная – + + + 

4 Быстрота + + + + 

5 Выносливость (аэробные возможности) + + + + 

6 Скоростная выносливость + + + + 

7 Анаэробные возможности (гликолетические) + + + + 

8 Координационные способности ± ± ± ± 

9 Гибкость ± ± ± ± 

 

С помощью выборочно-статистического 

метода, а также метода динамических 

индивидуальных наблюдений были выяв-

лены различия средних величин антропо-

метрических показателей учащихся мели-

оративных и водного хозяйства колле-

джей, которые отражают поступательный 

процесс физического развития (таблица 2). 

Полученные данные свидетельствуют о 

том, что предложенная программа подго-

товки способствовала повышению уровня 

физического развития учащихся экспери-

ментальной группы. Так учащиеся ЭГ, не 

только сравнялись к 4 семестру, а на за-

вершающем этапе обучения (6 семестр) 

несколько превысили сокурсников из КГ в 

росте (177,1±5,47 и 176,9±5,19 см.), но и 

достоверно превзошли в показателях мас-

сы теле (65,7±3,97 и 63,4±4.27, при Р<0,05). 
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По мнению специалистов [3, 4, 6], важные 

показатели состояния гемодинамики – 

ритм сердечных сокращений (ЧСС) и уро-

вень артериального давления претерпе-

вают закономерные изменения в процес-

се возрастного развития организма и воз-

действия физических упражнений. 

 

Таблица 2 

Динамика морфофункциональных показателей учащихся эксперименталь-
ной и контрольной группы по этапам обучения (6 семестр) (n=140) 

№ Показатели 
1 курс (15-16 лет) 2 курс 16-17 лет) 3 курс (17-18 лет) 
ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ 

1. Масса тела, кг 
51,9±2,75 
V=5,29% 

50,4±2,97 
V=5,89% 

56,7±1,44 
V=2,53% 

53,2±3,12 
V=5,86% 

60,8±21,97 
V=36,13% 

57,4±3,27 
V= ,6% 

2. 
Длина тела, 
см 

169,1±3,33 
V=1,96% 

169,7±3,95 
V=2,32% 

172,9±2,98 
V=1,72% 

171,9±3,02 
V=1,75 

174,4±2,47 
V=1,41% 

173,1±4,19 
V=2,42% 

3. ЧСС уд/мин 
74,3±2,07 
V=4,05% 

77,3±3,23 
V=4,17% 

72,1±1,04 
V=1,44% 

75,3±2,79 
V=3,70% 

70,3±,1,47 
V=2,09% 

75,1±2,26 
V=3% 

4. 
САД, мм.рт.ст. 

103,37±1,97 
V=1,9% 

102,3±3,25 
V=3,17% 

104,33±1,48 
V=1,41% 

103,7±3,07 
V=2,96% 

104,23±1,47 
V=1,41% 

105,12±3,44 
V=3,27% 

ДАД, мм.рт.ст. 
62,3±0,97 
V=1,55% 

63,5±1,16 
V=1,82% 

64,1±0,88 
V=1,37% 

65,7±1,97 
V=2,99% 

64,3±0,73 
V=1,1% 

65,2±1,55 
V=2,3% 

5. ЖЕЛ, мл 
3383±87,6 
V=0,02% 

3090±103,3 
V=3,34% 

3577±78,2 
V=2,18% 

3292±137,1 
V=4,16% 

3743±65,6 
V=1,7% 

3402±113,3 
V=3,33% 

6. 
Окружность 
грудной клет-
ки, см 

84,76±2,08 
V=2,24% 

80,35±3,17 
V=3,94% 

86,43±1,91 
V=2,20% 

82,1±2,89 
V=3,52% 

88,12±1,33 
V=1,5% 

84,7±3,02 
V=3,56% 

7. 
Экскурсия 
грудной клет-
ки, см 

8,69±0,87 
V=10,01% 

8,39±1,07 
V=12,75% 

9,03±0,565 
V=6,25% 

8,55±0,98 
V=11,46% 

9,23±0,57 
V=6,17% 

8,61±0,89 
V=10,3% 

 

С возрастом частота пульса уменьшается, 

так по данным А. А. Рихсиевой, Ф. Н. 

Насретдинова, Л. И. Рихсиевой, Д. А. Фер-

бера у юношей – не спортсменов 15-16 лет 

ЧСС составляет 76.2±0.1, то у 17-18 летних 

уже 72,0±0.3 уд/мин. Как было замечено 

(табл.2) частота сердечных сокращений у 

учащихся 3 курса экспериментальной 

группы он несколько реже (70,3 ± 1,47 

уд/мин) и достоверно ниже (Р<0,05) пока-

зателей контрольной группы (75,1 ± 2,26). 

Авторами замечено, что умеренная бра-

дикардия стабильно занимающихся физи-

ческой культурой и спортом препятствует 

«изнашиванию» миокарда и имеет важ-

ное оздоровительное значение. 

Уровень артериального давления служит 

важной характеристикой функции сердеч-

но-сосудистой системы и учитывается в 

физиологии и спортивной медицине как 

интегральный показатель гемодинамики. 

В средних величинах максимальное и ми-

нимальное артериальное давление у уча-

щихся исследуемых групп существенных 

различий не наблюдается (104/64 и 

105/65 соответственно). Хотя плотность 

результатов более выражена у представи-

телей экспериментальной группы (V=1,1% 

и V=3,3% соответственно). Полученные 

результаты по годам обучения, а также 

данные ряда физиологов [4, 6] указывают 

на оптимальное состояние ССС юношей 

экспериментальной группы, вне зависи-

мости от более высокого объема и интен-

сивности выполняемой нагрузки в процес-

се учебных и тренировочных занятий в 

режиме дня. 



 

580 
 

Наряду с показателями физического раз-

вития для оценки физической и функцио-

нальной готовности организма важное 

значение имеет характеристика состояния 

внешнего дыхания. Как правомерно пола-

гают В. Ф. Балашова, Б. А. Никитюк, В. П. 

Чтетцова, А. А. Рихсиева, Ф. Н. Насретди-

нов, Л. И. Рихсиева, Д. А. Фербер величина 

ЖЕЛ играет большую роль в механике 

внешнего дыхания и позволяет судить не 

только о потенциальных возможностях 

человека увеличить дыхательный объем, 

но и оценить величину усилий, требуемых 

для обеспечения вентиляции легких. 

Результаты анализа комплексного иссле-

дования свидетельствуют о том, что все 

три показателя, а именно ЖЕЛ 

(4043,9±105,6 и 3802,7±113,3 соответ-

ственно), экскурсия грудной клетки 

(9,43±0.57 и 9,01±0.89 соответственно) и 

окружность грудной клетки (88,52±1,33 и 

86,7±3,02 соответственно) характеризую-

щих потенциальные возможности внеш-

него дыхания, к концу шестого семестра, 

достоверно выше у учащихся эксперимен-

тальной группы (Р<0,05), что указывает на 

значительное совершенствование мотор-

но-респираторных рефлексов на основе 

проприорецептивной афферентации [2, 4, 

7]. 

Повышению функций внешнего дыхания 

учащихся экспериментальной группы спо-

собствовали упорядоченная структура 

распределения средств базовых видов 

спорта в учебном процессе и секционные 

занятия с повышенной двигательной ак-

тивностью, направленных на развитие и 

совершенствование скоростно-силовых 

качеств и аэробной выносливости. 

Таким образом, достаточно хорошо вы-

раженный параллелизм, у учащихся экс-

периментальной группы в изменении ро-

ста и массы тела и таких показателей фи-

зического развития как состояние гемоди-

намики, ЖЕЛ, окружность грудной клетки 

свидетельствуют о благоприятном влия-

нии предложенной нами комплекса 

упражнений ППФП и системы комплекс-

ного контроля на морфологическое и 

функциональное развитие юношеского 

организма. 
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Аннотация. В статье проанализированы 

данные исследования показателей газоана-

лиза, влияющие на результаты в спортивной 

деятельности. Рассмотрено влияние трени-

ровочных нагрузок на адаптационные про-

цессы респираторной системы, происходя-

щие в организме пловца. Основное внимание 

уделено важности физиологических показа-

телей при тренировке и подготовке пловцов 

к соревнованиям. 

Ключевые слова: adaptive processes, swimmers, 

training loads, respiratory system, physiological 

parameters, maximum oxygen consumption 

Abstract. The article analyzes the survey data 

indicators gas analysis, affecting the results in 

sporting activities. The effect of training loads on 

the respiratory system adaptation processes oc-

curring in the body of the swimmer. Emphasis is 

placed on the importance of physiological param-

eters during training and preparation for competi-

tion swimmers. 

 

Keywords: адаптационные процессы, пловцы, 
тренировочные нагрузки, респираторная 

система, физиологические показатели, мак-

симальное потребление кислорода 

Актуальность. В настоящее время в спорте 

высших достижений быстрая перестройка 

организма, другими словами, адаптация к 

тренировочным нагрузкам и факторам 

окружающей среды, играет важную роль в 

достижении высоких результатов. Адапта-

ция к физическим нагрузкам проявляется 

в изменении структуры биоритмов в 

функциональных системах организма. 

В процессе спортивных тренировок в ор-

ганизме происходит повышение аэробной 

производительности, так же известно о 

возможности повышения максимального 

потребления кислорода (МПК) у спортс-

менов во время воздействия на организм 

атмосферы с пониженным парциальным 

давлением кислорода. Постоянно в про-

цессе тренировки организм спортсмена 

испытывает разные степени гипоксиче-

ской нагрузки, в результате повседневной 

мышечной деятельности происходит 

адаптация к гипоксии нагрузки. 

Известно так же, что показатели МПК за-

висят от пола, возраста, состояния сердеч-

но-сосудистой системы, от активности 

протекания процессов обмена веществ, 

физической подготовленности обследуе-

мого и варьируется в широких пределах. 

Стоит отметить, что помимо вышепере-

численных факторов существует предел 

МПК заданный генетикой, если в начале 

тренировочной карьеры спортсмен спосо-

бен стремительно повышать уровень 

МПК, то в дальнейшем он выходит на 

максимум и любое увеличение МПК будет 

уже достижением [1]. 

Под влиянием тренировок в организме 

спортсмена происходят различные мор-

фологические и функциональные измене-

ния, которые определяют состояние спор-

тивной тренированности, которое обычно 
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связывают преимущественно с адаптаци-

онными перестройками биологического 

характера, отражающими возможности 

различных функциональных систем и ме-

ханизмов. При плавании происходит раз-

витие дыхательной мускулатуры, в связи с 

тем, что при дыхании пловцам приходится 

преодолевать сопротивление воды. При 

плавании уменьшается длительность ды-

хательного цикла, увеличивается частота и 

минутный объем дыхания [3]. 

Проведено исследование респираторной 

системы пловцов высокой квалификации 

в период подготовки к соревнованиям. 

Исследования проводились на сборной 

команде Поволжской ГАФКСиТ по плава-

нию. Состав исследуемых вошли 13 чело-

век, из них 6 юношей и 7 девушек, имею-

щих спортивные звания КМС и МС. Сред-

ний возраст юношей (18,33±0,52 лет), де-

вушек (18,14±0,38 лет). В результате про-

веденного исследования были получены 

следующие данные в нагрузочном тести-

ровании на велоэргометре Monark 

Ergomedic 828 E с возрастающей нагрузкой 

до отказа у спортсменов высокой квали-

фикации. 

У исследуемых нами спортсменов показа-

тели дыхательного объема – VT (BTPS) у 

пловцов были (2,92±0,51 л), у пловчих 

(2,27±0,34 л), что указывает на их высокую 

тренированность и развитую респиратор-

ную систему. 

ЧД частота дыхания у исследуемых нами 

пловцов (33,67±10,5 1/мин), у пловчих 

(29,27±3,14 1/мин). Такие не высокие по-

казатели частоты дыхания связаны со спе-

цификой данного вида спорта, т.к. во вре-

мя плавания преодолевается сопротивле-

ние воды и тренируется дыхательная му-

скулатура, увеличивается объем легких. 

В результате теста с возрастающей нагруз-

кой до отказа легочная вентиляция V'E 

(BTPS) у тестируемых нами пловцов соста-

вила (96,43±33,23 л/мин), у пловчих 

(64,60±6,92 л/мин). 

При проведении исследования на пловцах 

высокой квалификации V'max (BTPS) во 

время максимальной нагрузки у пловцов 

составила (4,16±1,42 л/сек), у пловчих 

(3,12±0,52 л/сек) данные показатели очень 

высокие и зависят от мышечной силы, 

растяжимости легких и грудной клетки. 

В велоэргометрическом тесте с возраста-

ющей нагрузкой до отказа у пловцов вы-

сокой квалификации во время макси-

мальной нагрузки были выявлены следу-

ющие показатели минутного потребления 

кислорода V'O2 (STPD): у пловцов 

(3,32±0,64 л/мин), у пловчих (2,38±0,25 

л/мин), которые в результате корреляци-

онного анализа не отразили существенно-

го влияния на стили, длину дистанций и 

спортивную квалификацию пловцов. 

Абсолютна величина выделения углекис-

лого газа V'CO2 (STPD) при максимальной 

нагрузке у пловцов составила (3,58±0,96 

л/мин), у пловчих (2,47±0,34 л/мин), что 

превышает показатели максимального 

потребления кислорода. 

Дыхательный коэффициент RER в тесте с 

возрастающей нагрузкой до отказа у 

пловцов высокой квалификации составил 

(1,07±0,08 л/мин), у пловчих (1,04±0,05 

л/мин), следовательно, у исследуемых 

спортсменов при максимальной нагрузке 

происходит окисление углеводов. 

Вывод. В результате анализа литературы 

было выявлено, что один из важнейших 

показателей – МПК зависит от генетики 

примерно на 80%, но также можно повы-

сить показатели при правильном построе-

нии тренировочного процесса.  В процессе 

адаптации к гипоксии происходит улучше-

ние самочувствия, повышение работоспо-

собности, экономизация деятельности 

функциональной системы дыхания и кис-

лородных режимов организма. 
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Аннотация. В условиях Республики Саха (Яку-

тия) климатические условия вынуждают 

спортсменов большую половину года зани-

маться в легкоатлетических манежах, это в 

свою очередь вызывает различные наруше-

ния опорно-двигательного аппарата бегуна. 

В статье представлено изучение влияния 

тренировок по бегу на средние и длинные 

дистанции в закрытых помещениях на опор-

но-двигательный аппарат спортсмена. 

Ключевые слова: климатические условия, 

бегуны, манеж, травма, опорно-

двигательный аппарат 

Abstract. In the context of the Republic of Sakha 

(Yakutia), the climatic conditions are forcing the 

athletes more than half a year to engage in the 

athletic arena, which in turn causes various disor-

ders of the musculoskeletal system runner. The 

article presents a study of the effect of training in 

running on the middle and long dis-tance in closed 

rooms on the musculoskeletal system of the ath-

lete. 

 

Keywords: climatic conditions, runners, playpen, 

trauma, musculoskeletal system 

Введение. У бегунов чаще всего встреча-

ются травмы нижних конечностей. По ма-

териалам В. П. Воробьева г. Москва, по-

вреждение нижних конечностей на тре-

нировках составляет 60,2 %, а на соревно-

ваниях 72,4 %.  Этиология и патогенез 

травматизма легкоатлетов и любителей 

бега в условиях Якутии имеет свои осо-

бенности. По данным республиканского 

центра лечебной физкультуры и спортив-

ной медицины среди легкоатлетов и лю-

бителей бега преобладает хронические 

заболевания опорно-двигательного аппа-

рата. Данная проблема остается малоизу-

ченной. 

В последние годы в Якутии, благодаря 

принятой в 2000 году доктрине ЗОЖ ак-

тивно проводится пропаганда, построены 

много спортивных объектов, стадионов и 

крытых манежей. Возрастает количество 

занимающихся спортивным и любитель-

ским бегом.  Появляются новые спортив-

ные клубы по бегу. 

Якутия в России и в Мире известна своим 

холодным климатом и вечной мерзлотой. 

Природно-климатические условия резко 

континентальное, зимой температура па-

дает до -55,-60°C и ветер 5-7 м/сек, летом 

поднимается до + 25, +35°C. Зима длится 

около 8 месяцев, поэтому спортсменам 

легкоатлетам и любителям бега с октября 
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по май приходится заниматься в закрытых 

манежах. Они вынуждены бегать по кругу 

кроссы, темповые, отрезки. 

Цель исследования – выявление травма-

тизма опорно-двигательного аппарата бе-

гуна при нарушении техники бега в дли-

тельном беге по кругу в манежах. 

Организация исследования. В самом го-

роде Якутске имеется 4 закрытых манежа, 

с беговыми дорожками длиною 200, 335, 

380 метров, с разными углами поворота 

(рисунок 1). Во всех этих манежах разре-

шается бегать строго против часовой 

стрелки, во избежание столкновений, со-

гласно технике безопасности. 

 

 

 

В России Якутия является регионом с 

сильными марафонцами и сверхмара-

фонцами, выпустившим много мастеров 

спорта России международного класса по 

легкой атлетике. В настоящее время 

нарастает число занимающихся бегом на 

длинные дистанции, начиная с классиче-

ского марафона, 100 км, суточный бег. В 

среднем длительность тренировки от 12 

км до 50 км и более. И чтобы пробежать 

эти дистанции за одну тренировку им 

необходимо пробежать около 60-250 кру-

гов в одну сторону и наклоняясь на каж-

дом вираже. 

Техника бега по повороту имеет свои осо-

бенности. Для преодоления действия цен-

тробежной силы необходимо наклонить 

туловище влево, повернуть стопу в сторо-

ну поворота, усилить движение правой 

руки вперед левой назад, укоротить шаг с 

внутренней стороны виража и.т.д.   Орга-

низм человека имеет способностью адап-

тироваться к изменяющимся условиям 

среды. При регулярных длительных бего-

вых занятиях в манеже по виражу проис-

ходит срыв адаптации. Для балансировки 

вертикальной оси центра тяжести вклю-

чаются другие мышцы, которым не свой-

ственны функции поддержания осанки. 

Мышцы, которые развиваются при посто-

янном беге с поворотом начинают доми-

нировать, продолжая нарушать технику и 

в беге по прямой. Таким образом, хрони-

Рисунок 1 

Схема беговых до-

рожек в закрытых 

манежах 
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ческие перегрузки, перенапряжения при 

регулярных тренировках в манеже повы-

шают угрозу травмирования и возникно-

вение заболеваний опорно-двигательного 

аппарата. 

Методы исследования: видеосъемка; ан-

кетирование; опрос и беседа. 

Результаты исследования. В результате 

анализа видеосъемки у 20 бегунов при 

беге по виражу наблюдалось наклон туло-

вища влево, с отставанием правой конеч-

ности с опорной функцией. Правая рука 

двигается больше вглубь, левая – наружу. 

Отмечается подъем правого надплечия. 

При выходе на прямую дорожку сохраня-

ется наклон туловища влево. 

Результаты обширного анкетирования 

бегунов в манеже привело к следующим 

данным: количество респондентов 70 че-

ловек, из них 30 женщин, 40 мужчин. 

Средний возраст 30-45 лет, со стажем бега 

3-5 лет. Рост 160-175 см, вес 50-80 кг. Ско-

рость бега средняя 4-6 мин/км. Дистанция 

12-45 км. Жалобы на тупые тянущие боли 

в области шеи и лопаток 60%, не прохо-

дящие напряжения в области поясницы 

справа 70%, боль в правом тазобедрен-

ном суставе 40%, нарастающие под 

нагрузкой боли с внешней стороны право-

го колена 60%, боли в мышцах левой го-

лени 30%, боли в правом голеностопном 

суставе 20%. 

Выводы. Хронические повреждения 

опорно-двигательного аппарата при дли-

тельном беге в манеже приводят к сокра-

щению спортивной карьеры легкоатлета и 

к снижению уровня оздоровительного 

эффекта тренировок у любителей бега. 

Поэтому очень важно раннее применение 

профилактических методов и средств для 

сохранения нормальной функции опорно-

двигательного аппарата.  А также приня-

тие организационных мер в правилах 

условий бега в манежах с асимметрией 

нагрузки. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

основные результаты анализа показателей 

функционального состояния и резервных 

возможностей организма курсантов военно-

инженерной специальности, занимающихся 

борьбой греко-римского стиля. В исследова-

нии использовано тестирование функцио-

нального состояния и резервных возможно-

стей организма борцов греко-римского стиля 

с помощью экспресс-диагностики «D&K – 

Test». Опытно-экспериментальная работа 

проводилась с участием сборной команды 

Тюменской области по греко-римской борьбе 

(занимающиеся на базе спортивных школ: 

МАОУ ДОД СДЮСШОР «Прибой», ДЮСШ Тю-

менской области, МАОУ ДОД СДЮСШОР №3 и 

ГАУ ТО «ЦСП»). Оценка функционального со-

стояния и резервных возможностей орга-

низма и характеристика физической подго-

товленности курсантов, занимающихся гре-

ко-римской борьбой, рассматривалась как 

предпосылка высокой физической работоспо-

собности в экстремальных ситуациях в про-
фессиональной деятельности. Характери-

стика функционального состояния и резерв-

ных возможностей организма курсантов в 

рамках спортивной подготовки в зависимо-

сти от принадлежности к биоэнергетиче-

ской группе позволяет своевременно опреде-

лять основные компоненты, необходимые 

для развития данного курсанта. Такой под-

ход повышает эффективность спортивной и 

профессиональной подготовки курсантов к 

выполнению боевых задач. Основными со-

ставляющими компонентами в структуре 

физического и функционального состояния 

курсантов, занимающихся греко-римской 

борьбой, явились: аэробная производитель-

ность, специальная выносливость, способ-

ность к скоростной работе, скоростно-

силовая выносливость, эффективность 

аэробного и анаэробного механизмов и спо-

собность к нагрузкам скоростно-силовой 

направленности. 

Abstract. The article discusses the main results of 
the military engineering specialty student’s organ-

ism functional state and reserve capacity analysis 

involved in Greco-Roman style. The study used 

functional state testing and reserve capacity of 

the organism Greco-Roman style wrestlers with 

the help of rapid diagnosis «D & K - Test». Experi-

mental work was carried out with the participa-

tion of the national team of the Tyumen region in 

Greco-Roman wrestling (dealing on the basis of 

sports schools: Sfax DOD SDYUSSHOR "Surf" Youth 

of the Tyumen Region, Sfax DOD SDYUSSHOR №3 

and GAC TO "DSP"). Evaluation of the functional 

state and the reserve capacity of the organism, 

and the characteristics of physical fitness of the 

students involved in the Greco-Roman wrestling 

was seen as a prerequisite for high physical per-

formance in extreme situations in their profes-

sional activities. Characteristics of the functional 

state of the body and reserve capacity within the 

sports training, depending on the bioenergy group 

allows timely identification of the main compo-

nents necessary to develop for the student. This 
approach increases the effectiveness of sports and 

training students to perform combat missions. The 

main components in the structure of the physical 

and functional condition of the students involved 

in the Greco-Roman wrestling were: aerobic ca-

pacity, special endurance, the ability to speed the 
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speed-strength endurance, aerobic and anaerobic 

efficiency mechanisms and the ability to load 

speed-power orientation." 

Ключевые слова: курсанты, физическое со-

стояние, функциональные показатели, еди-

ноборства, военно-прикладная физическая 

подготовка 

Keywords: students, physical condition, functional 

performance, martial arts, military-applied physi-

cal preparation 

Актуальность. Военно-прикладная физи-

ческая подготовка курсантов военно-

инженерной специальности рассматрива-

ет регулярное занятие их различными ви-

дами спорта. Спортивные единоборства 

выступают уникальным средством подго-

товки курсантов к будущей профессио-

нальной деятельности, как фактор повы-

шения эффективности и совершенствова-

ния военно-прикладной физической под-

готовки. 

Борьба греко-римского стиля характери-

зуется элементами состязательности, со-

пряженными с повышенными физически-

ми и психическими нагрузками, которые 

можно широко использовать в процессе 

профессионально-прикладной физиче-

ской подготовки курсантов военно-

инженерной специальности [1, 2]. 

Целью данной работы явилось изучение 

структурных компонентов, характеризую-

щих функциональное состояние и резерв-

ные возможности организма курсантов 

военно-инженерной специальности. 

Методы и организация исследования. 

Тестирование функционального состояния 

и резервных возможностей организма 

курсантов, занимающихся греко-римской 

борьбой, с помощью экспресс-

диагностики «D&K – Test» [3]. 

Для оценки физической подготовленности 

курсантов, занимающихся борьбой, ис-

пользовали следующие тесты: силовое 

подтягивание на перекладине, челночный 

бег 3х10 м, бег 2 х800 м через 30 сек отды-

ха, прыжок в длину с места, бег на 60 м, 

рывок штанги двумя руками, бросок ма-

некена прогибом за 6 мин (2 х 3 мин/ 1 

мин отдыха). 

Опытно-экспериментальная работа про-

водилась с участием сборной команды 

Тюменской области по греко-римской 

борьбе (занимающиеся на базе спортив-

ных школ: МАОУ ДОД СДЮСШОР «При-

бой», ДЮСШ Тюменской области, МАОУ 

ДОД СДЮСШОР №3 и ГАУ ТО «ЦСП». 

В эксперименте принимали участие 80 

курсантов военно-инженерной специаль-

ности, занимающиеся греко-римской 

борьбой в период 2012-2015 годы. 

Результаты исследований и их обсужде-

ние. Характеристика физической и функ-

циональной подготовленности курсантов 

военно-инженерной специальности, за-

нимающихся греко-римской борьбой, 

проводилась на основе изучения физиче-

ской подготовленности, функционального 

состояния и резервных возможностей ор-

ганизма, полученных с помощью экспресс-

диагностики «D&K – Test». 

Проведено комплексное исследование 

результатов общей физической, специ-

альной физической подготовленности, 

показателей физической работоспособно-

сти, показателей функционального состо-

яния и резервных возможностей курсан-

тов военно-инженерной специальности, 

занимающихся греко-римской борьбой. 

На первом этапе исследования провели 

анализ показателей, характеризующих 

развитие аэробной производительности 

курсантов. В структуру компонентов, ха-

рактеризующих развитие аэробной про-

изводительности, вошли следующие по-
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казатели: специальная выносливость по 

результатам 2 х 800 м, частота сердечных 

сокращений в покое, мощность аэробного 

источника энергообеспечения мышечной 

деятельности (максимальное потребле-

ние кислорода), физическая работоспо-

собность, частота сердечных сокращений 

пано (критерий эффективности использо-

вания аэробного источника), порог анаэ-

робного обмена (включающий в себя эко-

номичность, техничность, обучаемость). 

Отмечено, что у борцов аэробный про-

филь изменяется также в зависимости от 

их принадлежности к весовым категори-

ям, подготовленности и квалификации. 

Показатели, характеризующие специаль-

ную выносливость в структуре функцио-

нального профиля в общей дисперсии со-

ставили 19,2% и включили в себя следую-

щие показатели: мощность гликолитиче-

ского источника энергообеспечения (ско-

ростная выносливость), подтягивание на 

перекладине, максимальное потребление 

кислорода в относительных значениях, 

мощность креатинфосфатного источника 

энергообеспечения (силовая выносли-

вость, реактивность, темперамент), общее 

количество бросков манекена прогибом 

за 6 минут с минутным перерывом (2 раз х 

З мин), броски партнера собственного ве-

са прогибом за 20 сек. Отмечено, что спе-

циальная выносливость проявляется в ос-

новном при выполнении упражнений ско-

ростного и скоростно-силового характера. 

У курсантов, занимающихся греко-

римской борьбой, происходит прирост 

показателей анаэробной метаболической 

емкости (анаэробных возможностей), ха-

рактеризуется улучшением способности 

выполнять объем физической нагрузки в 

третьей и пятой зонах интенсивности. 

Наиболее часто встречаемая третья зона 

интенсивности характеризуется продол-

жительностью физической нагрузки со 

средней интенсивностью, где концентра-

ция лактата достигает до 2,5-3,5 ммоль, 

частота сердечных сокращений находится 

на уровне 160-170 уд/мин, а пятая зона 

включает интенсивную интервальную тре-

нировку, где высокая интенсивность и 

концентрация лактата составляет 6-12 

ммоль/л и 90-95% от максимальной часто-

ты сердечных сокращений на уровне 180-

190 уд/мин. 

Выявлено проявление у курсантов, отно-

сящихся к первой биоэнергетической 

группе, способность к скоростной работе, 

где доля компонента в общей дисперсии 

составила лишь 16,4%. Характеристика 

функционального состояния курсантов к 

скоростной работе осуществлялась прояв-

лением следующих показателей, как: от-

носительная физическая работоспособ-

ность, анаэробная метаболическая ем-

кость, координация, общая метаболиче-

ская емкость, прыжок в длину с места 

(скоростно-силовые возможности), аэроб-

ная метаболическая емкость. 

Эффективность использования аэробного 

источника энергообеспечения мышечной 

деятельности у курсантов первого био-

энергетического профиля характеризуется 

экономичностью энергетических субстра-

тов, эффективностью проявления коорди-

национных способностей, она изменилась 

за период эксперимента на 15%. Частота 

сердечных сокращений ПАНО (критерий 

эффективности использования аэробного 

источника) за счет реализации скоростной 

работы расширил пульсовые границы зон 

интенсивности, применяемых физических 

нагрузок различной мощности в диапа-

зоне до 10%. 

Характеристика физических и функцио-

нальных показателей курсантов, предста-

вителей второй биоэнергетической груп-

пы в рамках структуры функционального 

состояния, выявила включение следую-

щих компонентов, характеризующих 

аэробную работоспособность с долей 

компонента в общей дисперсии 33,4%, 

частота сердечных сокращений ПАНО, 

аэробного источника энергообеспечения 
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мышечной деятельности, броски партнера 

собственного веса прогибом за 20 сек (си-

ловые возможности), бег 2 х 800 м, мощ-

ность аэробного источника энергообеспе-

чения мышечной деятельности (макси-

мальное потребление кислорода), физи-

ческая работоспособность. 

Скоростно-силовая выносливость (доля 

компонента в общей дисперсии составила 

23,6%) курсантов второй биоэнергетиче-

ской группы характеризовалась проявле-

нием следующих  показателей, как: подтя-

гивание на перекладине, абсолютное и 

относительное максимальное потребле-

ние кислорода, мощность креатинфосфат-

ного источника энергообеспечения (сило-

вая выносливость), общее количество 

бросков манекена прогибом за 6 минут с 

минутным перерывом (2 х 3мин.), частота 

сердечных сокращений в покое, мощность 

гликолитического источника энергообес-

печения (скоростная выносливость). 

У курсантов отмечен прирост показателей, 

характеризующий проявление анаэроб-

ных возможностей на 23%, характеризуя 

улучшение способности выполнять объем 

физической нагрузки в третьей и пятой 

зонах интенсивности. 

У курсантов показатель аэробной метабо-

лической емкости, как показатель, харак-

теризующий способность выполнять фи-

зические нагрузки в первой, второй и ча-

стично в третьей зонах интенсивности, 

повысился на 23%. Способность выпол-

нять планируемый объем физических 

нагрузок у курсантов повысилась на 13,79 

%. Мощность креатинфосфатного источ-

ника энергообеспечения, характеризую-

щая проявление скоростных возможно-

стей организма и мощность креатинфос-

фатного источника энергообеспечения 

мышечной деятельности курсантов изме-

нилась от 15,4% до 17,56%. 

У курсантов, имеющих аэробно-

анаэробный профиль (третьей биоэнерге-

тической группы), наблюдалось проявле-

ние выносливости к скоростным физиче-

ским нагрузкам, где доля компонента в 

общей дисперсии составила 31,3%. Отме-

чено улучшение показателей в следующих 

тестовых упражнениях, как: общее коли-

чество бросков манекена прогибом за 6 

минут с минутным перерывом (2 х З мин.), 

бег 2 х 800 м, челночный бег 3*10, броски 

партнера собственного веса прогибом за 

20 сек. Изучение эффективности аэробно-

го и анаэробного механизмов энергообес-

печения мышечной деятельности позво-

лило выделить следующие показатели, 

включенные в структурный компонент 

функционального состояния организма 

курсантов, такие, как: частота сердечных 

сокращений, мощность аэробного источ-

ника энергообеспечения мышечной дея-

тельности, скорость, общая физическая 

работоспособность, частота сердечных 

сокращений пано, эффективность исполь-

зования аэробного источника энергообес-

печения мышечной деятельности, общая 

и аэробная метаболическая емкость. 

У курсантов третьей биоэнергетической 

группы выявлена положительная динами-

ка проявления способности к нагрузкам 

скоростно-силовой направленности, кото-

рая включала в себя следующие показате-

ли: мощность гликолитического источника 

энергообеспечения, аэробная метаболи-

ческая емкость, скоростно-силовые воз-

можности, подтягивание на перекладине, 

мощность креатинфосфатного источника 

энергообеспечения, которая детермини-

рует алактатную составляющую скорост-

ных возможностей организма курсантов. 

На рисунках 1 и 2 представлен прирост 

показателей физической и функциональ-

ной подготовленности курсантов, зани-

мающихся греко-римской борьбой с учё-

том принадлежности к биоэнергетиче-

ским группам. 
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Из рисунка 1 и 2 видно, что прирост пока-

зателей физической и функциональной 

подготовленности у курсантов, занимаю-

щихся греко-римской борьбой, происхо-

дит согласно принадлежности к биоэнер-

гетическим группам. Такой расклад изме-

нения результатов говорит об эффектив-

ности с учетом биоэнергетического про-

филя курсантов, занимающихся греко-

римской борьбой. Улучшение результатов 

у курсантов анаэробного типа в скорост-

ных и скоростно-силовых видах свиде-

тельствует о предрасположенности меха-

низмов энергообеспечения мышечной 

деятельности к развитию скоростных и 

скоростно-силовых способностей. 

Более низкий прирост результатов в груп-

пах, где не учитывалась биоэнергетиче-

ская принадлежность курсантов, занима-

ющихся греко-римской борьбой, говорит о 

том, что при выборе тренировочных 

средств не учитывается генотипическая 

обусловленность организма курсантов по 

биоэнергетическому типу. 

Таким образом, характеристика физиче-

ской и функциональной подготовленности 

курсантов, занимающихся греко-римской 

борьбой, позволила определить необхо-

димость учета биоэнергетического профи-

ля как основы эффективности спортивной 

и военно-прикладной физической подго-

товки. 

Заключение. Резюмируя вышеизложен-

ное, необходимо отметить, что, оценка 

функционального состояния и резервных 

возможностей организма и характеристи-

ка физической и функциональной подго-

товленности курсантов позволяет рас-

сматривать ее как предпосылку высокой 

физической работоспособности в экстре-

мальных ситуациях в профессиональной 

деятельности. 
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Рисунок 1 

Прирост показателей физической 

подготовленности курсантов зани-

мающихся греко-римской борьбой, 

(%) 

1 подтягивание, 2- челночный бег 

3*10, 3- Бег 2 х 800 м, 4 - Прыжок в 

длину с места, 5 - Бег 60 м 

Рисунок 2 

Прирост показателей функциональ-

ной подготовленности курсантов 

занимающихся греко-римской борь-

бой, (%) 

1 - физическая работоспособность, 

2- максимальное потребление кис-

лорода, 3- ЧСС, 4 - коэффициент вы-

носливости, 5 – АМЕ - анаэробная 

метаболическая ёмкость 
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Характеристика функционального состоя-

ния и резервных возможностей организма 

курсантов в рамках спортивной подготов-

ки в зависимости от принадлежности к 

биоэнергетической группе позволяет 

своевременно определять основные ком-

поненты, необходимые для дальнейшего 

развития и выявить недостатки трениро-

вочного процесса. Такой подход повышает 

эффективность профессиональной и спор-

тивной подготовки курсантов к выполне-

нию боевых задач. 
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Аннотация. В данной работе представлен 

анализ причины попадания лекарственного 

препарата «Мильдронат» в список препара-

тов, запрещенных к применению в соревно-

вательный и внесоревновательный период. 

Были рассмотрены свойства препарата и его 

воздействие на организм человека, в особен-

ности на спортсмена, а также причины его 

приема. Актуальность исследования этого 

вопроса обусловлена большим количеством 

отстраненных российских спортсменов от 
соревнований, а также недопущенных к уча-

стию в Олимпийских играх 2016 года в Рио-де-

Жанейро, по причине нахождения в их допинг-

пробах действующего вещества мельдония. 

Ключевые слова: Мельдоний, Милдронат, 

допинг, препарат, спортсмен 

Abstract. In this work the analysis of the reason of 

hit of a medicinal preparation Mildronat is pre-

sented to the list of medicines, the forbidden to 

application during the competitive and out of 

competition period. Properties of medicine and its 

impact on a human body, in particular on the ath-

lete, and also the reasons of his reception were 

considered. Relevance of a research of this ques-

tion is caused by a large number of the detached 

Russian athletes from competitions and who are 

also not allowed to participation in the Olympic 
Games of 2016 in Rio de Janeiro because of stay in 

their doping tests of active ingredient of meldoni-

um. 

 

Keywords: Meldonium, Mildronat, dope, medi-

cine, athlete 

Введение. В современном мире для про-

фессионального спорта остро стоит про-

блема применения спортсменами допин-

га. 

Мельдоний, или милдронат, пробы на 

который оказались положительными у 

множества спортсменов, был запрещен 

Всемирным антидопинговым агентством 

(ВАДА), только с начала нынешнего 2016 

года. Этот лекарственный препарат рас-

пространен не только на территории Рос-

сийской Федерации, но и некоторых со-

седних странах, где его принимают для 

лечения и профилактики не только 

спортсмены. По данным ВАДА, с момента 

запрета мельдония, на его употреблении 

попались спортсмены из России и других 

соседних стран. Большое количество рос-

сийских спортсменов были дисквалифи-

цированы от соревнований. Необходимо 

дать оценку действию мельдония и найти 

прецеденты становления препарата до-

пингом. 

Методы и организация исследования: 

Осуществлялись поиск и сбор информа-

ции (статьи, тезисы докладов, журналы). 

Опрос медицинских сотрудников. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние: Допинги (с англ. – «давать наpкоти-

ки») - это биологически активные ле-

каpственные вещества, которые приме-

няются с целью искусственного улучшения 

эмоциональных и физических возможно-

стей. Они не считаются наркотиками по 

отношению не только к наркотическим 

веществам, но и к любым другим веще-

ствам, происхождения которых природ-

ное или синтетическое, дающих возмож-
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ность в конечном результате их приема 

добиться повышения спортивных резуль-

татов. Подобные вещества могут быстро 

улучшать на небольшое количество вре-

мени активность эндокринной и нервной 

систем, а также мышечную силу, к этим 

веществам также относятся препараты, 

ускоряющие синтез мышечных белков 

после воздействия нагрузок на мышцы. 

Большое количество лекарственных пре-

паратов запрещены для спортсменов во 

время соревнований. В настоящее время, 

решения борьбы с допингом в спорте 

высших достижений приведены в Анти-

допинговом Кодексе ВАДА (Всемирное 

антидопинговое агентство, учреждённое 

по инициативе Международного Олим-

пийского Комитета – МОК) [1]. ВАДА еже-

годно выпускает список запрещённых 

препаратов для спортсменов и так же 

свежие версии стандартов: международ-

ный стандарт для тестирований, между-

народный стандарт для лабораторий и 

международный стандарт для оформле-

ния терапевтических исключений [3]. 

Милдронат (мельдоний, кардионат) – ле-

карственный препарат отпускается по ре-

цепту, повышающий метаболизм и энер-

гообеспечение тканей тела. Препарат раз-

работан в 70-х годах 20 века профессором 

Ивар Калвиньш, в Институте органическо-

го синтеза Латвийской ССР.  Первоначаль-

но данное соединение было зарегистри-

ровано как средство для управления ро-

стом растений и ускорения роста домаш-

ней птицы и скота. 

До сих пор, «Милдронат» является лекар-

ством, которое выписывают для лечения 

болезней, связанных с сердечно-

сосудистой системой, таких как хрониче-

ская сердечная недостаточность, дисгор-

мональная кардиомиопатия, терапия ост-

рых и хронических нарушений мозгового 

кровообращения (инсульты и церебровас-

кулярная недостаточность). Часто мельдо-

ний применяют для улучшения циркуля-

ции крови в очаге ишемической болезни 

сердца, снижения частоты приступов сте-

нокардии, защиты клеток сердца от разно-

го рода повреждений. Одновременно его 

рекомендуют и тем, у кого пониженная 

работоспособность, физическое перена-

пряжение, потому что препарат позволяет 

защитить клетки сосудов от перенапряже-

ния в результате повышенных нагрузок, а 

также тем, кто переживает послеопераци-

онный период – для ускорения реабили-

тации. 

Несмотря на целый шлейф серьезных за-

болеваний и состояний организма, при 

которых рекомендуют «Милдронат», это 

лекарство доступно в латвийских аптеках 

без рецепта. В России оно входит в список 

ЖНВЛС (Жизненно необходимые и важ-

нейшие лекарственные препараты) - спи-

сок лекарств, цены на которые регулиру-

ются на государственном уровне, по-

скольку они должны быть доступны ши-

роким слоям населения [4]. 

Свойство этого вещества таково, что оно 

улучшает метаболизм на клеточном 

уровне. То есть способствует более быст-

рому выведению продуктов распада из 

клеток и более быстрому восстановлению 

их энергетических ресурсов [5]. С точки 

зрения спортсменов такой препарат ценен 

тем, что помогает накапливать в клетках 

организма неокисленные жирные кисло-

ты, способствует регуляции питания кле-

ток кислородом, активирует гликолиз, 

улучшает питание мышц, за счет чего по-

вышает эффективность тренировок и сни-

жает утомление. В частности, для мышц 

атлетов это означает ускоренное восста-

новление после физических нагрузок. 

Причём не важно, были ли это силовые 

нагрузки или нагрузки на выносливость. 

Спортсмен быстрее восстанавливается, а 

значит, к следующей тренировке сможет 

быть в лучшей физической форме и пока-

зать лучший результат.  Кроме того, он 

способен обеспечивать дополнительную 

защиту сердечной мышцы при перегруз-

ках. И именно эти факты стали основой 
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для включения «Милдроната» в список 

запрещенных препаратов [6]. 

При высоких физических нагрузках 

«Милдронат» восстанавливает баланс 

между транспортировкой кислорода в 

клетки и их потребностью в нем. Также 

благодаря его применению снижается 

уровень продуктов клеточного распада, 

что защищает клетки от разрушения. Ор-

ганизм быстрее восполняет запасы энер-

гии, что весьма важно при интенсивном 

тренинге. Так же он стимулирует цен-

тральную нервную систему, одновремен-

но ликвидируя все нарушения в функцио-

нировании соматического и вегетативного 

отделов ЦНС. С его помощью можно 

устранить нарушения, вызываемые абсти-

нентным синдромом. Также следует отме-

тить и положительное воздействие на со-

суды сетчатки, что способствует улучше-

нию зрения. 

К тому же «Милдронат» существенно 

снижает концентрацию свободного кар-

нитина и создает проблемы для транспор-

тировки сквозь мембраны клеток жирных 

кислот, имеющих длинные цепочки. При 

его применении в клетках не скапливают-

ся активные формы не окисленных жир-

ных кислот, являющихся производными 

ацилкоэнзима и ацилкарнитина. 

«Милдронат» способен восстанавливать в 

ишимизированных тканях баланс между 

потребностью клеточных структур в кис-

лороде и его транспортировкой. При этом 

активируется процесс глюкоза, без по-

требления дополнительного кислорода. 

При использовании «Милдроната» воз-

можны незначительные побочные эффек-

ты. Чтобы обезопасить себя от их возник-

новения, следует употреблять средство в 

начале дня. Среди побочных эффектов 

иногда встречается учащенное сердцеби-

ение (тахикардия), повышенное давление 

(гипертония), небольшое психомоторное 

возбуждение. Однако это является боль-

шой редкостью, как при использовании 

оральной формы, так и инъекционной. 

Выводятся продукты метаболизма 

«Милдроната» через почки. При этом 

следует заметить, что все они не являются 

токсичными и не способны нанести вред 

почкам [7]. 

При применении «Милдроната» у спортс-

менов проявляется выраженный стимули-

рующий эффект – возрастает ловкость и 

скорость движений, повышается сопро-

тивляемость организма неблагоприятным 

воздействиям, улучшается память, ускоря-

ется процесс мышления. Происходит это 

за счет того, что «Милдронат» поддержи-

вает небольшие постоянные порции 

стресса, которые регулируют реакцию на 

стресс организма, стимулируя таким спо-

собом работу клеток, которые наиболее 

нуждаются в источниках энергии и в кис-

лороде – клеток сердечной мышцы и цен-

тральной нервной системы. 

Таким образом, если во время спортивных 

тренировок или спортивных соревнований 

невозможно увеличить количество кисло-

рода и источников энергии в крови, то 

«Милдронат» помогает клетке сохранить 

свое существование рациональным ис-

пользованием уже имеющихся ресурсов 

[8]. 

«Во время тренировок спортсмены неред-

ко работают на пределе или близко к пре-

дельным возможностям. Если делать это 

на фоне приема мельдония, сердце 

спортсмена защищено от появления не-

безопасной ишемии или недостатка кис-

лорода – после чего начинают гибнуть 

клетки. Но это отнюдь не означает, что 

спортсмен из-за препарата может сделать 

что-то больше и лучше, чем другие. Мель-

доний просто защищает от губительных 

последствий работы на пределе возмож-

ностей» [9] – считает создатель Мельдо-

ния. 

«Еще в прошлом году это был обычный 

препарат, который можно было найти в 

аптечках многих семей. Широко исполь-
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зовался он и в спортивной медицине, в 

восстановительный, межсоревнователь-

ный период. «Милдронат» доставляет 

кислород в клетки в соответствии с их по-

требностью в нем. Также он отвечает за 

очищение клеток от токсических продук-

тов обмена и защищает их от поврежде-

ния. За счет регулярного его использова-

ния организм выдерживает большие 

нагрузки и способен быстрее восстанав-

ливать энергетические резервы. Это поз-

воляет использовать его для лечения и 

профилактики различных проблем сер-

дечно-сосудистой системы, кровоснабже-

ния мозга. Также такой препарат нередко 

назначают при повышенной физической и 

умственной активности. Кроме того, ис-

пользуется при снижении работоспособ-

ности, физическом перенапряжение, в 

период после операции любого рода 

(препарат помогает уменьшить срок реа-

билитации). С моей точки зрения говорить 

о каких-то огромных преимуществах при 

использовании «Милдроната» в соревно-

вательный период некорректно. Спортс-

мены такие же люди, которые должны 

заботиться о своем здоровье, своей после 

спортивной жизни. Недостаточно точно 

были проинформированы и врачи по 

спортивной медицине о периоде выведе-

ния препарата, что тоже явилось причи-

ной дисквалификации спортсменов, пре-

кративших прием «Милдроната» в декаб-

ре 2015» - прокомментировал сложившу-

юся ситуацию врач ЛФК М. Ю. Свешников. 

В спорте «Милдронат» (или мельдоний) 

чаще всего используют именно в России. В 

прошлом году, когда препарат еще не был 

запрещен, его обнаружили в 17% допинг-

проб российских спортсменов. Среди ат-

летов из других стран процент почти в 8 

раз ниже – 2,2% *9+. Данные французских 

специалистов показывают, что мельдони

 ю свойственно накапливаться и 

сохраняться в организме до 120 дней [10]. 

Мельдоний добавлен в класс S4 (Гормоны 

и модуляторы метаболизма) Запрещённо-

го списка и запрещён к применению в со-

ревновательный и внесоревновательный 

период с 1 января 2016 года [2]. 

Это значит, что за его использование мож-

но дисквалифицировать спортсмена, при-

менявшего его, до четырёх лет. 

WADA рассматривает «Милдронат» как 

модулятор метаболизма, сходный с инсу-

лином. Журнал Drug Testing and Analysis, 

опубликовал исследование, в декабре 

2015, которое утверждает, что мельдоний 

улучшает результаты атлетов, ускоряет 

восстановление после выступления, помо-

гает защититься от стресса и повышает 

функциональную активность центральной 

нервной системы. При этом перечислен-

ные эффекты были подтверждены, только 

латвийскими учеными [11]. 

Вывод. В заключении необходимо отме-

тить, что «Милдронат» не заменяет необ-

ходимое количество углеводов и белков, а 

лишь дает возможность организму быст-

рее восстановиться. Поэтому, включение 

данного препарата в список, запрещенных 

во время соревновательного и внесорев-

новательного периодов, остается под 

большим вопросом. Но если «Милдро-

нат» останется в этом списке, тогда встает 

вопрос о замене его, чтобы спортсмены 

имели возможность без вреда для здоро-

вья проводить тренировки. 
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Аннотация. Существует проблема исполь-

зования существующих научных теорий и 

концепций о функции внешнего дыхания непо-

средственно в тренировочной и соревнова-

тельной деятельности. На наш взгляд глав-

ной причиной является то, что исследова-

телями в данной области не рассматрива-

ется взаимодействие человека, как биомеха-
нической системы, с внешними и внутренни-

ми силами, вызывающими движение этой 

биомеханической системы. Нами выдвигает-

ся гипотеза о возникновении механического 

контура регуляции дыхания под действием 

ускорения туловища, как внешнего возмуща-

ющего воздействия. Целью исследования яв-

ляется исследование взаимодействия авто-

номного, проприоцептивного и механическо-

го контуров при управлении легочной венти-

ляцией в физических упражнениях. На основе 

экспериментальных данных разработана 

гипотетическая схема системы автомати-

ческого управления легочной вентиляцией в 

физических упражнениях. 

Ключевые слова: дыхание, физическая 

нагрузка, легочная вентиляция, система ав-

томатического управления 

Annotation. There is the problem of the use of 

existing scientific theories and concepts of respira-

tory function directly in the training and competi-

tive activity. In our view, the main reason is that 

researchers in this area is not considered human 

interaction as biomechanical system, with internal 

and external forces that cause movement of the 

biomechanical system. We have put forward a 
hypothesis about the origin of the mechanical 

regulation of breathing circuit under the effect of 

the acceleration of the body as an external dis-

turbance. The aim of the study is to investigate the 

interaction of autonomous, proprioceptive and 

mechanical circuits in the management of pulmo-

nary ventilation in physical exercise. On the basis 

of experimental data, the hypothetical scheme of 

the automatic lung ventilation control in physical 

exercise. 

 

 

 

Keywords: breathing, exercise, pulmonary ventila-

tion, automatic control system 

Введение. Известно, что управление ле-

гочной вентиляцией, как и другими вис-

церальными функциями, является в своей 

основе автономным. Однако в отличие от 

других висцеральных функций, человек 

легко управляет своим дыханием. Произ-

вольное управление дыханием представ-

ляет собой поведенческий моторный вход 

в висцеральную систему дыхания [2; с. 

187]. Осуществляя произвольное управле-

ние дыханием, человек контролирует свои 

усилия, пользуясь афферентной сигнали-

зацией, поступающей от механорецепто-

ров дыхательной системы, прежде всего 

от проприорецепторов респираторных 

мышц [2; с. 207]. 

Представленные в литературе схемы вза-

имодействия автономного и произвольно-

го управления легочной вентиляцией 

включают три контура обратных связей [1, 

2]. Произвольная регуляция происходит по 

одному из этих трех контуров – по про-

приорецепторному контуру обратной свя-

зи Сигнализация от проприорецепторов 

респираторных мышц отчетливо ощуща-
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ются человеком. В автономной регуляции 

легочной вентиляции рассматриваются 

два контура обратных связей: механоре-

цепторный и хеморецепторный. Механо-

рецепторный контур обеспечивает энерге-

тическую оптимизацию дыхательного ак-

та. Хеморецепторный контур регулирует 

соответствие между уровнем легочной 

вентиляции и интенсивностью метабо-

лизма, а также поддержание гомеостази-

са в организме. В целом автономный ап-

парат дыхательного контроля представля-

ет собой систему автоматического управ-

ления [2]. 

Существует проблема использования 

научных теорий и существующих концеп-

ций непосредственно в тренировочной и 

соревновательной деятельности [3, 7]. На 

наш взгляд главной причиной является то, 

что при рассмотрении особенностей 

функции вентиляторного аппарата во 

время мышечной деятельности, в сравне-

нии с покоем, в научных литературных 

источниках не рассматривается особен-

ность этой деятельности [5, 6]. Главной 

особенностью мышечной деятельности 

является взаимодействие человека, как 

биомеханической системы, с внешними и 

внутренними силами, вызывающими 

движение этой биомеханической систе-

мы. 

На основе выше указанных особенностей 

регуляции дыхания при мышечной дея-

тельности нами выдвигается гипотеза о 

возникновении четвертого – механическо-

го контура регуляции дыхания под дей-

ствием ускорения туловища, как внешнего 

возмущающего воздействия. 

Целью исследования является разработка 

схемы взаимодействия автономного, про-

приоцептивного и механического конту-

ров при управлении легочной вентиляци-

ей в физических упражнениях. 

Задачи исследования: 

1. Изучение литературы, посвящен-

ной исследованиям управления 

дыхательными движениями. 

2. Получить экспериментальные 

данные о взаимосвязи ускорений 

туловища и структуры дыхатель-

ных циклов в физических упраж-

нениях. 

3. Разработка гипотетической схе-

мы системы автоматического 

управления легочной вентиляци-

ей в физических упражнениях. 

Методы и организация исследования. В 

физиологии дыхания движение вентиля-

торного аппарата выражается в показате-

лях давления, объема V и их производных. 

Нами проводилась синхронная регистра-

ция ускорения движения туловища и пер-

вой производной от дыхательного объема 

испытуемых – объемной скорости потока 

воздуха в датчике спирографа  ̇    на 

вдохе и на выдохе. Исследовалось влия-

ние вертикального ускорения туловища на 

непроизвольное возникновение вдоха и 

выдоха у испытуемых. В работе использо-

вался спирограф микропроцессорный 

СМП – 21/01 – «Р-Д», в котором, путем 

небольшой доработки, был выведен до-

полнительный электрический разъем для 

регистрации объемной скорости потока 

воздуха. Датчик спирографа закреплялся 

на шлеме, который испытуемый надевал 

во время эксперимента. Для регистрации 

ускорения движения туловища применял-

ся датчик двухосевого акселерометра DE-

ACCM6G. Датчик акселерометра крепился 

на середине поясницы у испытуемого. 

Прием информации от указанных внеш-

них устройств и синхронная передача на 

компьютер осуществлялась с помощью 

цифрового многоканального самописца «S 

– Recorder – E». 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Выполнение физических упражнений 

сопровождается большими кратковре-

менными ускорениями туловища челове-
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ка в пространстве. Влияние ускорений ту-

ловища на функцию внешнего дыхания 

определяется не только величиной и вре-

менем действия, но и проекцией вектора 

ускорения на ось, связанной с позвоноч-

ником, в краниальном или каудальном 

направлении. 

Для разработки данного положения в об-

щепринятую схему *1, 2+ взаимодействия 

автономного и произвольного управления 

легочной вентиляцией были внесены не-

которые изменения согласно требовани-

ям теории автоматического управления. В 

схему системы автоматического управле-

ния дыхательным объемом    добавлен 

на входе вентиляторного аппарата воз-

действие внешних «возмущающих» сил 

(ускорения) и механический контур об-

ратной связи с центральным регулятором 

дыхания. 

На рисунке 1 представлена общая схема 

системы автоматического управления ды-

хательным объемом   . Она включает 

следующие блоки: центральный регулятор 

дыхания (в стволе мозга) – ЦРД; сенсор-

ные входы хеморецепторного – I и меха-

норецепторного – II контуров автономного 

управления дыханием; сенсорный вход 

проприорецепторного – III контура произ-

вольного управления дыханием; мотор-

ный выход – вентиляторный аппарат ВА. 

Вентиляторный аппарат включает в себя 

грудную стенку (ГС) и легкие (Л). Приме-

няя терминологию теории автоматическо-

го управления, грудную стенку следует 

назвать приводом, а легкие – объектом 

управления. Согласно выдвигаемого нами 

концептуального положения, добавляется 

четвертый контур обратной связи IV – ме-

ханический. 

 

 

 

Центральный регулятор дыхания не явля-

ется ограниченной нейронной структурой 

продолговатого мозга, необходимой и 

достаточной для осуществления ритмиче-

ского дыхания. В физиологии дыхания оно 

представляется как совокупность нервных 

структур, участвующих в управлении ле-

гочной вентиляцией. 

I контур. Механорецепторный вход в ЦДМ 

служит не только для обеспечения соот-

ветствия легочной вентиляции потребно-

стям метаболизма, но и энергетически 

оптимального режима работы респира-

торных мышц в целом на протяжении 

времени выполнения упражнения. 

II контур. Хеморецепторы играют важней-

шую роль в поддержании объема легоч-

ной вентиляции в соответствии с интен-

сивностью обменных процессов для со-

хранения гомеостазиса. Поэтому, отдель-

ные кратковременные ускорения и тор-

Рисунок 1 

Общая схема си-

стемы автоматиче-

ского управления 

дыхательным объ-

емом Vt 
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можения движения туловища на работу 

данного контура не оказывают. 

В целом автономная регуляция легочной 

вентиляции поддерживает соответствие 

между интенсивностью обмена дыхатель-

ных газов в тканях и уровнем легочной 

вентиляции на достаточно длительном 

промежутке времени выполнения физи-

ческих упражнений. Поэтому она не мо-

жет реагировать на отдельные моменты 

изменения дыхательного объема в неко-

торых фазах двигательных действий. 

III контур. Произвольное управление ле-

гочной вентиляцией посредством пропри-

орецепторного контура произвольного 

управления дыханием показывает неко-

торую независимость дыхания от авто-

номных механизмов регуляции. Однако 

произвольное управление дыхательной 

мускулатурой отличается меньшей точно-

стью, а для точного осуществления задан-

ных маневров требует большей трениров-

ки по сравнению, например, с движения-

ми руки *2; с. 190+. Произвольное влияние 

на дыхательные мышцы жестко ограничи-

вается автономным функционированием 

хеморецепторного контура обратной свя-

зи. Поддержание адекватного уровня ми-

нутного объема дыхания (МОД) требуется 

для предотвращения нарушения газооб-

мена в организме. Следовательно, произ-

вольное управление дыханием не может 

производиться на всем протяжении вы-

полнения физических упражнений. Оно 

возможно только в отдельных периодах 

двигательных действий. 

IV контур. Этот контур обратной связи 

должен работать при каждом кратковре-

менном ускорении и быстром торможе-

нии движения туловища. Однако включе-

ние или выключение этого контура зави-

сит от взаимосвязи с механизмом произ-

вольного управления легочной вентиля-

цией, т.е. с контуром проприорецептор-

ной обратной связи. 

На наличие четвертого контура показыва-

ют экспериментальные исследования [4, 

6]. На рисунке 2 закономерность сопря-

женного изменения графика дыхания и 

вертикальной составляющей реакции 

опоры наблюдается у спортсменов высо-

кой квалификации в упражнении гиревого 

спорта «толчок». 

 

 

 

Выводы. 

1. Изучение литературы, посвя-

щенной исследованиям управ-

ления дыхательными движения-

ми, показало, что при рассмот-

рении особенностей функции 

вентиляторного аппарата во 

Рисунок 2 

Качественные пока-

затели взаимосвязи 

изменения угла в 

коленном суставе 

(1), вертикальной 

составляющей ре-

акции опоры (2) и 

пневмограммы ды-

хания (3) в упраж-

нении гиревого 

спорта «толчок» [4] 
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время мышечной деятельности 

не рассматривается взаимосвязь 

дыхания с внешними и внутрен-

ними силами, вызывающими 

движение грудной стенки. 

2. Обобщение биомеханических 

факторов влияния физической 

нагрузки на дыхание спортсме-

нов показало преимущественное 

исследование кинематических и 

анатомических факторов. 

Наименее изучены динамиче-

ские факторы. 

3. Полученные экспериментальные 

данные о взаимосвязи ускорений 

туловища и структуры дыхатель-

ных циклов в физических упраж-

нениях открывают закономер-

ность формирования дыхатель-

ных циклов от ускорения движе-

ния туловища человека. 

4. Гипотетическая схема системы 

автоматического управления ле-

гочной вентиляцией в физиче-

ских упражнениях должна вклю-

чать в себя четвертый контур – 

механический. Включение или 

выключение этого контура зави-

сит от взаимосвязи с механиз-

мом произвольного управления 

легочной вентиляцией, а также 

от уровня двигательного опыта 

испытуемых. 
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Аннотация. В статье обсуждаются вопросы 

обоснованности применения различных видов 

лечебного массажа для коррекции избыточ-

ного веса при ожирении. В связи с тем, что в 

доступной литературе отсутствуют чет-
кие рекомендации по дозированию отдель-

ных приемов массажа в соответствии с кли-

ническими проявлениями ожирения и наличи-

ем сопутствующих заболеваний, авторы 

указывают на необходимость проведения 

дальнейших научных разработок в этом 

направлении. 

Ключевые слова: ожирение, избыточный вес, 
лечебный массаж, точечный массаж, само-

массаж, лечебная гимнастика, толщина под-

кожного жирового слоя, продукты обмена 

веществ, кровообращение, двигательная 

активность 

Annotation. The article discusses the validity of 

the use of various types of therapeutic massage 

for correction of excess weight in obesity. Due to 

the fact that the available literature no clear guid-

ance for dosing individual massage techniques in 
accordance with clinical symptoms of obesity and 

the presence of concomitant diseases, the authors 

indicate the need for further research develop-

ments in this direction. 

 

Keywords: obesity, overweight, medical massage, 

acupressure, self-massage, medical gymnastics, 

the thickness of the subcutaneous fat layer, prod-
ucts of metabolism, blood circulation, physical 

activity 

Актуальность. В Казахстане, как и во мно-

гих странах мира, ожирение остается од-

ной из серьезных проблем. Исследования, 

проведенные Казахской академией пита-

ния в 2010 году, показали, что средняя 

распространенность избыточной массы 

тела составила 30,6% у женщин и 36,8% у 

мужчин, а средняя распространенность 

ожирения – 27,6% у женщин и 15,9% у 

мужчин [1]. Это говорит о том, что более 

половины населения Казахстана страдают 

избыточной массой тела и ожирением. 

Несмотря на наличие подтвержденных 

фактических данных о том, что значитель-

ную долю случаев ожирения и его ослож-

нений можно предотвратить и успешно 

лечить с помощью массажа, здорового 

питания, регулярной физической активно-

сти, поддержки нормальной массы тела – 

эти методы применяются недостаточно 

широко. Более того, при относительно 

хорошо разработанной базе общих теоре-

тико-методологических основ массажа в 

комплексной терапии больных ожирени-

ем тактика и схема применения диффе-

ренцированных методик массажа, с уче-

том функционального состояния организ-

ма, возраста, стадии ожирения и характе-

ра используемых приемов и видов масса-
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жа до сих пор не разработаны. Предложе-

ния отдельных авторов носят общий, зача-

стую односторонний и противоречивый 

характер. 

Цель исследования – анализ проблемы 

обоснованности использования классиче-

ского лечебного и точечного массажа для 

коррекции избыточного веса при ожире-

нии. 

Методы исследования: обобщение, син-

тез и анализ научно-методической лите-

ратуры, документальных источников и 

материалов сети Internet. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Известно, что для борьбы с избыточ-

ным весом массаж применялся с древних 

времен. Сведения об этом встречаются в 

трактатах Гиппократа, Авиценны, Орибо-

зея. В древней Греции знали толк в мас-

саже, например, Аристотель утверждал, 

что растирание способствует похудению 

тела, особенно живота. Тем не менее, в 

современной литературе встречаются 

противоречивые мнения по поводу целе-

сообразности использования массажа для 

лечения ожирения. Так, автор Н. А. Белая 

[2] отмечает, что массаж при ожирении не 

показан, так как не дает эффекта сниже-

ния массы тела. Она рекомендует само-

массаж, увеличивающий энергозатраты. 

Тогда как другие исследователи считают 

массаж важной частью комплексного ле-

чения ожирения. 

По мнению Л. А. Куничева [3], массаж при 

ожирении нецелесообразно использовать 

с целью прямого воздействия на жировые 

отложения, так как механическое воздей-

ствие на жировую ткань не обеспечивает 

уменьшения ее массы. Он говорил: «Кли-

нический опыт показал, что даже у паци-

ентов, получивших массивные курсы мас-

сажа, не наблюдалось уменьшения тол-

щины подкожного жирового слоя и суще-

ственного снижения веса. Влияние масса-

жа на расход жировой ткани также не до-

казано и в эксперименте на животных». 

Л. А. Куничев считает, что массаж, реко-

мендуемый при ожирении, имеет значе-

ние главным образом для улучшения кро-

вообращения и лимфотока. Основным же 

лечебным фактором борьбы с ожирением 

является, по его мнению, лечебная гимна-

стика, так как физические упражнения, 

повышая энергетические затраты, активи-

зируют обменные процессы в организме, 

способствуя “сгоранию жиров”. Массаж 

дополняет лечебную гимнастику, стиму-

лируя мобилизацию жира из жировых 

депо и выведение из организма продук-

тов обмена. Рекомендуется также обучать 

пациентов элементам самомассажа. Дру-

гие авторы [4, 5] считают, что лицам, стра-

дающим ожирением, показан массаж, но, 

разумеется, в сочетании с двигательной 

активностью и низкокалорийной диетой. 

Их опыт позволил сделать вывод, что ин-

тенсивный регулярный массаж в опреде-

ленной степени способствует уменьше-

нию толщины подкожного жирового слоя. 

В. И. Дубровский [6], например, полагает, 

что при ожирении вследствие нарушения 

режима питания или снижения двига-

тельной активности включение массажа в 

комплекс терапевтической программы 

оказывает лечебный эффект. По мнению 

Ш. Режимбо [7] «массаж до сих пор оста-

ется одним из лучших лечебных средств 

против тучности». И. М. Саркизов-

Серазини отмечает [8], что под влиянием 

массажа увеличивается выделение воды 

из мышечной ткани, повышается мочеот-

деление, причем, усиление мочеотделе-

ния наблюдается больше в тех случаях, 

когда массаж проводится после физиче-

ской нагрузки, что является свидетель-

ством активизации жирового метаболиз-

ма. А. А. Бирюков [9] рекомендует приме-

нять при ожирении самомассаж в амбула-

торных условиях после предварительной 

консультации с лечащим врачом, а также 

обтирать тело полотенцем, смоченным 

прохладной водой, а затем растирать до 

легкого покраснения. 
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А. В. Васичкин [10] также считает оправ-

данным применение массажа при ожире-

нии, подчеркивая при этом, что основной 

целью назначения в данном случае явля-

ется улучшение крово- и лимфообраще-

ния в тканях и органах и только во вторую 

очередь – уменьшение жировых отложе-

ний в отдельных областях тела. Е. А. Беюл 

и соавт. [11] рекомендуют применять при 

ожирении массаж живота. В монографии 

подчеркивается: «Общий массаж не явля-

ется самостоятельным методом лечения 

ожирения и может использоваться в соче-

тании с физической тренировкой». 

Неоднозначность оценки исследователя-

ми эффективности массажа для снижения 

веса обусловлена, на наш взгляд, вероят-

но, тем, что она неодинакова при различ-

ных формах и степенях ожирения. Напри-

мер, при вторичных формах ожирения 

массаж будет, безусловно, малоэффекти-

вен. Также малоэффективен массаж при 

тяжелых степенях и большой давности 

ожирения. Более того, изолированное 

применение массажа – без диетических 

ограничений и физических нагрузок – мо-

жет даже способствовать увеличению 

массы подкожного жира за счет улучше-

ния микроциркуляции на фоне сохраняю-

щегося положительного энергетического 

баланса. При этом необходимо отметить, 

что особенно отчетливо эффект массажа 

заметен при незначительном превышении 

нормы массы тела и при первой степени 

ожирения, особенно у молодых физиче-

ски крепких пациентов с небольшой дав-

ностью ожирения. 

У мужчин массаж, как правило, эффектив-

нее способствует снижению веса, чем у 

женщин; у молодых пациентов – в боль-

шей степени, чем у пожилых. В целом 

следует заключить, что эффективность 

массажа в значительной степени зависит 

от развитости и функционального состоя-

ния скелетной мускулатуры, поскольку 

именно реакция мышц на массажное воз-

действие составляет основу механизма 

снижения веса. Кроме того, неоднознач-

ная оценка эффективности массажа при 

ожирении, возможно, обусловлена про-

стой причиной: не всякий массаж может 

существенно помочь снижению веса. Ана-

лиз физиологических механизмов дей-

ствия массажа убедительно доказывает 

целесообразность его применения при 

ожирении. Проведенными к настоящему 

времени научными исследованиями [12, 

13] показано разностороннее влияние 

массажа на организм: 

 воздействие массажа на кожу 

вызывает усиление кровообра-

щения в коже и подкожной клет-

чатке, за счет чего происходит 

разогревание кожи, увеличива-

ется теплоотдача и, следова-

тельно, повышаются энергоза-

траты; 

 воздействие на жировую клет-

чатку также вызывает активиза-

цию кровообращения, ускоряет 

процессы метаболизма, улучша-

ет лимфоотток, облегчая тем са-

мым мобилизацию жира из жи-

ровых депо; 

 воздействие на мышцы повыша-

ет их тонус, вызывает рефлек-

торные мышечные сокращения – 

таким образом, во время масса-

жа непроизвольно выполняется 

мышечная работа, обеспечива-

ющая расход энергии и укрепле-

ние мышечных волокон; именно 

поэтому массаж, издавна счита-

ли средством укрепления мышц, 

близким по действию к физиче-

ским упражнениям; 

 во время массажа в центральную 

нервную систему из рефлексо-

генных зон поступают импульсы, 

оказывающие положительное 

влияние на эмоциональное со-

стояние, тонус центральной 
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нервной системы, вызывая ощу-

щение бодрости, способствуя 

увеличению двигательной ак-

тивности, а, значит, и дополни-

тельному расходу энергии; 

 образующиеся в тканях под вли-

янием массажа биологически ак-

тивные вещества также оказы-

вают тонизирующее влияние на 

центральную нервную систему и 

стимулируют обменные процес-

сы; 

 благодаря массажу наступает 

умеренное расширение перифе-

рических сосудов, кровь отвле-

кается от внутренних органов к 

коже и мышцам, облегчается ра-

бота сердца, что особенно важно 

в тех случаях, когда имеет место 

патология cердечно-сосудистой 

системы, развившаяся на почве 

ожирения. 

Таким образом, массаж способствует 

снижению массы тела за счет увеличения 

сократительного и метаболического тер-

могенеза, активизации процессов липоли-

за. Даже среди врачей до сих пор бытует 

давно устаревшее мнение, будто увеличе-

ние веса тела зависит только от того, что в 

организм поступает с пищей больше кало-

рий, чем расходуется при физической ра-

боте, будто все «толстяки» – лентяи и об-

жоры. Многочисленные исследования [14, 

15] доказывают, что вес тела зависит, 

прежде всего, от характера обменных 

процессов, активности ферментных си-

стем, особенно ферментных систем мы-

шечной ткани. Причем выявлено, что ин-

тенсивность обменных процессов и актив-

ность ферментных систем находятся в 

прямой зависимости от показателей об-

щей выносливости, выносливости крупных 

мышечных групп (таких, как мышцы спи-

ны, тазового пояса и ног). Поэтому для 

снижения веса требуется в первую оче-

редь вовсе не массаж живота или обла-

стей преимущественного отложения жи-

ра, не массаж собственно жировой ткани, 

а массаж мышц. При этом следует стре-

миться, насколько позволяет жировой 

слой, проникнуть пальцами до подлежа-

щих слоев и массировать их. Хотя воздей-

ствие на подкожную жировую клетчатку с 

целью активизации кровообращения и 

облегчения мобилизации жира, разумеет-

ся, тоже имеет значение. 

Заключение. Имеющиеся исследования 

зарубежных и отечественных специали-

стов по изучению вопросов лечебного 

действия массажа при ожирении не дают 

возможности полноценно оценить наибо-

лее эффективные виды лечебного масса-

жа. Кроме того, в доступной литературе 

отсутствуют четкие рекомендации о том, 

как дозировать отдельные приемы мас-

сажа у больных ожирением, с учетом сте-

пени ожирения и сопутствующих заболе-

ваний. 

Все вышеизложенное диктует необходи-

мость проведения дальнейших научных 

разработок в данном направлении. 
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Аннотация. В статье представлен анализ 

динамики состояния здоровья студентов 

Алтайского государственного университета 

за последние пять лет, основываясь на ре-

зультаты медицинского осмотра первокурс-

ников. Показано распределение учащихся Ал-

тайского государственного университета в 

отделения кафедры физического воспитания: 

основное, специальное медицинское и адап-

тивное. Сделаны выводы по состоянию здо-

ровья студентов. Представлены рекоменда-

ции путей решения, сохранения и укрепления 

здоровья студентов. 

Ключевые слова: студенты, здоровье, забо-

левания, нарушения, медицинская группа 

Abstract. The article presents an analysis of the 

dynamics of the health status of students of the 

Altai State University over the past five years, 

based on the results of the medical examination 

freshmen. The distribution of students in the Altai 

branch of the department of physical education: 

basic, special medical and adaptive. Conclusions 

are made as of the health of students. Recom-

mendations solving ways of preserving and 

strengthening the health of students. 

 

Keywords: students, health, disease, disorder, 

medical group 

К вопросу здоровья населения страны 

многие ученые возвращаются вновь и 

вновь, так как здоровье граждан Россий-

ской федерации ухудшается с каждым 

годом. По данным Федеральной службы 

государственной статистики [1], заболева-

емость населения по основным классам 

болезни, с 2000 г. по 2014 г. выросло на 

8%. Более серьезная ситуация наблюдает-

ся среди детей до 14 лет. Заболеваемость 

детей по основным классам болезней к 

2014 году выросла на 15,5% по сравнению 

с 2000 г. Для решения этой проблемы 

проведено много исследований, предло-

жено много путей решения, но как пока-

зывает статистика этого недостаточно. 

В детском возрасте и до окончания обще-

образовательной школы за здоровье ре-

бенка несут ответственность родители. 

Вступая во взрослую жизнь, вчерашний 

школьник становится ответственным за 

свою жизнь и здоровье. И первая, очень 

важная ступень на этом этапе жизни – это 

студенчество. 

Большую роль в сохранении и укреплении 

здоровья студентов, в вузах отводится ка-

федрам и отделениям физического воспи-

тания. И первое что необходимо знать 

преподавателям, это состояние здоровья 

поступивших в университет студентов, для 

определения методов, форм и средств 

физической культуры для сохранения здо-

ровья обучающихся. 

В Алтайском государственном универси-

тете (АлтГУ), студенты, поступившие в уни-

верситет, ежегодно проходят медицин-

ский осмотр в здравпункте университета и 
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городской поликлинике №4 города Бар-

наула. 

По результатам медицинского осмотра 

студентов первого курса, медицинскими 

работниками все студенты-первокурсники 

в зависимости от состояния здоровья, фи-

зического развития и функциональной 

подготовки, для занятий физической куль-

турой распределяются на пять группы: ос-

новную, подготовительную, специальную 

и адаптивную. 

С 2015-2016 учебного года в университете 

организовано новое отделение – адаптив-

ная физическая культура, в которую за-

числяются студенты с инвалидностью или 

ограниченными возможностями здоро-

вья. 

С целью выявления состояния здоровья 

студентов, поступающих в АлтГУ, нами 

были проанализировано 8290 результатов 

медицинского осмотра студентов первого 

курса очного отделения в период с 2012 

по 2016 год (таблица 1). 

 

Таблица 1 

Распределение студентов первого курса по отделениям кафедры физиче-
ского воспитания АлтГУ 

Год по-

ступле-
ния 

Основное отделе-
ние 

Специальное меди-
цинское отделение 

Адаптивная физиче-
ская культура 

Всего 
Количе-

ство 
% 

Количе-

ство 
% 

Количе-

ство 
% 

2012 1137 69,16 507 30,84 – – 1644 

2013 1240 73,55 446 26,45 – – 1686 

2014 1225 75,57 396 24,43 – – 1621 

2015 1204 73,24 428 26,03 12 0,77 1558 

2016 1280 71,87 485 27,23 16 0,9 1781 

 

Результаты данных медицинского осмотра 

диагностируют, что в АлтГУ в период с 

2012 года по 2016 год поступило пример-

но равное количество студентов, как в ос-

новное отделение кафедры физического 

воспитания, так и в специальное меди-

цинское. В основное отделение было за-

числено наименьшее количество обуча-

ющихся в 2012 году (69,16%) и наиболь-

шее в 2014 году (75,57), соответственно в 

специальное медицинское отделение в 

2012 году было зачислено наибольшее 

количество студентов (30,84%), а в 2014 

наименьшее (24,43%). В среднем 27,29% 

студентов, от общего числа поступивших 

за пять лет в АлтГУ, имеют отклонения в 

состоянии здоровья различной степени 

тяжести. Если динамика заболеваний по 

основным классам болезней детей до 14 

лет в нашей стране останется на прежнем 

уровне – 15,5%, то к 2030 году 31,52% по-

ступающих студентов будут иметь заболе-

вания. 

Увеличение количества студентов с инва-

лидностью и ограниченными возможно-

стями здоровья увеличилось на 0,13%, 

объясняется тем, что в последнее время 

государство уделяет большое внимание 

инклюзивному образованию. 

Из полученных результатов медицинского 

осмотра мы можем констатировать, что 

качество здоровья выпускников общеоб-

разовательных школ желает оставаться 

лучшим. За годы обучения здоровье сту-

дентов ухудшается: опорно-двигательный 

аппарат, нервная и сердечно-сосудистая 

системы, органы пищеварения, ухудшает-

ся зрение и психическое здоровье. И диа-

гностика сегодняшних первокурсников, 
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выпускающихся через 4-5 лет из универси-

тета покажет нам совершенно иную стати-

стику, негативную. 

В связи с тем, что на сегодняшний день 

состояние здоровья, поступающей в уни-

верситет молодежи, остается практически 

статичным, на наш взгляд необходимо 

искать новые эффективные методы, сред-

ства и формы физического воспитания, 

направленные не просто на сохранения 

здоровья, но и что немаловажно, на его 

улучшение и коррекцию. 

Преподавателям основного отделения 

кафедр физического воспитания необхо-

димо обязательно включать в содержание 

практических занятий по физической куль-

туре и спорту комплексы упражнений, 

направленные на профилактику часто 

встречающихся заболеваний опорно-

двигательного аппарата, нервной и сер-

дечно-сосудистой систем и органов чувств 

[2]. 

Целью таких упражнений необходимо 

ставить сохранение, укрепление и улуч-

шение здоровья студентов основной и 

подготовительной физкультурной группы. 

Для преподавателей специального меди-

цинского отделения необходимо на заня-

тиях по физическому воспитанию ставить 

в первую очередь целевую установку на 

улучшения здоровья студентов, затем на 

его укрепление и сохранение.  В работе со 

студентами адаптивного отделения – на 

коррекцию вторичных нарушений, стаби-

лизацию и улучшения состояния здоровья. 

Именно такой порядок целей, позволит 

студентам специальной медицинской 

группы «А» не перейти в группу «Б» (хро-

нические формы заболеваний) и улучшить 

свое здоровье до подготовительной груп-

пы. 

Состояние здоровья подрастающего поко-

ления – важнейший показатель благопо-

лучия общества и государства в целом, не 

только отражающий настоящую ситуацию, 

но и дающий прогноз на будущее страны. 

Ее трудовые ресурсы, безопасность, поли-

тическая стабильность, экономическое 

благополучие и морально-нравственный 

уровень населения непосредственно свя-

заны с состоянием здоровья детей, под-

ростков, молодежи. Это глобальная про-

блема затрагивает общекультурные цен-

ности и нормы, она на столько велика, что 

имеет огромное множество проблем, ко-

торые нам с вами предстоят решить, а не 

стоять на месте! 
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Аннотация. В статье представлены корре-

ляционные связи состава тела теннисистов. 

В исследовании принимали участия юноши и 
девушки 17–20 лет. Рассмотрены возможно-

сти 3D тестирования композиционного со-

става тела с помощью системы Esteck 

System Complex (Multiscan Pro). 

Ключевые слова: корреляционный анализ, 

состав тела, сердечно-сосудистая система, 

теннисисты, прибор Esteck System Complex 

(Multiscan Pro) 

Annotation. The article presents the correlation 

structure of the body of tennis players. The study 

involved the participation of boys and girls 17–20 
years old. The possibilities of 3D body composition 

testing using Esteck System Complex (Multiscan 

Pro). 

Keywords: correlation analysis, body composition, 
the cardiovascular system, tennis, Esteck System 

Complex (Multiscan Pro) 

Введение. Исследование композиционно-

го состава тела человека на современном 

этапе является одним из активно разви-

вающихся и относительно новых направ-

лений морфологии, которое приобретает 

все большее значение в спорте, а также во 

врачебной практике [6]. 

Сердечно-сосудистая система – это основ-

ной функциональный орган, который 

быстро реагирует на любую нагрузку, как 

повышенную, так и пониженную. Как пра-

вило, сердце у спортсменов адаптировано 

к выполнению большой физической рабо-

ты. Правильно подобранный режим и ме-

тодически продуманные систематические 

тренировки укрепляют деятельность сер-

дечной мышцы, развивая её резервные 

механизмы [3, 5]. 

В спорте широко используется монито-

ринг состава тела и сердечно-сосудистой 

системы спортсменов с целью оптимиза-

ции тренировочного режима, повышения 

спортивной производительности и под-

держания оптимального физического со-

стояния [1, 2, 7]. 

Для тренеров изучение состава тела и 

сердечно-сосудистой системы позволяет 

осуществлять мониторинг состояния здо-

ровья спортсменов, является методом 

контроля физической работоспособности, 

позволяет эффективно управлять трени-

ровочным процессом, а также контроли-

ровать диетические вмешательства [4, 8]. 

За последнее время, проведено большое 

количество работ, выявивших изменения 

состава тела и сердечно-сосудистой си-

стемы в зависимости от вида спорта, пе-

риода спортивной подготовки, возраста, 

пола, физической активности спортсменов 

[2, 5, 7]. 

Однако постановка выше изложенных за-

дач в спорте требует раскрыть особенно-

сти состава тела и сердечно-сосудистой 

системы у теннисистов в возрасте 17–20 

лет из-за отсутствия научно-методической 

литературы по данной тематике. 
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Методы и организация исследования. 

Для оценки состава тела спортсменов мы 

использовали 3D тестирования с помощью 

системы Esteck System Complex (Multiscan 

Pro). Система Esteck System Complex на 

основе гальванической реакции кожи 

проводит общий скрининг электрохими-

ческих показателей межклеточной жидко-

сти организма. 

Исследование проводилось в студенче-

ском кампусе Деревни Универсиады г. 

Казань среди студентов ФГБОУ ВПО «По-

волжская ГАФКСиТ», не имеющих откло-

нения в состояние здоровья на момент 

обследования. Проведено обследование 

состава тела и сердечной деятельности 20 

девушек и 20 юношей в возрасте 17-20 

лет. Первая группа состояла из 10 деву-

шек, которая занималась физической 

культурой 2 часа в неделю. Вторая группа 

– из 10 девушек, занимающихся 6 часов в 

неделю теннисом. Третья группа состояла 

из 10 юношей, которые занимаются физи-

ческой культурой 2 часа в неделю. Четвер-

тая группа – из 10 юношей, которые зани-

маются 6 часов в неделю теннисом. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В ходе проведения корреляционного 

анализа были выявлены достоверные 

взаимосвязи (прямые и обратные) у всех 

изучаемых групп. 

 

 

 

У не спортсменок при повышении МОК 

будет увеличиваться масса и длина тела. 

При повышении УОС будет увеличение 

массы и длины тела, массы без жира. При 

повышении объема крови увеличивается 

масса и длина тела, общее количество во-

ды, внеклеточная вода, мышечная масса; 

при снижении данного показателя 

уменьшается жировая масса и внутрикле-

точная вода. При повышении систоличе-

ского артериального давления увеличива-

ется жировая масса и внутриклеточная 

вода. При снижении данного показателя 

уменьшается масса без жира, общее ко-

личество воды, внеклеточная вода, мы-

шечная масса. 

Рисунок 1 

Корреляционная плеяда значи-

мых отличий состава тела и 

сердечно-сосудистой системы у 

не спортсменок 17–20 лет 
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У теннисисток частота сердечных сокра-

щений имеет обратную корреляцию с 

длиной тела. При повышении объема 

крови увеличивается индекс массы тела. 

При повышении предсократительного пе-

риода –  индекс массы тела и масса без 

жира увеличивается.  При снижении пе-

риферического сосудистого сопротивле-

ния, масса без жира будет ниже. 

 

 

 

У не спортсменов, при повышении МОК 

увеличивается ИМТ, масса без жира, жи-

ровая масса, но при его снижении умень-

шается общее количество воды, мышеч-

ная масса. С возрастом пульсовое давле-

ние растет. При повышении перифериче-

ского сосудистого сопротивления, общее 

количество воды и мышечная масса уве-

личиваются. При его снижении умень-

шиться ИМТ и жировая масса. При повы-

шении длины тела увеличивается УОС. 

При повышении объема крови увеличива-

ется жировая масса, при его снижении 

уменьшается общее количество воды и 

мышечная масса. При повышении време-

ни сокращения левого желудочка, длина 

тела увеличивается. При повышении пуль-

сового давления увеличивается мышечная 

масса. 

Рисунок 2 

Корреляционная 

плеяда значимых 

отличий состава те-

ла и сердечно-

сосудистой системы 

у теннисисток 17–20 

лет 

Рисунок 3 

Корреляционная плеяда 

значимых отличий соста-

ва тела и сердечно-

сосудистой системы у не 

спортсменов 17–20 лет 
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У теннисистов, при повышении МОК и УОС 

увеличивается масса тела и обхват талии. 

При увеличении объема крови, масса тела 

и обхват талии повышаются. При повыше-

нии времени систолы, мышечная масса 

увеличивается. При повышении систоли-

ческого, среднего и диастолического дав-

ления, индекс массы тела увеличивается. 

При снижении ЧСС, обхват талии и ИМТ 

уменьшаются. При низкой массе тела и 

ИМТ снижается время сокращения левого 

желудочка. 
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Аннотация. В статье представлены мате-

риалы по изучению проблемы самовоспита-

ния юных борцов. Выявлена роль тренера в 

этом процессе. Результаты изучения осо-

бенностей взаимоотношения тренера и вос-

питанников. 

Ключевые слова: самовоспитание, самосо-

знание, самосовершенствование, методы 

самовоспитания, взаимоотношение тренера 

и юных борцов 

Abstract. Researching self-training problems of 

the young wrestlers are given in this article. The 

role of the coach in this process is explained. The 

results of researching fea-tures of relationship 

between the coach and students. 

Keywords: self-training, self-consciousness, self-
improvement, self-training methods, rela-tionship 

of coach and students 

В развитии личности любого спортсмена 

большое место занимает его работа над 

собой. Физическое воспитание и образо-

вание не дадут долговременных положи-

тельных результатов, если они не активи-

зируют стремления юного спортсмена к 

самовоспитанию и самосовершенствова-

нию. 

В исследованиях по педагогике и психоло-

гии физической культуры (Б. С. Алякрин-

ский, М. Я. Виленский, Л. А. Григорович, А. А. 

Исаев, Т.Д. Марцинковская) самовоспита-

ние понимается как процесс целенаправ-

ленной, сознательной, планомерной ра-

боты над собой, ориентированный на 

формирование не только физической 

культуры, но нравственных и волевых ка-

честв личности. Физическое воспитание 

может быть ориентировано на достиже-

ние определенного личностного идеала 

или обеспечения требований, предъявля-

емых культурой общества и профессио-

нальной деятельностью. 

Стремление к самосовершенствованию 

начинается с осознания собственной лич-

ности, с умения оценить свои силы и спо-

собности, достоинства и недостатки опре-

делить свое место и роль в коллективе, в 

обществе, наметить цели жизненного пу-

ти. 

Развитие самосознания определяет пози-

цию личности в отношениях с другими 

людьми, стремление управлять своим по-

ведением в различных жизненных ситуа-

циях. Оно является ведущим фактором 

работы над собой. Противоречия между 

требованиями общества к личности и тре-

бованиями личности к обществу и самой 

себе порождают жизненную необходи-

мость их преодоления, формируют по-

требность самосовершенствоваться [47, c. 

152]. 

Самосознание динамично, оно непрерыв-

но развивается и ведет за собой процесс 

самовоспитания. Вместе с тем самосозна-

ние основано на знании. Овладение зна-

ниями, личный опыт в общении с другими 

людьми в деятельности позволяет позна-

вать собственную личность. Поэтому важ-

но, особенно в подростковом возрасте 
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сформировать умение целенаправленного 

самопознания и навыки работы над со-

бой. Роль тренера в этой стадии становле-

ния личности юного спортсмена огромна. 

Цель нашего исследования заключается в 

выявлении роли тренера в процессе само-

воспитания юных борцов. Мы предпола-

гаем, что процесс самовоспитания юного 

борца будет эффективным, если: тренер в 

процессе подготовки юных борцов целе-

направленно организует условия для са-

мовоспитания, при этом тренер использу-

ет эффективные методы и средства руко-

водства этим процессом; взаимоотноше-

ния тренера и воспитанника строятся на 

взаимном уважении и доверии и их со-

трудничестве. 

Задачи: 

1. Выявить эффективные методы и 

средства воспитательной работы 

тренера по организации условий 

для самовоспитания юного бор-

ца. 

2. Путем опроса выявить направ-

ленность юных борцов на само-

воспитание. 

3. Выявить отношение воспитанни-

ков к тренеру. 

Методы исследования: 

1. Анкетирование. 

2. Тестирование. Измерение взаи-

моотношений между тренером и 

спортсменом (Ю. Ханин и А. 

Стамбулов). 

3. Изучение и обобщение опыта 

работы тренеров. 

4. Математическая обработка экс-

периментального материала. 

Кроме технической и тактической подго-

товки особое внимание уделяет воспита-

нию личности юного борца. В своей дея-

тельности тренер придерживается прин-

ципа, что воспитание тогда может быть 

эффективным, если оно перерастает в са-

мовоспитание. Самовоспитание юных 

борцов основывается на следующих ме-

тодах: 

 соблюдении режима дня; 

 индивидуальных тренировках; 

 самопознании и самооценке; 

 самообразовании; 

 самоконтроле (ведение дневни-

ка, журнала); 

 самоанализе; 

 саморегуляции эмоционального 

состояния. 

Воспитательная работа по руководству 

самовоспитанием юных борцов исходит 

из 3 этапов самовоспитания: 

1. Обучение воспитанников навы-

кам самопознания, самонаблю-

дения, самоанализа, самооцен-

ки. 

2. Приучение к составлению про-

граммы самовоспитания, лично-

го плана каждого подопечного. 

3. Контроль за практическим осу-

ществлением программы само-

воспитания. 

Основные формы и методы организации 

процесса самовоспитания юных спортс-

менов: 

Дневник наблюдений ведет тренер с це-

лью наблюдения за поведением, нрав-

ственным и физическим ростом своих 

подопечных, а также для анализа своей 

деятельности. Эти записи имеют лаконич-

ный, конкретный, образно-чувственный 

характер. Для того, чтобы зафиксировать 

наиболее интересные, можно использо-

вать зарисовки, фотографии, видеозаписи. 
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Личные планы самовоспитания. Воспи-

танники с помощью тренера составляют 

личные планы самовоспитания. Тренер 

контролирует их выполнение. 

Рефлексия проводится в конце каждого 

занятия и по итогам участия в соревнова-

ниях. Анализ собственных поступков, дел 

и реакций на них других. Учет работы над 

собой юные борцы ведут в специальном 

дневнике и ежедневно отмечают в нем 

все успехи и неудачи. В конце недели 

подводятся итоги и делаются соответ-

ствующие выводы и рекомендации. 

Беседы организуются по плану тренера на 

занятиях. Тематика этих бесед разнооб-

разна – это беседы на этические темы 

(честь, достоинство, патриотизм, честность 

и т.д.); о замечательных людях, в том чис-

ле об известных борцах, а также инфор-

мации о соревнованиях, проводимых в 

Республике и за ее пределами. 

При работе по данному направлению ис-

пользуются все воспитательные методы: 

1. Методы формирования сознания 

личности: увещевание, внуше-

ние, инструктаж. 

2. Методы организации деятельно-

сти и формирования опыта об-

щественного поведения: упраж-

нение, приучение, педагогиче-

ское требование, общественное 

мнение, поручение, воспитыва-

ющие ситуации. 

3. Методы стимулирования: сорев-

нование, поощрение, наказание. 

По результатам данных анкетирования 

можно сделать следующие выводы: 

1. Заниматься спортом нравится 

всем воспитанникам. 

2. «Помогает ли занятие спортом в 

соблюдении режима дня?» Вос-

питанники старшей группы осо-

знают роль спорта в соблюдении 

режима дня, так как спорт дис-

циплинирует, делает человека 

более организованным. Млад-

шие группы еще не все осознали 

это. То есть по мере взросления, 

у юных борцов появляется осо-

знание значимости спорта в жиз-

ни человека. 

3. Число самостоятельно (дополни-

тельно) занимающихся воспи-

танников больше в старшей 

группе, что говорит о развитии 

самостоятельности, самовоспи-

тания. 

4. В младшей и старшей группах 

пропуски занятий объясняются 

не леностью и нежеланием за-

ниматься в данной секции, а по 

занятости дома, то есть сельские 

дети помогают родителям по хо-

зяйству. 

5. Сдержать данное слово старают-

ся 93,4% воспитанников старшей 

группы и 44,2 % младшей группы, 

что говорит о том, что у борцов 

старшей группы сформировались 

навыки самовоспитания. 

6. Умение планировать свой день 

отмечается у 93, 4 % борцов 

старшей группы и 44,2% млад-

шей группы, что также свиде-

тельствует о формировании са-

мостоятельности и целеустрем-

ленности. 

7. Навыки самоанализа также фор-

мируются в старшей группе, у 

подростков 13-15 лет. 

8. Анализируют свое выступление 

по итогам соревнований почти 

все. 

Таким образом, на основании этих выво-

дов можно сделать следующее заключе-

ние: если тренер целенаправленно про-

водит работу по организации самовоспи-
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тания воспитанников, то по мере взросле-

ния у них формируются навыки самовос-

питания, такие как самоанализ, самокри-

тика, а также развиваются волевые каче-

ства – целеустремленность, настойчи-

вость, выдержка и самообладание. 

По измерению взаимоотношений между 

тренером и спортсменом (Ю. Ханин и А. 

Стамбулов) хороший коэффициент дол-

жен приближаться к восьми, так как во-

просов по каждому компоненту по во-

семь. В младшей группе «гностический» 

компонент равен 1,5, это показывает, что 

борцы младшей группы еще не способны 

оценивать компетентность тренера. В 

старшей группе «гностический» компо-

нент намного превышает эти показатели в 

младшей группе (4,1), что объясняется 

умением подростков оценивать педагоги-

ческое мастерство своего тренера. В то же 

время обе группы высоко ценят у тренера 

эмоциональные параметры, что говорит о 

том, что юным борцам приятен их тренер, 

как личность (5,8 и 4,3). Разница показате-

лей поведенческого компонента в группах 

сравнительно небольшая, что объясняется 

ровным отношением тренера ко всем 

воспитанникам (4,7 и 4,1). 

Таким образом, результаты исследования 

по данной методике позволяют утвер-

ждать, что личность тренера играет значи-

тельную роль в воспитании юных борцов. 

Отношение воспитанников к тренеру яв-

ляется одним из основных факторов в их 

самовоспитании. 
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Аннотация. В статье рассмотрены вопросы 

мотивации к занятиям физической культу-

рой учащейся молодежи и более старших 

возрастных групп. Он может быть использо-

ван в организации системы физкультурно-

оздоровительных и спортивных услуг в 

нашей стране, а также полезен тренерам и 

преподавателям физического воспитания в 

их практической деятельности. 

Ключевые слова: мотивация, методика, фи-

зическая культура, здоровый образ жизни, 

спортивная психология 

Abstract. The article deals with problems of moti-

vation to sports exercises for the students and 

elderly section. It can be used in the organization 

of sports and wellness centers in our country; also 

it is useful for coaches and teachers of Physical 

Education in their practical activities. 

 

Keywords: motivation, methodology, physical 

education, healthy lifestyle, psychology of sport 

В современном мире существенно нарас-

тает осознание роли физической культуры 

как фактора совершенствования природы 

человека и общества. Здоровый образ 

жизни в целом, физическая культура и 

спорт в частности, становятся социальным 

феноменом, объединяющей силой и 

национальной идеей, способствующей 

развитию сильного государства и здорово-

го общества. 

Сфера физической культуры и спорта вы-

полняет в обществе множество функций и 

охватывает все возрастные группы насе-

ления. Полифункциональный характер 

сферы проявляется в том, что физическая 

культура и спорт – это развитие физиче-

ских, эстетических и нравственных качеств 

человеческой личности, организация об-

щественно-полезной деятельности, досуга 

населения, профилактика заболеваний, 

воспитание подрастающего поколения, 

физическая и психоэмоциональная рекре-

ация и реабилитация, зрелище, коммуни-

кация и т.д. 

Исследования наших зарубежных коллег 

показывают, что примерно половина из 

тех, кто начинает заниматься физической 

культурой и спортом (ФКиС) уже после 

окончания вуза, бросают занятия в тече-

ние первых двух месяцев тренировок. Это 

побудило спортивных психологов иссле-

довать факторы, определяющие «вер-

ность» физическим нагрузкам, способ-

ствующие формированию привычки к ре-

гулярной двигательной активности. Их 

рекомендации по сопровождению заня-

тий ФКиС могут быть рассмотрены и си-

стематизированы по трем направлениям, 

а именно: адресное информирование мо-

тивирующего характера; интересное со-

держание и эффективные методики про-

ведения занятий; деятельность тренера и 

проявление в процессе работы (педагоги-

ческой по своей сути) позитивных лич-

ностных качеств. 
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Говоря об «адресности» пропаганды здо-

рового образа жизни (ЗОЖ), мотивации к 

занятиям ФКиС, нужно принимать во вни-

мание изначально разную степень вовле-

ченности людей в этот процесс. «Личное» 

отношение каждого человека к ФКиС со-

ответствует одному из 4-х представленных 

ниже варианта: 

 не занимается ФКиС; 

 недавно начал заниматься ФКиС; 

 продолжает заниматься ФКиС 

более полугода; 

 готов (по тем или иным причи-

нам) прекратить занятия ФКиС. 

Подробнее остановимся на причинах не-

привлекательности физкультурно-

оздоровительных занятий. Зарубежные 

психологи (Willis, Campbell, 1992; Weinberg, 

Gould, 2001 и др.) определили, что многие 

люди не занимаются физической культу-

рой или прекращают занятия, ссылаясь на: 

нехватку времени; отсутствие специаль-

ных знаний о том, как проводить самосто-

ятельные тренировки, сколько времени 

необходимо заниматься, какие упражне-

ния, с какой интенсивностью выполнять; 

отсутствие необходимых тренировочных 

средств; утомление; убежденность в том, 

что привычной производственной физиче-

ской нагрузки достаточно для поддержа-

ния собственной физической формы. 

Вместе с тем, исследователи отмечают, 

что среди основных мотивирующих при-

чин побуждающих людей трудоспособно-

го возраста к систематическим занятиям 

ФКиС являются: желание снизить избы-

точную массу тела, так как многим уже 

известно, что она и малоподвижный образ 

жизни – основные факторы риска разви-

тия сердечно-сосудистых заболеваний;  

желание снизить риск развития гипертен-

зии; желание снизить уровень стресса и 

депрессии; желание получить удоволь-

ствие от двигательной активности, атмо-

сферы занятий ФКиС; желание повысить 

самооценку; желание расширить круг об-

щения. 

Считается, что начать занятия намного 

легче, чем их продолжать. После того как 

люди, ведущие малоподвижный образ 

жизни, преодолеют инертность и начнут 

заниматься физической культурой, важно 

добиться, чтобы они не бросили занятия 

спустя какое-то время. Продолжение за-

нятий можно сравнить с отказом от куре-

ния или употребления алкоголя. Известно, 

что лишь половина людей, начавших за-

ниматься ФКиС, продолжают тренировки 

через 7-8 месяцев занятий (Weinberg, 

Gould, 2001 и др.). Психологи выделяют 

следующие детерминанты «верности» 

физической активности и нагрузкам: лич-

ностные, ситуационные, поведенческие, 

организационные. Эти факторы принима-

ются во внимания западными специали-

стами отрасли до сих пор. Они актуальны 

и для нашей страны. 

Личностные факторы: участие в каких-

либо физкультурно-оздоровительных про-

граммах; информированность о положи-

тельном влиянии физических нагрузок на 

здоровье; самомотивация; возраст; обра-

зование; самооценка физического состоя-

ния; снижение настроения. 

Физиологические факторы: избыточная 

масса тела; наличие сердечно-сосудистого 

заболевания; наличие травмы; общие 

проблемы со здоровьем. 

Ситуационные факторы: социальная 

поддержка, в т.ч. членов семьи; близкая 

расположенность от дома спортивного 

центра; нехватка времени; климатические 

условия; стоимость занятий; семейные 

или личные проблемы. 

Поведенческие факторы: курение; рабо-

чая профессия; поведение типа «А». 

Организационные факторы: высокая ин-

тенсивность нагрузок; групповая форма 

проведения занятий; личностные качества 
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тренера; возможность выбирать форму 

двигательной активности. 

Для выявления видов мотивации к заня-

тиям спортом нами был проведен опрос 

обучающейся молодежи. Участниками 

опроса стали студенты физкультурного 

вуза разных направлений подготовки. В 

исследовании приняли участие 140 чело-

век. Прежде чем перейти к непосред-

ственному выявлению направлений моти-

вации, студентов было предложено сле-

дующее утверждение: 

«Я получаю удовольствие от занятий фи-

зической культурой и спортом». Студен-

там было предложено 3 варианта ответа: 

«да», «нет», «не всегда». Больше всего 

респондентов получают удовольствием от 

занятий спортом – 50% опрошенных (70 

человек), «не всегда» ответили 40% (56 

опрошенных) и лишь 10% (14 человека) 

решили, что они не получают удоволь-

ствие от занятий физической культурой. 

Проводя исследование, мы получили сле-

дующие результаты: 80% (112 человек) 

опрошенных занимаются спортом для са-

мосовершенствования, 5% (7 человек) че-

рез занятия спортом стремятся к самовы-

ражению и самоутверждению, 10% (14 

человек) с помощью занятий удовлетво-

ряют духовные потребности, остальные 

5% (7 человек) занятий удовлетворяют 

материальные потребности. Таким обра-

зом, можно сделать следующие выводы: 

большинство опрошенных студентов от-

мечают, что к занятиям спортом их моти-

вирует стремление получить эстетически 

красивое тело и крепкое здоровье, кото-

рое в дальнейшем будет влиять на их 

успешность в обществе, малый процент 

респондентов таким образом самовыра-

жается, некоторое количество респонден-

тов стремятся заниматься спортом для 

обогащения духовными ценностями, что 

вдвое превышает число тех, кто видит ма-

териальную выгоду в занятиях спортом. 

Мы рассмотрели практические аспекты 

формирования и сохранения высокой мо-

тивации к здоровому образу жизни и к 

занятиям физической культурой и спор-

том. Нами было выявлено, что только при 

хорошем знании системы мотивов, по-

буждающих к физкультурно-спортивной 

деятельности можно рассчитывать на по-

ложительное расположение занимаю-

щихся к физической культуре и спорту. 

Кроме того, система занятий физической 

культуры должна быть таковой, чтобы 

полноценно реализовывать задачу разви-

тия систем внутренней и внешней моти-

вации личности. В заключение отметим, 

что исследование мотивационных осо-

бенностей занимающихся может служить 

исходным основанием для дальнейшего 

поиска и совершенствования организаци-

онных форм, способов, средств и процесса 

формирования здорового образа жизни и 

занятий физической культурой и спортом. 
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Аннотация. В статье рассматривется роль 

физической культуре в социальной работе с 

населением. Социальная работа позволяет 

решать широкий круг задач социальной за-

щиты населения посредством методов и 

средств физической культуры и спорта, их 
число и разнообразие настолько велико, что 

порой заслоняет основную, конечную цель 

социальной работы. 

Ключевые слова: физическая культура, 

спорт, социальная работа, охрана здоровья, 

здоровый образ жизни 

 

Социальная работа позволяет решать ши-

рокий круг задач социальной защиты 

населения посредством методов и средств 

физической культуры и спорта, их число и 

разнообразие настолько велико, что по-

рой заслоняет основную, конечную цель 

социальной работы. Поэтому у социаль-

ных работников нередко складывается 

впечатление, что такой целью является 

благополучие подопечных лиц, т.е. обес-

печение минимального или большего бы-

тового комфорта, удовлетворительного 

питания и предоставление достаточного 

набора услуг. Однако конечной целью 

всех усилий является охрана здоровья и 

жизни обслуживаемых лиц. Без понима-

ния этой цели социальные работники не 

всегда правильно могут организовать 

свою работу. Они должны четко понимать, 

что в основе любой социальной програм-

мы должны быть запросы здоровья, т.е. 

рекомендации гигиены медицинской 

науки о здоровье, способах его сохране-

ния и улучшения, о здоровом образе жиз-

ни. Отклонения программ от принципа 

гигиенической обоснованности приводят к 

их ущербности и снижают их эффектив-

ность. 

Социальные работники должны иметь 

четкие представления о феномене здоро-

вья и о здоровом образе жизни. Без таких 

представлений социальная работа непол-

ноценна. 

Здоровый образ жизни – это единствен-

ный стиль жизни, способный обеспечить 

восстановление, сохранение и улучшение 

здоровья населения. Поэтому формиро-

вание этого стиля жизни у населения - 

важнейшая социальная технология госу-

дарственного значения и масштаба. Физи-

ческое воспитание играет важнейшую 

роль в формировании здорового образа 

жизни. 

Физическая культура и спорт, представляя 

собой субъективный и объективный ас-

пект жизни людей, играют огромную роль 

в формировании условий труда и жизни 

человека. Физическая культура и спорт 

помогают сохранению и укреплению здо-

ровья и работоспособности людей, дают 

им возможность подниматься к вершинам 

физического, духовного и культурного со-

вершенства. Тем самым они обогащают 

творческие способности людей, культуру, 

образование, воспитание, вселяют в них 

жизнерадостность, повышают трудовую 
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активность, являются совершенным фак-

тором формирования образа жизни каж-

дого человека в отдельности и всего об-

щества в целом. 

По нашему мнению, необходимо указать 

общие цели и средства физической куль-

туры в социальной защите населения: 

 физическая культура является 

средством активного полноцен-

ного отдыха людей, особенно 

важное общегигиеническое зна-

чение имеют занятия физиче-

скими упражнениями на лоне 

природы, т.е. ее виды, которые 

способствуют регуляции вегета-

тивных функций организма; 

 трудно найти более эффективное 

средство для снижения социаль-

ной напряженности в обществе, 

для профилактики асоциального 

поведения молодежи, чем заня-

тия физическими упражнениями 

и вовлечение ее в круг лиц, заин-

тересованных спортом. 

Любой социальный работник должен 

знать о позитивных сторонах физической 

культуры, которая имеет огромное значе-

ние в укреплении здоровья и социальной 

поддержки населения. 

Таким образом, физическая культура в 

системе социальной защиты населения 

направлена на охрану, укрепление и раз-

витие здоровья населения как психофизи-

ческой основы жизнедеятельности. 
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Аннотация. В статье представлен опыт 

работы детского сада «Мичил», который 

является участником образовательного кла-

стера «Тиьик» по сетевому взаимодействию 

пяти дошкольных образовательных учре-

ждений. Детский сад является эксперимен-

тальной площадкой ФГБОУ ВО «Чурапчинский 

институт физической культуры и спорта» 

по направлению 44.03.01 «Педагогическое 

образование» (профиль «Дошкольное образо-

вание»). 

Ключевые слова: познавательно-речевое 

развитие детей дошкольного возраста, ав-

тономная речь, ранний возраст 

Keywords: cognitive speech development of chil-

dren preschool education, autonomous speech. 

По общему сетевому проекту наш детский 

сад «Мичил» участвует с культурно-

образовательной инициативой по соци-

ально-коммуникативному развитию. 

«Мичил» в переводе с якутского означает 

«сияющая улыбка, радость». 

Одним из пяти приоритетных направле-

ний деятельности дошкольного учрежде-

ния (в соответствии с ФГОС ДО) является 

социально-коммуникативное развитие 

детей дошкольного возраста, организация 

и методическое сопровождение социаль-

но- ориентирован-

ной образовательной деятельности, как 

условие реализации социального заказа 

общества и семьи. Основной целью этого 

направления является позитивная социа-

лизация детей дошкольного возраста, 

приобщение их к социокультурным нор-

мам, традициям семьи, общества и госу-

дарства. 

На всем протяжении истории каждого 

народа передача фольклора, этничесой 

символики, традиций, обычаев, духовно-

нравственных ценностей от поколения к 

поколению происходила через 

материнский язык.  Через них 

формировались лучшие человеческие 

качества. Родной язык является основой 

познания истории, духа своего народа, его 

традиций и обычаев. 

В обстановке динамичности возникающих 

социально-педагогических проблем само-

бытность, исторические, духовные, наци-

ональные, культурные ценности, тради-

ции и обычаи воспитания народа в 

наибольшей степени сохранились на селе. 

Вместе с тем, в сельской местности 

наблюдается тенденция к „потере“ 
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живого языка. Культура речи большинства 

сельских родителей теряет гибкость, яс-

ность, умение наилучшим образом поль-

зоваться родным языком, его выразитель-

ными средствами. Это обуславливает 

необходимость возрождения традиций 

общения, создания условий для 

информационного взаимодействия детей 

с людьми, с природой (кэрэн-истэн, тутан-

хабан, кыттыьан, сыттаан, кэпсэтэн-

ипсэтэн) в этнокультурном пространстве 

села. 

Как показывает теория и практика до-

школьного образования в развитии ком-

муникативных качеств детей имеется ряд 

противоречий, в том числе, между воз-

росшей потребностью общества к воз-

рождению  традиций воспитания детей 

дошкольного возраста и недостаточным 

использованием потенциала народных 

традиций  в содержании воспитательной 

работы; необходимостью возрождения и 

развития родного языка в образователь-

ной системе и недостаточной разработан-

ностью путей, методов, условий включе-

ния  традиционных методов общения 

народа в реальный процесс воспитания 

детей на селе; востребованностью актив-

ного участия в воспитательном процессе 

семьи, детского сада и других субъектов 

сельского социума и не разработанностью 

теоретико-практических нормативов, по-

ложений, согласованных воспитательной 

деятельностью данных субъектов, повы-

шающей эффективность освоения до-

школьниками родного языка и развития 

их коммуникативных качеств. 

Функционирование родного языка в каче-

стве дошкольного воспитания является 

одним из важных факторов реализации 

интеллекта, формирования эмоциональ-

ной сферы, становления личности ребенка 

как представителя своего этноса. От 

уровня развития коммуникативных 

качеств людей (сэргиир, билэр-корор, 

сэьэргиир, сатаан кэпсэтэр-ипсэтэр, 

бодоруьар, эн-мин дэьэр, ылсар-бэрсэр, 

эйэлэьэр-эккэлэьэр, дьонноьор-

сэргэлэьэр) зависит место нашего 

общества в мире с ее информационной 

технологией. 

Ранний возраст – уникальный период в 

жизни человека. Ребенок интенсивно 

овладевает речью, общением, культурой 

человеческого мышления. Малыш копи-

рует, отображает в действиях и словах, в 

эмоциональных проявлениях и поступках 

мир, в котором живет. Именно в ранние 

годы закладываются основы здоровья и 

интеллекта малыша. 

Автономная речь – специфическая форма 

детской речи, заключающаяся в использо-

вании наименований, не соответствующих 

родному языку. То есть ребенок употреб-

ляет такие слова, которыми обычно 

взрослые не пользуются. Например, «ам-

ам», «бибика», «гули» и т.д. Это один из 

ранних этапов развития детской речи, пе-

реходный к овладению речью взрослых 

(Л. С. Выготский, А. Р. Лурия и др.). 

Первым, кто описал автономную детскую 

речь, понял и оценил ее огромное значе-

ние, был Чарльз Дарвин, который прямо 

не занимался вопросами развития ребен-

ка, но, будучи гениальным наблюдателем, 

сумел вычленить «автономную речь» у 

ребенка, следя за развитием своего внука. 

Прежде чем перейти к настоящему языко-

вому периоду, ребенок начинает говорить 

на своем, понятном только ему и близким 

людям, своеобразном языке.  Своеобра-

зие «автономной речи» заключается в 

том, что, во-первых, звуковой состав слов, 

употребляемых ребенком, резко отлича-

ется от звукового состава наших слов. Эта 

речь моторно, т.е с артикуляционной, с 

фонетической стороны не совпадает с 

нашей речью. Это обычно такие слова, как 

«ба-бу», «гу-га», иногда обломки наших 

слов. Это слова, которые по внешней, зву-

чащей форме отличаются от слов нашего 

языка. Иногда они похожи на наши слова, 

иногда резко с ними расходятся, иногда 
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напоминают наши искаженные слова. 

Слова автономной речи отличаются от 

наших слов и по значению. Отсюда можно 

вычленить две черты, которые выделяют 

автономную детскую речь из общего хода 

развития языка ребенка: 

 фонетическое строение речи; 

 смысловая сторона детской речи. 

Автономная детская речь представляет 

собой не редкий случай, не исключение, а 

правило, закон, который наблюдается в 

речевом развитии всякого ребенка. Преж-

де чем ребенок от безъязычного периода 

развития переходит к овладению языком 

взрослых, он обнаруживает в развитии 

автономную детскую речь. Почему дет-

ская речь называется автономной? Так как 

она построена, как бы по собственным 

законам, отличным от законов построения 

настоящей речи. У этой речи другая звуко-

вая система, другая смысловая сторона, 

другие формы общения и другие формы 

связывания. Поэтому она и получила 

название автономной. Автономная дет-

ская речь - необходимый период в разви-

тии всякого нормального ребенка. Но ав-

тономная речь не существует сама по се-

бе. Наряду со своими словами (своей ре-

чью), у ребенка существует понимание и 

наших слов, т. е. ребенок до того, как 

начинает говорить, понимает ряд слов. 

Период автономной речи начинается в 

середине первого года жизни, а заканчи-

вается на 2-3 году. Каждый ребенок инди-

видуален, каждый ребенок - это личность, 

со своим сроком развития мышления и 

становления речи. 

Возможность понимать речь и говорить 

становится для ребенка третьего года 

жизни важным средством развития. В 

этом возрасте функции речи расширяются, 

и она становится не только средством об-

щения ребенка со взрослым, но и сред-

ством его общения с детьми. Освоение 

коммуникативных умений обеспечивает 

ребенку полноценное включение в обще-

ние как процесс установления и развития 

контактов с людьми, возникающих на ос-

нове потребности в совместной деятель-

ности. Работа по формированию комму-

никативных умений должна быть регу-

лярной и органично включающейся во все 

виды деятельности. 

Совместная деятельность взрослого с ре-

бёнком помогает налаживать эмоцио-

нальный контакт и деловое сотрудниче-

ство воспитателя и детей. Воспитателю 

важно организовать совместные действия 

так, чтобы он мог вызвать ребёнка на ре-

чевое взаимодействие или найти живые, 

доступные для ребёнка поводы для об-

щения. 

Таким образом, нами разработана про-

грамма дополнительного образования по 

методике раннего развития детей «Хоро-

луу санардыы» («Устами малыша») в 2015 

г. Составители: А. Д. Никитина, воспита-

тель с высшей УПД, «Отличник образова-

ния РС(Я)», М. А. Гаврильева, воспитатель. 

С 2009 года проводим заочный районный 

конкурс для детей раннего возраста с ав-

тономной речью «Хоролуу санардыы» 

(«Устами малыша»). 

По этой программе проводятся практиче-

ские занятия, мастер-классы для студентов 

ФГБОУ ВО «ЧГИФКиС» по направлению 

44.03.01 «Педагогическое образование» 

(профиль «Дошкольное образование»). 
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Аннотация. В статье определены причины 

начала систематических занятий спортом и 

причины ухода, обоснованы основные мотивы 

занятия каратэ Шотокан у детей на первом 

году обучения. 

Ключевые слова: мотив, мотивация занятия 

спортом, причины ухода из секции 

Abstract. The article identifies the reasons for the 

beginning of systematic exercise and the reasons 

for leaving, the main motives of karate classes 

Shotokan in children in the first year of study. 

Keywords: motive, motivation, exercise, reasons 

for leaving the section 

Приобщение детей к занятиям различны-

ми видами спорта через создание условий 

для гармоничного физического развития 

является одним из важнейших направле-

ний государства. Поэтому возникает необ-

ходимость наполнить разнообразными 

физическими упражнениями системными 

и активными занятиями процесс физиче-

ского воспитания дошкольников и млад-

ших школьников. Отсюда вытекает задача 

по формированию мотивации детей к си-

стемным занятиям различными видами 

спорта, что в свою очередь будет способ-

ствовать реализации потребности в двига-

тельной активности. 

Двигательная деятельность детей за вре-

мя пребывания их в детском саду до-

школьного и младшего школьного возрас-

та (на уроках физической культуры), по 

данным ряда медико-педагогических ис-

следований (Ю. К. Чернышенко, А. В. Бул-

тукова, Н. И. Дворкина, Т. Е. Виленская, и 

др.), составляет менее 40–50% периода 

бодрствования, что не полностью обеспе-

чивает биологическую потребность орга-

низма детей в двигательной активности 

[2]. 

В соответствии с Федеральным государ-

ственным образовательным стандартом 

процесс физического воспитания в основ-

ной школе должен быть направлен на 

формирование устойчивых мотивов и по-

требностей учащихся к занятиям физиче-

скими упражнениями, ценностного отно-

шения к своему здоровью, развитию фи-

зических, психических качеств и способно-

стей, использование средств физической 

культуры в организации здорового образа 

жизни школьников. Исследователи В. К. 

Бальсевич, В. И. Белов, И. В. Гузаев, А. С. 

Зайнетдинов, Н. Н. Кострова, Л. И. Лубыше-

ва, А. Н. Прогонюк, и др. отмечают, что ре-
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альным направлением решения постав-

ленной задачи, может служить адаптиро-

вание технологий спортивной подготовки 

востребованных видов спорта к потребно-

стям и условиям физического воспитания 

учащихся общеобразовательных школ. 

Каратэ, по оценке специалистов В. И. Бе-

лова, И. Йорга, Н. Каштанова, Ю. С. Маря-

шина, М. Накаямы, Х. Нишиямы, А. Трав-

никова, является комплексной системой 

движений, позволяющей владеть телом, 

как гармонически единым организмом, 

способствующим эффективной двигатель-

ной подготовке, развитию физических ка-

честв, средством психологического воз-

действия на личность. Построенная на 

традициях каратэ, система воспитания, 

включающая применение специфических 

приемов японской системы самозащиты, 

средств и методов физического, эстетиче-

ского, духовного, нравственного воспита-

ния, может способствовать формирова-

нию интереса у детей 6-8 лет к занятиям 

каратэ Шотокан (Ф. А. Вещиков, А. В. Са-

фошин, А. Н. Кондратьев) [3]. 

Только зная, что движет человеком, что 

побуждает его к деятельности, какие мо-

тивы лежат в основе его действий, можно 

попытаться разработать эффективную си-

стему форм и методов управления им. 

Особенно важно уделять внимание фор-

мированию устойчивых мотивов к заняти-

ям спортом на начальной стадии спортив-

ной тренировки, т.к. в этот период основ-

ными особенностями мотивации являются 

недостаточная осознанность потребно-

стей, лежащих в основе мотивов, нестой-

кость, неопределенность и взаимозаме-

няемость различных способов их удовле-

творения. Поэтому, по многочисленным 

свидетельствам тренеров, именно в этот 

период наблюдается наибольшее количе-

ство случаев прекращения детьми регу-

лярных тренировок по причине отсутствия 

мотивации к ним – независимо от способ-

ностей ребенка, его спортивной «перспек-

тивности» и т. п. Это определяет необхо-

димость в особенном внимании тренеров 

к формированию мотивации занятий у 

детей на начальном этапе спортивной 

тренировки [1]. 

По результатам опроса детских тренеров г. 

Кирова на первом году обучения прекра-

щают заниматься до 60% воспитанников. 

Основными часто встречаемыми причи-

нами были названы: 

 Несоответствие требованиям ви-

да спорта – 7%. 

 Не нравится этот вид спорта 

(борьба, бокс… круче, интерес-

нее) – 7%. 

 Не прижился в коллективе – 16%. 

 Далеко от дома (неудобно во-

зить, переехали) – 5%. 

 Неудобное время тренировок – 

4%. 

 Слишком большая сумма ежеме-

сячных взносов – 4%. 

 Не понравился тренер – 19%. 

 Семья – родственники против, 

печальный опыт одного из зна-

комых, родственников в про-

шлом – 5%. 

 Состояние здоровья – 6%. 

 Смена вида спорта (за друзьями 

в другую секцию) – 8%. 

 Девиантное поведение – 3%. 

 Нет внетренировочных досуго-

вых мероприятий, как в других 

секциях – 14%. 

 Увеличилась нагрузка в смежных 

видах спорта, танцах/ родился 

брат – надо водиться, – менее 

2%. 
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Для предотвращения прекращения заня-

тий каратэ Шотокан младших школьников 

на первом году обучения, тренеру необ-

ходимо знать наиболее значимые мотивы 

для занятия спортом [5]. 

Для выявления структуры мотивации де-

тей к занятиям спортом и причин, по кото-

рым они начинают и прекращают занятия 

спортом был проведен опрос младших 

школьников школ г. Кирова. Ребятам и их 

родителям было предложено ответить на 

вопросы анкет, разработанных для каж-

дой группы. 

Ребята, прекратившие регулярные занятия 

тренировались до этого 4–10 месяцев. 

Причинами, по которым дети начали за-

ниматься спортом были названы: 

1. Родители захотели. 

2. Друг занимается. 

3. Дружный коллектив. 

4. Понравилось показательное вы-

ступление. 

5. Классный тренер. 

6. Интересные игры – мы нигде так 

не играем. 

7. Нравиться биться в перчатках. 

8. Нравятся совместные праздники, 

чаепитие. 

9. Понравилось выступать в дет-

ском саду на празднике с ката. 

10. Мне купили кимоно и перчатки. 

11. Люблю соревноваться – особен-

но в эстафетах. 

12. Родители часто хвалят, стало по-

лучаться. 

Таким образом, важно на первом году 

обучения усиленно повышать мотивацию 

к занятиям каратэ Шотокан у младших 

школьников, т.к. именно в этот период 

самый высокий процент (до 60%) уход из 

секции. 

Основными мотивами занятия каратэ у 

детей на первом году обучения каратэ 

Шотокан являются: благоприятный мик-

роклимат в коллективе, заинтересован-

ность родителей в занятиях, к тренеру от-

ношение хорошее, разнообразная вне-

тренировочная досуговая деятельность. 

Соответственно для формирования моти-

вации необходимо: 

1. Создание благоприятного мик-

роклимата в коллективе (поло-

жительные эмоции, которые ис-

пытывает ребенок в общении со 

сверстниками, ориентацию тре-

нера на эмоциональный комфорт 

юных каратистов) [4]. 

2. Организация досуга во внетре-

нировочное время, повышение 

эмоциональной насыщенности 

занятий, т.к. радость и удоволь-

ствие – одни из наиболее значи-

тельных факторов привлечения 

детей в каратэ и продолжения 

занятий, совместные чаепития, 

праздники, показательные вы-

ступления, поездки на межклуб-

ные соревнования по ОФП, экс-

курсии в СПЕЦНАЗ, ОМОН, по-

жарную и воинские части. 

3. Развитие личностных качеств 

тренера: открытость, располо-

женность к детям, чувство юмо-

ра, инициативность, коммуника-

бельность, креативность, стиль 

общения, доброта, теплота и т.д. 

4. Очень тонкая и систематическая 

работа с родителями – управле-

ние их ожиданиями – хотели, 

чтобы через неделю ребенок сел 

на шпагат. Общение до и после 

тренировки, отмечать положи-

тельные и отрицательные мо-

менты, показывать промежуточ-
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ные результаты, чтобы родители видели динамику. 
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Аннотация. В настоящее время значительно 

возрастают требования к физической под-

готовке молодежи. Однако в то же время 

наблюдается ухудшение здоровья студен-

тов, снижение двигательной активности, 

снижение интереса к занятиям физической 

культурой. В данной работе приведены ре-

зультаты изучения мотивации студентов к 

занятиям по физическому воспитанию. Среди 

мотивов занятия физкультурой в молодеж-

ной среде доминируют стремление к красо-

те тела и силе. 

Ключевые слова: физическая культура, мо-

тивы, здоровье, виды спорта 

Abstract. Now considerably requirements to phys-

ical preparation of youth increase. However, at 

the same time deterioration of health of students, 

decrease in physical activity, decrease in interest 

in occupations is observed by physical culture. In 

the presence article these studying of motivation 

of students are given to classes in physical train-

ing. Among motives of exercises in the youth envi-

ronment dominate aspiration to beauty of a body 

and force. 

 

Keywords: physical culture, motives, health, 

sports 

Главной задачей системы образования в 

высшей школе является подготовка все-

сторонне развитого физически здорового 

специалиста. В настоящее время значи-

тельно возрастают требования к физиче-

ской подготовке молодежи (студенчества). 

Однако в то же время наблюдается ухуд-

шение здоровья студентов, снижение дви-

гательной активности, снижение интереса 

к занятиям физической культурой. 

Мотивация к физической активности – 

особое состояние личности, направленное 

на достижение оптимального уровня фи-

зической подготовленности и работоспо-

собности [1]. 

В системе обеспечения здоровья студен-

тов выделяют два элемента: 1) учебное 

время студента, 2) внеучебное время сту-

дента. Учебное время регламентируется 

расписанием занятий. В соответствии с 

Законом РК «О физической культуре и 

спорте» учебные занятия в ВУЗе по физ-

культуре проводятся дважды в неделю по 

два часа. Важное место в нем занимают 

учебные нагрузки, гигиенические условия 

проведения занятий, питания, физкуль-

турно-спортивные тренировки. Внеучеб-

ное время «заполняется» студентами са-

мостоятельно дополнительными занятия-

ми по учебным предметам, занятиями в 

физкультурно-спортивных секциях, вы-

полнением домашних заданий и т.д. 

Именно понимание студентом собствен-

ного здоровья как личностно значимой 

ценности заставляет его часть внеучебного 

времени посвящать укреплению своего 

здоровья. Формирование адекватного 

отношения к здоровью, детерминирую-

щего здоровый образ жизни средствами 

обучения, воспитания, предполагает об-

ращение не столько к когнитивной сфере, 
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непосредственным мотивом сохранения 

здоровья, сколько к целому комплексу 

мотивационных подструктур, определяю-

щих общую направленность личности. 

Это могут быть мотивы к труду, перспек-

тива профессионального роста и мобиль-

ности, мотивы материального благополу-

чия, достижение социального престижа, 

повышение социального статуса, само-

оценки, самосовершенствование [2]. 

Но к сознательно обоснованным мотивам 

следует отнести ценности и убеждения. 

Убеждения – это такие мотивы практиче-

ской и теоретической деятельности, кото-

рые обоснованы теоретическими знания-

ми и всем мировоззрением человека. Ин-

тересы и склонности могут значительно 

изменяться на протяжении жизни. Одна 

из важнейших причин – то, что они в очень 

большой степени зависят от влечения к 

новому из любопытства. Иначе дело об-

стоит с убеждениями. Если они глубоко 

обоснованны теоретическими знаниями и 

всем мировоззрением человека, они со-

храняются на протяжении всей его жизни. 

Как показывают многочисленные социо-

логические исследования и экспертные 

оценки, среди мотивов занятия физкуль-

турой в молодежной среде доминируют 

стремление к красоте тела и силе. Девуш-

ки в основном отдают предпочтение пер-

вому мотиву, юноши – второму. В студен-

ческом возрасте, здоровье, для большин-

ства, не является актуальной проблемой, 

поэтому этот мотив встречается редко [3]. 

Мы провели анкетирование студентов с 

целью определения главенствующих мо-

тивов, определяющих отношение студен-

тов к занятиям физической культурой. В 

исследованиях участвовали студенты пер-

вого курса Инновационного Евразийского 

Университета. В анкетировании приняли 

участие 168 студентов (юноши – 32,4% и 

девушки – 67,6%), занимающиеся в ос-

новной группе здоровья. 

В соответствии с полученными данными, 

основными мотивами занятий физкульту-

рой для студентов является: желание 

улучшить фигуру, осанку, похудеть (32%). В 

равной степени имеет значимость мотив – 

укрепление здоровья (34, 6%), следующим 

по значимости указывают мотив – стрем-

ление к эмоциональной разгрузке, полу-

чению положительных эмоций, общению, 

поддержание хорошего настроения – 15, 

3%. Желают развивать физические каче-

ства, осваивать двигательные умения и 

навыки 8,3% студентов. Наименее значи-

мыми оказались следующие мотивы: са-

моутверждение, развитие морально-

волевых качеств – 4, 2 %, желание поиг-

рать, подвигаться – 5,6%. 

Среди студентов, участвовавших в анкети-

ровании, систематически занимаются фи-

зической культурой 73,4%. Главным фак-

тором, препятствующим занятиям физ-

культуры, оказались: нехватка времени – 

71,2%, недостаток денежных средств и 

материально-технического оснащения – 

18, 5 %. 

Неоднозначно распределяются предпо-

чтения студентов в физкультурных заняти-

ях. Заметно вырос интерес учащихся к не-

традиционным видам: атлетическая гим-

настика, фитбол, йога, пила тес, аэробика, 

степ-аэробика. Среди опрошенных сту-

дентов выбор на эти виды пал у 47 %. 

Можно объяснить высокую популярность 

нетрадиционных видов спорта у молоде-

жи: эти виды имеют широкую направлен-

ность на оздоровление организма, позво-

ляют выбирать и регулировать нагрузки на 

различные группы мышц, не вызывая 

чрезмерной усталости и не требуют вла-

дения некоторыми специальными навы-

ками и умениями. Спортивные игры за-

нимают второе место в предпочтениях 

студентов – 27 %. Участие в спортивных 

играх дает возможность проявить лич-

ностные качества, формируют коммуника-

тивные свойства, учат взаимодействовать 

с партнерами, но в то же время требуют 
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наличия двигательных навыков и умений, 

определенной технической подготовки. 

Большая часть студентов-первокурсников 

слабо владеет навыками и техническими 

приемами в волейболе, баскетболе, ганд-

боле. И участие в спортивных играх несет 

достаточно большую физическую нагруз-

ку, а большая часть студентов не имеет 

привычки к интенсивным занятиям. 

В последнее время возросла популяр-

ность единоборств среди студентов – 8,2 

%. Это такие виды как, таэквондо, джиу-

джитсу, казакша курес, борьба. Немалым 

успехом пользуется атлетическая гимна-

стика (занятия в тренажерном зале) – 15 

%. Это вызвано желанием улучшить фигу-

ру, похудеть, нарастить мышечную массу. 

Исходя из результатов исследования, 

можно сделать следующие выводы: необ-

ходимо формировать у студентов созна-

тельное отношение к своему здоровью и к 

занятиям физической культурой, как к 

способу сохранения, укрепления и улуч-

шения здоровья. Необходимо корректи-

ровать учебный процесс по физической 

культуре в соответствии с потребностями 

и мотивами современных студентов. По-

мочь студентам овладеть системой зна-

ний, которая поможет им самостоятельно 

использовать средства физической куль-

туры, обеспечить самоконтроль за физи-

ческим состоянием. 
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Аннотация. В статье рассматривается пси-

хическое состояние студентов, эмоциональ-

ные ситуации под воздействием которых, 

возникают стрессовые состояния эффек-
тивности умственной работы. С помощью 

различных тестов и проб можно провести 

оценку эффективности умственной работы. 

Показатели времени выполнения пробы сту-

дентов различных курсов неодинаковы. По 

нашему мнению, эмоциональная составляю-

щая в значительной мере обусловлена сте-

пенью ответственности студентов за вы-

полняемую работу, постоянным дефицитом 

времени, ожидаемым результатом. 

Ключевые слова: здоровое поколение, стрес-

совое состояние, эмоции, умственная рабо-

тоспособность, адаптация, студенты, фи-

зическое здоровье 

Abstract. The article deals with the mental state 

of students', emotional situations under the influ-

ence of which, there are stressful conditions to the 

efficiency of mental work. With the help of various 
tests and samples the effectiveness of mental 

work can be assessed. Time performance indica-

tors of students of different courses vary. In our 

opinion, the emotional component is largely due 

to the degree of responsibility of students for their 

work, the constant lack of time, the expected re-

sult. 

 

 

Keywords: healthy generation, stress, emotions, 

mental performance, adaptation, students, physi-

cal health 

Актуальность. Жизнь человека во многом 

зависит от состояния здоровья и исполь-

зования его психофизиологического по-

тенциала. Внимание общества привлече-

но к здоровью и здоровому образу жизни 

подрастающего поколения и в частности 

студентов [4, 5]. В последние годы наблю-

дается ухудшение психического здоровья 

подростков и молодежи. Под влиянием 

эмоциональных воздействий часто возни-

кают стрессовые состояния. Широкое рас-

пространение в студенческой среде полу-

чили неврозы, которые наблюдаются 

вследствие психотравмирующих ситуаций, 

длительного высокого эмоционального 

напряжения, постоянной загруженности 

функциональной активности мозга [3, 6]. 

Довольно часто можно наблюдать коле-

бания функционального состояния психи-

ки. Все сказанное отражается на умствен-

ной работоспособности молодого поколе-

ния, на функциональном состоянии орга-

низма, тем самым внося ограничения в 

способности студенческой молодежи в 

овладении знаниями по различным учеб-

ным дисциплинам, а также подрывает 

физическое здоровье [1, 2, 7]. 

С помощью различных тестов и проб 

можно провести оценку эффективности 

умственной работы за небольшие проме-

жутки времени, проведя при этом иссле-

дования психологических и физиологиче-

ских коррелятов работоспособности и по-

казателей эффективности выполнения 

различных заданий [3, 8]. 
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Методы исследования. В нашем исследо-

вании моделью умственной работы с пси-

хоэмоциональным напряжением послу-

жило нахождение чисел черно-красной 

поисковой таблицы с максимально воз-

можной скоростью по К. К. Платонову. 

Скоростные характеристики работы мы 

рассматриваем как показатели работоспо-

собности отражающие максимальную мо-

билизацию различных систем организма 

при выполнении работы. 

 

Таблица 1 

Средние показатели времени выполнения пробы и ЧСС до и после нее у 

студентов разных курсов 

Курс 
Время выпол-

нения пробы (с) 

Показатель 

вариации (V в 
%) 

ЧСС уд/мин 

До пробы После пробы 

1 238,7±15 26,0 80,9±4,3 86,1±5,7 

2 210,4±9,0 17,1 74,4±4,1 80,7±3,7 

3 240,7±9,1 12,9 80,2±2,9 86,7±3,1 

 

 

Результаты исследования. Полученные 

результаты подтверждают, что показатели 

времени выполнения пробы по средним 

данным у представителей разных курсов 

студентов неодинаковы. Вероятно, эти 

различия обусловлены особенностями 

функциональных адаптационных возмож-

ностей организма студентов разных кур-

сов. 

Наивысшие временные показатели выяв-

лены у студентов третьего курса, что под-

тверждает их высокую умственную рабо-

тоспособность. У студентов первого и по-

следнего курса показатели умственной 

работоспособности ниже, чем у студентов 

третьего курса, но отдельные индивиду-

альные показатели ее более стабильны у 

студентов последнего курса. Наблюдая 

динамику умственной работоспособности 

по курсам необходимо отметить, что к 

третьему курсу она повышается, а к по-

следнему снижается до уровня работо-

способности первокурсников, и даже не-

сколько ниже. Среди студентов третьего 

курса было самое большое количество 

лиц, выполнивших пробу с высокой ско-

ростью. 

Проводя исследование умственной рабо-

тоспособности, необходимо совместно 

рассматривать ее физиологическую осно-

ву, психические способности человека и 

его мотивацию, которая определяет тот 

уровень достигнутых результатов, по ко-

торому можно судить о работоспособно-

сти [2]. На показателях работоспособности 

человека отражаются психофизиологиче-

ские характеристики, такие как, парамет-

ры внимания, памяти, подвижность нерв-

ных процессов, сила возбуждения [8]. Ум-

ственная работа сопровождается измене-

ниями не только внешних признаков ра-

ботоспособности, но и вегетативных функ-

ций. Во время умственной деятельности 

одним из наиболее информативных и вы-

раженных коррелятов психоэмоциональ-

ного напряжения   можно выделить уча-

щение сердцебиений, по сдвигам которых 

можно судить о степени психоэмоцио-

нального напряжения [8]. Л. Г. Воронин и 

Л. Ф. Соловьева считают, что по величине 

ЧСС, определяемой до начала выполне-

ния задания, можно спрогнозировать уро-

вень   работоспособности. Резко выра-

женное урежение ЧСС отразится на каче-

стве выполняемой работы, а яркое учаще-
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ние – скажется на ухудшении работоспо-

собности. 

Выводы. 

Результаты проведенного нами исследо-

вания показывают, что исходные данные 

показателя ЧСС во всех группах испытуе-

мых не выходят за рамки общепринятых, 

стандартных и говорят об удовлетвори-

тельной адаптации. Из данных таблицы 

видно, что у студентов третьего курса ис-

ходная ЧСС ниже, чем у студентов первого 

и последнего курсов. 

После выполнения пробы с психоэмоцио-

нальным напряжением учащение сердце-

биений наблюдается у испытуемых всех 

курсов. Увеличение показателей ЧЧС по-

сле выполнения пробы в среднем соста-

вил 6,4%, 8,4% и 8,3% соответственно кур-

сов. Отсюда можно сделать заключение, 

что реактивность на пробу возрастает к 

третьему курсу, а на последнем курсе 

остается на уровне, достигнутом к третье-

му. Необходимо отметить, что абсолют-

ные значения ЧСС у студентов первого и 

последнего курсов после пробы суще-

ственно превышают показатели студентов 

третьекурсников. Самые стабильные ин-

дивидуальные показатели ЧСС как до 

пробы, так и после нее у студентов по-

следнего курса, самые вариабельные – у 

первокурсников, особенно после пробы 

(от 68 уд/мин до 148 уд/ мин). 

По среднегрупповым показателям ЧСС 

психоэмоциональное напряжение во 

время пробы у первокурсников несколько 

ниже (ЧСС возросла на 6,4%), чем у сту-

дентов третьего и последнего курсов (ЧСС 

увеличилась соответственно на 8,4% и 

8,3%). Но среди студентов первого курса 

встречались лица с неблагоприятной ре-

акцией ЧСС на пробу превышающей 120-

130 уд/мин, и с урежением ЧСС после вы-

полнения пробы. Среднее число таких 

студентов составило 13,7% от общего чис-

ла всех участников эксперимента. Любые 

отклонения в сторону чрезмерного уча-

щения или урежения сердцебиений на 

выполняемую нагрузку будет характери-

зовать как высокую степень психоэмоцио-

нального напряжения. 

Относительно высокие исходные показа-

тели ЧСС у студентов первого и последне-

го курсов, вероятно, можно объяснить по-

казателями более высокой личной тре-

вожности и, может быть, следствием хро-

нического напряжения [8]. По нашему 

мнению, эмоциональная составляющая в 

значительной мере обусловлена степенью 

ответственности студентов за выполняе-

мую работу, постоянным дефицитом вре-

мени, ожидаемым результатом. 
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Аннотация. В статье представлен опыт 
работы детского сада «Сулусчаан», который 

является участником образовательного кла-

стера «Тиьик» по сетевому взаимодействию 

пяти дошкольных образовательных учре-

ждений. Детский сад является эксперимен-

тальной площадкой ФГБОУ ВО «Чурапчинский 

институт физической культуры и спорта» 

по направлению 44.03.01 «Педагогическое 

образование» (профиль «Дошкольное образо-

вание»). 

Ключевые слова: художественно-

эстетическое развитие детей дошкольного 

возраста, театр, театральная студия, ар-

тист, кружок 

AAbstract. The article gives an experience of the 
kindergarten «Sylysthaan» wich is a participant of 

the educational cluster «Tihik» in net connection 

of five preschool educational institutions. The kin-

dergarten is an experimental platform of Churap-

cha State Institute of Physical Education and 

Sport, major «Pedagogical Education» (Preschool 

Education). 

 

Key words: aesthetic development of the instants, 

theatre, little theatre, artist, hobby gpoup 

Введение. По общему сетевому проекту 

наш детский сад «Сулусчаан» участвует с 

культурно-образовательной инициативой 

по художественно-эстетическому разви-

тию. 

Бахсытский наслег является одним из ста-

рейших наслегов улуса. История наслега 

богата знаменательными событиями, но 

больше всего наша земля известна тем, 

что она дала республике несколько поко-

лений замечательных артистов, деятелей 

культуры, писателей, журналистов и дру-

гих творческих людей. Это и неудивитель-

но, потому что здесь с испокон веков жили 

мудрые народные сказители и передава-

ли из уст в уста народные легенды и пре-

дания, которые потом вошли в труды со-

бирателей фольклора (А. Е. Кулаковский, С. 

И. Боло и др.). На этой земле родился и 

жил известный сказитель, знаток якутского 

фольклора, искусный исполнитель «ча-

быр5ах», шашист Яков Титов – Дьvлэй 

Бvекээн. Мы с гордостью называем имена 

Т. П. Местникова, писателя - драматурга 

Н. Д. Слепцова – Туобулахова, М. Д. Слеп-

цова, П. М. Решетникова и др. Из более 

молодого поколения мы можем назвать 

имена артистки и режиссера Нюрбинского 

театра, отличника культуры РС (Я) 

М. П. Слепцову, знаменитого певца якут-

ской эстрады, обладателя номинации Рос-

сийского конкурса «Бриллиантовые голоса 

России» А. И. Дьячковского – Саарына, 

тележурналиста НВК «Саха» И. М. Слепцо-

ва и др. Сыном этого наслега был заслу-

женный архитектор И. Д. Слепцов, творе-
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ния которого украшают столицу республи-

ки. 

Социокультурным наследием является то, 

что из нашего села вышли 33 культурных 

деятеля республиканского, российского 

масштаба. Поэтому наш детский сад, ис-

ходя из этого, выбрал художественно – 

эстетическое направление, в котором 

большое внимание уделяется театрализо-

ванной деятельности. 

Функционируют следующие бесплатные 

дополнительные услуги: 

 танцевальный кружок «Там-

махчааннар»; 

 художественная студия 

«Очумелые ручки»; 

 театральная студия «Кыра 

Артыыс»; 

 центр технического творче-

ства «Самоделкин»; 

 кукольный театр «Дьэрэкээн 

о5олор». 

Театральной студией «Кыра Артыыс» под 

руководством Надежды Ивановны Бараш-

ковой с 2008 года снято 5 короткометраж-

ных фильмов с участием воспитанников 

МБДОУ. Детский сад ежегодно проводит 

заочно региональный, республиканский 

киноконкурсы короткометражных филь-

мов «Сулусчаанна мааскалар» с участием 

детей дошкольного возраста. Активно ре-

ализуется «Музей Куклы». Шефствуем с 

музеем музыки и фольклора народа Саха, 

с театрами и т.д. 

Ежегодно в МБДОУ проводятся следую-

щие традиционные мероприятия: «Су-

лусчаан аа5ыылара» («Чтения дошколь-

ников»), киноконкурс «Сулусчаанна ма-

аскалар» («Маски Сулусчаана»), «Сана уйэ 

сандалыта» («Народные блюда»), 

«Ийэбинээн айабын, ийэбинээн оноро-

бун» («Творим вместе с мамой»), «Су-

лусчаана Куо» («Конкурс «Сулусчаана 

куо»), «УрунУолан» (Конкурс «Урун Уол-

ан»), «Мунха бырааьынньыга» («Праздник 

рыбалки»), «Айыл5алыын алтыьыы» 

(Вместе на природе»), «Ыьыах» («Якут-

ский национальный праздник»). 

Таким образом, учитывая данные соци-

альные, духовно-культурные факторы, 

создание художественно-театральной 

студии при МБДОУ является задачей, при-

званной возродить былые традиции в 

воспитании детей с малых лет, соединить 

нить с прошлым, и на этой почве полнее 

раскрыть природные задатки, таланты 

наших детей. Как показывает практика, 

обычно не достигает своей цели педагоги-

ческий процесс, далекий от окружающей 

действительности, оторванный от истоков. 

Поэтому создание в детском саду теат-

ральной студии «Кыра артыыс» мы счита-

ем оптимальным вариантом для дости-

жения поставленной цели. 

Цель театральной студии: создание усло-

вий для многостороннего творческого 

развития ребенка и выявление его скры-

тых талантов посредством театра и кино. 

Задачами театрального воспитания детей 

в студии являются: 

 гармоническое развитие 

природных способностей де-

тей средствами всех искусств, 

приобщение к театральной 

культуре, истории и литера-

туры; 

 обучение навыкам грамот-

ной сценической речи и сце-

нической пластики, развитие 

коммуникабельности; 

 развитие воображения, про-

извольного внимания, памя-

ти, наблюдательности, фан-

тазии, быстроты реакции, 

инициативности; 

 выявление и подготовка де-

тей, наиболее способных к 
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дальнейшему обучению в 

специальных театральных и 

учебных заведениях культу-

ры. 

По этой программе проводятся практиче-

ские занятия, мастер-классы для студентов 

ФГБОУ ВО «Чурапчинский государствен-

ный институт физической культуры и спор-

та» по направлению 44.03.01 «Педагоги-

ческое образование» (профиль «До-

школьное образование»). 

  



 

643 
 

ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ 
ОСОБЕННОСТИ ПРОЯВ-
ЛЕНИЯ МЫШЛЕНИЯ В 
ИГРОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНО-
СТИ ЮНЫХ ТЕННИСИ-
СТОВ 

PSYCHOLOGICAL FEA-
TURES OF THINKING IN 
GAME ACTIVITY OF 
YOUNG TENNIS PLAYERS 
 

Д. М. Баширова D. M. Bashirova 
Поволжская государственная академия 

физической культуры, спорта и туриз-
ма 

Казань, Россия 

Volga region state academy of physical 

culture, sports and tourism 
Kazan, Russia 

bashirovadi@mail.ru 
 

Аннотация. В статье рассматривается зна-

чение мышления в игровой деятельности 

юных теннисистов. Автором описаны веду-

щие свойства мышления, а также раскрыта 

сущность мышления в игровой деятельно-

сти спортсменов, занимающихся настоль-

ным теннисом. 

Ключевые слова: настольный теннис, мыш-

ление, юные теннисисты 

AAbstract. This paper discusses the importance of 

thinking in the gaming activities of young tennis 

players. The author describes several properties of 

thinking, and reveals the essence of thinking in the 

gaming activities of athletes engaged in table 

tennis. 

Key words: table tennis, thinking, young tennis 

players 

Актуальность. Анализ любого вида спор-

тивной деятельности показывает, что 

успешность технических и тактических 

действий спортсменов в значительной 

степени определяется высоким уровнем 

развития различных свойств внимания и 

мышления. Ни один познавательный про-

цесс не проходит без участия внимания и 

мышления. Исследования мышления в 

спортивной деятельности показывают, что 

каждый вид спорта предъявляет свои тре-

бования к организации этого психического 

процесса и способствует специфическому 

развитию необходимых для конкретного 

вида деятельности качеств мышления. 

Анализ научно-методической литературы 

показал, что современное состояние тео-

рии и методики подготовки в настольном 

теннисе характеризуется недостаточным 

освещением вопросов развития мышле-

ния в тренировочном процессе, хотя и 

признается его важная роль в повышении 

эффективности игровой деятельности. 

Эффективность получения и переработки 

информации теннисистом связана с рядом 

психофизиологических показателей – та-

ких, как быстрота оперативного мышле-

ния, распределение внимания [1, 6, 8]. 

Какие объекты воспринимает теннисист 

во время игры? Он должен учитывать 

вращение, скорость, направление мяча, 

положение соперника до удара, во время 

и после удара, также фиксировать свое 

психологическое состояние и состояние 

соперника. В игровой деятельности 

спортсмену приходится очень много 

наблюдать, размышлять, анализировать, 

сопоставлять даже не находясь непосред-

ственно у стола. Такая интеллектуальная 

работа составляет основу оперативного 

мышления теннисиста, которое можно 

представить, как синтез предварительной 

аналитической работы и непосредствен-

ного мышления во время игры [5, 6]. 

Игра в настольный теннис требует от игро-

ка определенного уровня развития интел-

лекта. В исследованиях американских пси-
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хологов было установлено, что уровень 

«интеллектуальных способностей» и спо-

собности к абстрактному мышлению у 

квалифицированных спортсменов выше. 

Л. А. Столяренко подчеркивает важность 

интеллектуальной подготовки. Он пишет: 

«Каждый спортсмен должен уметь анали-

зировать, программировать и прогнози-

ровать». Стремительность оперативного 

мышления важна, ведь если даже и 

найден правильный ход, но с запоздани-

ем, он станет проигрышным [4, 7]. 

По наблюдению психологов, квалифици-

рованные спортсмены постоянно стремят-

ся глубже разобраться в физических, пси-

хологических и социальных аспектах свое-

го вида спорта. Это свидетельствует о том, 

что в спорт приходят и достигают высоких 

результатов люди с высоким уровнем ин-

теллекта, либо спорт высших достижений 

положительно влияет на развитие интел-

лекта. Поэтому неудивительно, что многие 

шахматисты хорошо играют, именно, в 

настольный теннис. В настоящее время 

проводят даже международные соревно-

вания по шахматно-теннисному двоебо-

рью – «Шахпонг», в которых принимают 

участие и гроссмейстеры и мастера спорта 

по настольному теннису. 

Г. В. Барчукова полагает, что интеллекту-

альная подготовка теннисиста охватывает 

все, что направлено на осмысление спор-

тивно-игровой деятельности и непосред-

ственно связанных с ней явлений, процес-

сов и на развитие интеллектуальных спо-

собностей (тактического мышления), без 

которых невозможно достижение значи-

тельных спортивных успехов в настольном 

теннисе. Интеллектуальная подготовка 

тесно связана практически со всеми дру-

гими видами подготовки, так как имеет 

прямое отношение к формированию 

спортивной мотивации теннисиста, воле-

вой и специальной психологической под-

готовки, обучению технике и тактике игры, 

совершенствованию технико-тактического 

мастерства, развитию физических качеств 

[1]. 

Значение интеллектуальной подготовки 

подчеркивает Давид Уитон. В книге Б. 

Гилберта он говорит об авторе: «Я не ду-

маю, что он так уж хорошо играет, но он 

компенсирует этот недостаток своими ум-

ственными способностями». 

Важнейшим направлением интеллекту-

альной подготовки теннисистов является 

приучение их к творческому анализу сво-

ей тренировочной и соревновательной 

деятельности. Процессы мышления – вос-

приятие, анализ, сравнение, обобщение и 

проектирование влияют на качество тре-

нировочной и соревновательной деятель-

ности. Теннисист получает представление 

о пространственных, временных и дина-

мических характеристиках движений, обу-

чается контролировать и управлять от-

дельными элементами технических дей-

ствий, что приводит к интенсификации и 

повышению качества процесса обучения в 

тренировке [5]. 

Таким образом, анализ научно-

методической литературы позволяет сде-

лать вывод, что в психологической подго-

товке спортсмена очень важным является 

развитие мышления в игровой деятельно-

сти. 

Важнейшую роль играет мышление 

спортсмена в решении тактических задач 

игры, а также при анализе тренировочной 

и соревновательной деятельности. 
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Аннотация. В процессе научно-исторического 

исследования нами представлена хронология 
становления и начального развития футбо-

ла в Татарстане – самого популярного в рес-

публике вида спорта. Со времени зарождения 

футбола в Казани наблюдается прогресси-

рующее, хотя и волнообразное, его развитие. 

Хроника футбольных событий и мероприя-

тий говорит о постепенном росте массово-

сти, популярности и спортивных достиже-

ний команд «Флорида», «Динамо» – флагма-

нов футбола в городе, республике и в По-

волжском регионе. Период с 1910 по 1950-е гг. 

условно можно назвать «дорубиновским» 

периодом развития футбольного движения в 

Татарстане. 

Ключевые слова: Казанские футбольные ко-

манды «Флорида», «Динамо», периоды раз-

вития футбола в Татарии, «дорубиновский» 

период 

Abstract. The article presents the chronology of 

initiation and the early stage of development of 
football in Tatarstan, which is the most popular 

kind of sport, within the historical research. Since 

the initiation of football in Kazan its development 

has been progressive, but undulating. The chro-

nology of football events demonstrates a gradual 

increase of its mass character, popularity and 

sporting achievements of the teams “Florida” and 

“Dinamo”, which are flagships of football in the 

city, republic and Volga Region. The period from 

1910s to the 1950s can be notionally called the 

“Pre-Rubin” period of the football movement de-

velopment in Tatarstan. 

 

Keywords: Kazan football teams “Florida”, “Di-
namo”, periods of football development in Tatar 

ASSR, the “Pre-Rubin” period 

По данным коллегии Министерства по 

делам молодёжи и спорту Республики 

Татарстан за 2015 г., футбол занимает 1-е 

место в рейтинге популярных видов спор-

та по численности занимающихся – 47555 

чел. [9, с. 34]. 

Одной из задач нашего исследования, яв-

ляется популяризация исторической ин-

формации о ранних периодах и особенно-

стях развития футбола в Татарстане, на 

примере достижений лучших команд. Это 

особенно важно в преддверии проведе-

ния в ряде городов России, в том числе и в 

Казани, игр за 8-й Кубок Конфедераций 

2017 г. и финальной части 21-го чемпиона-

та 2018 г. по футболу ФИФА. 

Первое упоминание о популярности игры 

в футбол среди учащейся молодёжи в Ка-

зани, датируется 1-м десятилетием XX ве-

ка (рисунок 1) [11, с. 65]. Исследуя состоя-

ние физического воспитания в Казанской 

губернии, попечитель учебного округа 

П.Д.Погодин в своей работе «Гимнастика 

и спорт в средних учебных заведениях 

Казанского учебного округа за 1910-11 уч. 

год отмечает: «…Из игр на открытом воз-

духе, по-видимому, к числу более прочно 

привившихся следует отнести: футбол, 
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введенный в 11 учебных заведениях» [11, с. 66]. 

 

 

 

Первые сообщения в казанских средствах 

массовой информации об игре в футбол 

появляются в июле 1911 года. Газета «Ка-

занский телеграф» сообщает, что спортив-

ное общество «Сила и Здоровье» («СиЗ») 

провело на своей площадке в Старом 

Аракчино первые тренировки по футболу 

[4]. 

В 1915 году команда казанского Яхт – клу-

ба впервые выехала в Симбирск на фут-

больный турнир трёх городов Поволжья: 

Казань, Симбирск, Самара [2, с. 33]. 

На одном из первых матчей между ко-

мандами обществ, состоявшемся 28 авгу-

ста 1911 года на Арском поле «… со счётом 

1:0 победила команда в составе которой 

были вратарь («голкипер») Протасов, за-

щитники («беки») Уклеин и Иванов, полу-

защитники («хавбеки») Оконишников и 

Соломин, нападающие («форварды») 

Хиль, Штерн, Киселёв, Якубовский» [5]. К 

концу сентября 1911 года в обществе 

«СиЗ» насчитывалось уже 36 футболистов. 

Кстати, в этой же газете сообщается о том, 

что «Зимой общество организует игру на 

льду (на коньках, хоккей), которая отчасти 

заменит футбол» [6]. 

Таким образом зарождение казанского 

футбола, как вида спорта относится к 

началу и до середины 2-го десятилетия ХХ 

в. Данный период, условно названый 

нами «Казанско-губернский», характери-

зуется достаточно медленным ростом по-

пулярности футбола среди учащейся мо-

лодёжи, а также редкими товарищескими 

матчами между существующими в то вре-

мя в Казани спортивными обществами. 

Заметную роль в развитии казанского фут-

бола сыграло старейшее спортивное об-

щество «Флорида» (преемник с 1917 г. 

общества «СиЗ»). Его председателем и 

первым тренером по футболу был Симон 

Абрамович Цирюльников. 

Дальнейшее развитие футбола как массо-

вого вида спорта в Казанской губернии 

связано с осуществлением программы 

Всеобщего военного обучения (Всевобуч) 

и деятельностью Казанского губернского 

спортивного союза, созданного в 1919 го-

ду. При уездных отделах спорта и физиче-

ского развития создаются военно-

спортивные клубы и общества, которые 

параллельно с военной подготовкой до-

призывников занимались вопросами 

«…спортизации населения, объединений 

Рисунок 1 

Площадка для гим-

настики (Казанская 

III мужская гимна-

зия) 
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и руководством деятельностью спортив-

ных и гимнастических кружков» [10]. В 

1919 г. таких военно-спортивных клубов и 

обществ в Татарии насчитывалось 29. 

С мая 1919 года начали регулярно прово-

дится осенние и весенние первенства и 

чемпионаты Казани для команд 1-го и 2-го 

разряда. 

В 1920-х гг. одним из сильнейших фут-

больных клубов Поволжья считалась ка-

занская команда «Флорида» (рисунок 2). 

 

 

 

Хроника выступлений команды «Флори-

да» в 1922 г. – победы над сборными го-

родов: Чебоксары (10:0), Козьмодемьян-

ска (11:0), Симбирска (8:1), Самары (3:0). 

12 октября 1922 г. команде присуждается 

«1 место в Поволжье» [8, с. 167]. 

С 1919 г. футболисты «Флориды» состав-

ляли основу сборной Казани, которая ста-

ла принимать участие в крупных россий-

ских и всесоюзных соревнованиях. Хрони-

ка достижений: 

 Третье место в первом офи-

циальном первенстве страны 

по футболу (Москва, 1922 г.); 

 Первое место на 2-й Поволж-

ской олимпиаде (окружная 

олимпиада Приволжского 

военного округа, стадион 

«НКЗдрав», Казань, 1923 г.); 

 Первое место на 3-й Поволж-

ской олимпиаде (стадион 

«НКЗдрав», Казань, 1924 г.); 

 Первое место в первенстве 

страны по футболу среди ав-

тономных республик (Казань, 

1924 г.); 

 Третье место в первенстве 

РСФСР (Москва, 1924 г.). 

Характеризуя состояние футбола в Татарии 

в начале 1920-х гг., необходимо отметить, 

что успехи футболистов на всероссийском 

уровне не были случайными. Футбол куль-

тивировался на многих предприятиях и 

организациях. Только в Казани насчитыва-

лось 23 футбольные команды, сильней-

шими из которых были коллективы 

«Татпечать», комбинат «Спартак», коман-

да Центрального дома физической куль-

туры (ЦДФК). Тем не менее, массовость 

футбола в рассматриваемые годы была 

низкой. Объясняется это тяжёлым перио-

дом в развитии физкультурного движения 

в стране: нет единства между отдельными 

организациями и ведомствами, отсутствие 

стройной системы физкультурно-массовой 

и спортивной работы, недостаточно ак-

тивная деятельность Высшего Совета фи-

зической культуры, который был создан 

при СНК ТАССР в 1923 г. [13, 7, с. 20]. 

Рисунок 2 

1921 год. Одна из 

лучших команд По-

волжья – казанская 

«Флорида» [8, с. 198] 
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Из воспоминаний одного из организато-

ров физкультурно-спортивной работы, 

секретаря райкома комсомола Централь-

ного района г. Казани, Я. С. Марголина 

«…Числившийся при СНК ТАССР ВСФК 

практически бездействовал. Иногда он 

занимался обсуждением вопросов, свя-

занных с деятельностью футбольной ко-

манды г. Казани. По-видимому, это проис-

ходило потому, что страстным любителем 

футбола был тогдашний председатель СНК 

ТАССР К. Г. Мухтаров, входивший в состав 

основных игроков футбольной команды г. 

Казани» [12, с. 21]. 

В 1926 году в Казани было создано ФСО 

«Динамо» и образована одноимённая 

футбольная команда. Хроника её выступ-

лений: 

 1926 г. Две футбольные ко-

манды «Динамо» впервые 

приняли участие в весеннем 

первенстве Казани. 1-я ко-

манда заняла 2-е место, 

уступив команде ЦДФК, 2-я 

заняла 4-е место. 

 1928 г. Чемпионы весеннего 

первенства Казани. Финаль-

ный матч на первенство Та-

тарии, приуроченный к Все-

татарскому празднику физи-

ческой культуры, между ко-

мандами «Динамо» (Казань) 

и Набережных Челнов, за-

кончился со счётом 7:1 в 

пользу столичных спортсме-

нов [3, с. 173].  Сборная Тата-

рии (основу команды состав-

ляли футболисты – динамов-

цы) в финальной игре с ко-

мандой Казахстана выигры-

вает (5:1) отборочные сорев-

нования перед 1-й Всесоюз-

ной спартакиадой в Москве. 

Сборная Татарии (под име-

нем сборной районов авто-

номных республик и обла-

стей – (РАРО) выигрывает 

бронзовые медали чемпио-

ната РСФСР. 

«Мёртвый сезон» футбола в Татарии - так 

отзывалась пресса о периоде с 1929 по 

1934 гг. 

 1934 г. На Спартакиаде По-

волжья и первенстве РСФСР 

(2-я группа) команда занима-

ет 3-е место. 

 1935 г. Сборная команда Ка-

зани состоящая из игроков 

«Динамо», дошла до финала 

чемпионата СССР среди го-

родов 2-й группы. Итоговое 

2-е место. 

 1936 г. Победа Казанского 

«Динамо» в группе «В» 2-го, 

осеннего чемпионата СССР и 

переход в группу «Б» (рису-

нок 3). 

 1937 г. Выход команды «Ди-

намо» в ¼ финала Кубка 

СССР. 

Казанское «Динамо» вновь появилось 

среди участников первенства СССР в 1947 

г. В 1948 г. был достигнут определённый 

успех – динамовцы пробились в финаль-

ный турнир шести лучших команд 2-й 

группы, но заняли 5-е место. В 1949 г. Ди-

намо выступило очень слабо и вскоре 

прекратила своё существование [8, с. 12]. 

Таким образом, футбольная команда 

«Динамо» одноимённого спортивного 

общества заменила прекратившую суще-

ствование команду «Флорида» (сильней-

шую в 1919-1925 гг.), была флагманом та-

тарстанского футбола с 1926 по 1949 гг., 

представляло Казань с 1936 по 1949 годы 

в чемпионатах СССР [1, с. 201]. 

На смену «Динамо» пришла команда, ко-

торая стала визитной карточкой татарстан-

ского футбола со 2-половины ХХ века и до 
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настоящего времени, т.е. почти 70 лет. 

Речь идёт о футбольной команде «Рубин» 

(образована в 1958 г.). «Дорубиновский» 

период создал основу интеграции татар-

станского футбола в международный сег-

мент, о чём говорят достижения «Рубина» 

(Казань) в период с 1960-х гг. и до настоя-

щего времени. 
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Рисунок 3 

1936 год. Команда 

«Динамо» (Казань). 

Слева направо: А. 

Фисаренко (капи-

тан), А. Кумбари, А. 

Власов, В. Пухов-

ский, А. Козелков, В. 

Михайлов, Г. Бори-

севич, А. Брагин, Л. 

Бессараб, И. Медун, 

К. Гузев 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

связи двигательных способностей и психо-

моторики с типологическими особенностя-

ми проявления свойств нервной системы. 

Выявленные связи дают основание отме-

тить более интегрированную динамику раз-

вития двигательных проявлений у курсан-

тов, занимающихся волейболом в группе 

спортивного совершенствования, и в мень-

шей степени это выражено у курсантов, за-

нимающихся только по программе физиче-

ской подготовки. 

Ключевые слова: физическая подготовка, 

двигательные способности, психомоторика, 

свойства нервной системы, темпы прироста 

Abstract. The article considers the links of motor 

abilities and a psychomotor system with typologi-

cal features of the nervous system characteristics 

demonstration. These links give a reason to note 

more integrated development dynamics of motor 

demonstration of the cadets who go in for volley-

ball of perfection sports group. This dynamic is less 

expressed among the cadets who practice only in 

terms of the physical education program. 

 

Keywords: physical education, motor abilities, a 
psychomotor system, nervous system features, 

growth rates 

Введение. Чрезвычайная сложность ин-

дивидуального развития человека прояв-

ляется в том, что различные структурные 

образования и системы организма фор-

мируются и развиваются непрерывно и 

асинхронно, все это нашло отражение в 

понятии гетерохронности как оптималь-

ной черты различных сторон индивиду-

ального развития человека. Это в полной 

мере проявляется применительно к раз-

витию двигательных способностей, где 

общей закономерностью является непре-

рывный и поступательный, но, как прави-

ло, неравномерный процесс изменения 

этих способностей на всем протяжении 

спортивной карьеры. Вместе с тем, одним 

из реальных факторов, выявления потен-

циальных возможностей каждого зани-

мающегося является изучение темпов 

прироста тех или иных двигательных спо-

собностей в реальных условиях учебно-

тренировочного процесса. 
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Вместе с тем темпы (интенсивность) при-

роста результатов зависят от многообра-

зия факторов. В частности, В. Б. Шварц 

(1972) отмечает, что развитие и совершен-

ствование двигательных способностей в 

большой мере обусловлено генетически-

ми факторами и меньшей степени факто-

рами внешней среды. Динамика темпа 

прироста в различных физических упраж-

нениях различается в процессе возрастно-

го развития, в результате отмечаются сен-

ситивные критические периоды [7, 3]. 

О. О. Бриллиантова, В. А. Баландин (2008) 

отмечают влияние сезонных периодов на 

развитие физических качеств. Имеются 

работы показывающие различия в темпах 

прироста в зависимости от морфологиче-

ских особенностей занимающихся [3], а 

также от индивидуально-психологических 

особенностей [4, 6]. Темпы прироста ре-

зультатов у мужчин и женщин имеют раз-

личную динамику. Как недостаток следует 

отметить, что в большинстве случаев рас-

сматриваются и сравниваются межгруппо-

вые данные, хотя известно, что межгруп-

повые различия значительно меньше чем 

внутригрупповые. Другим недостатком 

является то, что больше внимания уделя-

ется системе внешних воздействий и прак-

тически это никак не соотносится с инди-

видуально-психологическими особенно-

стями, что затрудняет формировать инди-

видуальную траекторию физической под-

готовки. Ориентация на темпы прироста 

оправдывает себя при учете индивиду-

альных особенностей занимающихся. 

Цель исследования – изучение связи тем-

пов прироста результатов, в упражнениях, 

характеризующих физическое развитие 

курсантов с их индивидуально-

психологическими особенностями, но 

различающихся физкультурно-спортивной 

активностью. 

Организация исследования. В исследова-

нии принимали участие курсанты Омского 

автобронетанкового инженерного инсти-

тута в количестве 65 человек в возрасте 

19-22 лет. В отношении физической подго-

товленности изучали темп прироста ре-

зультатов в следующих упражнениях (бег 

30м., челночный бег 10х10 м., бег 3 км., 

прыжок в длину с места, тройной прыжок 

с места, прыжок вверх с места, кистевая 

динамометрия, максимальная частота 

движений кистью, скоростная и локальная 

выносливость, простая и сложная реак-

ция). Среди индивидуально-

психологических особенностей изучали, 

типологические особенности проявления 

основных свойств нервной системы (сила 

нервной системы по возбуждению, по-

движность возбуждения, подвижность 

торможения, внешний баланс между воз-

буждением и торможением, внутренний 

баланс между возбуждением и торможе-

нием). Темп прироста результатов рассчи-

тывался по формуле O. Вrodi. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Приведенный выше анализ показал, 

что темпы прироста тех или иных двига-

тельных способностей связаны как с фак-

торами внешних воздействий, так и с ин-

дивидуально-психологическими особен-

ностями занимающихся, однако относи-

тельно последнего эти данные малочис-

ленны. Полученные нами данные, в ка-

кой-то степени восполняют этот недоста-

ток. В частности, у курсантов, занимающи-

еся по программе физической подготовки, 

наибольшее количество связей темпа 

прироста результатов в двигательных про-

явлениях наблюдается в отношении мак-

симальной частоты движений кистью, с 

такими как бег 30 м., прыжок вверх без 

взмаха рук, локальной выносливости по-

ложительно, и темпом прироста в беге на 

3 км. и скоростной выносливостью отри-

цательно (соответственно r=0,45; r=0,30; 

r=0,69; r=-0,29; r=-0,40). Динамика простой 

двигательной реакции коррелирует поло-

жительно с результатом прыжка вверх без 

взмаха рук и отрицательно с динамикой в 

тройном прыжке (r=0,354 r=-0,29). Кисте-
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вая динамометрия правой положительно 

связана с результатом прыжка вверх без 

взмаха рук (r=0,31). Темп прироста в 

упражнении прыжок вверх со взмахом рук 

положительно коррелирует с динамикой 

сложной реакции (r=0,37). В целом для 

этой группы курсантов можно отметить, 

что ведущим показателем в отношении 

двигательных проявления являются ско-

ростные способности. 

В отношении группы занимающихся во-

лейболом отмечается более интегриро-

ванные связи двигательных проявлений. 

Так темп прироста в беге на 30 м. связан с 

динамикой кистевой динамометрии(r=-

0,51), последняя связана положительно с 

временем простой двигательной реакции 

и отрицательно с результатом прыжка в 

длину с места (r=0,46; r=-0,41). Динамика 

результата в беге на 3 км. положительно 

коррелирует с результатом в 3-м прыжке с 

места (r=0,61). Темп прироста времени 

простой двигательной реакции положи-

тельно коррелирует с прыжком вверх со 

взмахом рук и кистевой динамометрией 

(r=0,52; r=0,46). Результат в челночном 

беге связан отрицательно со скоростной 

выносливостью (r=-0,63). 

Но, наиболее выраженные связи темпов 

прироста наблюдаются в соответствии с 

личностными особенностями.  В частно-

сти, относительно первой группы, темп 

прироста результата в тройном прыжке, а 

скоростная выносливость отрицательно 

коррелирует с силой нервной системы по 

возбуждению (соответственно r=0,29; r=-

0,29). Локальная выносливость значитель-

нее изменяется у курсантов с преоблада-

ние возбуждения по внешнему балансу 

(r=0,30). Темп прироста максимальной 

частоты движения кистью и прыжка вверх 

с взмахом рук положительно связан с 

внутренним балансом (r=0.29; r=-0,32), т.е. 

курсанты, имеющие уравновешенность и 

преобладание возбуждения, отличаются 

более высоким темпом прироста резуль-

тата. Подвижность возбуждения отрица-

тельно коррелирует с кистевой динамо-

метрией (r=-0,31). Отсутствуют связи с ин-

дивидуально-психологическими особен-

ностей с такими показателями физическо-

го развития, как быстрота (бег 30 м., чел-

ночный бег 10х10 м.) с выносливостью 

(бег 3 км). 

Более интегрированы связи у курсантов, 

дополнительно занимающихся в группах 

спортивного совершенствования. 

Наибольшие связи выявлены в отношении 

внутреннего баланса, в частности темп 

прироста в таких упражнениях как чел-

ночный бег и кистевая динамометрия 

коррелируют положительно, а динамика 

результат в беге на30 м. отрицательно 

(соответственно r=0,53; r=0,57; r=-0,61). 

Подвижность возбуждения отрицательно 

коррелирует с темпом прироста результа-

та в прыжке в длину с места и сложной 

реакцией (r=-0,63; r=-0,58) и положитель-

но с максимальной частотой движению 

кистью и результатом прыжка вверх без 

взмаха рук (r=0,43; r=0,37). У курсантов 

сильной нервной системой меньше темп 

прироста в челночном беге и выше в ско-

ростной выносливости (r=-0,44; r=0,45). 

Темп прироста максимальной частоты 

движений выше у курсантов с преоблада-

ние возбуждения по внешнему балансу 

(r=0,62), а выносливость (бег 3 км.) отри-

цательно коррелирует с подвижностью 

торможения (r=-0,47). 

В целом, выявленные связи дают основа-

ние отметить более интегрированную ди-

намику развития двигательных проявле-

ний у курсантов, занимающихся волейбо-

лом в группе спортивного совершенство-

вания. В то время как в первой группе эти 

связи малочисленны. Более выраженны-

ми являются связи темпов прироста с ти-

пологическими особенностями проявле-

ния свойств нервной системы, особенно 

это касается занимающихся волейболом. 

Во-первых, им характерен высокий уро-

вень подвижности процессов возбужде-

ния и торможения, что соответствует вы-
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бранному виду спорта, содействуя тем 

самым проявлению имеющихся способ-

ностей. Именно подвижные по возбужде-

нию лучше концентрируют внимание, 

способны быстрее работать при наличии 

условного тормоза, короче время сосре-

доточения, но меньше длительность рабо-

ты на выносливость *5+.  Менее выражен-

ные связи темпа прироста двигательных 

проявлений и свойств нервной системы 

первой группы могут быть объяснены от-

сутствием системы в учебно-

тренировочных занятиях. 

Заключение. Результаты исследования 

дают основание отметить, что связи темпа 

прироста двигательных способностей и 

показателей психомоторики у курсантов, с 

разной двигательной активностью суще-

ственно различаются. Если в отношении 

курсантов, занимающихся волейболом, 

более выражены связи с показателями 

нейродинамики, что определенной степе-

ни связано со спецификой их спортивной 

деятельности. То, связи в первой группы 

менее выражены, последнее может быть 

связано с отсутствием системности в реа-

лизации физической подготовки. 

 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Бриллиантова О. О. Баландин В. А. 

Темпы прироста физической под-
готовленности студентов в тече-
ние года с учетом сезонных перио-
дов / Ученые записки. – 2008. – № 7 

(41). – С. 14-18. 

2. Губа В. П. Основы спортивной под-

готовки: методы оценки и прогно-
зирования (морфобиомеханический 
подход) : научно-метод. пособие. – 
М.: Советский спорт, 2012. – 384 с. 

3. Гужаловский А. А. Проблемы крити-
ческих (сенситивных) периодов раз-
ви- тия и их значение в физическом 

воспитании школьников и трени-
ровке юных спортсменов // Физиче-
ская культура и здоровый образ 
жизни : тез. Всесоюз. науч. конф. – 

Севастополь, 1990. – С. 31-37. 

4. Дрижика А. Г. Теоретико-
методологические основы и прак-

тика индивидуализации процесса 
подготовки квалифицированных 

спортсменов : дис. … докт. псих. 

наук. – Ростов на Дону, 2005. – 333 
с. 

5. Ильин Е. П. Дифференциальная пси-
хофизиология. – СПб.: Питер, 2001. 
– 464 с. 

6. Сальников В. А. Индивидуальные 
различия в системе спортивной де-
ятельности: Монография. – Омск: 
СибАДИ, 2003. – 262 с. 

7. Сирис П. З. Темпы прироста физи-
ческих качеств – фактор, опреде-
ляющий потенциальные возможно-

сти спортсмена // Теория и практи-
ка физической культуры. – 1973. – 
№ 4. – С. 19-22. 

8. Шварц В. Б. О роли наследственно-
сти и средовых факторов в разви-
тии физической работоспособно-
сти у детей и подростков (исследо-

вание близнецов): автореф. … канд. 
дис. – Тарту, 1972. – 35 с. 

  



 

655 
 

ЭТНОПЕДАГОГИЧЕСКАЯ 
ПОДГОТОВКА ВЫПУСК-
НИКОВ ОСНОВНОЙ ШКО-
ЛЫ ЗАБАЙКАЛЬСКОГО 
КРАЯ 

ETHNOPEDAGOGICAL 
PREPARATION OF STU-
DENTS IN ZABAYKALSKY 
KRAI 

В. В. Борисов, А. Ф. Бурангу-

лов 

V. V. Borisov, A. F. Burangulov 

Санкт-Петербургский Гуманитарный 
университет профсоюзов 
Санкт-Петербург, Россия 

Saint-Petersburg Humanitarian University 
of trade unions 
Saint Petersburg, Russia 

arturburan@bk.ru 
 

Аннотация. Необходимо такое содержание 

учебно-воспитательного процесса, в ходе 

которого школьники различных культур, 

проживающих в Забайкальском крае, получа-

ют знания и умения, позволяющие быстро и 

качественно приспособиться к условиям по-

ликультурной среды. Разработаны критерии 

и показатели уровней этнопедагогической 

воспитанности выпускников основной шко-

лы. Экспериментальная группа в конце иссле-

дования достоверно превосходила своих 

сверстников их контрольной в этнопедаго-

гической воспитанности. 

Ключевые слова: этнопедагогика, IX классы, 

народные подвижные игры, национальные 

физические упражнения, этнос 

Abstract. It should be such a content of the educa-

tional process, in which students of different cul-

tures living in the Trans-Baikal Territory, with the 

knowledge and skills to quickly and efficiently 

adapt to the multicultural environment. The crite-

ria and indicators of the level of breeding eth-

nopedagogical basic school graduates. The exper-

imental group at the end of the study was signifi-

cantly superior to their peers in the control eth-

nopedagogical breeding. 

 

Keywords: ethno-pedagogics, IX classes, folk 

games, national physical exercise, ethnicity 

Введение. Проведенный опрос (беседа, 

интервью, анкетирования) среди учителей 

физической культуры Забайкальского края 

показали, что этнопедагогическая подго-

товка школьников относится к наименее 

разработанной области педагогической 

науки и практики. 

Исследования А. А. Фетисова (2000) под-

твердили, что у выпускников основной 

школы, проживающих в зоне экологиче-

ского неблагополучных, значительна сни-

жена двигательная активность. 

Между тем в Забайкальском крае накоп-

лен этнопедагогический опыт в области 

развития физической культуры и спорта, 

который в современных общеобразова-

тельных школах все еще не востребован. 

В последние годы в районах края наблю-

дается фрагментарное возрождение си-

стемы физического воспитания школьни-

ков с использованием народных подвиж-

ных игр и самобытных физических упраж-

нений; выявлено, что у школьников раз-

личных этносов происходит спонтанный 

обмен национальными физическими 

упражнениями и подвижными играми. 

Первостепенное значение при этом имеет 

такое содержание учебно-

воспитательного процесса, в ходе которо-

го школьники различных культур (русские, 

буряты, эвенки, казаки) проживающие в 

крае, получают знания и умения, позво-

ляющие быстро и лучше приспособиться к 

условиям многонациональной среды. 
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Такой подход является чрезвычайно важ-

ным, поскольку подавляющая часть учи-

телей физической культуры Забайкальско-

го края работают по школьным учебным 

программам по физическому воспитанию, 

которые в свое время были апробированы 

на учащихся европейской части страны; 

последние опережают в биологическом и 

физическом развитии, а также в уровне 

физической подготовленности школьни-

ков Забайкальского края. 

Цель исследования – теоретически обос-

новать и экспериментально проверить 

педагогические условия этнопедагогиче-

ского воспитания выпускников основной 

школы Забайкальского края. 

Задачи: 

1. Разработать и обосновать крите-

рии и показатели этнопедагоги-

ческой воспитанности выпускни-

ков основной школы в области 

физической культуры и спорта. 

2. Разработать модель этнопедаго-

гической подготовки учащихся 9-

х классов и апробировать её в 

учебном процессе. 

Для решения поставленных задач нами 

использовались следующие методы ис-

следования: 

1. Анализ и обобщение данных ли-

тературных источников. 

2. Опрос (беседа, интервьюирова-

ние, анкетирование). 

3. Формально-замкнутая система 

задач для оценки этнопедагоги-

ческих знаний (Г. Я. Галимов, 1999) 

Поясним принцип использования 

нами критерия оценки результа-

тов на конкретном примере (таб-

лица 1). 

 

Таблица 1 

Матрица оперативного контроля уровня знаний 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

0           

10           

20           

30           

40           

50           

60           

70           

80           

90           

 

Результаты исследования. Школьнику 

предлагается решить несколько задач, 

числовой результат которых одинаков. 

Если же ответы получаются разные, то 

ученику приходится заново проверять ре-

шение всех задач, поскольку неизвестно, 

где же допустил ошибку. Общность задач 

формальная, они могут быть выбраны 

независимо, но критерии достаточно 

надежны. 

Решая задачи, школьники находят в спис-

ке нужные действия и вписывают буквен-

ный индекс упражнения в клетки матри-
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цы, соответствующие кодам этих дей-

ствий. Если работа выполнена правильно, 

то не должно быть повторного попадания 

индекса в занятую клетку, а после завер-

шения все клетки матрицы окажутся за-

крытыми. 

Опыт работы с задачами такого типа пока-

зал, что в течении занятия можно под-

держивать на довольно высоком уровне 

направленную активность школьников. 

Осуществление контроля с использовани-

ем трафаретов значительно сокращает 

время для фронтального устного опроса 

по пройденному материалу. После обра-

ботки матриц, которые заполнены школь-

никами выясняется, что в среднем 80 кле-

ток из 90 отмечаются верно. Учитель фи-

зической культуры в ходе занятий, где 

школьники решают замкнутую систему 

задач, может индивидуально заниматься с 

нуждающимися в помощи. 

4. Педагогический эксперимент. 

Педагогический эксперимент проводился 

в Забайкальском крае со школьниками 9х 

классов в течении одного года. Были орга-

низованы экспериментальная и контроль-

ная группа в Чите (русская культура); в 

Агинском бурятском округе (бурятская 

культура); в Каларском районе (эвенкий-

ская культура); в Сретенском районе (ка-

зачья культура), в Чикойском районе 

(«старообрядская культура»). 

5. Методы математической стати-

стики. 

Теоретический анализ педагогических 

исследований (Крысько В.Г. 2007) и изу-

чение литературных источников позво-

лили нам сконструировать модель этно-

педагогического воспитания выпускни-

ков основной школы. 

Основными направлениями этнопедаго-

гического воспитания школьников в ходе 

реализации модели были выделены 

следующие: 

 сформировать потребности 

совершенствования школь-

ников на основе этнопеда-

гогческих материалов; 

 сформировать у учащихся си-

стему этнопедагогических 

знаний, умений и навыков; 

 содействовать овладению 

основами народной культуры 

физического воспитания, 

освоению форм, методов и 

средств народной педагоги-

ки; 

 включить школьников в ак-

тивную этнопедагогическую 

деятельность по освоению, 

возрождению, реализации 

этнокультурных традиций в 

области физического воспи-

тания. 

Разработка модели позволило сформу-

лировать следующие задачи, которые 

поэтапно решались в ходе работы со 

школьниками экспериментальной груп-

пы: 

 определить влияние ком-

плекса педагогических усло-

вий на процесс этнопедаго-

гического учащихся; 

 определить критерии и уров-

ни этнопедагогической вос-

питанности выпускников ос-

новной школы; 

 определить эффективность 

применения предлагаемых 

нами средств этнопедагоги-

ческого воспитания. 

В процессе исследования мы опирались 

на принцип комплексного подхода, ко-

торый рекомендует: 

1. В процессе обучения необходи-

мо наличие предмета или объек-

та вызывающего и эмоциональ-
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ные и мыслительные процессы. В 

связи с этим уроки строятся не 

только на использование разно-

образных видов деятельности, 

но и на взаимосвязи всего учеб-

но-воспитального процесса. 

2. Любая программа деятельности 

на основе комплексного подхода 

должна иметь направленность и 

нравственное содержание, но-

сить и оптимальный характер. 

3. Комплексный подход способ-

ствует осуществлению интегра-

ционных процессов, отражает 

совокупность взаимосвязанных 

компонентов воспитания, обуче-

ния и развития. 

4. Комплексный подход позволяет 

изучить предмет в его целостно-

сти. 

Опора на принципы системного, ком-

плексного деятельностного подхода 

позволила нам рассмотреть комплекс 

педагогических условий этнопедагогиче-

ского вспитания выпускников основной 

школы (В. А. Сластенин и др., 2005). 

Первое педагогическое условие: отбор и 

структурирование содержания различ-

ных дисциплин (физическая культура, 

история, география и др.) осуществляет-

ся согласно логике профессионально-

педагогической подготовки школьников 

9-х классов. 

Комплекс материалов, получаемых уча-

щимися на различных уроках носил 

ознакомительный характер, он мотиви-

ровал их к самостоятельному изучению 

этнопедагогической культуры народов 

Забайкальского края. Для более каче-

ственного освоения Забайкальской куль-

туры учащимися 9-х классов мы разра-

ботали методические рекомендации 

«Этнопедагогика физической культуры». 

В ней были различные упражнения и 

задания. Вот некоторые из них: 

1. Упражнение по составлению ге-

неалогического древа. 

Работа по составлению генеалогического 

древа позволяет школьнику проникнуть 

в историю своей семьи, а через нее в 

историю своего народа. При этом дан-

ная информация превращается из обез-

личенной в личностно значимую, а зна-

чит способна мотивировать школьника 

на более подробное изучение как исто-

рии, так и культуры народа. 

Методические указание по заполнению 

генеалогического древа: 

 свое имя вписывается в 

ячейку, которая находится в 

корнях древа; 

 мужские имена вписываются 

в ячейки прямоугольной 

формы, а женские – в ячейки 

овальной формы; 

 маркером выделяются все 

предки мужского пола по 

прямой отцовской линии (я – 

отец – дед – прадед); 

 при возможности в ячейки 

можно вклеить фотографию 

предков; 

 родственников, имеющих 

выдающиеся достижения, 

выделить маркером другого 

цвета и прописать ниже или 

на другом месте. 

2. Упражнения по сравнительной 

характеристике систем физиче-

ского воспитания народов Забай-

кальского края. 
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Таблица 2 

Основные компоненты системы физического воспитания у народов Забай-
кальского края 

Компоненты системы физи-

ческого воспитания 

Народы 

русские буряты эвенки казаки старообрядцы 

Методы воспитания: 

а) общепедагогические 
б) специфические 

     

Средства воспитания: 

а) физические упражнение 
б) гигиенические упражне-
ния 

в) дополнительные средства 

     

Формы воспитания: 
а) воспитание в семье 

б) состязания и соревнова-
ния 
в) народные празднества 

г) детские народные игры 

     

Виды спорта      

 

Школьникам предлагается заполнить 

таблицу, где обозначены основные ком-

поненты системы физического воспита-

ния у народов Забайкальского края (таб-

лица 2). 

После составления таблицы школьники 

проводят сравнительный анализ сходств 

и различий систем физического воспита-

ния. 

3. Упражнения по сравнительному 

анализу народных празднеств. 

Школьники проводят предварительный 

анализ календаря народных праздни-

ков, составляют таблицу по народам 

проживающих в Забайкальском крае. 

Затем сравнивают их сходства и разли-

чия. При желании школьники, не отно-

сящиеся к перечисленным в таблице 

национальностям, могут добавить ко-

лонку с праздниками своего народа. 

4. Упражнение на установление 

связей между элементами этно-

культуры. 

Упражнение используется при изучении 

темы: «Празднества и состязания как 

средство физического совершенствова-

ния личности». Группа школьников са-

дится по кругу и по очереди начинает 

произносит ряд слов, связанных с 

народной физической культуры. Причем 

слово, произнесенное первым участни-

ком упражнения, становится стимулом 

для работы всего класса. 

Воспитательное значение данного 

упражнения заключается в развитии об-

разной памяти, расширении знаний по 

этнокультуре физического воспитания, 

объективной диагностики уровня этно-

педагогичекой воспитанности школьни-

ков. 

5. Экскурсия в музей «Развития фи-

зической культуры и спорта в За-

байкальском крае» (Забайкаль-

ский государственный универси-

тет, факультет физической куль-

туры и спорта). 

Главная цель этнопедагогической экс-

курсии заключается не в том, чтобы по-
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казать школьника отдельные элементы 

народной физической культуры, а в том, 

чтобы показать им и научить явления 

общего характера, что все этнические 

культуры сходны. Только при этом будет 

формироваться позитивное отношение к 

представителям культуры других наро-

дов. 

6. Организация встреч с представи-

телями народов Забайкальского 

края, краевых национально-

культурных центров. 

Школьникам было предложено выбрать 

те культурные центры, в которых более 

всего они были заинтересованы. Пред-

почтение было отдано русскому куль-

турному центру. На последующих местах 

в порядке очередности оказались пред-

ставители следующих культур: казачьей, 

бурятской, «старообрядческой», эвен-

кийской, азербайджанской, еврейской, 

армянской, китайской. 

Общение школьников с представителя-

ми культурных традиций Забайкальского 

края дает возможность активизировать 

процесс познания этнопедагогики. 

В конце обучения была проведена экс-

пертная оценка знаний школьников экс-

периментальной и контрольной групп. 

Состояние сформированности этнопеда-

гогических качеств личности оценива-

лась по пятибалльной шкале. Оценка 

«5» означает, что положительное свой-

ство сформировано полностью. Ярко 

выражено и проявляется всегда; оценка 

«4» означает средний уровень свойства 

и его преобладание в большинстве слу-

чаев; оценка «3» – низкий уровень свой-

ства; оценка «2» – типичное проявление 

недостатка; оценка «1» – отсутствие си-

стемных знаний по исследуемой теме. 

Выводы: 

1. Учебно-методическая база ос-

новной школы дополнена эле-

ментами этнокультурной мате-

риально-пространственной сре-

ды в общеобразовательном про-

цессе, способствующая этнопе-

дагогическому воспитанию уча-

щихся. 

2. Разработаны критерии и показа-

тели оценки уровней этнопедаго-

гической воспитанности выпуск-

ников основной школы, которые 

могут применятся в целях диа-

гностики этнопедагогической 

культуры в сфере физической 

культуры и спорта. 

3. Разработана модель этнопедаго-

гического воспитания школьни-

ков 9-х классов. 

4. Экспериментальная группа в 

конце исследования достоверно 

(Р<0,05) превосходила своих 

сверстников из контрольной в 

этнопедагогической воспитанно-

сти. 
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Аннотация. В статье представлен опыт 

работы детского сада «Кунчээн», который 

является участником образовательного кла-
стера «Тиьик» по сетевому взаимодействию 

пяти дошкольных образовательных учре-

ждений. Детский сад является эксперимен-

тальной площадкой ФГБОУ ВО «Чурапчинский 

институт физической культуры и спорта» 

по направлению 44.03.01 «Педагогическое 

образование» (профиль «Дошкольное образо-

вание»). 

Ключевые слова: познавательно-речевое 

развитие детей дошкольного возраста, 

фольклор, якутские национальные игры 

Abstract. The article gives an experience of the 
kindergarten «Sylysthaan» wich is a participant of 

the educational cluster «Tihik» in net connection 

of five preschool educational institutions. The kin-

dergarten is an experimental platform of Churap-

cha State Institute of Physical Education and 

Sport, major «Pedagogical Education» (Preschool 

Education). 

 

Keywords: cognitive and speech improvement of 

the preschool children, folklore, tradition, national 

games 

По общему сетевому проекту наш детский 

сад «Кунчээн» участвует с культурно-

образовательной инициативой по рече-

вому развитию. 

Наше село Туора-Кюель является родиной 

известного олонхосута И. Г. Тимофеева-

Теплоухова, автора крупнейшего эпоса 

олонхо «Строптивый Кулун Куллустуур». 

Приоритетным направлением МБДОУ 

«Детский сад общеразвивающего вида 

«Кунчээн» с. Туора-Кюель Чурапчинского 

улуса Республики Саха (Якутия) является 

познавательно-речевое развитие детей 

дошкольного возраста. 

Наш детский сад является инициатором и 

организатором улусного заочного конкур-

са исполнителей олонхо среди детей до-

школьного возраста «Олонхо моей зем-

ли», который успешно проводится в чет-

вертый раз. Конкурс раскрывает способ-

ности детей и содействует дальнейшему 

развитию творческих возможностей в 

фольклорном жанре. Воспитание и обуче-

ние детей фольклорному жанру несет 

преемственный характер. Наши выпуск-

ники успешно продолжают заниматься в 

школе по программе фольклорного круж-

ка «Айаара». Хаяхсытская средняя обще-

образовательная школа им. А. П. Иллари-

онова является базой для проведения 

ежегодного улусного конкурса исполните-

лей фольклорного жанра «Кут-Сур» среди 

школьников, где собираются поклонники 
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фольклорного жанра со всех наслегов улу-

са. Детский сад и школа стали центром 

духовного и культурного развития, объ-

единяющим и связующим звеном сель-

ского социума для воспитания подраста-

ющего поколения. С целью увековечива-

ния памяти нашего земляка – великого 

олонхосута И. Г. Тимофеева-Теплоухова в 

селе построены сквер и Дом Олонхо, где 

традиционно проводятся все националь-

ные обрядовые мероприятия, праздники, 

конкурсы, мастер – классы, семинары, 

научно-практические конференции и т.д. 

В детском саду ведется целенаправленная 

работа по созданию оптимального усло-

вия для речевого развития средствами 

различных форм фольклора. Была создана 

кружковая работа «Имигэсчэй тылчаан» 

по развитию родной речи с использовани-

ем фольклорного жанра своего народа. С 

целью обеспечения условий для эффек-

тивного познавательно-речевого развития 

детей, программа была расширена и пре-

образована в программу фольклорной 

гостиной «У камелька». 

Программа «У камелька» является инно-

вационной на уровне образовательного 

учреждения и может служить для распро-

странения модели по созданию условия 

для эффективного познавательно-

речевого развития детей дошкольного 

возраста путём интеграции различных ви-

дов деятельности. 

Новшеством программы является обще-

доступность, через создание виртуальных 

мастерских для всех педагогов по обмену 

опыта, для родителей в форме сотрудни-

чества в области воспитания средствами 

фольклора, для дошкольников по даль-

нейшему духовному росту и развитию по-

знавательно-речевого потенциала. 

Программа охватывает 5 областей 

развития и способствует речевому 

развитию детей старшего дошкольного 

возраста, через приобщение их к 

якутскому фольклору, а также воспитанию 

патриотического сознания дошкольников. 

1 тусулгэ – речевое развитие «Чуопчаар» 

(«Говорушки»). 

2 тусулгэ –  социально-коммуникативное 

развитие «Чээнэй» («Растишка»). 

3 тусулгэ – художественно-эстетическое 

развитие «Кустукчаан» («Радуга»). 

4 тусулгэ – познавательное развитие 

«То5очоон» («Почемучки»). 

5 тусулгэ – физическое развитие «Мэни-

гийээн» («Шалунишки»). 

Особое внимание уделяется сохранению и 

укреплению здоровья, а также физиче-

скому развитию детей дошкольного воз-

раста. Целью деятельности тусулгэ «Мэни-

гийээн» является приобщение к культур-

ным и духовным ценностям народа саха, 

через применение якутских национальных 

игр и игрушек, упражнений, движений из 

сюжетов эпоса олонхо. 

Якутские национальные игры развивают 

гибкость, ловкость, выносливость, быстро-

ту реакции и т.д. Все игры тесно связаны с 

укладом жизни и традициями народа са-

ха. Это раскрывается в названиях каждой 

игры. Например, игра «Ойбонтон уула-

аьын» («Водопой»). Зимой якуты водят 

крупный рогатый скот на водопой к про-

руби. Наши предки придумали эту игру, 

наблюдая за движениями животных, 

стремившихся достать до воды. Правило 

игры: на землю перед игроком ставится 

вышитая якутским орнаментом рукавица. 

Игрок хватается правой рукой за левое 

ухо, а левой рукой берет стопу правой но-

ги и в таком положении должен накло-

ниться и «попить воды» (схватить ртом 

рукавицу). Если он отпустит руки или кос-

нется земли, выходит из игры. Победите-

лем считается тот, кто «попьет воду», не 

отпуская рук. Эта игра развивает гибкость, 

ловкость и равновесие. 
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Темы из эпоса олонхо для физических 

упражнений так же связаны с самобытно-

стью народа. Упражнения имитируют яв-

ления природы, движения, изображаю-

щие растительный мир срединного мира, 

животных и птиц, движения труда взрос-

лых и т.д., например, упражнение «Кыта-

лык» («Стерх»): 

Халлааныгар котор кынаттаа5ы 

ыыппыттар. 

Кылдьыылаах харахтаах, 

Кырыылаах тумустаах, 

Кырааскалаах атахтаах 

Кынталдьыйбыт быьыылаах 

Кыталык кыыл. 

В этих строках описывается красота и гра-

ция стерха. Воспитатель читает строки и 

вместе с детьми разбирает сюжет. Затем 

воспитатель, читая текст вслух, показывает 

движения: поочередно подпрыгивает то 

на одной, то на другой ноге, свободная 

нога в колене, носок находится на уровне 

щиколотки. Руками он проделывает дви-

жения, подражающие взмахам крыльев. 

После этого воспитатель предлагает детям 

сделать упражнение вместе с ним. 

В различных формах проводится ознаком-

ление детей с элементами национальных 

видов спорта, таких как «куобах», «кы-

лыы», «ыстана», «хапсагай» и т.д. Все по-

лученные навыки дети показывают на 

спортивных соревнованиях «Игры пред-

ков», состязаниях национального празд-

ника «Ысыах», ежегодно организуемого 

нашим детским садом для детей. 

Таким образом, якутский фольклор эф-

фективно и благотворно влияет на физи-

ческое и духовное развитие детей до-

школьного возраста, так как опирается на 

традиции и культуру народа саха. 

По этой программе проводятся практиче-

ские занятия, мастер-классы для студентов 

ФГБОУ ВО «Чурапчинский государствен-

ный институт физической культуры и спор-

та» по направлению 44.03.01 «Педагоги-

ческое образование» (профиль «До-

школьное образование»). 
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Аннотация. В статье рассматривается од-

но из направлений в изучении психомоторных 

способностей спортсменов. В качестве 

предмета изучения рассматриваются спо-

собности к зрительно-пространственному 

восприятию и ориентированию в простран-

стве. Проведенные педагогические исследо-

вания показывают, что специфика трениро-

вочного процесса формирует свою двига-

тельную функционирующую систему. Уро-

вень развития исследуемых способностей 

повышается с ростом спортивной квалифи-

кации. У спортсменов он значительно выше 

чем у студентов, не занимающихся спортом 

или имеющих низкую спортивную квалифи-

кацию. 

Ключевые слова: психомоторные способно-

сти, сенсорный импульс, зрительно-

пространственное восприятие, способность 

к ориентированию, психофизиологические 

функции, тестирование 

Abstract. The article deals with one of the direc-

tions in the study of psychomotor abilities of ath-

letes. As the subject of the study examined the 

ability to visual-spatial perception and orientation 

in space. Conducted pedagogical studies show 

that the specificity of training process of forming 

their motion functioning system. The level of study 

skills increases with sports qualifications. For ath-
letes it is significantly higher than students not 

involved in or sports with low qualifications. 

 

 

Keywords: psychomotor skills, touch boost, visual-

spatial perception, the ability to orientation, the 

psychophysiological functions, testing 

Введение. При изучении психомоторных 

способностей спортсменов актуальной 

является проблема изучения психофизио-

логических детерминант структуры этих 

способностей, которые формируются и 

изменяются под влиянием активных заня-

тий определенным видом спорта. 

Отсюда можно сказать, что у спортсменов 

формируется своя двигательная функцио-
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нирующая система, которая развивается 

при выполнении специфических физиче-

ских упражнений, соответствующих тому 

или иному виду спортивной деятельности 

[3]. 

Известно, что двигательная деятельность 

спортсменов характеризуется чрезвычай-

ной динамичностью и многообразием 

выполняемых операций. По мнению зару-

бежных физиологов Дж. Х. Уилмор, Д. Л. 

Костил [4], любое двигательное действие 

осуществляется в результате взаимодей-

ствия сенсорного и двигательного отдела 

периферической нервной системы. Это так 

называемая сенсорно-двигательная инте-

грация, при которой сенсорный импульс, 

через сенсорные нервы передается в 

спинной мозг, где уже может включаться 

локальный рефлекс или импульс, который 

пойдет далее в более высокие участки 

спинного или головного мозга. 

Способность к зрительно-

пространственному восприятию и ориен-

тированию имеет большое значение при 

решении многих двигательных задач, она 

позволяет точно определять, своевремен-

но изменять положение тела и осуществ-

лять движение в нужном направлении, 

что обеспечивается восприятием, перера-

боткой временной и пространственной 

информации из внешней среды. Исходя из 

положений теории двигательной функци-

ональной системы, можно предположить, 

что у студентов-спортсменов различных 

специализаций, будет различный уровень 

способности к зрительно-

пространственному восприятию и ориен-

тированию. 

Цель исследования - выявить уровень 

сформированности зрительно-

пространственного восприятия и способ-

ности к ориентированию в пространстве у 

студентов ФФК различных спортивных 

специализаций. 

Методы и организация исследования. В 

эксперименте участвовали две группы 

студентов факультетов физической куль-

туры и спорта Сургутского государственно-

го педагогического университета и Севе-

ро-Казахстанского государственного уни-

верситета. Они, в свою очередь, также бы-

ли разделены на 2 группа, первая – это 

студенты, активно занимающиеся спортом 

и имеющие квалификацию не ниже 1-го 

спортивного разряда, вторая группа – сту-

денты, не имеющие спортивной квалифи-

кации и занимающиеся массовым, обще-

доступным спортом. 

Для оценки и контроля способности к зри-

тельно-пространственному восприятию и 

способности к ориентированию в про-

странстве, был сформирован блок тесто-

вых заданий (n-6) в который вошли сле-

дующие тесты: «Бег по номерам», про-

грамма психофизиологической диагности-

ки «Прогноз», таблица «Шульте-

Платонова», «Воспроизведение длины 

отрезка», «Узнавание угловой скорости 

вращения», «Ранжирование длины 

предъявляемых отрезков». Все тесты 

прошли апробацию в ранее проведенных 

исследованиях, где показали свою высо-

кую надежность, эквивалентность и ин-

формативность [1, 2]. 

Общий, интегральный уровень развития 

психофизиологических функций опреде-

ляли, используя формулу, предложенную 

сотрудниками ГЦОЛИФКа, которая позво-

ляет достаточно точно и объективно оце-

нить общий уровень развития исследуе-

мой способности. 

S = C1 + C2 + ….+Cn; 

где S – сумма баллов по всем (n) тестам; 

С – количество очков отдельного тестового 

показателя исследуемой способности. 

Тесту, у которого был лучшим наимень-

ший количественный показатель, присва-

ивалось количество очков по формуле: 

      (  
      

         
) 
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Тесту, у которого был лучшим наибольший 

количественный показатель, очки начис-

лялись по формуле: 

          
      

         
  

где С – количество очков испытуемого в 

данном тесте; 

Хmin – минимальный результат в тесте; 

Хmax – максимальный результат в тесте; 

Х – результат конкретного испытуемого в 

тесте. 

Распределение полученных результатов 

на уровни проводилось путем сопостав-

ления результатов тестирования спортс-

мена со средней величиной показателя в 

отдельном тестовом задании. К среднему 

уровню относились результаты, входящие 

в пределы границ Х±0,5σ, где Х - средняя 

арифметическая величина данного ряда, σ 

– среднее квадратическое отклонение. К 

уровням выше среднего и ниже среднего, 

относились результаты, находящиеся в 

границах от среднего уровня с величиной 

Х±1σ. Остальные результаты, выходящие 

за шкалу Х±1σ относились к высокому и 

низкому уровням развития. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Проведенное тестирование, матема-

тические расчеты показали, что получен-

ные результаты носят разноуровневый 

характер. Если рассматривать отдельные 

тесты, то в каждом из них присутствуют 

как высокие, так и низкие результаты, 

независимо от специализации спортсме-

на. Поэтому мы в своих исследованиях за 

основу объективной оценки уровня разви-

тия зрительно-пространственного воспри-

ятию и способности к ориентированию в 

пространстве использовали общую, инте-

гральную оценку, выявляемую по резуль-

татам всех тестовых заданий (таблица 1). 

 

Таблица 1 

Уровень развития зрительно-пространственного восприятия и способности 
к ориентированию у представителей различных видов спорта (%) 

Спортивная спе-
циализация 

Высокий 
Выше 

среднего 
Средний 

Ниже 
среднего 

Низкий Х ± σ 

Спортивные игры 
(футбол, баскет-
бол, волейбол) 

16,5 30,5 23,3 18,8 10,9 46,8±1,8 

Х/гимнастика 18,3 35,7 25,9 13,6 6,5 42,7±2,3 

Лыжные гонки 4,8 18,5 30,3 25,5 20,9 21,3±4,2 

Гиревой спорт 8,6 14,9 28,9 26,3 21,3 18,6±4,8 

Л/атлетика 7,4 19.5 29,1 25,4 19,6 28,7±3,5 

Единоборства 12,9 22,3 33,7 20,8 10,3 38,5±3,2 

Спортсмены низ-
кой квалификации 
(не занимающие-

ся спортом) 

5,4 28,6 33,7 20,4 11,9 23,4±4,7 

 

Результаты математического анализа поз-

воляют говорить о том, что наиболее вы-

сокий уровень зрительного восприятия и 

способности к ориентированию демон-

стрируют представители спортивных игр и 

художественной гимнастики, где средний 

результат соответственно равен (X = 46,8) 

и (Х= 42,7). Низкий уровень зрительного 

восприятия и способности к ориентирова-

нию в пространстве выявлен у студентов 
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специализация лыжные гонки и гиревой 

спорт, соответственно (Х= 21,3) - (Х= 18,6). 

Интересен факт, что уровень развития ис-

следуемых функции у студентов, не зани-

мающихся спортом или имеющих низкую 

квалификацию, незначительно, но выше 

чем у представителей лыжных гонок и ги-

ревого спорта (Х= 23,4). Такой результат, 

наверно, обусловлен высокой генетиче-

ской детерминированностью исследуе-

мых функций, в следствии чего занятия 

спортом могут развивать данные способ-

ности до естественного, индивидуального 

предела каждого отдельного индивидуу-

ма. 

Анализируя уровневые характеристики 

показанных результатов можно говорить о 

том, что высоким уровнем зрительно про-

странственного восприятия и способности 

к ориентированию в пространстве обла-

дает незначительное количество студен-

тов (от 4,8 до 18,3%). Здесь лидируют 

представители художественной гимнасти-

ки (18,3%) и спортивных игр (16,5%). Это 

виды спорта, где исследуемые функции 

играют решающую роль в становлении 

технического и тактического мастерства, а 

сам тренировочный процесс ориентиро-

ван на развитие и совершенствование 

зрительно-пространственного восприятия 

и способности к ориентированию в про-

странстве. 

Проведенный педагогический экспери-

мент позволяет сделать следующие вы-

воды: 

1. В качестве объективной оценки 

зрительно-пространственного 

восприятия и способности к ори-

ентированию необходимо ис-

пользовать общую интегральную 

оценку по результатам всего 

комплекса тестовых заданий. 

2. Уровень развития зрительно-

пространственного восприятия и 

способности к ориентированию в 

пространстве, у студентов спор-

тивного факультета, находится в 

прямой зависимости от вида 

спортивной специализации. 

Наиболее высокие результаты 

здесь демонстрируют студенты 

специализация спортивные игры 

и художественная гимнастика. 

3. Низкий уровень развития зри-

тельно-пространственного вос-

приятия и способности к ориен-

тированию в пространстве, выяв-

ленный у студентов спортивного 

факультета, говорит о необходи-

мости развития данных функций 

как в процессе учебных занятий, 

так и в тренировочном процессе 

любого вида спорта. 
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Аннотация. Данная статья имеет образо-

вательно-информационную направленность 

как средство борьбы с допингом в спорте, 

где автор ссылается на результаты иссле-

дований путем анкетирования студентов-

спортсменов института физической куль-

туры, после чего была разработана обучаю-

щая программа с использованием образова-

тельных материалов Всемирного анти-

допингового агентства. 

Ключевые слова: допинг, борьба с допингом, 

современный спорт, образовательная про-

грамма, ВАДА 

Annotation. This paper has an educational and 

informational direction as a mean against doping 

in sport, where by author made research study 

among students and athletes of the institute of 

physical culture and according to questionnaire’s 

results were collaborated educational program by 

using educational data of the World Anti-Doping 

Agency. 

 

Keywords: doping, anti-doping, modern sport, 

educational program, WADA 

Введение. Одна из наиболее острых про-

блем, стоящих сегодня перед спортивным 

обществом – проблема допинга. Но что 

мы знаем о допинге, кроме того, во что 

заставляют нас верить средства массовой 

информации и те, кому это выгодно? Гля-

дя на ситуацию современного спорта с 

иной стороны, можно утверждать, что го-

раздо более важной является другая зада-

ча, которая может развеять мифы вокруг 

проблемы использования допинга в спор-

те и обрисовать реальность. И сегодня 

речь идет не только об элитных спортсме-

нах, принимающих участие в крупных 

международных соревнованиях. Пробле-

ма допинга коснулась и молодых людей, 

не являющихся профессиональными 

спортсменами. Начиная с занятий детей, 

юношей и заканчивая тренировками ква-

лифицированных спортсменов отмечают-

ся попытки оттеснить на второй план или 

даже полностью подменить целенаправ-

ленный и упорный тренировочный про-

цесс применением различных стимули-

рующих субстанций. Происходит своего 

рода поиск «чудодейственных» препара-

тов, позволяющих в самые короткие сроки 

вывести спортсмена на уровень высоких 

достижений. Рост спортивных достижений 

за последние два десятилетия, подвел 

физиологические возможности организма 

к предельному уровню. У большинства 

врачей, ученых существуют различные 

точки зрения на решение проблемы до-

пинга. История мирового спорта знает 

много случаев, когда с помощью трене-

ров, врачей, ученых спортсмены приме-

няли различные средства для достижения 

высоких результатов, не считаясь с тем, 

что использование стимуляторов хотя и 

позволяет иногда достичь лучшей спор-

тивной формы, но одновременно подав-
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ляет естественные физиологические реак-

ции, охраняющие организм от перена-

пряжения. Ведь в спортивной подготовке 

еще существуют неиспользованные ре-

зервы, которые и без допинга позволяют 

спортсменам показывать рекордные ре-

зультаты. И этому доказательство, что не 

все спортсмены, достигшие высших ре-

зультатов, применяли различные стиму-

лирующие субстанции. 

Целесообразным является ужесточение 

антидопинговых мер, таких как допинг-

контроль и дисквалификация – это, несо-

мненно, важная составляющая борьбы с 

применением запрещенных препаратов. 

Однако, антидопинговая образовательная 

деятельность, призванная информировать 

и предостерегать, не достаточно развита. 

Следует отметить, что именно педагогиче-

ский аспект антидопинговой политики иг-

рает огромную роль в формировании от-

ношения к допингу у молодых спортсме-

нов. Олимпийские знания должны спо-

собствовать формированию у молодежи 

знаний о гуманистических идеалах и цен-

ностях, которые могут быть реализованы в 

спорте и посредством спорта, интереса к 

ним, стремления их реализовать. Но на 

сегодняшний день ситуация с антидопин-

говой деятельностью такова: нет форма-

лизованной национальной антидопинго-

вой организации, нет законодательства на 

тему борьбы с допингом, отсутствует си-

стематическая информационно-

образовательная работа в спортивной мо-

лодежной среде. Данная ситуация являет-

ся крайне неблагоприятной так как делает 

наш спорт практически беззащитным пе-

ред давлением со стороны международ-

ных антидопинговых организаций. 

За последнее время доля молодежи, за-

нимающейся физической активностью и 

спортом, значительно увеличилась, одно-

временно участились случаи применения 

различных стимулирующих средств в дет-

ском и молодежном спорте. 

Проблема использования запрещенных 

веществ особенно остра среди категорий 

спортсменов, в отношении которых не 

проводится допинг-контроль. 

Назрела необходимость в срочных мерах 

по противодействию распространения 

допинга в спорте, особенно в детском и 

молодежном спорте. В первую очередь 

необходимо разработать и внедрить ан-

тидопинговые информационно-

образовательные программы. Ведь в 

борьбе с допингом медицина, наука и об-

разование идут рука об руку. Одной из 

основных мер в борьбе с допингом явля-

ется подготовка образовательно-

информационных программ, направлен-

ных на разные группы спортивного обще-

ства. 

Целью данных программ является перио-

дически информировать общественность 

о деятельности, результатах и проблемах 

в борьбе за спорт без допинга. Анти-

допинговые образовательно-

информационные программы способ-

ствуют улучшению информированности 

спортсменов, приобретению новых зна-

ний, связанных с самосознанием и само-

утверждением, и содействуют улучшению 

жизненных умений и здорового образа 

жизни. Все это в большей степени может 

предотвратить и уменьшить риск употреб-

ления запрещенных препаратов. Эти про-

граммы очень важны для компетенции и 

профессионализма спортсменов. 

Методы и организация исследования. 

Для выявления уровня осведомленности о 

борьбе с допингом в спорте, было прове-

дено исследование молодых студентов-

спортсменов Узбекского государственного 

института физической культуры, на основе 

анкетирования. Целью анкетирования бы-

ло установление уровня знаний о запре-

щенном списке, о вреде употребления 

запрещенных субстанций, о правах и обя-

занностях спортсмена во время допинг-

контроля, о нарушениях антидопинговых 
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правил и т.д. Исследование охватило 150 

студентов-спортсменов. Всем участникам 

дали анкету с 20 вопросами. При состав-

лении анкеты были использованы образо-

вательные материалы Всемирного анти-

допингового агентства. Были включены 

также вопросы об употреблении запре-

щенных субстанций, и пользовались ли 

ими спортсмены, и кто их предлагал. Це-

ленаправленно был поставлен вопрос о 

предпочтениях в методах обучения. После 

анкетирования было проведено собесе-

дование со студентами-спортсменами. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. При обработке результатов установ-

лено, что: 1) у молодых студентов-

спортсменов неудовлетворительный уро-

вень знаний о правах и обязанностях 

спортсменов во время допинг контроля; 2) 

большинство ответов, связанные с вопро-

сами по сбору проб, были неправильны; 3) 

все участники анкетирования отрицали 

использование запрещенных препаратов. 

Из анализа полученных ответов и прове-

денных бесед со спортсменами и трене-

рами, сложились следующие основные 

выводы: 1) причины плохих знаний моло-

дых студентов-спортсменов института фи-

зической культуры - это отсутствие специ-

ализированного антидопингового обуче-

ния. Студенты узнают об этом процессе, 

только если они сами были протестирова-

ны, или от своих друзей, которые прошли 

тестирование. Реже они получают эту ин-

формацию от своих тренеров; 2) на во-

прос: «Почему спортсмены употребляют 

запрещенные субстанции?» - мнение ре-

спондентов было единогласно, что связа-

но это, наверное, с самоутверждением и с 

желанием достичь больших результатов в 

кротчайшие сроки. Спортсмены, употреб-

ляющие запрещенные субстанции, учиты-

вают только их краткосрочный эффект, 

они мало информированы об их долго-

срочном эффекте при продолжительном 

употреблении. 

В ходе реализации образовательно-

информационной программы были про-

ведены профилактические беседы об 

опасностях применения запрещенных 

препаратов, организованы и проведены 

лекции, где студентам-спортсменам ре-

комендовали следить за здоровьем и из-

бегать ошибок, которые могут повредить 

их карьере. 

Основной целью лекций и семинаров по 

антидопинговой образовательной про-

грамме является разъяснение вреда и 

ущерба от употребления запрещенных 

субстанций, санкции, применяемые при 

нарушениях антидопинговых правил, путь 

и порядок получения разрешения на те-

рапевтическое применение или использо-

вание. Одним из акцентов являются раз-

личные пищевые добавки (БАДы), кото-

рые часто имеют неясное происхождение 

и содержат запрещенные субстанции. В 

программе обучения подробно описаны 

права и обязанности спортсменов во вре-

мя допинг-контроля, от уведомления до 

окончания процедуры тестирования. 

Во время бучения участникам была 

предоставлена возможность задавать во-

просы, а также рассматривались частные 

случаи в форме ситуационных игр. После 

обучения студенты-спортсмены были при-

глашены на индивидуальное собеседова-

ние с целью установления доверия с обу-

чающими по вопросам, связанным с до-

пинг-контролем. Студентов-спортсменов 

пригласили заполнить новую анкету, но не 

анонимную, и установили, что верные от-

веты повысились до 80 %. 

Выводы. В итоге можно сказать, что при-

менение предварительного исследования 

путем анкетирования может определить 

направления для проведения антидопин-

гового обучения. Опрос указывает на про-

белы в знаниях анкетированных лиц, а 

также определяет подготовку лекционных 

и семинарских материалов. 
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По результатам исследований напраши-

вается вывод, что в будущем необходимо 

включить антидопинговое обучение в 

учебные планы не только института физи-

ческой культуры и факультетов физическо-

го воспитания при высших учебных заве-

дениях, но и в планы колледжей Олим-

пийского резерва и спортивных школ. 

Также необходимо проводить состяза-

тельные викторины, интерактивные игры, 

чтобы сделать процесс обучения более 

привлекательным и наиболее познава-

тельным. 

Таким образом, антидопинговые инфор-

мационно-образовательные программы 

позволяют сформировать негативное от-

ношение к допингу, который противоре-

чит духу спорта, подрывает доверие к 

нему общества и подвергает опасности 

здоровье спортсменов различной квали-

фикации. Внедрение антидопинговых об-

разовательно-информационных программ 

в учебный процесс, позволит воспитать 

молодежь на олимпийских традициях, 

приобщить подрастающее поколение к 

идеалам и ценностям олимпизма, сфор-

мировать у них духовно-нравственные и 

эстетические ценности. 
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ры в условиях Якутии. 

Ключевые слова: национальные виды спорта, 

хапсагай, мас-рестлинг, ысыах, этноспорт 

Abstract. In article is presented material, revealing 

and maintaining authors concept etnosport. De-

scribed receivership national tradition in structure 

of the modern sport. 

Keywords: national sport, receivership, traditional 

plays, etnosport 

Актуальность. У каждого народа всегда и 

повсюду свято хранят мудрые традиции, 

которые передаются из поколения в поко-

ление. Героями героического эпоса – 

олонгхо были сказочные богатыри, наде-

ленные недюжинной силой, бесстрашные, 

ловкие, смелые. Итак, что в связи с этим с 

древнейших времен в узах воспитания 

непреходящее серьезное значение имел 

непосредственно вызывающий дух состя-

зательности. 

Цель: выяснить социально – философские 

проблемы развития физической культуры 

и спорта села. 

Методы организации исследования. Ме-

тоды исследования имеют комплексный 

характер: приемы описательного метода 

сочетаются с сравнительным анализом. 

Единение с природой – это главная опре-

деляющая жизненных норм. Общее три-

единое представление «Мир – человек – 

природа» представляют неограниченные 

возможности для физического, духовного 

и умственного развития. 

Философская концепция физической куль-

туры, составляющая концептуальную ос-

нову знания о ней, строится на основе фи-

лософских знаний о мире в целом и 

обобщения конкретно-научных знаний о 

физической культуре. Она представляет 

собой предельно широкую форму знания, 

связывающую специальные физкультур-

ные знания со всей совокупностью знаний 

о природе, обществе и человеке. Она при-

звана выработать сознательное отноше-

ние людей к своим физическим каче-

ствам, к организованному, целеустрем-

ленному, культурному развитию и под-

держанию этих качеств, сформировать 

социальную ориентацию по отношению к 

физической культуре и наукам о ней. К 

числу философских относятся вопросы о 

сущности физической культуры, ее роли и 

месте в реальной действительности, о 

наиболее общих законах ее возникнове-

ния, о взаимосвязи с другими явлениями 

природы и общества. 

Все основные понятия физической культу-

ры, такие как физическое развитие, физи-

ческие качества, двигательные действия и 

т.п. несут на себе черты философского 

осмысления, они возникли и функциони-

руют на основе широких философских ка-
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тегорий. Физическая культура черпает в 

философии глубокое понимание сути фи-

зического развития, его источников, меха-

низма, общего процесса познания. Фило-

софские категории, преломляясь через их 

конкретизацию в физической культуре, 

помогают обобщать ее явления и процес-

сы синтезировать разрозненные знания, 

приводить их в единую логическую систе-

му, разрабатывать категориальную основу 

наук о физической культуре. 

В последнее время для характеристики 

целей и задач спортивного воспитания и 

новой учебной дисциплины используется 

понятие «спортивная культура». Авторы 

статьи В. И. Столяров, С. Ю. Баринов дают 

убедительную характеристику основных 

форм этой культуры. Они пишут: «Спор-

тивная культура – позитивное ценностное 

отношение социального субъекта (инди-

вида, социальной группы или общества в 

целом) к спорту, социальная разновидно-

стей, сторон, функций, компонентов и т.д., 

которые данным субъектом рассматрива-

ются как наиболее важные, значимые, т.е. 

как ценности» [1]. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В настоящее время в Российской Фе-

дерации и в Республике Саха (Якутия) 

назрела ситуация, когда необходимо при-

нимать радикальные меры по качествен-

ному улучшению состояния здоровья 

населения, формированию новых цен-

ностных ориентиров молодежи, высокого 

уровня гражданственности и патриотизма. 

В нашей стране вопросы развития физиче-

ской культуры и спорта, в том числе и 

национальных видов спорта, должны 

стать одним из ключевых направлений 

социальной политики. 

Национальные виды спорта и игры для 

каждого народа являются важнейшей со-

ставляющей его культуры, истории и фи-

лософии. Они представляют собой уни-

версальный способ достижения мечты 

каждого человека о самосовершенствова-

нии – возможности быть смелым, быст-

рым, ловким, интеллектуально и духовно 

развитым. И в этом заключается воспита-

тельный, познавательный, нравственный 

аспект занятий национальными видами 

спорта. 

Для народа саха, стойко противостоящего 

всем трудностям и невзгодам, живя и тво-

ря в суровых северных условиях, практи-

чески на краю земли, олицетворением 

силы и твердости духа людей являются 

борьба «хапсагай», мас-рестлинг (перетя-

гивание палки), конные скачки, якутские 

прыжки и другие национальные виды 

спорта. 

Игры и национальные виды спорта корен-

ных народов Якутии являются частью об-

щей культуры народа и имеют многовеко-

вую историю. Они являются средством 

физического воспитания, оздоровления, 

отдыха и развлечения. В них нашли отра-

жение общественные взаимоотношения 

людей, особенности нравов и быта. 

Авторская концепция, предложенная А. В. 

Кыласовым направлена в уточнении осо-

бого культурного значения спорта. В этих 

целях он приводит классификацию тер-

минов: «Традиционный образ жизни – 

система общественного устройства у ко-

ренных народов, в которой вопросы се-

мейных и межэтнических отношений, спо-

собы хозяйствования и природопользова-

ния, соотносятся с природно-

климатическими особенностям среды 

обитания и регулируются сложившимися 

морально-нравственными устоями и тра-

диционным (обыденным) правом» [2]. 

Суровые климатические условия, зимой 

мороз до 65-ти градусов, а летом жара до 

42-х градусов, среда обитания, характер 

производственной деятельности способ-

ствовали возникновению своеобразных 

физических упражнений, игр и состязаний 

у народов, населяющих обширную терри-

торию Якутии. 
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Выработанные на протяжении веков фи-

зические упражнения, игры и состязания 

постепенно перешли в самобытную 

стройную систему физического воспита-

ния подрастающего поколения. Под их 

воздействием дети и молодежь приобре-

тали, развивали разносторонние физиче-

ские и психические качества, а также дви-

гательные навыки, которые использова-

лись, прежде всего, для трудовых и воен-

ных целей. 

В центральной части Якутии, где в основ-

ном живет народ саха, наибольшей попу-

лярностью пользуются национальная 

борьба «хапсагай», якутские прыжки, пе-

ретягивание палки, конные скачки, а у 

народностей Крайнего Севера (эвены, 

долгане, юкагиры, чукчи), юга Якутии 

(эвенки) культивируется гонки на оленьих 

упряжках и верхом на оленях, метание 

аркана в цель и в ловле оленей, гонки на 

собачьих упряжках, прыжки через нарты, 

ходьба на охотничьих лыжах и т.д. Игры 

коренных народов Якутии в наибольшей 

степени имеют прикладной характер и 

отражают особенности их трудовой и бы-

товой деятельности. 

По преданиям, первым приготовил кумыс 

и устроил летний праздник «ысыах» ле-

гендарный предок народа саха Эллэй. На 

этом празднике впервые были проведены 

состязания по прыжкам, борьбе, стрельбе 

из лука, конным скачкам, бегу на различ-

ные дистанции. 

Со временем игры и состязания постепен-

но стали массовыми и более содержа-

тельными. Профессор Н. К. Шамаев под-

черкивает: «Перед педагогами стоит важ-

ная задача – воспитание у молодежи, в 

том числе у физкультурников и спортсме-

нов, сложных моральных, гражданских 

чувств – таких как патриотизм, интернаци-

онализм, коллективизм, чувство спортив-

ной чести, долга и ответственности перед 

командой, коллективом, страной. Воспи-

тание нравственного поведения предпо-

лагает формирование нравственных по-

ступков и привычек» [3]. Итак, по Н. К. Ша-

маеву, так имелись игры для общего фи-

зического развития, развивающие ско-

рость, выносливость, силу, гибкость, коор-

динацию, меткость, точность, сообрази-

тельность и т.д. Игры в конечной фазе 

своего развития принимают состязатель-

ный характер, проходя в виде различных 

соревнований для определения лучших и 

сильных. У народов Севера для этой цели 

использовались различные виды упраж-

нений: единоборства, верховая езда, 

стрельба из лука, бег, прыжки и.т.д. Тяже-

лые условия жизни и труда скотоводство, 

коневодство, оленеводство, охота, рыбал-

ка, земледелие в суровых испытаниях 

вечной мерзлоты способствовали возник-

новению и развитию этнического физиче-

ского воспитания. 

Народные традиции физического воспи-

тания представлены в исследованиях 
В. И. Прокопенко, Н. К. Шамаева, В. П. Коч-

нева, И. С. Портнягина, И. И. Портнягина, 

Н. Д. Неустроева, И. А. Черкашина и других, 

как уникальный культурный пласт духов-

ной жизни народов Республики Саха (Яку-

тия). Так, например, профессор Н. К. Ша-

маев в своей многолетней исследовании 

тщательно рассматривает семейное физи-

ческое воспитание на основе националь-

ных традиций в экстремальных условиях 

Севера. Он заметил: «Семейное физиче-

ское воспитание у якутского народа заро-

дилось в глубине веков на основе уклада 

их жизни. Современные средства физиче-

ского воспитания сохранили свою само-

бытность и этнопедагогический характер» 

[4]. 

Чурапчинский государственный институт 

физической культуры и спорта (ректор Го-

товцев Иннокентий Иннокентьевич) учи-

тывая специфику Республики Саха (Якутия) 

и перспективу и перспективу стратегиче-

ского развития института пристальное 

внимание уделяет развитию и популяри-

зации национальных видов спорта – этно-
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спорта. В институте открыта кафедра спор-

тивных единоборств, традиционных игр и 

состязаний, где заведующим кафедрой 

успешно работает доцент Собакин Петр 

Иванович. При кафедре функционируют 

четыре отделения по национальным ви-

дам спорта – этноспорта – масс-рестлинг, 

северное многоборье, национальные 

прыжки (кылыы, ыстанга, куобах) и борьба 

хапсагай. Программой кафедры преду-

смотрены: открытие высшей школы тре-

неров по национальным и народным ви-

дам спорта, осуществляющей повышение 

квалификации и переподготовки тренер-

ских кадров, которые успешно работают 

второй год. Итак, с социально – философ-

ской точки зрения следует подчеркнуть о 

том, что в этноспорте отразились особен-

ности менталитета, миросозерцания, фи-

лософии народа саха. 

Именно на национальные традиции в не-

давном прошлом опирались и опираются 

ведущие тренеры Республики Саха (Яку-

тия). Народный писатель Якутии Е. П. 

Неймохов и Д. Д. Эверстов написали ори-

гинальную книгу о жизни и деятельности 

заслуженного тренера ЯАССР, РСФСР, СССР 

Д. П. Коркина. Здесь авторы раскрывают 

истоки и суть педагогического таланта ве-

ликого педагога – тренера, где знания и 

опыт, унаследованные им от предков, 

прочно и грамотно соединились в их твор-

ческой активной работе [5]. 

Таким образом, есть основание полагать, 

что физическая культура и спорт порож-

дают культуру оптимизма и здорового 

образа жизни. Поэтому их социально-

философская значимость усиливается и в 

нашей республике. Растет численность 

людей, понимающих смысл и значение 

физической культуры и спорта. Они стали 

неразрывной частью повседневной жизни 

людей. Укрепляется и улучшается здоро-

вье, повышается работоспособность орга-

низма и устойчивость к различным мо-

рально-психологическим изменениям. 
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Аннотация. В статье представлены крат-

кий экскурс в историю становления физкуль-

турного движения в Якутии, его социальные 

характеристики по итогам исследований 

выпускников по направлению подготовки 

«Организация работы с молодежью», выяв-

лены особенности отношения молодежи к 

физической культуре, спорту, здоровому об-

разу жизни, а также отношение населения к 

крупномасштабным спортивным мероприя-

тиям. 

Ключевые слова: помогающие профессии, 

отношение молодежи, физическая культура, 

спорт, национальные виды спорта 

Abstract. In the article the authors presented 

short digression to history of formation of the 

sports movement in Yakutia, its social characteris-

tics following the results of researches of gradu-

ates on the direction of preparation "The organi-

zation of work with youth", revealed features of 

the relation of youth to physical culture, sport, a 

healthy lifestyle, and also the population relation 

to large-scale sporting events. 

Keywords: helping professions, the youth relation, 

physical culture, sport, national sports 

Область профессиональной деятельности 

бакалавров по работе с молодёжью, как 

помогающей профессии, включает реше-

ние комплексных задач по реализации 

молодёжной политики в сферах труда, 

права, политики, науки и образования, 

культуры и спорта, коммуникации, здра-

воохранения, взаимодействие с государ-

ственными и общественными структура-

ми, молодёжными и детскими обще-

ственными объединениями, с работода-

телями. 

Специалисты по работе с молодежью как 

работники помогающих профессий долж-

ны направить свою деятельность на оздо-

ровление населения, нации. Готовность 

оказать помощь – это и есть проявление 

состоятельности или компетентности как 

особого качества, но не врождённого, а 

развиваемого человеком на основе само-

бытности (внутренней культуры) и обра-

зованности [2]. Выпускники помогающих 

профессий должны обладать компетенци-

ями - знаниями и умениями в виде соци-

альных практик здорового образа жизни, 

в области социологии спорта, физической 

культуры. 

Научная школа ЧГИФКИС ведет комплекс-

ные исследования по теме «Экодуховное 

воспитание детей и молодежи в системе 

непрерывного физкультурного образова-

ния» и обеспечивает научное содержание 

направления подготовки 39.03.03 «Орга-

низация работы с молодежью» в регио-

нальной и этнокультурной коннотациях.  

Научная интеграция спортивных и помо-
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гающих профессий в стенах вуза физиче-

ской культуры достигается посредством 

развития исследований по социологии 

спорта и физической культуры, результаты 

которых представляют интерес для орга-

низации образования и спортивной дея-

тельности вуза. 

Исходя из вышеназванного социально-

образовательного заказа, проведены при-

кладные социологические исследования 

по направлению социология спорта в 

рамках выпускных квалификационных 

работ студентов направления подготовки 

39.03.03 «Организация работы с молоде-

жью». 

Студенты провели локальные исследова-

ния по таким проблемам как социокуль-

турная роль спортивно-массовых меро-

приятий школы олимпийского резерва в 

социокультурной среде, роль националь-

ных видов спорта в воспитании сельской 

молодежи, влияние спортивных достиже-

ний на личность студента, отношение мо-

лодежи к спорту, социокультурная роль 

спортивно-массовых мероприятий, исто-

рия и развитие ДЮСШ как социокультур-

ный феномен. 

Работа А. А. Миронова «Отношение моло-

дежи к физической культуре и спорту на 

примере Таттинского улуса» посвящена 

анализу состояния молодежного спорта в 

Якутии, отношения молодежи к спорту, 

изучена история развития физической 

культуры и спорта в Таттинском улусе. 

М. И. Румянцева выполнила выпускную 

работу по теме «Детско-юношеская спор-

тивная школа - социокультурный феномен 

в республике саха (якутия)», проанализи-

ровала деятельность детско-юношеской 

спортивной школы за 2013-2016 гг. 

Н. С. Федотовой предпринято исследова-

ние влияния спортивных достижений на 

формирование личности студента (на 

примере ЧГИФКиС), факторов и способов 

формирования, развития качеств лично-

сти. Репрезентативные данные по жиз-

ненным ценностям получены при тести-

ровании по методике «Морфологический 

тест жизненных ценностей» В. Ф. Сопова, 

Л. В. Карпушиной. 

Т. А. Тютрина выполнила работу по теме: 

«Социокультурная роль школы олимпий-

ского резерва в социокультурной среде», 

выявила роль школы в социально-

культурной сфере села (на примере Чу-

рапчинской республиканской средней 

спортивной школы интернат олимпийско-

го резерва) посредством социологических 

методов (опрос, анкетирование, контент 

анализ). 

Движение здорового образа жизни в Рес-

публике Саха (Якутия), начатое в 90-х годах 

ХХ века изучено С. Н. Ксенофонтовой, вы-

явлены особенности отношения молоде-

жи к здоровому образу жизни, сформули-

рованы рекомендации для формирования 

ЗОЖ. 

С. М. Чукорова проанализировала опыт 

организации работы с молодежью в Вер-

хоянском районе Республики Саха (Яку-

тия) по повышению интереса молодежи к 

национальным видам спорта. На основе 

проведенного исследования разработала 

проект «Фестиваль национальных видов 

спорта в Верхоянском районе», нацелен-

ного на развитие национальных видов 

спорта среди молодого поколения. 

Л. П. Неустроева исследовала социокуль-

турную роль спортивно-массовых меро-

приятий на материалах национальных 

народных игр и спортивно-массовых ме-

роприятий в Республике Саха (Якутия) и 

выявила повышающуюся мотивацию мо-

лодёжи к участию в них на примере 

успешных сверстников. Обнаружилось, 

что популярность народных игр основы-

вается на опыте народной физической 

культуры и этнопедагогических методах 

ее преемственности. 
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Исторические истоки отношения к спорту 

зафиксированы в фольклорных предани-

ях, в творчестве народных мыслителей и 

первой якутской интеллигенции. Любовь и 

уважение к спорту в Якутии было издрев-

ле. Об этом повествуют не только тради-

ционные национальные игры предков, 

физкультурное движение берет свое 

начало от выдающихся мыслителей наро-

да саха, основоположников якутской ли-

тературы и интеллигенции. 

Первый Якутский Совет физической куль-

туры (ЯСФК) был утвержден приказом по 

ЯЦИК 26 октября 1923 года. 23 июня 1924 

года под руководством председателя 

Якутского Центрального Исполнительного 

Комитета ЯАССР Платона Алексеевича 

Ойунского Президиум ЯЦИК принял по-

становление под названием «Организо-

вать национальные спортивные игры к 

1925 году в республиканском масштабе». 

Таким образом, мы можем считать, П. А. 

Ойунский является одним из основопо-

ложников физической культуры в Якутии. 

16 октября 1924 г. в газете «Автономная 

Якутия» он написал статью под названием 

«Задачи физкультуры в Якутии», где 

утверждается, что «развитие якутского 

национального спорта, а также и вообще 

физкультура в Якутии имеет очень серьез-

ное и важное значение для здоровья тру-

дящихся ЯАССР, особенно для подраста-

ющего поколения. Физические упражне-

ния и правильно поставленный спорт раз-

вивают, закаляют организм человека, де-

лают его более выносливым и устойчивым 

в борьбе с трудностями жизни, особенно в 

условиях нашей Якутии» [1]. 

В 1925 году недалеко от Охотска проводи-

лись народные игры по бегу, стрельбе из 

винтовки, борьбе, перетягиванию палки. 

Участвовало всего 800 человек. По приказу 

П. А. Ойунского впервые введены уроки 

физкультуры в школах. Инспектора Совета 

физкультуры устраивали проверки по улу-

сам и оказывали консультационную по-

мощь. 

Впервые изучением и описанием якутских 

национальных видов спорта серьезно взя-

лись в 1926 году в соответствии с Поста-

новлением собрания Совета физкультуры 

при Президиуме ЯЦИК. Во исполнение 

этого постановления, Баланов Иван Дмит-

риевич выполнил работу «О видах физи-

ческой культуры, более целесообразных 

для культивирования в Якутии». Иван 

Дмитриевич впервые описал подробно в 

работе «О национальных играх и прави-

лах» с древнейших времен, в массовом 

порядке, распространенных среди якут-

ского народа. В шахматном кружке обще-

ства «Саха Омук» занимались Е. К. Гоголе-

ва, жена писателя-реалиста, основопо-

ложника якутской литературы и нацио-

нального театра А. И. Софронова – Алам-

па. Евдокия Константиновна позже в 1951 

году в I чемпионате Якутской АССР среди 

женщин заняла I место. Важной вехой в 

физкультурном движении является Вторая 

Всеякутская спартакиада, проведенная в 

1935 году в честь 15-летия комсомола Яку-

тии [4]. 

Наши исследования, проведенные в 4 

районах Республики Саха (Якутия) – Вер-

хоянский, Верхневилюйский, Таттинский, 

Чурапчинский районы, показывают, что в 

настоящее время более 90% опрошенной 

молодежи занимается спортом и считают, 

что спорт – это здоровый образ жизни, 

укрепление традиций народа, активное 

времяпровождение. 

По итогам 2015 года республика занимает 

34 место среди 85 субъектов Российской 

Федерации по показателю доли населе-

ния, систематически занимающегося фи-

зической культурой и спортом – 32% от 

численности населения в возрасте от 3 

до79 лет или 286,8 тыс. человек, что на 

23,4 тыс. человек больше, чем в 2014 году. 

Наибольший охват систематически зани-

мающихся физической культурой и спор-

том зафиксирован в Горном, Усть-

Алданском, Чурапчинском и Амгинском 

улусах. Наиболее популярными являются 
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национальные виды спорта: хапса5ай, 

мас-рестлинг, национальные прыжки, ха-

былык, хаамыска, северное многоборье. 

Количество занимающихся среди моло-

дежи за последние годы увеличилось в 

сторону контактных видов спорта: у муж-

чин популярны хапсагай, мас-рестлинг, у 

женщин - национальные прыжки. Массо-

вость этих видов спорта позволяет выра-

щивать спортсменов высокого класса. 

Число мастеров спорта РС(Я) по борьбе 

хапсагай увеличивается с каждым годом. 

Спортивно-массовые мероприятия по 

национальным традиционным играм, та-

кие как международные игры «Дети 

Азии», республиканские спартакиады, Иг-

ры Манчаары сохраняют высокую попу-

лярность среди молодежи. У большинства 

респондентов отмечены позитивные от-

ношения к таким играм. В результате воз-

ведения новых объектов культурного и 

спортивного назначения, благоустройства 

городов и сел, где проходят большие 

спортивные соревнования, спортивные 

акции создают синергетический эффект. 

Организация и проведение спортивных 

народных игр – это тяга к многовековым 

духовным ценностям коренных этносов 

республики. Спортивные мероприятия 

стали формой зрелищной и востребован-

ной частью современной культуры. «Когда 

мы говорим о спортивных традициях, 

прежде всего, имеем в виду здоровый 

образ жизни и привлечение молодежи к 

занятиям физической культурой и спор-

том», - сказал Глава республики Саха (Яку-

тия) Егор Афанасьевич Борисов [9]. При 

этом он подчеркнул, что спортивные игры 

народов Якутии призваны развивать не 

только массовый спорт, но и высшее спор-

тивное мастерство. Республика научилась 

организовывать такие масштабные празд-

ники, и каждый спортсмен, тренер, каж-

дый якутянин чувствует, что Спортивные 

игры народов Якутии являются объеди-

няющей силой, а главное - опорой на бу-

дущее. 

Превращение вуза в региональный обра-

зовательный кластер, предполагающий 

углубление и упрочнение его связей с об-

разовательными, социальными учрежде-

ниями, учреждениями культуры, дает до-

полнительные возможности для расши-

рения спектра образовательных услуг, по-

вышения их качества, расширения про-

фессиональных возможностей выпускни-

ка, его горизонтальной и вертикальной 

мобильности [5]. 

Таким образом, подводя итоги можно за-

ключить, что в ФГБОУ ВО «Чурапчинский 

государственный институт физической 

культуры и спорта» исследования по со-

циологии спорта и физической культуре 

способствуют интеграции спортивных и 

помогающих профессий. 

 

ЛИТЕРАТУРА 

1. Алексеев М. В. Физическай культура 
историятыттан. – Амга, 2003. 

2. Бачурина А. В. Помогающие про-

фессии в контексте компетент-
ностного подхода. Ученые записки 
Забайкальского государственного 
университета. Серия: Философия, 

социология, культурология, соци-
альная работа. – 2011. – Вып. 4. – 
http://cyberleninka.ru/article/n/pomogay
uschie-professii-v-kontekste-

kompetentnostnogo-
podhoda#ixzz4OoA1A9Ps – Дата об-
ращения: 22.10.2016. 

3. Готовцев И. И., Винокурова У. А., 
Чурапчинский региональный научно-
образовательный и спортивно-
оздоровительный кластер // Меж-

дународные спортивные игры «Де-
ти Азии» – фактор продвижения 
идее Олимпизма и подготовки 
спортивного резерва: материалы 

международной конференции, 
Якутск, 7-8 июля 2016 г. / – Якутск: 
Медиа-Холдинг, 2016. 

4. Кочнев В. П. По ступенькам к вер-
шине Олимпа. – Якутск, 2006. 

5. Осечкина Л. И. Кластерный подход 
как условие повышения эффектив-



 

680 
 

ности деятельности вуза // Выс-
шее образование в России. – 2012. – 

№9. 

6. Павлов И. М., Яковлева Д. С., Дьяч-
ковская Д. С. и др.; Чурапча. Микро-

район «Спортивный»: события и 
судьбы. – Якутск: Алаас, 2016 – 504 
с. 

7. Рейковский Я. Просоциальная дея-
тельность и понятие собственно-
го «Я» // Вестн. Моск. ун-та. – Сер. 

14. – 1981. – №1. – С. 14-22. 

8. Рожков М. И. Предмет социально-
педагогической деятельности. 

9. Персональный сайт Президента 
Республики Саха (Якутия) Егора 
Борисова, Спорт VII Спортивные 

игры народов Якутии пройдут в Ам-
гинском улусе, 14 Июля 2014 года, 
http://www.egorborisov.ru» – Дата об-
ращения: 22.10.2016. 

  



 

681 
 

INDIGENOUS METHOD-
OLOGY В ЭТНОПЕДАГО-
ГИКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ 
КУЛЬТУРЫ 

INDIGENOUS METHOD-
OLOGY IN EHTNOPEDA-
GOGY OF PHYSICAL CUL-
TURE 

У. А. Винокурова U. A. Vinokurova 
Чурапчинский институт физической 
культуры и спорта 

Чурапча, Россия 

Churapha State Institute of Physical Culture 
and Sport 

Churapcha, Russia 
 

uottaah1707@gmail.com 
 

Аннотация. В статье раскрывается научный 

потенциал Indigenous Methodology в этнопе-

дагогических исследованиях физической куль-

туры, что позволяет обогатить науку 

мышлением и опытом, интерпретацией глу-

бокого видения перспектив и интересов ко-

ренных народов их собственными учеными 

(indigenous scholars). Все научное творческое 

наследие Г. Н. Волкова является воплощением 

принципов, ценностей и смыслов Indigenous 

methodology. Он воспитал целую плеяду ко-

ренных ученых на основе этой методологии. 

Ключевые слова: этнопедагогика, Г. Н. 

Волков, Indigenous Methodology, indigenous 

scholars, физическая культура, коренные 

народы 

Abstract. The paper discovers the potential of 

Indigenous Methodology in ethnopedagogical 

studies of physical culture. The indigenous meth-

odology allows to enrich the academia by in-depth 

interpretation of perspectives and interests of 

indigenous peoples by their own scholars 

(indigenous scholars). The entire scientific legacy 

of G. N. Volkov embodies the principles, values 

and meanings of Indigenous methodology. He 

brought up the generations of indigenous scholars 

on this methodology. 

Keywords: ethnopedagogy, G. N. Volkov, Indige-

nous Methodology, indigenous scholars, physical 

culture, indigenous peoples 

Физическая культура человека 

основывается на глубоких народных 

традициях, созданных в соответствующих 

природно-климатических условиях и 

культурно-исторических типах 

жизнедеятельности этносов. Она 

воспроизводит этнокультурные 

представления о телесности и духовности 

представителя конкретного этноса, 

стремящегося воспитать подрастающее 

поколение, подготовленное к адекватным 

ответам воздействию вызовов природной 

и социальной сред. Трансформация 

экологической и социальной среды 

жизнеобеспечения привели к ухудшению 

адаптационных возможностей организма 

человека, утрате веками выработанных 

способов физической культуры. 

В настоящее время  наблюдается 

востребованность этнопедагогических 

знаний, методов физического воспитания  

для формирования компетенций 

физического самовоспитания и 

укрепления здоровья, овладения 

технологиями здоровьесбережения. При-

ходит осознание того, что этнокультурная 

социализация личности в системе непре-

рывного образования осуществляется в 

соответствии с возрастными особенностя-

ми детей и имеет соответствующие цели 

для каждой из ступеней образования [3]. 

Утрата у многих этносов целостной 

этнопедагогической системы физического 

воспитания проявила проблему их 

восстановления посредством новых 

методологических подходов к изучению и 

внедрению в образовательный процесс 

этнопедагогического наследия народов, 

их оздоровительной практики. Так, Чухон-

цева С. В. выявила особенности физиче-

ского воспитания алтайцев, включающие 
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комплекс средств, форм и методов, име-

ющие национальную специфику и входя-

щее в целостную систему физического 

воспитания: традиционные способы зака-

ливания; народные подвижные игры и 

состязания; использование самобытной 

символики, как обязательного элемента 

традиционных ритуалов алтайцев. На ос-

нове своих изысканий она разработала 

методические рекомендации по исполь-

зованию народных игр и самобытных фи-

зических упражнений алтайцев в совре-

менной педагогической практике, что поз-

волило улучшить организацию физическо-

го воспитания в национальных общеобра-

зовательных учреждениях [9]. 

В условиях России холод становится од-

ним из активных элементов физической 

культуры и обладает возрастающим зна-

чением для развития этноспорта народов, 

проживающих в криолитозоне. Этнопеда-

гогические методы использования холода 

в физическом воспитании детей на основе 

исследования якутской народной системы 

закаливания были описаны Н. К. Шамае-

вым [10], разработавшим программу по 

физическому воспитанию для сельских 

общеобразовательнх школ, рекоменда-

ции для семейного физического воспита-

ния на национальных традициях. Особое 

значение придается закаливанию кистей 

рук и верхних дыхательных путей [11]. Фи-

зическое воспитание сосредоточивается в 

достижении стойкости духа и тела между 

мерой соотношения оппозиций выносли-

вости - твердой закалки (по-якутски: хатан) 

и выносливость (по-якутски: уйан). Физи-

ческая социализация нацелена на воспи-

тание модальной личности, способной 

преодолеть испытания и следовать 

направлению серединного жизненного 

пути. Этот жизненный путь формируется 

на основе этнопедагогических ценностей. 

Инициатор международных спортивных 

игр «Дети Азии», Первый Президент РС(Я) 

М. Е. Николаев утверждает, что северный 

стиль жизни – это спортивный стиль, и без 

преодоления себя и трудностей жизнь 

теряет смысл. 

Введено понятие «этнодвигательность», 

позволяющее изучать различные типы 

двигательной активности разных народов 

в этнологическом и географическом изме-

рениях, учитывая моторику и кинесику в 

определенных природных средах. Учиты-

вая особенности родных игр в родных ме-

стах, А.Кыласов рассуждает о формирова-

нии новых идентичностей в спорте, что 

повышает интерес к этнокультурным 

практикам состязательности [4]. 

Таким образом, учёные как представители 

коренных народов вводят в научный обо-

рот знания «изнутри» – inside – что спо-

собствует расширению научных знаний и 

повышению их практической эффективно-

сти. Следовательно, труды коренных уче-

ных как носителей и выразителей ценно-

стей конкретного этноса обладают особой 

научной ценностью в социогуманитарных 

антропологических исследованиях, в том 

числе и в педагогике. Нами была пред-

принята попытка сравнения этнопедагоги-

ки чувашей и северян и выявлена общ-

ность творческого экофильного созидания 

человека природой как субъектом воспи-

тания [12]. Как справедливо утверждает Г. 

Н. Волков, «здоровое национальное само-

сознание всегда созидательно и конструк-

тивно. Вне национальной гордости нет и 

человеческого достоинства» [1, с. 459]. 

Одним из эффективных методологических 

подходов может быть так называемая in-

digenous methodology, то есть методоло-

гия коренных ученых. Использование In-

digenous Methodology [2] позволяет обога-

тить науку мышлением и опытом, интер-

претацией глубокого видения перспектив 

и интересов коренных народов их соб-

ственными учеными (indigenous scholars) с 

целью обеспечить лучшее понимание и 

принятие коренных народов как субъек-

тов истории, имеющих богатое культурное 

и интеллектуальное наследие и совре-
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менный потенциал. Indigenous Methodolo-

gy нацелена на решение именно тех про-

блем, которые волнуют коренные народы 

в соответствии с их ценностями человече-

ского и этнокультурного достоинств. 

По сути, этнопедагогика как наука создана 

именно посредством indigenous method-

ology, что ярко проявляется в трудах Г. Н. 

Волкова и его учеников – более ста докто-

ров и кандидатов наук, представителей 32 

национальностей [8]. Достойный преем-

ник выдающегося основателя этнопедаго-

гики А. Б. Панькин разработал концепцию 

этнокультурного развития системы обра-

зования Республики Калмыкия, в которой 

вводит в качестве основного принципа 

этнокультурную коннотацию содержания 

базового образования [6]. Этнокультурны-

ми коннотациями содержания образова-

ния в Калмыкии являются калмыцкий 

язык, связанный с письменностью «Ясное 

письмо»; фольклор и эпос «Джангар»; ду-

ховные ценности и духовная культура; 

традиционная «культура жизнеобеспече-

ния»; историческая преемственность и 

культура родного края; монголосфера [7]. 

Возникает вопрос: кто способен выпол-

нить задачу этнокультурной преемствен-

ности в системе образования? Педагог, 

владеющий этнокультурными компетен-

циями и подготовленный по методологии 

коренных ученых. Обучение есть взаимо-

действие, живое общение учителя и уча-

щихся, в процессе которого происходит 

взращивание личности, передача соци-

ально-исторического и этнокультурного 

опыта и овладение им. 

Какая же модель учителя формируется в 

России? ФГОС третьего поколения преду-

сматривает уровневую и непрерывную 

подготовку педагога. По направлению 

050100 Педагогическое образование (ба-

калавр) предусмотрены 24 вида компе-

тенций. Все виды компетенций рядопо-

ложены, не имеют ценностного целепола-

гания приоритета этических ценностей в 

профессии учителя. Зрелый учитель дол-

жен владеть компетенциями в предмет-

ной, общепедагогической, профессио-

нально-коммуникативной, управленче-

ской, инновационной сферах, рефлексив-

ной, информационно-коммуникативной 

компетенциями. Отдельным блоком атте-

стационного требования выступают обще-

культурная, коммуникативная, познава-

тельно-творческая, социально-трудовая 

компетенции, а также компетенция лич-

ностного самосовершенствования. Но от-

сутствует этнокультурная компетентность 

педагога, работающего в поликультурной 

среде, его ценностно-смысловая ориента-

ция, осознание своей роли и предназна-

чения. 

Отсутствие этнокультурной компетенции 

педагога исходит из недооценки культур-

ного разнообразия народов России в об-

разовательном пространстве, выражаю-

щаяся в нивелировании роли педагога как 

передатчика этнокультурных коннотаций. 

Конвенция ЮНЕСКО о защите и развитии 

многообразия форм культурного самовы-

ражения, принятая в 2005 году, до сих пор 

не ратифицирована Россией, что ограни-

чивает защиту культурного разнообразия, 

реализацию основных свобод, особенно 

права лиц, принадлежащих к меньшин-

ствам, и права коренных народов в сохра-

нении развитии своих этнопедагогических 

ценностей. 

Повестка дня для коренных народов со-

стоит в создании условий формирования 

их способности стать адекватным круп-

нейшим цивилизационным переменам. 

Особое значение придается коренными 

народами вопросам образования молодо-

го поколения, использования Indigenous 

Methodology как образовательной пара-

дигмы. Процессу самоидентификации ко-

ренных народов способствовала Деклара-

ция ООН о правах коренных народов 

(13.09.2007), а также признание статуса 

традиционных знаний в качестве интел-

лектуальной собственности коренных 
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народов Всемирной организацией интел-

лектуальной собственности. Защита тра-

диционных знаний от неправильного тол-

кования, злоупотребления, утверждение 

интеллектуальной независимости стано-

вятся актуальными направлениями дея-

тельности коренных учёных, развивающих 

Indigenous Methodology. Сферы интеллек-

туальной собственности коренных наро-

дов исходят из ценностей эпистемологии 

коренных народов, воспринимающих мир 

в целостности и взаимосвязях отношений 

человека с духами предков, природных 

явлений, животного мира и распростра-

няются на следующие виды современных 

наук: национальные виды спорта, игр, эт-

носпорт; национальные, календарные 

праздники, ритуалы, обряды; топонимика, 

антропонимика; народная медицина; эт-

нобиология, этноботаника; народная кос-

мология; народная метеорология; культу-

ра проживания в изолированных общно-

стях и пространственной изоляции; энер-

гоинформационные процессы в высоких 

широтах планеты; науки о земле: дух ме-

ста, сакральные места, места силы; фено-

мен шаманизма; кочевой образ жизни; 

культура обеспечения безопасности жиз-

ни в условиях вечной мерзлоты, пустыни, 

высоких широт; добывание продуктов пи-

тания и национальные кухни; одомашни-

вание животных; этнопедагогика, этноди-

дактика; языки, фольклор, эпос; этному-

зыка и т.д. 

Учёные, являющиеся представителями 

изучаемых этнических общностей, актив-

но владеют языком, наррацией, ценно-

стями, контекстуальными особенностями 

своей культуры, эпистемиологическим 

содержанием этнических символов, же-

стов, стереотипов, невербальных видов 

коммуникаций, знаниями о проявлениях 

этнического менталитета. Коренные учё-

ные стремятся внести в научный оборот 

понятийный аппарат своей культуры, тра-

диционные знания и ценности, разрабо-

тать научное обоснование механизмов 

контроля над судьбой этнических общно-

стей в определенной перспективе. Как 

справедливо отмечает А. К. Мамедов [5], 

появились новые критерии капитала: ин-

теллект, креативность и яркость личност-

ного начала. Для коренных народов это 

означает опору на своеобразную «внут-

реннюю собственность», то есть на Indige-

nous methodology, проявлять личный 

творческий интерес к интеллектуальному 

наследию и мировоззрению своих пред-

ков, аккумулировать и «упаковать» их в 

современную научно-образовательную 

парадигму, программы профессионально-

го образования, спортивных событий, в 

систему духовных ценностей интеграль-

ной цивилизации. 

Все научное творческое наследие Г. Н. 

Волкова является воплощением принци-

пов, ценностей и смыслов Indigenous 

methodology. Осознание этого методоло-

гического обоснования креативизации 

образования человека на основе творче-

ского этнокультурного потенциала откры-

вает новые перспективы для развития 

различных направлений этнопедагогики, в 

частности, в сфере физической культуры, 

где в большей степени легализированы 

этнокультурные коннотации   различных 

национальных видов спорта и физической 

культуры. Победители спортивных игр 

становятся национальными героями, кон-

солидирующими этносы. В начале ХХI века 

восстанавливается обряд поклонения 

Ёрдынской горе – священной для сибир-

ских народов. Это движение, сочетающее 

восхождение «игра – праздник – сакраль-

ное действо» ведет к обновленной встре-

че с бессмертными ценностями и принци-

пами. В этноспорте разделённые време-

нем и пространством народы находят об-

щие истоки, конструируют общую 

культурную память, развивают 

солидаризирующие ценности. Культурное 

и историческое притяжение народов со-

храняется веками и даже тысячелетиями. 
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Аннотация. В данной статье речь идет о 
некоторых ключевых принципах психолого-

педагогической адаптивной социализации 

студентов вузов спортивной направленно-

сти, которая определяет не только объем 

знаний теоретических и практических со 

стороны специализации, но и уровень овладе-

вания иностранным языком в условиях про-

фессионального иноязычного общения. Си-

стематизированным акцентом-принципом в 

процессе обучения иностранному языку вы-

ступает адаптивная социализация как мо-

тивация к академическому обучению и про-

фессиональной деятельности. Приоритет и 

доминирование коммуникативного подхода 

есть основной принцип адаптивной социали-

зации в процессе обучения студентов-

спортсменов иностранному языку. 

Ключевые слова: принципы, иностранный 

язык, адаптивная социализация, студенты-

спортсмены, мотивация, коммуникативный 

подход 

Abstract. The article deals with some key princi-
ples of psychological and pedagogical adaptive 

socialization of students of sports higher schools; 

the adaptive socialization determines not only 

volume of theoretical and practical knowledge on 

the part of specialization, but also the level of 

mastering of foreign language in conditions of 

professional speaking. As a systematical accent-

principle in the process of training of foreign lan-

guage acts an adaptive socialization for motiva-

tion to the academic training and professional 

work. The priority and domination of the commu-

nicative approach is the main principle of adaptive 

socialization in the process of teaching of sports 

students of foreign language. 

 

Keywords: principles, foreign language, adaptive 

socialization, sports students, motivation, com-

municative approach 

Актуальность. Современная жизнь харак-

теризуется разнообразными процесами 

развития таких областей как наука, эконо-

мика, образование, культура и других. 

Вхождение в мировое сообщество в эру 

мегаинформационной революции опре-

деляет необходимость преодоления ком-

муникативных барьеров, одним из кото-

рых является иностранный язык, главным 

образом – это английский, немецкий, 

французский. Именно поэтому в совре-

менном образовании особое внимание 

уделяется адаптивно-социализированной, 

иными словами, комплексно-

симбиотичной компетентности, т.е. в уз-

ком и широком ее значении, в процессе и 

рамках профессионального и делового 

общения. 

Сегодня психолого-педагогическая адап-

тация и социализация студента спортивно-

го вуза определяет не только объем зна-

ний теоретических и практических со сто-

роны специализации, но и уровень владе-
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ния/овладевания иностранным языком, 

который может быть достаточным для 

успешного функционирования в ситуациях 

профессионального иноязычного обще-

ния. 

Итак, проблема обучения иностранному 

языку, с точки зрения и адаптации, и со-

циализации, насущна и особенно актуаль-

на для общения студентов-спортсменов в 

профессиональной сфере и пределах не 

только спортивного вуза, но и вне его. Но 

корректное общение (которое вмещает в 

себя уже приобретенные навыки чтения, 

письма, говорения, аудирования, полило-

гизированной коммуникации) обязано 

соприкасаться со специализированными и 

продуманными подходами методики 

преподавания иностранных языков с опо-

рой на акцент адаптивной социализации 

студентов-спортсменов именно к спорту. 

Сделаем акцент на том, что такая «адап-

тивно-социализированно-

специализированная» методика в спор-

тивно-педагогическом вузе зависит от 

специфики мышления студентов, которая 

обуславливается выбранными ими вида-

ми спорта, или склонности к какому-либо 

определенному виду спорта, (так сказать – 

который нравится!). Психологически каж-

дый вид спорта содержит в себе и «смыс-

ловую нагрузку»: профессия – духовность 

– гуманизация – адаптация – социализа-

ция. Поэтому на современном этапе пер-

вый принцип и основной есть инновация 

системно-адаптированных методических 

структур, которая зависит как от менталь-

ного уровня студентов-спортсменов, педа-

гогического мастерства преподавания 

иностранного языка, так и от психолого-

ситуативной акцентуации и ситуации. 

Систематизированным акцентом-

принципом в процессе обучения ино-

странному языку выступает адаптивная 

социализация как мотивация к академи-

ческому обучению и профессиональной 

деятельности как внутри страны, так и за 

рубежом на уровне – потенциальной ком-

плектующей. 

Методы и организация исследования. 

По-нашему мнению адаптивно-

социализированный подход в обучении 

иностранному языку спортсменов базиру-

ется на профессиональной направленно-

сти личности как таковой: принцип «визу-

ализации» собственного «Я» именно для 

показа собственных спортивных достиже-

ний коллеге-студенту или «представляе-

мому зарубежному коллеге», что преду-

сматривает тематико-циклическое усваи-

вание словарных единиц и ситуативно-

необходимых грамматических конструк-

ций (как в английском, так и немецком и 

французском языках). Вербально, в «спор-

тивном духе», это можно охарактеризо-

вать – как так называемое «игровое» 

начало в изучаемом иностранном языке, 

что может быть лишь первой ступенью на 

пути преодоления проблематичных пара-

дигм в письме, чтении, общении, перево-

де, говорении, диалогизировании. В таком 

случае, в целом, уже становится понятно, 

что с целью повышения эффективности 

обучения студентов-спортсменов необхо-

димо создать такие адаптивно-

социализированные условия восприятия 

материала, которые бы, в значительной 

мере, приняли в свой расчет и социализи-

ровано-мотивационные и информацион-

ные стороны профессиональной деятель-

ности. Учебная же деятельность студен-

тов-спортсменов должна отличаться раз-

нообразием способов их адаптивной и 

социализированной ментальной деятель-

ности. 

Ключевым методом, по-нашему мнению, 

является то, что взаимоотношения про-

фессионального сообщества и молодого 

поколения определяются понятием – 

профессиональная социализация, которая 

в спорте очень важна и неоспорима. Ис-

следователь-социолог А. В. Мудрик скло-

няется к мнению, что «сущность социали-

зации состоит в сочетании приспособле-
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ния и обособления человека в условиях 

конкретного общества» [3]. Мы полностью 

соглашаемся с мнением ученого-

социолога и выдвигаем тезис о том, что в 

вузах спортивной направленности лич-

ность-индивид глубже приноравливается 

к системе профессиональных норм и цен-

ностей при помощи физической культуры, 

общения (спортсмен – тренер, спортсмен 

‒ спортсмен) и изменению самосознания. 

Общение на иностранном языке на уровне 

психолого-педагогической адаптивной 

социализации (между спортсменами и 

носителями иностранного языка) в про-

цессе самой социализации играет одну из 

главных ролей. С одной стороны, сфера 

общения при иноязычной социализации 

расширяется и углубляется за счет увели-

чения профессиональных контактов обу-

чаемого, а с другой стороны – устное об-

щение само по себе и есть главный прин-

цип адаптивной социализации. Подчерк-

нем, что обучение студентов-спортсменов 

именно общению на адаптированном 

иностранном языке при четкой методиче-

ской организации учебного материала с 

отсылкой на гуманизацию можно исполь-

зовать с целью профессиональной социа-

лизации обучаемых. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Иностранный язык в спорте, на 

уровне адаптивно-социализированного 

подхода, суть главное направление к 

международному и внутреннему взаимо-

пониманию равно и детализированной 

вербальности для показания собственных 

спортивных способностей. Можно убе-

диться в том, что в процессе усваивания 

иностранного языка повышаются: 1) ин-

теллектуальный потенциал; 2) усовершен-

ствуются память и говорение; 3) расширя-

ется кругозор будущего спортивного спе-

циалиста. И все это на уровне коммуника-

тивного подхода в обучении. Мы полага-

ем, что приоритет и доминирование ком-

муникативного подхода есть основной 

принцип адаптивной социализации в про-

цессе обучения студентов-спортсменов 

иностранному языку, который, в свою 

очередь, создает фундамент навыков для 

закрепления языковых умений, ибо опора 

на развитие внутренне-

индивидуализированной мотивации сту-

дента обязана вызвать у него чувство удо-

влетворения и помочь развитию уверен-

ности своих ментальных сил и дать мак-

симальную возможность для самовыра-

жения средствами иностранного языка. 

Поэтому одним из важных вопросов в 

психологии методики обучения иностран-

ным языкам есть «вопрос-комплекс» о 

дифференциации, адаптации и социали-

зации, гуманизации и индивидуализации, 

а именно сознательного управления учеб-

ной деятельностью студентов-

спортсменов посредством знаний и учета 

их индивидуальных, психолого-

адаптивных и социальных особенностей. К 

последним принадлежат потребностно-

мотивационные сферы деятельности лич-

ности спортсмена. Как отмечал известный 

ученый, знаток спортивной психологии Е. 

П. Ильин – «продуктом спортивной дея-

тельности являются изменения спортсме-

на как личности и индивида, спортивные 

достижения (рекорды, чемпионские зва-

ния) и зрелища» [1]. По данному поводу 

возникает вопрос: что с дидактической 

точки зрения может создать иностранный 

язык для адаптивной социализации лич-

ности спортсмена? Главным образом ино-

странный язык для студента-спортсмена 

создает основу для того, чтобы сделать 

очевидными (отображенными в образе) 

педагогико-воспитательные и социально-

психологические отношения, которые 

включены в повседневную жизнь, а имен-

но выражения их (отношений – О. Д.) в 

контексте иностранного языка. Этот тезис 

свидетельствует о развитии социально-

адаптировано-совершенного мышления 

студента-спортсмена. Исследователь С. Ю. 

Николаева справедливо отмечает, что 

«мышление обучаемых характеризуется 

такими индивидуальными способностями 
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как самостоятельность, быстрота, глубина 

понимания учебного материала» [2]. Но 

мышление на иностранном языке разви-

вается благодаря знаниям, отложенным в 

памяти. К сожалению доминанта памяти у 

студентов-спортсменов категоризирован-

ная: или слишком высокая (баскетболи-

сты, пловцы, теннисисты, легкоатлеты), 

или слишком низкая (футболисты, тяже-

лоатлеты, борцы, боксеры). Поэтому зада-

ча адаптивно-социализированной сторо-

ны в обучении спортсменов иностранному 

языку – это последовательное запомина-

ние, что впоследствии при системном изу-

чении иностранного языка может перейти 

в долгосрочную память в узком направле-

нии объекта социализации – спорте. 

Поясняется это тем, что механическое за-

поминание слов, грамматических форм, 

конструкций не может обеспечить участие 

в общении. Необходимо формировать у 

спортсмена умение употреблять языковой 

материал, а не только запоминать его. В 

методике обучения иностранным языкам 

в вузах спортивного направления после-

довательное запоминание имеет опреде-

ленные закономерности и положения, что 

очень важны как адаптивно-

социализированные принципы. Во-

первых, сознательное исполнение дей-

ствий и операций с языковым материа-

лом, что способствует формированию 

языковых навыков и должно обеспечить 

улучшенное запоминание нового матери-

ала. Во-вторых, выполнение упражнений 

будет способствовать проявлению инте-

реса у студентов-спортсменов к более 

углубленной работе, что может достигать-

ся путем придания упражнениям комму-

никативного характера. В-третьих, язы-

ковой материал должен усваиваться в 

процессе выполнения упражнений (уст-

ных, письменных), которые обеспечат 

опору на сущность разнообразного чув-

ства языка. Чувство иностранного языка 

спортсменом – это внутренняя адаптивно-

социальная и гуманизированная состав-

ляющая и смысл самовоспитания, что 

направлен на более углубленную попытку 

погружения в язык, но с более адаптиро-

ванной стороны. 

В данном случае, ведущей функцией в 

методике преподавания иностранных 

языков, выступает адаптивно-

социализированное воспитание и рефлек-

сирование этого воспитания на менталь-

ном уровне студента, как первичной фазы 

вхождения в адаптированную и социали-

зированную языковую среду в узком физ-

культурно-спортивном направлении. По-

этому весомым принципом адаптивной 

социализации в процессе обучения ино-

странному языку студентов вузов спор-

тивной направленности выступает и науч-

ный метод, который должен быть схема-

тизирован и адаптирован к социальной и 

профессиональной коммуникации. Важ-

ным представляется выявить заинтересо-

ванность студентов-спортсменов в том 

или ином языке, а также найти выход в 

реальной коммуникации и важных ино-

язычных контекстах в своей стране и за 

рубежом. На практике иноязычное обще-

ние может быть успешно проведено в 

случае оформленности знаний, умений и 

навыков, владение которыми на адаптив-

но-социализированном уровне позволит 

студентам-спортсменам приобщиться к 

социо8культурным ценностям страны изу-

чаемого языка в условиях межкультурной 

коммуникации и будет способствовать 

формированию надлежащей коммуника-

тивной компетенции. 

Выводы: 

1. Особенность вышеупомянутых 

принципов данной адаптивно-

социализированной работы по 

формированию познавательного 

интереса к иностранному языку у 

студентов вузов спортивного 

направления заключается в том, 

чтобы обязательно учитывалась 

интеграция данной учебной дис-
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циплины «Иностранный язык» с 

предметами профессионального 

цикла. 

2. Наши научные взгляды на дан-

ную проблему свидетельствуют о 

том, что следует сформировать у 

студентов-спортсменов умение 

критически оценивать существу-

ющие концепции обучения ино-

странному языку, а именно – 

адаптивно социализироваться 

как со стороны психологии, так и 

педагогики к учебному процессу 

вообще, т. е. студент-спортсмен 

должен целиком войти в «кон-

текст» адаптивной социализации 

учебной деятельности, где весо-

мое место занимает изучение 

иностранного языка. 
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Аннотация. В статье рассматривается за-

дачи успешного управления учебно-

воспитательным процессом. Также, изуча-

ется в вузе постоянный учет условий жизне-

деятельности студентов, их социально-

демографических и социально-

психологических особенностей, учет степени 

соответствия характера студенческой ак-

тивности идеалу специалиста. 

Ключевые слова: здоровье, физическое 

воспитание, личность, воспитание; 

студенческий возраст; желания; 

стремления; творческая деятельность 

Abstract. The article discusses the problem of the 

successful management of the educational pro-

cess. It is also being studied in high school perma-

nent record of students living conditions, their 

socio-demographic and socio-psychological char-

acteristics, taking into account the extent to which 

the nature of the ideal student activity specialist. 

Keywords: health, physical education, personality, 

education; student's age; desire; aspirations; crea-

tive activity 

Для того чтобы научно обосновать про-

цесс формирования специалистов в выс-

шей школе, необходимо ясно представить 

картину всей реальной жизнедеятельно-

сти студенчества, его образа жизни. Каким 

специалистом станет сегодняшний сту-
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дент, зависит не только от того, насколько 

хорошо он учится, но и от всей целостно-

сти его бытия, уровня гражданской сфор-

мированности личности. Образ жизни 

представляет собой социальное лицо сту-

дента. Любые самые высоконравственные 

принципы, самые современные знания 

останутся мертвым грузом, если они не 

реализуются в образе жизни человека — 

интегральной характеристике личности. 

Важнейшей задачей успешного управле-

ния учебно-воспитательным процессом в 

вузе является постоянный учет условий 

жизнедеятельности студентов, их соци-

ально-демографических и социально-

психологических особенностей, учет сте-

пени соответствия характера студенческой 

активности идеалу специалиста. Студенту 

нужно знать возможности своего возраста, 

свои силы и способности, чтобы опти-

мально организовать свою жизнь, труд, 

учебу, отдых. 

Студенческий возраст характеризуется 

интенсивной работой над формировани-

ем своей личности, выработкой стиля по-

ведения. Это время поисков молодыми 

людьми ответов на разнообразные нрав-

ственно-этические, эстетические, научные, 

общекультурные, политические и другие 

вопросы. Формирование личности, своего 

«я» идет от внешнего облика к тому, что 

определяет ядро, стержень личности, – ее 

характеру и мировоззрению. Это период 

наиболее активного овладения полным 

комплексом социальных ролей взрослого 

человека, включая гражданские, обще-

ственно-политические, профессионально-

трудовые. 

С студенческим возрастом связано начало 

трудовой биографии, создание семьи. В 

это время чаще всего молодежь проявля-

ет себя в творческой деятельности – худо-

жественной, технической, научной, физ-

культурно-спортивной. Поиск своего при-

звания своеобразно сочетается с неопыт-

ностью, эмоциональной ранимостью им-

пульсивностью, переоценкой своих сил и в 

связи с этим разочарованностью при 

встречах с неожиданными трудностями. 

Студенческому возрасту свойственна не-

которая дисгармония. Желания и стрем-

ления у молодых людей развиваются 

раньше, чем воля и сила характера. В та-

ких условиях они не всегда способны по-

давить некоторые чрезмерные устремле-

ния и желания, Им не хватает социальной 

зрелости. 

Наиболее важными чертами студенческо-

го возраста являются следующие. 

Самопознание – первая предпосылка ак-

тивности развивающейся личности. Не 

осознав себя, не сопоставив себя с други-

ми, не оценив своего «я», человек не спо-

собен к самооценке. Самопознание вы-

ражается в стремлении определить «кто 

есть я» на фоне «кто есть кто». Познает 

студент в самом себе различные качества 

личности (волю, характер, способности), 

анализирует свое поведение и действия, 

соотносит их с поведением других людей, 

соизмеряет свои успехи и неудачи, боль-

ше задумывается над своим внешним ви-

дом. Оценка самого себя происходит в 

основном тремя способами: студент срав-

нивает себя с мысленным или реальным 

идеалом; даётся самооценка на основе 

достигнутых результатов; сопоставляется 

мнение о самом себе с мнением старших 

товарищей или друзей. 

Самоутверждение проявляется в яркой 

потребности занять определенную пози-

цию в группе, в дружеской компании. Оно 

может проявиться через не вполне осо-

знанное, а потому ложное стремление во 

что бы то ни стало обратить на себя вни-

мание оригинальностью поведения, через 

негативизм, «смелость» прямолинейных 

утверждений. Самоутверждение может 

быть причиной положительного или отри-

цательного поведения студента. 
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Самостоятельность выражается в стрем-

лении испытать свои силы, характер. Это 

ставит студента перед необходимостью 

выполнять самостоятельные действия в 

сложных ситуациях. Он может болезненно 

реагировать на действия тех, кто «посяга-

ет» на его самостоятельность. Но вместе с 

тем он тянется к людям опытным, пони-

мающим его стремления. 

Самоопределение связано с поиском сво-

его нравственного идеала, определением 

для себя социальных ценностей, жизнен-

ного призвания, выбором профессии, 

наконец, созданием семьи. В студенче-

ском возрасте быстрыми темпами разви-

ваются, дифференцируются склонности, 

специальные способности. 

Характеризуя студенческий возраст, сле-

дует особо сказать о самовоспитании. К 

этому студентов обязывают самостоятель-

ное планирование бюджета времени, 

средств, требования учебного процесса и 

др. Только в этом случае станет возмож-

ным более эффективное формирование 

личности, которое позволит соединить 

воедино внешние и внутренние воспита-

тельные воздействия. Через самовоспита-

ние, поскольку оно связано с самостоя-

тельным активным продумыванием пра-

вил, норм, законов, системы человеческих 

отношений и т. п., лежит путь к превраще-

нию взглядов, в убеждения. Продуманная 

и целенаправленная воспитательная ра-

бота обязательно порождает встречный 

процесс – самовоспитание. Это относится 

и к сфере физической культуры. 

Глобализация общества имеет как поло-

жительные, так и отрицательные стороны. 

Положительными аспектами является 

улучшения и ускорения процессов произ-

водства, расширения возможностей ме-

дицинского обслуживания, упрощения 

коммуникационных отношений между 

людьми по средствам портативных 

устройств и множеством других преиму-

ществ. С другой стороны, эволюционно 

заложенная потребность человека в дви-

гательной активности резко снижается. 

Большинство процессов жизнедеятельно-

сти заменили бытовые приборы и компь-

ютерные устройства. Особое внимание 

заслуживают социальные сети и компью-

терные игры, которые часами удерживают 

пользователей возле экранов гаджетов и 

мониторов. 

Наибольшая активность в использовании 

компьютерных устройств наблюдается в 

школьном и студенческом возрасте. Мно-

гочисленные исследования российских 

специалистов [1-5] свидетельствуют о раз-

вивающейся гиподинамии в студенческой 

среде. Данные работы в основном 

направлены на исследование двигатель-

ной активности студентов по половой 

принадлежности, а также оценки взаимо-

связи двигательной активности и уровня 

развития физических качеств студенче-

ской молодежи. В свою очередь мы не 

встретили работ, направленных на изуче-

ние и сравнение двигательной активности 

у студентов различных специальностей. В 

результате чего использование двигатель-

ных режимов, предлагаемых специали-

стами, могут быть эффективными для сту-

дентов, например, гуманитарного направ-

ления, и неэффективными для естествен-

но-научного или технического. Это обу-

словило цель исследования – изучить дви-

гательную активность студентов различ-

ных специализаций. 

Материал и методы исследования. На 

базе Белгородского государственного 

национального исследовательского уни-

верситета были сформированы три груп-

пы: 1-я группа, 2-я группа и 3-я группа. В 

первую группу вошли студентки гумани-

тарной специализации (ГС) (n=35,), во вто-

рую – естественно-научной специализа-

ции (ЕНС) (n=35,) и в третью – технической 

специализации (ТС) (n=13). Всего в иссле-

довании участвовало 83 студентки. Двига-

тельная активность оценивалась с помо-

щью анкетного опроса и шагометрии. 
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Результаты исследования и их обсужде-

ние. Двигательная активность во многом 

определяется наличием времени, свобод-

ного от учебных занятий, которое может 

быть использовано для физических 

упражнений. Поэтому с помощью анкет-

ного опроса была исследована занятость 

студенток учебной работой в вузе и после 

занятий, а также времени, затраченного 

на дорогу к вузу и обратно. При этом мы 

предполагали, что студенты, живущие в 

городе, тратят меньше времени на дорогу. 

Следовательно, располагают большим 

временем для занятий физическими 

упражнениями. 

Существенные различия между студент-

ками, проживающими в городе, и студен-

тами, проживающими в пригороде, отсут-

ствуют. Сравнение ответов студенток раз-

личных специализаций свидетельствует 

что на вопрос о среднем времени двига-

тельной активности в неделю большин-

ство респондентов были схожи в ответах 

(3-5 и более 5 часов). Следует отметить, 

что никто из девушек ГС не дал отчет, что 

они двигаются менее 1 часа в день. На 

этот же вопрос положительный ответ дали 

10% студенток ТС и 5,7% – ЕНС. 

Практически все респонденты ответили, 

что самостоятельно занимаются физиче-

скими упражнениями. При этом наиболь-

ший процент регулярно занимающихся 

физическими упражнениями отмечен в 

группе ТС. Рассматривая другие ответы на 

вопросы анкеты, мы посчитали целесооб-

разным отметить, что практически все ре-

спонденты предпочитают смешенный вид 

отдыха. Исключением являются девушек 

(80%) ТС отдают предпочтение активному 

отдыху. Анализ ответов на вопрос об удо-

влетворенности студенток своей двига-

тельной активности, необходимо отме-

тить, полярность ответов девушек 1-й 

группы: 28,6% ответили «скорее да» и 

28,6% - «скорее нет». Большинство деву-

шек других групп ответили «скорее да». 

Учитывая то, что анкетирование является 

субъективным методом оценки двига-

тельной активности, мы на протяжении 

семестра применяли метод шагометрии. 

Диапазон средних значений показателей 

шагометрии в сравнении различных спе-

циализаций представлен в таблице 1. 

 

Таблица 1 

Результаты шагометрии девушек (кол-во локомоций) 

Период ис-
следования 

ДА 

По месту жительства По специализации 

Город Пригород 
Гуманитар-

ные 
Технические 

Естествен-
нонаучные 

сутки 8711±249 8306±402 7695±371 9846±219 8364±243 

неделя 58032±982 57649±1653 52065±1604 67613±1721 54514±1579 

месяц 260116±7981 248596±7681 216854±12732 283380±8437 246816±11813 

семестр 1037618±51973 990834±36187 854566±30509 1005319±31586 964111±40912 

 

Анализ двигательной активности студен-

ток по специализациям свидетельствует о 

том, что девушки гуманитарной специали-

зации имеют более низкий показатель 

двигательной активности, по сравнению с 

другими студентками. Наиболее высокие 

показатели двигательной активности у 

девушек технической специализации 

(77,1%), в среднем они выполняют норму 

и превышают ее. 

Выводы. Проведенное исследование сви-

детельствует, что наиболее высокая не-
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дельная, месячная, семестровая двига-

тельная активность у студенток техниче-

ских специальностей, которые предпочи-

тают проводить выходные дни с исполь-

зованием активных видов отдыха (тури-

стические походы, велопрогулки, занятия 

в секциях и т.д.). У студенток других спе-

циализаций в выходные дни двигательная 

активность резко снижается, что можно 

объяснить выбором смешанного и пас-

сивного отдыха. 
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Аннотация. Современная подготовка на со-

временном этапе характеризуется возрас-

танием физических и психологических нагру-

зок, объем и интенсивность, которых дости-

гает значительных величин. Дальнейший 

рост нагрузок лимитируется биологически-

ми возможностями организма человека и 

социальными факторами. Это говорит о 

необходимости разработки методических 

рекомендаций для оптимизации всех сторон 

и компонентов подготовки к соревнованиям 

в едином комплексе. Надёжность двигатель-

ной деятельности является одной из ключе-

вых проблем в спорте и на современном эта-

пе является актуальной задачей развития 

спортивной деятельности. 

Ключевые слова: идеомоторная настройка, 

идеомоторная тренировка, надёжность в 

спорте, временной критерий, особенности 

темперамента, спортивная тренировка 

Abstract. Modern sport training is characterized 

by increase of physical and mental loads, which 

indicators have reached their critical values. Their 

further increase is limited by both biological capa-

bilities of human organism and social factors. All 

these conditions stipulate a need for developing 

more effective training methods while compre-

hensively optimizing main training components. 

One of the key problems of modern sport is the 

issue of moving activity durability. The develop-

ment of methodological issues concerning durabil-

ity improvement in sport will allow to learn about 

the way the problem of accuracy of technical and 

tactical techniques appears, as well as about the 

problem of shifting from training to competition. 

Keywords: ideomotor control, ideomotor training, 

durability in sport, time creterion, temperament 

features, sport training 

Цель исследований. Повысить надёж-

ность выполнения технических комплек-

сов – КАТА на соревнованиях по каратэ-до. 

Задачи исследования: 

1. Провести анализ литературы. 

2. Выявить эффективность приме-

нения метода идеомоторной 

настройки на спортсменах, спе-

циализирующихся на выполне-

нии КАТА на соревновании я по 

каратэ-до. 

3. Выявить индивидуальные осо-

бенности спортсменов, влияю-

щих на надёжность выполнения 

комплексов КАТА. 

4. Разработать рекомендации для 

спортсменов и тренеров. 

Положительное влияние предварительно-

го выполнения двигательного действия в 

уме на последующее реальное, начало 

изучаться примерно с 30-х годов ХХ века. 

Исследования по влиянию идеомоторной 

тренировки на реальное выполнение дви-

гательного действия были осуществлены 
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американскими психологами (Р. С. Сакет, 

Д. Эглестон, Х. М. Пери). Было выявлено, 

что неоднократное выполнение мысленно 

двигательного действия оказывает поло-

жительный эффект на последующее ре-

альное выполнение. 

В отечественной психологии этот феномен 

впервые был изучен профессором А. Ц. 

Пуни. В 1947 году им было эксперимен-

тально подтверждено, что мысленная 

тренировка даёт вполне ощутимые ре-

зультаты. Впервые эффективность этого 

связывается со специфической функцией 

представления. Тренирующая функция 

была подтверждена целым рядом работ и 

других исследователей (В. И. Силин, 1969; 

В. Х. Полубабкин, Ю. З. Захорьянц, Е. Н. Сур-

ков, 1984; А. А. Белкин, 1968, 1971, 1978; И. 

И. Торопчин, 1983; Б. Дж. Кретти, 1978; В. 

И. Макаров, 1983). 

В основе тренирующего действия пред-

ставлений лежит механизм мысленного 

выполнения действия (идеомоторных ак-

тов). Поэтому это получило название 

идеомоторной тренировки (В. В. Медведев, 

1989). 

Спортивная наука всё больше приходит к 

выводу о необходимости интеграции фи-

зических и психических аспектов трени-

ровки. Таким образом, современная спор-

тивная тренировка стала нераздельно свя-

зана с психологической подготовкой. 

В основе идеомоторной подготовки 

спортсменов во всех видах спорта, в том 

числе и каратэ-до. Который является 

ацикличным сложнокоординированным 

видом спорта, является задача формиро-

вания правильного представления о дви-

жениях своего тела в сложных упражне-

ниях. Правильное представления заклю-

чается в выработке абсолютно правиль-

ных динамических стереотипов (П. А. Ру-

дик, 1968). 

По данным многочисленных исследова-

ний известно, что свойства темперамента 

не предопределяют успешность процесса 

обучения, но оказывают достаточно суще-

ственное влияние на его динамику. 

В спортивной практике каратэ-до иссле-

дований касающихся применения мето-

дов идеомоторной тренировки настройки 

очень мало. Именно поэтому особый ин-

терес могут иметь исследования возмож-

ности применения идеомоторной 

настройки в тренировочном процессе, а 

также коррекции направленного характе-

ра, при которой спортсмен сможет более 

эффективно и успешно выступать на со-

ревнованиях. При этом особую роль игра-

ет индивидуальный уровень устойчивости 

к различного рода сбивающим факторам. 

Важным фактором является малоизучен-

ность соотношения степени надёжности у 

спортсменов к способности мобилизации 

всех систем организма. Управляя состоя-

нием спортсмена в тренировочном про-

цессе и соревновательной практике ис-

пользуются такие методы как аутогенная 

тренировка, идеомоторная тренировка, в 

идеомоторной тренировке выделяют ме-

тод идеомоторной настройки. 

Идеомоторная настройка представляет 

собой мысленное выполнение двигатель-

ных действий перед их реальным выпол-

нением. Для выявления различий межу 

мысленным выполнением и реальным 

предлагаем использовать временной кри-

терий. 

В исследованиях приняли участие студен-

ты в возрасте от 17 до 21 года занимаю-

щиеся каратэ-до и выступающие на со-

ревнованиях городского и областного 

уровня. 

В ходе исследований проводилось изме-

рение времени мысленного и реального 

выполнения комплекса и по результатам 

измерений были выявлены расхождения у 

12 человек незначительные (±1-4 сек.), а у 

трёх выраженные (5-7 сек.). Предполага-

ется, что у последних на это соотношение 

оказали индивидуальные особенности 
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этих спортсменов. Повторное мысленное 

выполнение комплексов уменьшило рас-

хождение временного различия с реаль-

ным в среднем на 1-2 секунды. 

Предполагается большое расхождение 

времени выполнения комплексов оказали 

индивидуальные особенности спортсме-

нов, а именно темперамент. Свойства 

темперамента определяют динамическую 

сторону психической деятельности чело-

века, т.е. от темперамента зависит харак-

тер протекания психической деятельно-

сти. 

Специфической особенностью темпера-

мента является то, что разные свойства 

нервной системы закономерно связанные 

друг с другом, образуют определённую 

структуру, характеризующую тип темпе-

рамента. Таким образом под темперамен-

том следует понимать совокупность 

устойчивых, индивидуальных свойств пси-

хики человека, определяющих динамику 

его психической деятельности. 

И. П. Павлов выделил основные свойства 

нервной системы определяющий тип тем-

перамента по силе процессов возбужде-

ния, силе процессов торможения, по-

движности нервных процессов и уравно-

вешенности нервной системы и различал 

четыре основных типа нервной системы: 

1) сильный, уравновешенный, подвижный 

( С ); 2) сильный неуравновешенный ( Х ); 

3) сильный, уравновешенный, инертный ( 

Х ); 4) слабый ( М ). 

Наше исследование заключалось в опре-

делении свойств нервной системы с по-

мощью опросника Г. Айзенка. Результаты 

исследования позволили определить силу 

основных свойств нервной системы, а по 

их соотношению тип темперамента. Было 

выявлено что у большинства спортсменов 

нервная система характеризовалась как 

сильная, уравновешанная, подвижная. 

Тем спортсмены у которых были выявле-

ны значительные различия длительности 

исполнения технического комплекса пока-

зали результат сильного, неуравновешан-

ного типа нервной системы. 

Отсюда вытекает необходимость изучения 

индивидуальных оссобенностей спортс-

менов. Это очень важно для сложно-

координационных видов спорта, где при-

сутствуют и сложно-координационные 

действия, и высокий уровень психоэмоци-

ональной нагрузки. Таким образом, от-

крываются возможности для повышения 

надежности выполнения двигательных 

действий при введении в учебно-

тренировочный и соревновательный про-

цесс управления состоянием центральной 

нервной системы, что является весьма 

актуальным для теории и практики спор-

тивной тренировки. 

Выводы. 

1. Мысленное многократное повто-

рение технических комплексов 

перед реальным выполнением 

имеет тренирующий эффект. 

2. У студентов, имеющих сильный 

неуравновешанный или слабый 

тип нервной системы надёжность 

выполнения комплексов сниже-

на из-за различных сбивающих 

предстартовых факторов, но в 

результате многократного мыс-

ленного повторения уровень 

надёжности повышается. 
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Аннотация. В данной статье исследуется 

концепция субъективных отношений лично-

сти, обусловлены сложившейся у него си-
стемной субъективных отношений к объек-

там и явлениям окружающего мира. А также 

определяются интересы человека к физиче-

ской культуре и спорту в процессе жизнеде-

ятельности. В статье раскрываются причи-

ны изменения отношения человека к физиче-

ской культуре и спорту. Таковыми определе-

ны воздействия объективных обстоятель-

ств, формирования определённых систем 

ценностей по отношении к физической куль-

туре и спорту. 

Ключевые слова: система ценностей, физи-

ческая культура и спорт, формирование цен-

ностного отношения к здоровью и здоровому 

образу жизни 

Abstract. This article explores the concept of sub-

jective relations of the individual, due to his cur-

rent system of subjective relations to the objects 
and phenomena of the surrounding world. As well 

as the interests of the person determined by the 

Physical Culture and Sports in life process. The 

article describes the reasons for what the relation 

of man to change of physical culture and sports. 

Among these identified the influence of objective 

circumstances, the formation of values of certain 

systems for physical culture and sport. 

 

Keywords: system of values of physical culture 
and sport, formation of value attitude to health 

and healthy lifestyle 

Цель исследования - является концепция 

субъективных отношений личности, обу-

словленных сложившейся у него систем-

ной субъективных отношений к занятиям 

физической культурой и спортом.  Отно-

шения человека к занятиям физической 

культурой и спортом   формируются в 

процессе жизнедеятельности и могут тем 

или иным образом изменяться под воз-

действием объективных обстоятельств, 

формируя определённую систему ценно-

стей. 

Задачи исследования – в этой системе 

ценностей здоровье является одним из 

важнейших компонентов, зачастую опре-

деляющим отношения к занятиям физиче-

ской культурой и спортом. Отношение к 

здоровью формируется неравномерно в 

процессе онтогенеза, а знание возрастных 

особенностей этого процесса позволит 

оптимизировать педагогические воздей-

ствия через занятия физической культурой 

и спортом. 

В связи с выше изложенным нами изуча-

лись эмоциональная и познавательная 
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сфера отношения учащихся 5-х и 9-х клас-

сов к здоровью и здоровому образу жизни 

через занятия избранным видом спорта. 

Для решения поставленных задач ис-

пользовались следующие методы: ана-

лиз научно-методической литературы, 

анализ медицинских карт учащихся 

(определение заболеваемости); психоло-

гическое тестирование учащихся 5-х и 9-х 

классов проводилось с помощью диагно-

стики отношения к здоровью и здоровому 

образу жизни через занятия физической 

культурой и избранным видом спорта 

подростков, педагогический эксперимент, 

методы математической статистики. 

В средней образовательной школе города 

Ташкента было проведено комплексное 

исследование, в котором приняло участие 

80 учеников (по 40 человек пятиклассни-

ков и девятиклассников). Целью экспери-

мента являлось изучение параметров от-

ношения к здоровью и здоровому образу 

жизни через занятия физической культу-

рой и избранным видом спорта учащихся 

5-х и 9-х классов. 

В целом показатели отношения к здоро-

вью и здоровому образу жизни у девяти-

классников выше, чему у пятиклассников. 

Подростки 9-х классов более восприимчи-

вы к аспектам здоровья, они более осо-

знано воспринимают важность и ценность 

здорового образа жизни. Однако это в 

меньшей степени проявляется в их по-

ступках и оздоровительной деятельности, 

чем у пятиклассников. 

Проведённые исследования показывают, 

что состояние здоровья подростков в зна-

чительной степени определяется их отно-

шением к здоровью и здоровому образу 

жизни через занятия физической культу-

рой и спортом. 

Заключение. 

1. Подростковый возраст пятиклас-

сников более сенситивен к фор-

мированию ценностного отно-

шения к здоровью, чем у девяти-

классников. 

2. Формирование здорового образа 

жизни учащихся 5-хклассников 

наиболее активно проходит в по-

знавательной сфере, поэтому 

необходимо проводить меро-

приятия, направленные на пони-

мание здоровья как ценности в 

сфере эмоционального восприя-

тия. 

3. В наших исследованиях выявле-

ны высокие показатели заболе-

ваемости такие как: органов зре-

ния, опорно-двигательного аппа-

рата, заболевание органов дыха-

ния и пищеварения. Установле-

но, что высокой уровень эмоци-

ональной и познавательной сфе-

ры к здоровью и здоровому об-

разу жизни снижает риски этих 

заболеваний. 
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Аннотация. В работе рассматриваются 

связи двигательных способностей и показа-

телей психомоторики с личностными осо-
бенностями курсантов, занимающихся гире-

вым спортом. В частности, выявлено, что 

более высокому проявлению скоростно-

силовых способностей соответствуют ско-

ростные способности, локальная выносли-

вость и показатели психомоторики, именно 

психомоторные способности содействуют 

поддержанию высокого темпа движений ги-

ревиков. При этом показатели психомотори-

ки чаще связаны с проявлением личностных 

особенностей. 

Ключевые слова: двигательные способности, 

психомоторика, личностные особенности, 

локальная выносливость, силовая выносли-

вость 

Abstract. The article considers the links of motor 

abilities and indicators of the psychomotor system 

with the personal features of cadets going in for 
kettlebell lifting. The authors reveal that high ve-

locity abilities, local endurance and psychomotor 

indicators work in a higher demonstration of 

speed and strength abilities.  Psychomotor abili-

ties support high rate movements of kettlebell –

lifters. Psychomotor indicators are more often 

connected with the demonstration of personal 

features. 

 

Keywords: motor abilities, a psychomotor system, 
personal features, local endurance, strength en-

durance 

Введение. Современные достижения в 

спорте предъявляют высокие требования 

к организму спортсменов в целом и от-

дельным системам в частности. Это в пол-

ной мере относиться и гиревому спорту. 

Не однократно отмечалось, что способ-

ность переносить значительные нагрузки в 

большинстве случаев связывают с инди-

видуальными особенностями спортсме-

нов [4, 6, 7]. В соответствии этого актуаль-

ным является изучение взаимосвязей раз-

личных систем организма и влияние их на 

развитие двигательных способностей за-

нимающихся. Как отмечается, силовые 

виды спорта предъявляют высокие требо-

вания к уровню скоростно-силовых ка-

честв и координационных способностей. 

Применительно к гиревому спорту важ-

нейшим качеством является развитие си-

ловой выносливости. Последняя, зависит 

от экономичности энергетических процес-

сов и скорости восстановления энергети-

ческих ресурсов в мышцах, от анаэробной 

и аэробной производительности организ-

ма, а также от так называемых силовых 

способностей (уровня развития макси-

мальной силы). Отмечаются и характер-

ные особенности гиревиков от других си-

ловых видов спорта, в частности наилуч-

шие показатели времени реакции демон-
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стрируют спортсмены гиревики в сравне-

нии с тяжелоатлетами. Одновременно, у 

гиревиков отмечается значительное пе-

реотмеривание ИМ, т.е. время течет у них 

быстрее, что обусловлено важной в их де-

ятельности психомоторной способностью 

к поддержанию темпа движений [3]. 

Существенными факторами, влияющими 

на достижение результатов в большинстве 

видов спорта и в частности в гиревом, яв-

ляется возраст и стаж спортсмена; внеш-

ние морфологические признаки; функци-

ональные возможности; индивидуально 

психологические особенности; уровень 

важнейших сторон его подготовленности; 

способность к восстановлению после мак-

симальных тренировочных нагрузок [5, 1, 

2]. В результате одним из ведущих момен-

тов в эффективности управления трениро-

вочным процессом, является определение 

факторов, которые обуславливают уро-

вень спортивных достижений, а на этой 

основе моделируются характеристики, 

определяющие будущий результат. В це-

лом успешность спортивной деятельности 

в значительной степени обусловлена тем, 

насколько выбранный субъектом вид 

спортивной деятельности соответствует 

его склонностям, интересам, способно-

стям и психофизиологической структуре 

личности в особенности. Достижение же 

выдающегося результата в спорте воз-

можно с самым различным сочетанием 

особенностей индивидуальности, но 

непременным условием является то, что-

бы эти особенности соответствовали спе-

цифике выбранного вида спортивной дея-

тельности. 

Цель исследования – изучить динамику 

связей двигательных способностей и пси-

хомоторики с особенностями личности 

курсантов, занимающихся гиревым спор-

том. 

Организация исследования. В работе 

участвовали курсанты омского автоброне-

танкового инженерного института, в коли-

честве 23 человека в возрасте 19-22 года, 

занимающиеся гиревым спортом и име-

ющими подготовленность на уровне 1-го 

разряда и КМС, в пределах весовых кате-

горий (от 60 до 80 кг.). Среди двигатель-

ных качеств тестировали, скоростно-

силовые и скоростные показатели, время 

простой и сложной зрительно-моторных 

реакций, максимальную частоту движе-

ний, реакцию на движущийся объект. 

Проявление личностных особенностей 

изучали с использованием опросника Р. 

Кэттелла. Силу нервной системы опреде-

ляли с использованием произвольной 

двигательной методики Е. П. Ильина 

(2001). 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Двигательные способности один из 

факторов успешности спортивной дея-

тельности, но при условии знания особен-

ностей их взаимодействия в соответствии 

личностных особенностей занимающихся. 

По результатам исследования, отмечается 

высокий уровень связи в упражнениях 

скоростно-силового характера, таких как 

прыжок в длину с места с результатом в 3-

м прыжке, с прыжком вверх со взмахом 

рук (соответственно r=0,75; r=0,66), а так-

же с максимальной частотой движения 

кистью и локальной выносливостью 

(r=0,47; r=0,48) и отрицательно с време-

нем простой двигательной реакции (r=-

0,44). Скоростная способность (бег на 30 

м.) отрицательно коррелирует с результа-

тами прыжка с места, тройного с места и 

прыжка вверх с взмахом рук (соответ-

ственно r=-0,56; r-0,42; r=-0,50).  Челноч-

ный бег отрицательно связан с прыжком в 

длину с места и тройным с места (r=-0,48; 

r=-0,40),а так же с кистевой динамометри-

ей и максимальной частотой движения 

кистью  (r=-0,48; r=-0,38, при Р<0,05). Про-

явление локальной выносливости поло-

жительно коррелирует с тройным прыж-

ком с места, максимальной частотой дви-

жения кистью (r=0,38; r=0,97) и отрица-

тельно с временем простой и сложной 
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реакции (r=-0,65; r=-0,40). В целом отме-

чается довольно высокий уровень инте-

гральности двигательных качеств, выра-

жающийся в том, что высокому уровню 

развития скоростно-силовых качеств соот-

ветствует высокий уровень проявления 

скоростных способностей и быстроты, а 

также локальной выносливости. 

Существенные связи двигательных прояв-

лений выявлены с личностными особен-

ностями и свойствами нервной системы, 

так максимальная частота движений ки-

стью положительно коррелирует с такими 

чертами личности как «робость-смелость» 

(Н), «расслабленность-напряженность» 

(Q4) и отрицательно «сдержанность-

экспрессивность» (F) (r=0,42; r=0,49; r=-

0,40).  Эти же связи характерны и отноше-

нии локальной выносливости (соответ-

ственно r=0,48; r=0,53; r=-0,43). Скоростная 

выносливость положительно коррелирует 

с такими особенностями личности как 

«интеллект» (В), «эмоциональная неста-

бильность - эмоциональная стабильность» 

(С), «низкая нормативность поведения-

высокая нормативность поведения» (G), 

отрицательно с фактором (М) «практич-

ность-мечтательность» и силой нервной 

системы по возбуждению (соответственно 

r=0,47; r-0,51; r=0,52; r=-0,40). В скоростно-

силовых упражнениях корреляционная 

связь выявлена только в отношении трой-

ного прыжка с места с силой нервной си-

стемы (r=-0,50). Время простой двигатель-

ной реакции отрицательно коррелирует с 

фактором (С) «эмоциональная нестабиль-

ность-эмоциональная стабильность», «ро-

бость-смелость» (Н), «низкая норматив-

ность поведения-высокая нормативность 

поведения» (G) и «расслабленность-

напряженность» (О4) (r=-0,53; r=-0,54; r=-

0,41; r=-0,51). Среди скоростных показате-

лей, только челночный бег отрицательно 

связан с фактором N прямолинейность - 

дипломатичность» (r=-0,41). Кистевая ди-

намометрия выше у курсантов с более 

высокой самостоятельностью, фактор (Q2) 

(r=0,49). 

В целом рассмотренные данные дают ос-

нование отметить высокий уровень связей 

двигательных проявлений у гиревиков, 

уровень подготовленности, которых 1-й 

разряд и КМС. В частности, более высокое 

проявлению скоростно-силовых соответ-

ствуют скоростные способности, локаль-

ная выносливость и показатели психомо-

торики, именно психомоторные способ-

ности содействуют поддержанию высоко-

го темпа движений гиревиков. Проявле-

ние двигательных способностей связано с 

личностными особенностями, так локаль-

ная выносливость и максимальная частота 

движений кистью выше проявляется у 

спортсменов характеризующиеся прояв-

лением активности, энергичности и ли-

дерства. Факторы личности, связанные со 

скоростной выносливостью, отражают бо-

лее высокую обучаемость, чувствитель-

ность и проявляют уверенность в своих 

силах. Применительно скоростно-силовых 

способностей более высокий их уровень 

проявления наблюдается у гиревиков с 

более сильной нервной системой, это ха-

рактерно и в отношении проявления ско-

ростной выносливости В целом же пред-

положение о том, что большее проявле-

ние выносливости к физической деятель-

ности наблюдаются у лиц с сильной нерв-

ной системой, чаще базируется на том, что 

сила нервной системы определяется как 

выносливость нервных клеток. Однако 

выносливость нервной системы при дли-

тельном действии стимула и выносли-

вость человека к выполнению физической 

работы в большинстве случаев не тожде-

ственны (Е. П. Ильин, 2001). Как показыва-

ют результаты исследования, прямой свя-

зи между силой нервной системы и физи-

ческой выносливостью может и не быть, 

вероятнее всего эти связи оказываются 

более сложными. Проявляется это в то, 

что различные компоненты выносливости 

(первый характеризует работу до появле-
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ния чувства усталости, второй – «волевой 

– работа на фоне усталости без снижения 

интенсивности) связаны с противополож-

ными полюсами проявления силы нерв-

ной системы. 

В частности, первый компонент выносли-

вости (при динамической работе харак-

терный для спортсменов гиревиков) 

больше у «слабых», чем у «сильных». А 

второй компонент (время терпения), 

наоборот больше у «сильных». Таким об-

разом, лица с сильной нервной системой, 

проигрывая «слабым» во времени появ-

ления чувства усталости, компенсируют 

этот недостаток волевым напряжением, 

позволяющим им дольше работать на 

фоне усталости. В результате в целом вы-

носливость (а конкретнее результатив-

ность) тех и других может быть одинако-

вой. Вероятно, этим можно объяснить то, 

что гиревым спортом занимаются лица с 

различной силой нервной системы. 

Заключение. Результаты исследования 

показали довольно высокий уровень вза-

имосвязи двигательных способностей и 

психомоторных способностей у гиревиков 

уровня подготовленности 1-го разряда и 

КМС. При этом показатели психомоторики 

чаще связаны с проявлением личностных 

особенностей, таких как активность, энер-

гичность, обучаемость и уверенность в 

своих силах. Сила нервной системы связа-

на с проявлением выносливости и ско-

ростно-силовых способностей. 
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Аннотация. Данная статья описывает, ана-

лиз исследований о том, что физическая 

культура и спорт могут вступать как ком-

плекс мероприятий, способствующих повы-

шению сопротивляемости организма к дей-

ствию неблагоприятных факторов внешней 
среды, укреплению здоровья, повышению ра-

ботоспособности. Физкультурная образо-

ванность молодежи на сегодняшний день 

является актуальной проблемой для разви-

тия гармоничной личности и востребован-

ными на рынке труда. 

Ключевые слова: физическая культура, здо-
ровый образ жизни, укрепление здоровья, фи-

зические упражнения, физкультурная образо-

ванность 

Abstract. This article describes an analysis of stud-

ies that physical education and sport may come as 

a set of activities that enhance the body's re-

sistance to adverse environmental factors, health 

promotion, improving efficiency. Sports education 

of youth today is an urgent problem for the devel-
opment of a harmonious personality and demand 

in the labor market. 

 

 

Keywords: physical education, healthy lifestyles, 

health promotion, physical exercise, sports educa-

tion 

В условиях нашего времени всех сфер 

жизни нашего общества значительно воз-

растает роль массовой физической куль-

туры и спорта как важного и эффективного 

способа укрепления здоровья, повышения 

работоспособности населения его физиче-

ского и духовного совершенствования. 

Создание в Республике Казахстан «инду-

стрии» здоровья, базирующегося на по-

всеместном развитии физической культу-

ры и спорта, помимо чистого оздорови-

тельного, имеет и огромное социальное, 

экономическое, оборонное значение. Од-

нако, число регулярно занимающихся фи-

зическими упражнениями людей в срав-

нении с прошлым невелико. От понима-

ния роли и пользы физической культуры и 

спорта до их практического применения 

дистанция на сегодняшний день еще 

очень велика. 

Наше наблюдение за происходящим, мы, 

работники физической культуры и спорта, 

задаем резонные вопросы: чем объяснить 

то, что после окончания образовательной 

школы, колледжа, гимназии и высших 

учебных заведений, где физическая куль-

тура на протяжении многих лет учебы яв-

ляется обязательным предметом, так рез-

ко сокращается число её поклонников? 

Почему, как показывают опросы, лишь 

около ¼ части молодежи верят в ее благо-

творное влияние на здоровье и произво-

дительность труда?  Сегодня немалая 

часть населения располагает временем и 

условиями для активного отдыха, не ис-

пользуют возможности физической куль-

туры и спорта. Традиционно большинство 

родителей учащихся общеобразователь-

ных школ, колледжей, высших учебных 

заведений не интересуются, как успевают 



 

706 
 

их дети по предмету «Физическая культу-

ра», тем более в высших учебных заведе-

ниях в каждом семестре студенту выстав-

ляется дифференцированный зачет. Ответ 

на все эти вопросы однозначен: в системе 

народного образования мы еще не обес-

печиваем должной физкультурной обра-

зованности нашей молодежи. 

На сегодняшний день многие считают, 

будто все достоинство занятий физиче-

ской культуры только в том, что они раз-

вивают двигательные качества человека. 

Несомненно, это не мало – крепкие мыш-

цы, красивое тело, уверенность в своих 

силах, ловкость в движении, но физиче-

ские упражнения, кроме того, укрепляют и 

связанные мышцами нервные механиз-

мы. Мышечная работа влияет на эмоцио-

нальное состояние человека. Она тонизи-

рует весь организм, включая головной 

мозг, улучшает развитие умственных спо-

собностей. Ежедневные занятия физиче-

скими упражнениями должны стать при-

вычкой, как чистить зубы, причесываться, 

просто дышать. Анализируя пройденный 

этап, необходимо констатировать, что 

требуется совершенствование подходов к 

развитию движения «Здоровый образ 

жизни» в Республике. Анализ различных 

исследований свидетельствует о том, что 

физическая культура и спорт могут всту-

пать как комплекс мероприятий, способ-

ствующих повышению сопротивляемости 

организма к действию неблагоприятных 

факторов внешней среды, укреплению 

здоровья, повышению работоспособно-

сти, борьбы с утомлением. 

Прежде всего, следует объяснить учащим-

ся школ, студентам ВУЗов, колледжей, что 

именно в этом есть ценность физической 

культуры для личности и общества, её об-

разовательное, воспитательное, оздоро-

вительное и общекультурное значение. 

В связи с непониманием многих вопросов 

по физической культуре и спорту, как са-

мому главному предмету времени, мы 

имеем результаты, которые нас не могут 

удовлетворить. Анализируя результаты 

медицинского осмотра 1 курса специаль-

ностей ПГПИ выявлено 30% больных, т.е. 

238 студента отнесены к специально-

медицинской группе. Наиболее распро-

странёнными отклонениями являются: 

терапевтические – 238 случая (хрониче-

ский пиелонефрит-83, железодефицитная 

анемия – 94, повышенный показатель СОЭ 

– 68 и др.). Проведены исследования для 

изучения состояния здоровья школьников 

(Ж. М. Мукатаева, 2007) проживающих в 

условиях города и села Павлодарской об-

ласти. Объектами исследования были 

мальчики и девочки 1-9 классов СШ № 39 

и Кенжекольской СШ. В ходе исследова-

ний выяснилось, что количество городских 

тубинфицированных детей составило 

19,8% от общего количества, сельских 

34,6%, болезни костно-мышечной системы 

и соединительной ткани в городе 17%, в 

селе 9%, болезни нервной системы в го-

роде 16%, в селе 16% и т.д. Среди школь-

ников села было зарегистрировано 21,4% 

здоровых детей. 

Для того чтобы улучшить положение сего-

дняшнего дня необходимо усилить пропа-

ганду значимости ФК для здоровья чело-

века, его физической подготовленности. 

Что же мешает решать данную проблему в 

полной мере? Среди причин надо отме-

тить материально-техническое состояние 

спортивных баз: теснота в спортивных за-

лах ведет к дефициту двигательной актив-

ности, что является одной из причин от-

сутствия развития физических качеств. 

Но самой главной причиной низкой физи-

ческой подготовленности учащихся и сту-

дентов является малая физическая актив-

ность и несформированность ценностей 

мотивации к укреплению здоровьем и 

активному двигательному режиму. 

Сегодня главная задача – систематические 

занятия физической культурой, когда не 

только укрепляются мышцы, повышаются 
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функциональные возможности сердечно – 

сосудистой и дыхательной систем зани-

мающихся, но и развивается и укрепляется 

их нервная система. В процессе занятий 

физическими упражнениями человек вос-

питывает в себе стойкость, выдержку, спо-

собность управлять своими действиями и 

эмоциональным состоянием. Спорт со-

действует формированию таких черт ха-

рактера, как сила воли, смелость, самооб-

ладание, решительность, настойчивость, 

уверенность в своих силах, стремление к 

победе, стойкость, дисциплинирован-

ность. 

Влияние спорта на отношения людей в 

современном обществе велико: оно ока-

зывает прямое или косвенное воздей-

ствие не только на отношения между ин-

дивидами или между группами, но и на 

межнациональные, межгосударственные 

отношения. Не случайно международный 

Олимпийский комитет призвал под свои 

знамена более 200 стран, решая тем са-

мым многонациональную проблему. 

В настоящее время физическая культура и 

спорт становятся радикальными сред-

ствами укрепления здоровья, повышения 

жизнедеятельности и работоспособности, 

продления творческого долголетия, фор-

мирования гармонически развитой лично-

сти и решения других социальных задач. В 

условиях рыночной экономики спорт при-

обретает все более возрастающую роль. 

Он становится элементом общественного 

развития. С одной стороны, спорт дей-

ствительно является неотъемлемым ком-

понентом здорового образа жизни, актив-

ным средством укрепления здоровья лю-

дей. С другой стороны, известна роль 

спорта в повышении производительности 

труда, т.е. физически здоровый человек 

способен достигать более высоких эконо-

мических показателей. Поэтому каждый 

человек общества смолоду должен забо-

титься о своем здоровье и физическом 

совершенствовании. Наверное, поэтому 

сегодня наша главная задача – охватить 

как можно больше детей школ, дать им 

задатки в понимании и ощущении физи-

ческого совершенства.  Но наряду с этими 

задачами мы должны обратить внимание 

на материальную базу, которая должна 

соответствовать современности. 

В нашей стране есть не плохие условия 

для регулярных занятий физической куль-

турой и спортом, плаванием, и другими 

видами спорта, при которых повышается 

уровень функциональной подготовки ор-

ганизма, улучшается работа всех органов и 

систем человеческого организма и, есте-

ственно, состояние здоровья. 

В заключении следует отметить, что при 

любых социально-экономических и поли-

тических условиях состояние здоровья 

детей и молодежи является актуальной 

государственной проблемой и предметом 

первоочередной важности, т.к. оно опре-

деляет будущее страны, её экономиче-

ский и научный потенциал, генофонд 

нации. Необходимо учитывать, что дет-

ство – период интенсивного и целена-

правленного развития, процесс и путь 

формирования физического интеллекту-

ального, психического, нравственного и 

социального совершенствования челове-

ка. 
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Аннотация. Социологи утверждают, что в 

молодые годы резко изменяются вектора 

интереса у девушек и юношей к различным 

видам двигательной деятельности в органи-

зованных и свободных формах занятий [1]. 

Если юноши предпочитают силовые и энер-

гозатратные упражнения, то девушки 

наоборот склонны к выбору видов физической 

активности оздоровительной направленно-

сти. Однако на этот выбор нередко оказы-
вают влияние национальные традиции и раз-

витие в некоторых регионах того или иного 

вида спорта. В статье отражены резуль-

таты исследования особенностей проявле-

ния интереса к различным видам физических 

упражнений во время обязательных и допол-

нительных занятий по физическому воспи-

танию у девушек и юношей, проживавших в 

школьные годы в разных регионах Казахста-

на. 

Ключевые слова: студенческая молодежь, 

спорт, интерес 

Abstract. Sociologists say that in his younger years 

dramatically changed the interests of girls and 

boys to various types of motor activity in various 

forms of employment [1]. If the young men prefer 

to strength training, the girls choose physical ac-

tivities improving orientation. This choice is often 

influenced by national traditions and development 

in different regions of a particular sport. The arti-

cle presents the results of studies of the manifes-

tation of interest in various types of physical exer-
cises during mandatory and optional physical edu-

cation classes for girls and boys, living in the 

school years in different regions of Kazakhstan. 

 

 

 

Keywords: students, youth, sport, the interest 

Актуальность исследования. Изучение 

проблемы повышения значимости физи-

ческой культуры и спорта в стиле жизни 

людей, разработка путей актуализации 

основных ценностей физической культуры 

для студенческой молодежи имеет важ-

нейшее значение. Применительно к дан-

ной социально-демографической группе 
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вопросы, касающихся культуроведческих 

аспектов физического воспитания, в по-

следнее время практически не решались. 

Учитывая стремительные изменения, про-

исходящие в сознании и образе жизни 

студенческой молодежи, а также повыше-

ние требований к качеству подготовки бу-

дущих специалистов, к уровню их здоро-

вья, актуальность исследований в данном 

направлении резко возрастает [1, 2, 3]. 

В первую очередь необходимо решить 

вопросы о том, каково реальное отноше-

ние людей различных социально-

демографических групп населения к заня-

тиям физкультурно-спортивной деятель-

ностью, выступает ли она для них как 

определенная ценность? Ведут ли люди 

здоровый образ жизни, как они его пони-

мают? Какое место занимают физическая 

культура и спорт в их образе жизни? Какие 

виды физической активности привлекают 

их в первую очередь? Изучив эти вопросы 

и опираясь на полученные данные можно 

создать условия для удовлетворения по-

требностей людей в тех или иных видах 

физической активности и, тем самым, спо-

собствовать оздоровлению населения. 

В декабре 2015 года с помощью анкетного 

опроса нами было проведено социологи-

ческое исследование, целью которого бы-

ло изучение потребностей, интересов и 

мотивов при выборе вида двигательной 

деятельности в рамках самостоятельных, 

учебных и учебно-тренировочных занятий 

у студентов, проживавших в школьные 

годы в южных и северных областях Казах-

стана. 

В исследовании приняли участие 82 юно-

ши и 302 девушки 1-3 курсов Павлодар-

ского Государственного педагогического 

института. 

Результаты исследования были следую-

щими: На вопрос «Занимаетесь ли Вы 

сейчас физическими упражнениями до-

полнительно?» только 7% наших респон-

дентов ответили, что регулярно посещают 

спортивные секции и спортивные клубы. 

50% занимаются самостоятельно, но не 

регулярно, когда есть желание.  9% опро-

шенных вообще не видят необходимости 

в занятиях физической культурой.  Более 

трети студентов (34%) осознавая важность 

дополнительных занятий, тем не менее, 

ограничиваются лишь уроками физическо-

го воспитания, да и то посещают их не ре-

гулярно. Таким образом, почти у полови-

ны студентов (43%) в недельном режиме 

отсутствует дополнительная двигательная 

активность помимо уроков, что может от-

разиться как на их самореализации, ак-

тивном долголетии, так и на их учебной и 

профессиональной деятельности [4, 5]. 

При анализе интереса студентов к тому 

или иному виду физической активности 

мы отдельно рассматривали результаты, 

полученные в группах с казахским и рус-

ским языком обучения, т.к. многие студен-

ты, отнесенные к первой категории, прие-

хали в Павлодар из отдаленных южных 

областей Казахстана по государственной 

образовательной программе «Серпін» 

(возрождение). Каждый респондент мог 

выбрать один или несколько вариантов 

ответа. 

Нужно отметить, что в некоторых регионах 

южного Казахстана еще превалирует 

национально-этнический уклад жизни. И, 

как показали результаты опроса, очень 

немногие из этих студентов в школьные 

годы занимались современными видами 

двигательной деятельности, такими как 

атлетическая гимнастика, фитнес, плава-

ние и пр. Им более близки и знакомы те 

виды физкультурной деятельности, кото-

рые были предусмотрены школьной про-

граммой по физическому воспитанию. В 

северных областях республики большее 

количество людей придерживается евро-

пейского уклада жизни. В этих регионах 

более развита научная и культурная ин-

фраструктура, поэтому многие дети уже с 

детского возраста посещают творческие 

студии. В школах и клубах широко культи-
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вируется атлетическая гимнастика, раз-

личные виды фитнеса, больше построено 

плавательных бассейнов. 

Среди девушек в группах с казахским язы-

ком обучения в школьные годы занима-

лись в спортивных секциях или танце-

вальных студиях 55%, в группах с русским 

языком обучения 68% опрошенных. У 

юношей – 67% и 73% соответственно. 

В группах с казахским языком обучения 

почти все студентки выразили желание 

заниматься дополнительно различными 

видами физических упражнений в сво-

бодное время, если это будет согласовы-

ваться с их графиком учебных занятий. 

При детальном рассмотрении их выбора 

можно обнаружить, что девушки выбира-

ют, в основном, те виды физкультурных 

занятий, которые ими хорошо были осво-

ены в школьные годы, и к ним уже имеет-

ся сформированный интерес. Это спор-

тивные игры: баскетбол, волейбол, 

настольный теннис – 78%; 22% выбрали 

зимние виды – лыжный и конькобежный 

спорт, 18% выбрали плавание, 6% выбра-

ли борьбу, футбол и другие, не свойствен-

ные для девушек виды двигательной дея-

тельности. А современными видами фи-

зических упражнений, такими как степ-

аэробика, базовая аэробика и фитболгим-

настика изъявили желание заниматься 

лишь 10% опрошенных. 

Примерно такими же видами физических 

упражнений студентки хотели бы зани-

маться и во время занятий по физическо-

му воспитанию. 

В группах с русским языком обучения вы-

бор видов двигательной деятельности 

имел несколько другой характер. На пер-

вом месте также находились спортивные 

игры, на что указали 42% респондентов. В 

то же время плавание выбрали 36% 

опрошенных, занятий фитнесом – 38%, 

зимние виды спорта - только 15% деву-

шек, футбол и борьбу не указал никто. Но, 

с другой стороны, среди этих девушек, в 

отличие от групп с казахским языком обу-

чения, только 56% ответили, что при со-

здании условий хотели бы заниматься фи-

зическими упражнениями дополнительно, 

а остальные ссылаются на нехватку вре-

мени и лень. Однако были и такие, кто 

вообще не видит смысла в занятиях физи-

ческими упражнениями – 6%. 

При анализе мотивов к занятиям физиче-

ской культурой также обнаружились раз-

личия в ответах. Так если в группах с ка-

захским языком обучения на первом ме-

сте стоит мотив укрепления здоровья, на 

что указали 53% опрошенных, то в русско-

язычных группах – сохранение и улучше-

ние фигуры - 48%, на втором – получение 

эмоциональной разгрузки – 23% и только 

на третьем укрепление здоровья – 22%. 

У юношей наблюдалось следующее соот-

ношение: в группах с казахским языком 

обучения – 65% – спортивные игры: 36% - 

единоборства (в основном - борьба), 10% 

атлетическая гимнастика, 12% плавание и 

7% зимние виды спорта. 

В группах с русским языком обучения: 54% 

– спортивные игры, 38% - атлетическая 

гимнастика, 32% – плавание, 22% - едино-

борства (в основном восточные), 26% - 

зимние виды спорта. 

При выяснении мотивов к занятиям юно-

ши обеих групп были единодушны. На 

первом месте – укрепление здоровья – 

76% и 81% соответственно, на втором ме-

сте развитие физических качеств – 43% и 

36%, на третьем в группе с казахским язы-

ком обучения – эмоциональная разгрузка 

– 23%, а в группе с русским языком – под-

держание хорошего телосложения –21%. 

Становится очевидным, что в южных ре-

гионах нашей страны культ хорошей фи-

зической формы еще не приобрел такого 

большого значения как в северных регио-

нах. Молодежь понятие здоровья ассоци-

ирует больше с развитием двигательных 
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качеств, нежели с хорошим телосложени-

ем. 

Заключение. Таким образом, мы видим, 

что студенты выбирали в основном те ви-

ды двигательной деятельности, которые 

им были наиболее знакомы и ими освое-

ны в школьные годы. Мы предположили, 

что если построить учебный и учебно-

тренировочный процесс по физическому 

воспитанию в вузе с учетом интересов 

студентов, то это, на наш взгляд, послужит 

повышению тренировочного эффекта этих 

занятий, улучшению посещаемости и 

укреплению здоровья студенческой мо-

лодежи. С этой целью нами в учебный и 

учебно-тренировочный процесс были 

введены наиболее предпочитаемые сту-

дентами виды двигательной деятельно-

сти, такие как спортивные игры: волейбол, 

футбол, баскетбол, настольный теннис, 

борьба, катание на лыжах и на коньках. С 

другой стороны, вовлечение студентов, 

проживавших в школьные годы в южных 

регионах, в занятия современными вида-

ми двигательной деятельности, такими 

как атлетическая гимнастика, плавание и 

фитнес, которые также были включены в 

учебный график по физическому воспита-

нию, позволило им на личном примере 

увидеть эффективность и эмоциональ-

ность этих занятий и выбрать их, в даль-

нейшем, как предмет своих дополнитель-

ных занятий в свободное время. 
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Аннотация. Данная статья посвящена ана-

лизу и поиску решения актуальной проблемы 

российского футбола, такие как совершение 

правонарушений во время футбольных мат-

чей футбольными болельщиками. В настоя-

щее время в общественном сознании фут-

больный болельщик и правонарушения стали 
синонимами, так как практически ни один 

футбольный матч не обходится без совер-

шения противоправных действий со стороны 

болельщиков. В статье рассматриваются 

возможные пути решения проблемы предот-

вращения правонарушений, а также необхо-

димости налаживания конструктивного 

диалога между сообществами футбольных 

болельщиков и руководством футбольных 

клубов, приведены статистические данные 

по количеству совершенных правонарушений, 

обзор нормативных и правовых актов, регу-

лирующих ответственность сторон. 

Ключевые слова: футбольные болельщики, 

футбольные клубы, футбольные организа-

ции 

Abstract. This article is devoted to the analysis 

and find a solution actual problem of Russian 

football, such as offenses during football matches 

football fans. Currently, in the public mind a foot-

ball fan and have become synonymous with the 

offense, as virtually no football game is complete 

without the commission of unlawful acts on the 
part of fans. The article discusses possible solu-

tions to the problem of preventing crime and the 

need for constructive dialogue between the com-

munity of football fans and the management of 

football clubs, the statistical data on the number 

of offenses committed, a review of the normative 

and legal acts regulating the responsibilities of the 

parties. 

 

 

 

Keywords: football fans, football clubs and foot-

ball organizations 

Актуальность. В разные годы спортивный 

мир сталкивался и сталкивается вплоть до 

сегодняшнего дня с такой проблемой как 

совершение правонарушения во время 

проведения футбольных матчей, главны-

ми действующими лицами которых явля-

ются футбольные клубы, болельщики, 

футболисты, судьи и т.д. Это негативно 

сказывается на имидже российского фут-

бола, футбольных ассоциаций и футболь-

ных клубах. 

Анализ данной проблемы показывает, что 

в Российском футболе практически отсут-

ствует слаженная работа федераций фут-

бола, клубов с футбольными сообщества-

ми, что на наш взгляд является одним из 

факторов отрицательного поведения фут-

больных болельщиков и требует решения. 

В последние годы Россия стала хозяйкой 

проведения таких крупных международ-

ных соревнований, как Всемирная летняя 

Универсиада – 2013, XXII Олимпийские 

зимние игры в Сочи, Чемпионат мира по 

водным видам спорта – 2015, а также 

Чемпионат мира по футболу – 2018 года, в 

преддверии которых необходимо нала-

дить диалог со спортивными болельщи-

ками, в том числе и с футбольными. Стати-
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стические данные о совершении правона-

рушений во время проведения спортив-

ных мероприятий показывают положи-

тельную динамику. Количество лиц, во-

влеченных в процесс активного «боления» 

в футболе также неуклонно растет и со-

ставляет около 50 тысяч человек. 

Актуальность исследования обусловлена 

также тем, что за последние несколько лет 

были внесены поправки, приняты норма-

тивные правовые акты, регламентирую-

щие поведение болельщиков на спортив-

ных соревнованиях [1]. 

Методы и организация исследования: 

анализ источников литературы, анализ 

документальных материалов. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Болельщики – это живительная сила, 

сердце профессионального футбола. Без 

них профессиональный футбол мало чем 

отличался бы от любительского спорта 

или развлечения на досуге. На протяже-

нии своей карьеры большая часть игроков 

и тренеров меняют клубы, а болельщики 

представляют собой краеугольный ка-

мень, опору своих клубов, потому что хра-

нят верность своим командам и пережи-

вают за них и при победах, и при пораже-

ниях [2]. 

Со словами президента УЕФА Мишеля 

Платини сложно не согласиться, о том, что 

«футбольные болельщики – это такая 

группа людей, которая поддерживает 

свою команду несмотря ни на что, верят в 

нее и сопереживают одной дружной и 

большой семьей, без которых не было бы 

того накала страстей и эмоций, которые 

являются неотъемлемой частью футболь-

ных матчей». Но, как это бывает в жизни, в 

любой ситуации бывают исключения, в 

том числе и в отношении футбольных бо-

лельщиков к клубу, руководству клуба, 

тренерам и футболистам. Каждый клуб 

хочет выстроить взаимовыгодные отно-

шения со своими болельщиками, но не 

каждый клуб этого может достичь. Суще-

ствуют примеры, оказания всесторонней 

поддержки клубов своим «фанам», вплоть 

до финансовой, но бывают и иные, порой 

кардинально противоположные случаи. 

Хорошо это или плохо наглядно свиде-

тельствуют штрафы, налагаемые кон-

трольно-дисциплинарным комитетом 

Российского футбольного союза. 

Взаимоотношение футбольных команд с 

болельщиками – очень сложный и трудо-

емкий процесс, требующий конструктив-

ного и взаимовыгодного диалога с обеих 

сторон, в том числе и при принятии опре-

деленных решений. Футбольные болель-

щики – это группа людей порой с консер-

вативными взглядами, что неоднократно 

было подтверждено примерами из фут-

больной жизни. Каждый футбольный клуб 

имеет свою группу поддержки, свидете-

лями чего мы с вами являемся во время 

проведения футбольных матчей [1]. 

В последнее время конфликты болельщи-

ков с футбольными клубами имеют устой-

чивую тенденцию, что в свою очередь де-

монстрируется болельщиками во время 

проведения футбольных матчей. Болель-

щиками устраиваются различные акции от 

бойкотирования домашних матчей своей 

команды вплоть до требования отставки 

руководства клуба. Во время выступления 

на заседании Государственной Думы от 9 

апреля 2013 года заместитель министра 

спорта Российской Федерации Н. В. Пар-

шикова сообщила, что за период с 2009 по 

2012 год в ходе проведения спортивных 

соревнований было зарегистрировано 

свыше 14 тысяч правонарушений, боль-

шая часть которых приходится на такие 

виды спорта, как футбол и хоккей. В по-

добных ситуациях футбольные власти не 

могли оставаться в стороне и одним из 

решений Российского футбольного союза 

при выдаче лицензии футбольному клубу 

стала необходимость иметь в числе со-

трудников клуба – сотрудника по работе с 

болельщиками. Подобного рода норма не 

может не радовать, но при одном усло-
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вии, что сотрудник, отвечающий за работу 

с болельщиками, будет действительно 

заинтересован в этой деятельности, и что-

бы это не носило сугубо формальный ха-

рактер. 

Как было сказано выше, у клубов неодно-

значное отношение к своим «фанам», не-

которые выстраивают взаимовыгодные 

отношения, а кто-то остается в стороне и 

практически не предпринимает никаких 

шагов. Так во время матча 29 тура Россий-

ской футбольной Премьер-лиги между 

«Зенитом» и «Динамо» болельщики «Зе-

нита» выбежали на поле в связи, с чем 

матч был остановлен, помимо этого, один 

из болельщиков «Зенита» набросился на 

капитана команды «Динамо» и нанес ему 

несколько ударов в область головы. После 

инцидента контрольно-дисциплинарный 

комитет РФС принял решение о присуж-

дении ФК «Зенит» технического пораже-

ния 0:3, наложении штрафа на сумму 1 

миллион рублей, обязал ФК «Зенит» про-

вести 2 домашний матча без зрителей, а 

также запретить посещать болельщикам 

фан-сектора 3 ближайшие встречи. По-

добные инциденты встречаются часто в 

Российской футбольной Премьер-лиге, что 

не может не сказываться на имидже рос-

сийского футбола, посещаемости матчей, 

финансовых потерь клубов. При этом 

практически вся ответственность за пра-

вонарушения, совершенные футбольными 

болельщиками лежит на футбольном клу-

бе, в том числе и финансовые выплаты, 

что не мешает и в дальнейшем футболь-

ным болельщикам продолжать совершать 

правонарушения. Финансовая сторона 

проблемы заключается в том, что на сего-

дняшний день практически все футболь-

ные клубы Российской футбольной Пре-

мьер-лиги являются убыточными и очень 

малое количество клубов умеют самостоя-

тельно зарабатывать деньги, а те клубы, 

которым это удается, зарабатывают бла-

годаря реализации абонементов и биле-

тов на матчи, что является одной из ос-

новных статей дохода, приносящей до 

30% в бюджет за сезон. Так, например, 

футбольный клуб «Зенит» в сезоне 2012 

года от реализации билетов заработал 

около 600 миллионов рублей или 20 мил-

лионов долларов, больше в бюджет клуба 

перечислили только спонсоры – 21 мил-

лион долларов [3]. 

Отмечаем, что на сегодняшний день ни в 

одном принятом нормативном правовом 

акте не встречается понятия «болельщик», 

что на наш взгляд является не совсем вер-

но. С одной стороны, футбольные клубы 

вводят должность сотрудника по работе с 

болельщиками, но с другой стороны кого 

они относят к категории «болельщик» 

остается неурегулированным. 

Важность организации работы с болель-

щиками и их объединениями отмечается 

Министерством спорта России, в принятой 

Стратегии развития физической культуры 

и спорта в период до 2020 года в Россий-

ской Федерации. Футбольные фанаты в 

свою очередь неоднозначно приняли ак-

тивность законодателя в данном направ-

лении, так как, по их мнению, санкции, 

содержащиеся в некоторых законода-

тельных актах, являются необоснованно 

жесткими, если не жестокими, в том числе 

и успевший наделать немало шума закон 

«О болельщиках». С некоторыми из дово-

дов болельщиков нельзя не согласиться, 

так, например, крайняя мера при совер-

шении правонарушений болельщиками 

предусматривает наказание в виде лише-

ния права болельщика на определенный 

срок посещать матчи футбольного клуба, 

однако, на сегодняшний день законодате-

лем не проработан механизм, который бы 

регулировал недопущение правонаруши-

теля на стадион. В законе сказано, что от-

ветственность за контроль лежит на фут-

больном клубе, а также на сотрудниках 

стадиона «стюардах», но при этом остает-

ся неясным, как на 45 тысячном стадионе 

«стюард» будет отслеживать и выявлять 
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болельщика, на которого был наложен 

запрет на посещение матча. 

Еще одной нерешенной проблемой оста-

ется посещение футбольных матчей лица-

ми, не достигшими 16 летнего возраста, 

так как во многих субъектах Российской 

Федерации приняты законы об ограниче-

нии нахождении лиц, не достигших 16 

летнего возраста в общественных местах 

без сопровождения взрослых. Футболь-

ный стадион – общественное место, не-

редко футбольные матчи начинаются око-

ло 20 часов 30 минут, в среднем с учетом 

компенсированного времени и перерыва 

длительность матча составляет 2 часа, что 

в итоге приводит к такой ситуации, когда 

вполне законопослушный гражданин 

пришел на матч поддержать свою коман-

ду, а после завершения становится нару-

шителем закона и должен понести ответ-

ственность в соответствии с Администра-

тивным кодексом Российской Федерации. 

Подобного рода «нестыковок» достаточ-

но, что в очередной раз демонстрирует 

необходимость комплексного подхода и 

рассмотрения проблемы, связанной с 

правонарушением болельщиков. 

На наш взгляд, достижения успеха в рабо-

те с болельщиками необходимо вести до-

ступным образом, путем разъяснений и 

донесения информации о последствиях, 

которые могут наступить после соверше-

ния ими правонарушений. Ужесточением 

наказаний проблемы не удастся решить, 

необходимо выстраивать систему, в кото-

рой во главе угла будет стоять неотврати-

мость наказания, а не его жестокость. С 

другой стороны, желание законодателем 

нормативно закрепить и урегулировать 

поведение спортивных болельщиков 

вполне обоснованно, так как до недавнего 

времени в Российском законодательстве 

практически отсутствовала нормативная 

база предусматривающая ответственность 

болельщиков [1]. 

Выводы. 

1. В преддверии крупных междуна-

родных спортивных соревнова-

ний в России назрела необходи-

мость выстраивания четкой, си-

стемной работы со спортивными 

болельщиками, в том числе и 

футбольными на всех уровнях. 

2. Необходимо заинтересовать в 

выстраивании диалога обе сто-

роны, как руководство футболь-

ных клубов, так и сообщество бо-

лельщиков. 

При проведении анализа нормативных и 

правовых актов были выявлены опреде-

ленные нестыковки, устранения которых 

необходимо добиться в ближайшее вре-

мя, что позволит получить положительный 

результат в решении проблем, связанных 

с правонарушениями со стороны болель-

щиков, уменьшить их количество, а также 

повысить имидж российских болельщиков 

и российского футбола на международной 

арене. 
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Аннотация. В статье раскрываются соци-

ально-политические и экономические проти-

воречия, с которыми сталкивались и кото-

рые преодолевали организаторы современ-

ных олимпийских игр: расовая дискриминация, 

политический бойкот в связи с военными 
действиями, противостояние социальных 

систем, терроризм, финансовые проблемы. 
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Abstract. The article reveals the socio-political and 

economic contradictions faced by and breaking 
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В современном олимпийском движении 

особое значение придается вопросу связи 

спорта и политики. Данный вопрос имеет 

не только теоретическое, но и практиче-

ское значение. Нередко он возникал и 

возникает перед спортсменами, тренера-

ми, организаторами спортивных соревно-

ваний в связи с необходимостью участия 

или отказа от участия в них по политиче-

ским соображениям. При проведении со-

временных Олимпийских игр организато-

ры неоднократно сталкивались и должны 

были решать проблемы отношения олим-

пийского движения к апартеиду, к войнам, 

воющим странам, нехватки средств на 

проведение игр. 

Так, проведение Игр II Олимпиады в Па-

риже было связано с проблемами нехват-

ки денег. Оргкомитетом было решено 

провести олимпийские игры в программе 

III Всемирной выставки. Кубертен был 

практически отстранен от руководства иг-

рами. Соревнования проводились в раз-

личных частях Парижа с мая по октябрь, 

что служило дополнительной сложностью 

для зрителей и журналистов. 

Игры III Олимпиады в Сент Луисе (1904) 

были омрачены попытками организаторов 

отвести два дня соревнований для «цвет-

ных» спортсменов: негров, филиппинцев, 

индейцев. Против этих «антропологиче-

ских дней» выступили члены МОК во гла-

ве с Кубертеном, резко осудив эту расист-

скую выходку. 

Перед Играми IV Олимпиады (1908) в Ри-

ме итальянская столица за два года отка-

залась от их проведения в связи с недо-

статком средств и МОК принял предложе-

ние Лондона организовать Игры. В столи-

це Великобритании в кратчайшие сроки 

был построен стотысячный стадион и дру-

гие олимпийские объекты. Именно на этих 
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Играх была заложена традиция проведе-

ния торжественного парада открытия со-

стязаний, на который страны участницы 

вышли в костюмах под своими нацио-

нальными флагами. 

Шестые Олимпийские игры должны были 

состояться в 1916 году. В Берлине, но их 

проведению помешала Первая мировая 

война. Кризис Первой мировой войны был 

преодолен послевоенным обществом. В 

общественном мнении после окончания 

военных действий стало формироваться 

международное сотрудничество. Это бла-

гоприятно сказалось на спортивном дви-

жении и в 1920 году возобновилось про-

ведение Олимпийских игр. 

В 1920 году на Играх VII Олимпиады в Ант-

верпене МОК взял на себя ответствен-

ность и не пригласил на Игры Германию и 

ее союзников по войне. Не приехали в 

Бельгию и спортсмены Советской России. 

Политический и экономический бойкот, 

объявленный стране Советов, распростра-

нился и на спорт. 

В 1925 году Пьер Кубертен добровольно 

ушел в отставку с поста президента МОК. 

Под его руководством было проведено 

семь олимпиад (1896-1924). 

Президентом МОК с 1925 по 1941 гг. был 

бельгиец Анри де Байе Латур. Деятель-

ность приемника Кубертена была проти-

воречива, а иногда и реакционна. Он был 

ярым противником участия советских 

спортсменов на Олимпийских играх. 

При проведении Игр XI Олимпиады в Бер-

лине (1936) по всему миру прокатились 

волны протеста против проведения 

Олимпиады в фашистской Германии. 

Появились первые призывы бойкотиро-

вать эти игры как несовместимые с прин-

ципами олимпизма. В 1936 году в Париже 

была проведена конференция в защиту 

олимпийских идей. Несмотря на мощное 

движение протеста, МОК не отменил ре-

шение о проведении игр в Берлине. 

Вторая мировая война не позволила при-

вести состязания в 1940 и 1944 гг., которые 

должны были состояться соответственно в 

Токио и Лондоне. В годы Второй мировой 

войны деятельность МОК фактически пре-

кратилась, и лишь в августе 1945 года со-

стоялось первое заседание исполкома 

МОК. К этому времени произошли изме-

нения в руководстве комитета - на пост 

президента был выбран швед З. Эдстрем. 

Эдстрем стремился к взаимопониманию и 

сотрудничеству разных стран в интересах 

международного олимпийского движе-

ния, содействовал вступлению советских 

спортивных федераций в международное 

спортивное объединение. Именно в быт-

ность Эдстрема президентом МОК в 

олимпийское движение вернулась наша 

страна. Пост президента З. Эдстрем оста-

вил в 1952 году. 

С выходом на олимпийскую арену стран 

социалистического лагеря во главе с СССР 

усилилось противоречие двух социальных 

систем. Победа на Играх стала считаться 

доказательством силы того или иного об-

щественного строя. Усилилось спортивное 

соперничество между американскими и 

советскими атлетами. При рассмотрении 

вопросов, связанных с включением в 

олимпийское движение новых государств, 

новых видов спорта в программу Игр, в 

деятельности МОК делались попытки 

столкнуть интересы двух сильнейших 

спортивных держав. Игры нередко стано-

вились ареной политических акций и вы-

ступлений. 

Следующему президенту МОК американ-

цу Э. Брендеджу пришлось решать круг 

проблем политического характера. Слож-

ная ситуация сложилась накануне Олим-

пийских игр в Мельбурне в 1956 году по-

сле ввода советских войск в Венгрию для 

подавления выступлений венгерского 

народа против существующего режима. 

Олимпийский комитет Швейцарии высту-

пил с инициативой бойкота Олимпийских 

игр, если в них будет участвовать команда 
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СССР. Э. Брендедж не пошел по пути рас-

кола олимпийского движения, сохранив 

его единство [1]. Призыву Швейцарии по-

следовали лишь олимпийские комитеты 

Голландии, Испании, Ирака, Ливана и Тай-

ваня, что не помешало 67 странам мира 

принять участие в Олимпийских играх в 

Мельбурне. Достаточно долгое время по-

требовалось также для признания сувере-

нитета Германской Демократической Рес-

публики (ГДР) и Корейской Народной Де-

мократической Республики (КНДР). 

В финансовой составляющей олимпийских 

игр, несмотря на довольно большие сум-

мы, выручаемые за права телевизионных 

трансляций соревнований, отсутствовал 

четкий механизм распределения денеж-

ных средств. Они часто расходовались не 

на подготовку Игр, а для муниципальных 

нужд города – организатора. Это приво-

дило к тому, что некоторые города снима-

ли свои кандидатуры с голосования, не 

желая оставаться с отрицательным балан-

сом. 

Президент МОК (1952-1972) Эвери Брен-

дедж так прокомментировал ситуацию в 

олимпийском движении в конце 1960-х 

годов: «Я не стану бороться за переизбра-

ние на новый срок по ряду причин, но 

главная из них – я устал. Пост Президента 

обходится мне в полмиллиона долларов 

ежегодно, а во время проведения Игр еще 

дороже. Я обеспеченный человек, но и 

мои ресурсы не безграничны … МОК на 

грани банкротства, политика и экономика 

все еще вмешивается в ход Игр… Олим-

пийское движение в опасности. Я должен 

призвать своих соратников и будущего 

приемника сделать все возможное для 

спасения идеалов П.Д. Кубертена… Игры 

должны продолжаться» [6]. 

Денег на проведение Игр не хватало и во 

времена Кубертена. И когда Игры в Пари-

же (1924) были на грани срыва, он вложил 

в них собственный деньги [4]. 

Очередным политическим вмешатель-

ством в проведение Олимпийских игр 

1968 года стало жесткое подавление сту-

денческих волнений властями Мехико с 

применением стрелкового оружия, что 

поставило под вопрос проведение самих 

соревнований. 

Политико-экономические противоречия 

еще более усилились в олимпийских цик-

лах 1972-1984 гг. Опасения Брендеджа 

сбывались. Так средства, полученные пе-

ред XX Олимпийскими играми в Мюнхене 

(1972) за право их трансляции компанией 

«Эй-би-си» в размере 7,5 миллиона дол-

ларов были израсходованы еще до откры-

тия соревнований, однако с финансовой 

стороной проведения олимпиады органи-

заторы справились. В самый разгар сорев-

нований 5 сентября 1972 года в Мюнхене 

впервые в истории олимпийских игр про-

изошла страшная трагедия. Восемь терро-

ристов из палестинской организации 

«Черный сентябрь» ворвались в помеще-

ние, занимаемое израильской делегаци-

ей. Двое израильтян были убиты на месте, 

девять захвачены заложниками. Угрожая 

расправой над ними, террористы требо-

вали освобождения заключенных в Изра-

иле палестинцев. Однако Тель-Авив дал 

отрицательный ответ, который, по суще-

ству, и решил судьбу заложников. Никто 

из заложников не спасся. В перестрелках 

были убиты: 11 израильтян, 5 террори-

стов, 1 полицейский [2]. 

Драматические события 5 сентября мрач-

ной тенью легли на юбилейную Олимпиа-

ду. Международный олимпийский коми-

тет и организационный комитет приняли 

решение временно прервать Игры в связи 

с инцидентом в олимпийской деревне. 

Через два дня XX Олимпиада продолжила 

свое движение. 

Новый президент МОК (1972-1980) Майкл 

Килланин столкнулся с более серьезными 

трудностями и сделал все возможное, 

чтобы не допустить провала Игр в Монре-
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але (1976) и в Москве (1980). В 1976 году в 

Монреале сначала повторилась история с 

деньгами, полученными за право транс-

ляции Игр от компании «Эй-би-си» и даже 

поддержка сотен спонсоров не спасла си-

туацию. В результате Монреаль потерпел 

финансовые убытки почти в миллиард 

долларов. Кроме финансового провала в 

1976 году впервые в истории олимпизма 

произошел бойкот Игр. 25 африканских 

государств в знак протеста против спор-

тивных контактов с режимом апартеида 

Южно-Африканской Республики отказа-

лись от участия в Олимпиаде (1976). Был 

создан прецендент отказа от участия в 

Играх по политическим мотивам, что по-

вторилось еще дважды на протяжении 

последующих восьми лет. Поэтому 1976 

год считается годом начала политико-

экономического кризиса в олимпийском 

движении [5]. 

На ходе подготовки к Олимпийским играм 

в Москве (1980) кроме начавшегося эко-

номического кризиса нависла и угроза 

срыва из-за вторжения наших войск в Аф-

ганистан. Бойкот Московской Олимпиады, 

организованный США, лишил возможно-

сти участвовать в Олимпийских играх 63 

страны, 30 – официально бойкотировали 

Игры, а 33 не ответили на официальное 

приглашение оргкомитета. 

Компания «Эй-би-си», обладатель права 

на трансляцию, не полностью выплатила 

все обещанные средства. Только плановое 

ведение хозяйства в СССР, рациональная 

организация процесса подготовки, созда-

ние инфраструктуры спасли Игры от сры-

ва. 

Твердой и принципиальной была позиция 

президента МОК Майкла Килланина, он 

сделал все, чтобы Олимпийские игры 1976 

и 1980 гг. состоялись. Отрицательные по-

следствия бойкотов 1976-1980 гг перешли 

и на следующие Игры в Лос-Анджелесе 

(1984). Под предлогом угрозы для без-

опасности спортсменов социалистических 

стран состязания в США бойкотировали 

пятнадцать государств во главе с Совет-

ским Союзом. 

В конце 1970-х, в начале 1980-х годов 

олимпийское движение переживало один 

из самых тяжелых периодов в своей исто-

рии. Политика все активнее стала вмеши-

ваться в спорт. 

Весомый вклад в улучшение и развитие 

олимпийского движения был сделан 

седьмым президентом МОК (1980-2001 

гг.) Х. А. Самаранчем. Благодаря политике 

нового президента ситуация в олимпий-

ском движении стала улучшаться. В де-

кабре 1984 года на чрезвычайной сессии 

МОК была принята резолюция, преду-

сматривающая ответственность за призы-

вы к бойкотам вплоть до исключения из 

олимпийского движения. 

Перед олимпийскими играми в Сеуле 

(1988) также возник ряд проблем. Так, 

например, отсутствовали дипломатиче-

ские отношения между Южной Кореей и 

почти полусотней стран. На территории 

Южной Кореи базировались американ-

ские войска, авианосные соединения 

находились совсем рядом со столицей 

Олимпиады. В самом Сеуле проходили 

студенческие волнения. Все это не давало 

поводов для оптимизма. Однако энергия, 

авторитет, благородные и тактичные дей-

ствия Самаранча позволили провести Иг-

ры в Сеуле под знаком взаимопонимания 

и дружбы. 

Самаранч также считал, что развитие 

олимпийского движения должно идти не 

только политическим, но и экономиче-

ским путем. Из олимпийской хартии был 

убран термин «спортсмен-любитель» и к 

Олимпийским Играм 1988 года были до-

пущены спортсмены профессионалы. Бла-

годаря новой экономической политике 

руководства МОК в лице Самаранча 

Олимпийские игры, проведенные в 1984-

2000 гг., оказались прибыльными. 
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Были проведены также некоторые ре-

формы самого МОК. В число членов МОК 

были впервые введены женщины, пред-

ставители международных федераций и 

действующие спортсмены-олимпийцы. 

Периодизация проведения зимних и лет-

них олимпиад была разведены по време-

ни, что снизило финансовые затраты МОК 

и стран участниц. Значительные масштабы 

приобрела коммерциализация олимпий-

ского спорта, укрепилась его материаль-

ная база. 

Под руководством Самаранча олимпий-

ское движение крепло и развивалось. До-

статочно благополучно была разрешена 

проблема с присоединением к олимпий-

скому движению новых суверенных госу-

дарств - бывших советских республик 

СССР. 

Авторитет, последовательные умелые 

действия Самаранча начали выводить из 

кризиса олимпийское движение, позво-

лили успешно провести Олимпиаду в Се-

уле, а Олимпиада в Барселоне стала од-

ной из самых спокойных и красивых в ис-

тории Игр. Впервые за 20 лет не было про-

тивостояний и бойкотов. По мнению спе-

циалистов, историков и журналистов 

именно Х. А. Самаранч вывел из кризиса 

современное олимпийское движение. 

Х. А. Самаранч добровольно ушел в от-

ставку в 2001 году, там же, где и был из-

бран, в Москве. Он руководил междуна-

родным олимпийским комитетом 21 год. 

Таким образом, история современного 

олимпийского движения содержит доста-

точное количество ярких примеров ис-

пользования Олимпийских игр в полити-

ческих интересах отдельных стран. Стрем-

ление к политизации олимпийского дви-

жения обусловлено его огромной попу-

лярностью и значимостью в современном 

мире. Поэтому основной задачей совре-

менного сообщества является сделать так, 

чтобы Олимпийские игры способствовали 

объединению принимающих в них уча-

стие стран, а не использовались в угоду 

политическим интересам отдельных груп-

пировок и лиц. 
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Аннотация. В статье речь идет об основных 

языковых проблемах, с которыми встреча-

ются спортсмены во время тренировочных 

сборов и на соревнованиях международного 

уровня и рассматриваются пути преодоле-

ния этих проблем. Предлагаемый краткий 

русско-английский словарь спортивных тер-

минов вольной борьбы послужит опорой вы-

ездным спортсменам-борцам. 

Ключевые слова: спортивные термины, язы-

ковые трудности, вольная борьба, англий-

ский язык, краткий словарь 

Abstract. The basic language problems which the 

athletes have to overcome during their training 

camps and international contests and the solu-

tions of these problems are proposed in this arti-

cle. The concise Russian – English dictionary of 

wrestling terms is given to support and help the 

wrestlers. 

 

Keywords: sports terms, language difficulties, 

wrestling, English language, concise dictionary 

Наш Чурапчинский Государственный Ин-

ститут физической культуры и спорта, ос-

нованный 01 июня 1999 г. Постановлени-

ем Правительства Республики Саха (Яку-

тия) от 25.06.1999 № 351 по указу Прези-

дента Республики Саха (Якутия) М. Е. Ни-

колаева № 672 от 3 февраля 1999 года 

имеет свою уникальность, т.к. это высшее 

учебное заведение в сельской местности. 

Здесь учатся ребята со всех концов рес-

публики, из других регионов РФ и Монго-

лии. Студенты говорят на своем родном 

языке, но могут объясняться и на русском 

языке. Все учебные дисциплины ведутся 

на русском языке, поэтому во владении 

спортивными терминами на русском язы-

ке особых сложностей не встречают, в от-

личие от английского, уровень владения 

которого достаточно низкий. 

В связи с этим мы провели опрос, чтобы 

выявить основные языковые трудности, с 

которыми сталкиваются студенты – 

спортсмены нашего института в междуна-

родных соревнованиях и сборах в других 

странах и найти оптимальные варианты 

обучения иностранным языкам студентов 

спортивных отделений. 

Основными языковыми трудностями, как 

показал опрос, являются: 

 непонимание задач, которые 

ставятся тренером на иностран-

ном языке при подготовке к со-

ревнованиям; 

 непонимание инструкций на ан-

глийском языке, при выполнении 

спортивных приемов; 

 незнание спортивных терминов 

на английском языке. 

У опрошенных спортсменов базовый уро-

вень владения английским языком. Отсю-

да следует, что особое внимание нужно 

уделять обучению спортивным терминам 

на английском языке по отдельным видам 

спорта. 
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Как известно, у народа Саха вольная борь-

ба – спорт №1, которая имеет большую 

историю. Воспитанники великого тренера 

Д. П. Коркина: Роман Дмитриев, Павел 

Пинигин и Александр Иванов прославили 

наш народ во всем мире. 

Студенты института также продолжают 

славную традицию вольной борьбы, 

участвуя в Российских и международных 

соревнованиях, чемпионатах и Олимпиа-

дах. Из выпускников нашего института мы 

с гордостью можем назвать таких борцов: 

Корякин Виталий – мастер спорта РФ по 

вольной борьбе, член сборной команды 

Республики Таджикистан, участник XXIX 

Олимпийских Игр (Пекин, Китай, 2008), 

серебряный призер чемпионата России 

среди студентов (2005), бронзовый призер 

чемпионата мира среди студентов (Улан-

Батор, Монголия, 2006), чемпион и призер 

международных турниров. 

Скрябин Нюргун – мастер спорта между-

народного класса, чемпион России среди 

студентов 2014г., бронзовый призер чем-

пионата мира среди студентов 2014 г., 

призер международных турниров по 

вольной борьбе РФ, бронзовый призер 

Кубка России 2014 г., победитель (2016) и 

бронзовый призер международного тур-

нира серии Гран-при «Иван Ярыгин» 

(2015), победитель международного тур-

нира памяти Д. П. Коркина 2015 г. 

Аянитов-Ноев Николай – мастер спорта по 

вольной борьбе, член сборной команды 

Таджикистан. Серебряный призер лицен-

зионного мирового турнира (Хельсинки, 

Финляндия), участник XXX Олимпийских 

Игр (Лондон, Великобритания, 2012 г.), 

бронзовый призер международного тур-

нира Гран-при И. Ярыгина, чемпион и при-

зер международный турниров. 

Как мы видим, спортивная география 

наших борцов обширная и требует знание 

английского языка, поэтому мы попыта-

лись создать краткий словарь, именно, по 

спортивным терминам вольной борьбы на 

русском и английском языках для студен-

тов, преподавателей, спортсменов и тре-

неров, где собраны наиболее употребля-

емые термины вольной борьбы. 

Термины вольной борьбы (русско-

английский): 

боковая подсечка – neck hold and leg trip  

борцовки – wrestling boots  

борцовский мост; мост с опорой на голову 

– wrestler’s bridge  

борьба в стойке – standing combat  

борьба в партере – wrestling from a kneel-

ing position; ground wrestling  

борьба в стойке – wrestling from a standing 

position; standing wrestling  

бросок в стойке – throw from a standing 

position 

бросок в партере – throw from a ground 

position 

бросок вращением; вертушка – flying 

mare; twisting throw 

бросок сбиванием – sweep throw 

бросок седом – sit-back throw 

бросок скручиванием – twisting opponent 

throw  

бросок наклоном – forward bending throw 

бросок прогибом – backward bending 

throw 

бросок поворотом; «мельница» – fireman's 

carry throw  

бросок накатом – gut wrench 

бросок через спину – hip-roll 

бросок через спину с подсадом голенью – 

winding spring hip throw  

взвешивать – weigh 
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взвешивание – weigh-in 

встать в стойку – take (to) up a position 

высед – sit-out 

высокая стойка – high on guard  

выход наверх – reversal and escape  

выход наверх нырком (вперед, назад) – 

reversal and escape by elbow push-up  

выход наверх выседом – reversal and es-

cape by a sitout  

выход наверх переходом – reversal and 

escape from the side  

дальняя рука – far arm; further arm 

дальняя нога – far leg; further leg 

дожим – pinning hold 

дожимание – land lock 

забегание – rerunning around the head 

задняя подножка – outside leg trip 

захват в узел – entanglement 

захват рычагом – arm bar 

захват руки на ключ – arm lock 

захват бедра – cratch hold 

захват головы – head lock  

захват предплечья; захват предплечий – 

forearm hold 

захват туловища – waist hold; waist lock  

захват туловища спереди – front waist lock 

захват туловища сбоку – side waist lock; 

body hold from the side 

захват туловища сзади – rear waist lock 

захват ноги (ног) – leg ride; leg grip 

зацеп ноги – leg grappling 

зашагивание – side-stepping  

защита – defence 

интервал, перерыв, пауза – interval 

кат (переворот) захватом туловища сбоку – 

tight waist roll; turn over with body hold 

ковер – mat 

контрприем – counter hold 

критическое положение – menacing fall 

situation 

"крючок"; захват в замок – finger lock 

(wrest.) 

ложный прием, имитация приема – fake 

hold 

мост (высокий, низкий) – bridge (high, low)  

мост c опорой на голову; разг. борцовский 

мост – head bridge 

низкая стойка (борца) – crouching position  

«ножницы» – leg scissors  

нырок под руку – elbow push-up  

обвив – encirclement 

обратный (скрестный) захват туловища – 

cross body hold 

освобождаться от захвата – escape from a 

hold 

освободиться от захвата – free (to) oneself 

from the hold 

освобождение от захвата – release grips 

отрыв от ковра – lifting  

отпустить захват – release (to) the hold 

партер – ground 

пассивность – stalling; passivity 

перевод нырком – under take-down  

перевод рывком – around and over take-

down 

перевод выседом – switching take-down 

переворот перекатом – rolling forward 
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переворот накатом – rolling sideways 

переворот на мосту – throwing oneself into 

bridge 

переворот переходом – turn-over across 

the back 

переворот прогибом – stretcher ride  

передняя подножка – forward trip 

передняя подсечка – front ankle trip 

перекат через лопатки – rolling over the 

shoulders 

период – period of the bout, round 

перейти в партер – go (to) an all fours 

перекат – roll-over 

подбив – leg lock  

подготавливающий захват – preparatory 

hold 

поднимание и бросок противника – body 

slam 

подножка – leg trip; heel  

подхват – pick-up  

подхват (обеих) ног – double leg takle (pick-

up) 

положение «вне ковра» – off-mat position  

положение захвата – set position  

положить на обе лопатки – fall (to), pin (to) 

полумост – half bridge 

поражение на туше (касание лопатками 

ковра) – loss by fall  

предупреждение за пассивность – warning 

for passivity 

прием в стойке – standing hold 

разорвать захват – break (to) a hold 

руководитель ковра; судья на ковре – mat 

chairman 

сбивание – overturning backwards 

сваливание – take-down (without lifting) 

сваливание сбиванием – sweep 

связка приемов – chain wrestling 

сгонка веса – weight reducing 

сигнал начать бой – signal for starting the 

bout 

сопротивление – resistance  

стойка борца – wrestling stance 

трико – wrestling tricot 

турнирная таблица – table (tournament) 

удар пяткой – heeling  

ударить ладонью по ковру (сдаться) – 

strike (to) the mat with the hand  

удержание поперек – hold-down at right 

angles 

удержание – hold-down; holding 

удержание сбоку – parallel hold-down; 

blocking from the side 

уйти с моста – break (to) the bridge 

умышленный вход в зону пассивности – 

intentional entering the passivity zone 

умышленный уход с ковра – intentional 

leaving the mat 

фиксирование туше – maintaining the fall 

фронтальная стойка – front wrestling posi-

tion 

Мы надеемся, что этот краткий словарь 

спортивных терминов поможет спортсме-

нам и тренерам, выезжающим на сорев-

нования международного уровня, пре-

одолеть языковые трудности, а также по-

служит как дополнительный материал для 

обучения студентов английскому языку. 
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Аннотация. В статье на основе анкетного 

опроса установлены особенности мотивов 

занятия физической культурой студентов 

аграрного вуза. 

Abstract. In article on the basis of a questionnaire 

survey of the peculiarities of the motives of physi-

cal culture of students of the agrarian University. 

Введение. Основой становления готовно-

сти студентов к профессиональной дея-

тельности, по мнению М. Я. Виленского и 

Р. С. Сафина является формирование по-

требности к ее выполнению. Потребност-

но-мотивационный компонент является 

стержнем любой деятельности [2]. 

Мотивационная сфера является логиче-

ским центром и основанием личности 

специалиста, определяющим его направ-

ленность и компонующим основные свой-

ства специалиста [1]. 

Результаты многочисленных исследова-

ний свидетельствуют о том, что в своем 

большинстве выпускники вузов не явля-

ются носителями ценностей физической 

культуры [3]. Они ограничены в переносе 

полученных знаний и умений в вузе в сфе-

ру профессиональной деятельности, и не 

способны должным образом относиться к 

себе и своему здоровью. Требования же 

современности – потребность в специали-

стах, обладающих высоким уровнем здо-

ровья и профессиональных личностных 

качеств. 

В процессе занятий физической культурой 

необходимо формировать у студентов 

личностные качества и физическую готов-

ность к профессиональной деятельности, 

которая рассматривается как интеграль-

ное состояние высококвалифицированно-

го специалиста [4]. 

Методы и организация исследования. На 

кафедре физического воспитания Чуваш-

ской государственной сельскохозяйствен-

ной академии путем анкетирования была 

проведена диагностика мотивационно-

ценностного отношения студентов агро-

номического факультета к занятиям физи-

ческой культурой и спортом. В опросе 

приняли участие 50 студентов I-II курсов. 

Результаты исследований и их обсужде-

ние. Анализ результатов анкетирования 

(таблица 1) показал, что большинство сту-

дентов положительно относятся к необхо-

димости изучения предмета «Физическая 

культура» в вузе – 52,0 %. На вопрос: «Счи-

таете ли Вы дисциплину «Физическая 

культура» необходимой для изучения в 

вузе?», количество негативно относящихся 
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анкетируемых оказалось сравнительно 

невысоким – 8,0 %. Количество индиффе-

рентно относящихся к данному вопросу 

составило 40,0 % студентов и, как правило, 

чаще фигурировал ответ «затрудняюсь 

ответить». 

 

Таблица 1 

Результаты анкетирования по выявлению мотивационно-ценностного от-

ношения студентов к занятиям физической культурой и спортом (%) 

Отношение позитивно индифферентно негативно 

К дисциплине «Физическая культура» в вузе 52 40 8 

К использованию средств физической куль-
туры и спорта в последующей профессио-

нальной деятельности 

48 40 12 

К использованию разнообразных форм фи-
зической культуры для подготовки специа-

листа к предстоящей профессиональной 
деятельности 

28 42 30 

К физической культуре как элементу общей 

культуры личности профессионала 
15 67 18 

К самообразованию в вопросах физической 
культуры и спорта 

39 40 21 

 

В оценке студентами значимости исполь-

зования средств физической культуры и 

спорта в последующей профессиональной 

деятельности как радикального средства 

восполнения дефицита двигательной ак-

тивности, поддержания работоспособно-

сти на высоком уровне и профилактике 

профессиональных заболеваний почти 

половина респондентов (40,0%), отнеслась 

индифферентно к данному вопросу. Они в 

основном отвечали «не знаю, затрудняюсь 

ответить». Негативное отношение выяви-

лось у незначительной части студентов – в 

10,0 %. Позитивное отношение отметили 

50,0% респондентов. 

Результаты проведенной диагностики 

позволили констатировать, что положи-

тельное отношение к использованию раз-

нообразных форм физической культуры 

как эффективного условия подготовки 

специалиста к предстоящей профессио-

нальной деятельности отметили 28%, 42,0 

% анкетируемых выразили индифферент-

ное отношение к данному вопросу. Одна 

треть студентов (30,0%) проявило негатив-

ное отношение. 

Позитивное отношение к физической 

культуре как элементу общей культуры 

личности профессионала выразили 16 % 

анкетируемых, 64 % студентов затрудни-

лись ответить на данный вопрос, высказав 

тем самым индифферентное отношение, 

негативное отношение отметили 20 % ре-

спондентов. 

К самообразованию в вопросах физиче-

ской культуры и спорта положительное 

отношение проявили 44,0 % опрошенных, 

индифферентное отношение наблюда-

лось у 40,0 % студентов. Проявили нега-

тивное отношение к данному вопросу 20,0 

% анкетируемых. 

Заключение. Полученные результаты сви-

детельствуют о еще не сложившихся 

взглядах и убеждениях будущими специа-

листами значимости средств физической 

культуры и спорта в их последующей про-

фессиональной деятельности. Студенты не 

воспринимают занятия физической куль-
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турой и спортом как средство восполне-

ния дефицита двигательной активности, 

поддержания работоспособности на вы-

соком уровне и профилактике профессио-

нальных заболеваний, что является есте-

ственным следствием низкого уровня 

физкультурной грамотности. 

На сегодняшний день студенты не ассоци-

ируют физическую культуру с общей и 

профессиональной культурой специали-

ста. Физкультурно-спортивная деятель-

ность не стала для них насущной потреб-

ностью, физическая культура в системе 

ценностей остается на индифферентном в 

отношении конкретной личности уровне. 

Кроме этого следует отметить, что, осо-

знавая значимость занятий физической 

культурой и спортом для укрепления свое-

го здоровья и повышения функциональ-

ных возможностей организма, значитель-

ная часть студенческой молодежи остает-

ся физкультурно-пассивной. 
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Аннотация. В данной статье раскрывается 

проблема повышения уровня мотивации 

студентов-первокурсников к занятиям физи-

ческой культурой и проблема формации здо-
рового образа жизни студента – как осо-

знанного выбора. На основе научной и учебно-

методической литературы и психологиче-

ской терминологической основы разработан 

список рекомендаций для практикующего 

педагога физической культуры высшего учеб-

ного заведения при работе с студентами-

первокурсниками. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, сту-

денты, мотивация, физическая культура 

Abstract. This article deals with the problem of 

raising the level of motivation of first-year stu-

dents to physical training and the problem of for-

mation of a healthy way of life of a student - as a 
conscious choice. On the basis of the scientific and 

educational literature and psychological terminol-

ogy bases developed a list of recommendations 

for the practicing teacher of physical training insti-

tution of higher education when working with 

first-year students. 

 

Keywords: healthy lifestyle, students, motivation, 

physical culture 

Введение. Бесспорно, одной из важней-

ших проблем, стоящей перед обществом в 

наше время является проблема повыше-

ния и сохранения уровня здоровья совре-

менного молодого поколения. Нельзя от-

рицать, что негативное отношение к здо-

ровому образу жизни и физическим тре-

нировкам у будущего специалиста ведет к 

появлению болезней, повышению смерт-

ности, к снижению общего уровня здоро-

вья нации. 

Переход человека от школьной системы 

образования к университетской часто ока-

зывается болезненным и тяжелым. Изме-

нение подхода к обучению, необходи-

мость профессионального становления и 

более высокий уровень, как самостоя-

тельности, так и личной ответственности 

оказывают давление на студента началь-

ных курсов. В ситуации подобного напря-

жения, важным для формирования пра-

вильного отношения у студента-

первокурсника к своему здоровью в част-

ности, и к физической культуре в целом, 

является своевременное педагогическое 

воздействие. 

Из вышесказанного следует, что для госу-

дарства, а значит и для педагога, что осу-

ществляет подготовку будущих професси-

оналов, приоритетно эффективное повы-

шение уровня мотивации студентов-

первокурсника к занятиям физической 

культурой. 

Цель исследования: изучение проблемы 

повышения уровня мотивации у студен-

тов-первокурсников к занятиям физиче-

ской культурой. Разработка психолого-
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педагогических рекомендаций для непо-

средственной работы педагога физиче-

ской культуры со студентами-

первокурсниками. 

Из заданной цели вытекают следующие 

задачи: 

1. Проанализировать сущность и 

механизмы формирования моти-

вации здорового образа жизни. 

2. Проанализировать причины не-

достаточной мотивации и адап-

тационные проблемы у студен-

тов-первокурсников. 

3. Разработать на основе получен-

ных сведений, психолого-

педагогические рекомендаций 

для непосредственной работы 

педагога физической культуры со 

студентами-первокурсниками. 

Для решения поставленных задач был ис-

пользован такой метод как: метод анализа 

литературных источников (учебно-

методических и научных). 

Мотивация к физической активности - 

особое состояние личности, направленное 

на достижение оптимального уровня фи-

зической подготовленности и работоспо-

собности [1]. 

Мотивация к физической активности и 

здоровому образу жизни формируется на 

протяжении всей жизни. Не зря В. А Су-

хомлинский говорил, что: «Я не боюсь еще 

и еще раз повторить: забота о здоровье – 

это важнейший труд воспитателя». Изна-

чально функцию воспитателя исполняют 

родители, они прививают ребенку пер-

вичные сведения о гигиене, прививают 

чистоплотность, любовь к активным играм 

и здоровому питанию. Однако, реальная 

картина восприятия ребенком мотиваци-

онной установки зависит от множества 

факторов: специфики отношений между 

ребенком и родителем, умением родите-

ля объяснять и убеждать, собственной по-

зиции родителя касательно здорового об-

раза жизни, среды, в которой ребенок 

растет. 

Если первичные сведения заложены слабо 

или отвергаются ребенком – то школе бу-

дет сложнее апеллировать к этим данным, 

при дальнейшем развитии мотивации 

здорового образа жизни ребенка. Школа 

привносит в жизнь ребенка – дополни-

тельную психологическую нагрузку, 

стресс. Высокий уровень требований к 

знаниям и дисциплине, необходимость 

постоянного взаимодействия с классом, 

авторитарное давление со стороны учите-

лей и частое отсутствие полноценной 

адаптационной системы приводит к по-

вышению уровня тревожности, диском-

форта, напряжения. Отсутствие сформи-

рованного осознанного понимания необ-

ходимости здорового образа жизни при-

водит к печальной статистике. 

Результаты исследования. Анкетирование 

12368 тысяч учащихся городских школ и 

4716 тысяч учащихся сельских школ, а 

также подростков из неблагополучных 

семей показало, что не курят 38% под-

ростков, курят редко и/или подвергаются 

пассивному курению – 45%, курят регу-

лярно более 5 лет и имеют признаки хро-

нического обструктивного бронхита – 17% 

[2]. 

В результате, вместо студента-

первокурсника с мотивацией среднего 

уровня, на которого рассчитана большая 

часть методических рекомендаций, педа-

гог физической культуры высшего учебно-

го заведения может получить студента с 

отсутствием мотивации к физическим 

нагрузкам и высоким уровнем стресса из-

за неадаптированности к новым условиям 

обучения. 

Чтобы глубже проникнуть в суть мотива-

ции к физическим нагрузкам, стоит обра-

титься к спортивной психологии, которая 

активно занимается исследованиями пси-

хического состояния спортсмена. Класси-
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фикация мотивов спортивной деятельно-

сти разнообразна. В литературе выделя-

ются следующие виды классификации мо-

тивов спортивной деятельности. 

По направленности: на процесс или ре-

зультат деятельности: процессуальные 

мотивы, результативные мотивы. 

По степени устойчивости: ситуативные и 

устойчивые. 

По связям с целями спортивной деятель-

ности: смыслообразующие (напрямую 

связанные с целью) и стимулы (побужда-

ющие к деятельности, например, матери-

альные стимулы). 

По месту в системе «Другие – Я»: индиви-

дуальные и групповые. 

По доминирующей установке: мотивация 

достижения успеха; мотивация избегания 

неудачи [3]. 

Следует сказать, что мотивы занятия фи-

зическими упражнениями даже у одного 

человека не только непостоянны, но и не 

всегда обладают одной четкой характери-

стикой. Мотив может быть одновременно 

ситуативным и групповым, смыслообра-

зующим и обусловленным избеганием 

неудач. Психология старается избегать 

моральной оценки процессов, однако 

можно измерить мотивацию человека с 

помощью объективной характеристики – 

продуктивности. 

Педагог физической культуры должен 

знать, что есть эффективные и неэффек-

тивные виды мотивации. Например, если 

создавать атмосферу для формирования 

мотивации избегания неудачи, то уровень 

стресса студента-первокурсника возрастет 

вместо того, чтобы снизиться, может воз-

никнуть неадекватно низкая самооценка, 

повысится тревожность, появится боязнь 

начинать новые дела. Мотивация дости-

жения успеха, в свою очередь, при адек-

ватном принятии неудач – повышает са-

мооценку студента, снижает уровень 

стресса и тревожности, дает ему возмож-

ность объективно оценить свои способно-

сти и верно расставить приоритеты. 

Умение отличать ситуативную мотивацию 

от устойчивой, дает педагогу возможность 

понять, насколько глубоко сформирована 

правильная или неправильная мотиваци-

онная установка. Работать с ситуативным 

негативным отношением к собственному 

здоровью педагогу многим легче, чем с 

сформированной годами установкой. И, в 

свою очередь, если имеются устойчивые 

мотивационные основы понимания необ-

ходимости соблюдения здорового образа 

жизни – работа педагога упрощается. 

Верно используя и индивидуальные и 

групповые мотивы – педагог достигнет 

большего результата. А исключительно 

индивидуальные или исключительно 

групповые методы мотивации могут при-

вести к формированию плохого общего 

психологического климата, либо дезадап-

тации конкретных студентов-

первокурсников, к их выпадению из струк-

туры коллектива. 

Понимание сущности мотивации, знаком-

ство с видами мотивации и непосред-

ственными мотивационно-

психологическими методами позволяет 

преподавателю выйти на совершенно но-

вый уровень понимания процесса форми-

рования здорового образа жизни студен-

тов, их желания физически развиваться 

без агрессивной внешней стимуляции. 

На основе проанализированного матери-

ала был создан список рекомендаций для 

педагога физической культуры высшего 

учебного заведения, который работает со 

студентами-первокурсниками: 

1. Изначально оценить не только 

уровень физической подготовки, 

но и мотивации студента, его от-

ношение к здоровому образу 

жизни, ведущие ценности его 

личности. Максимально полно 
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проанализировать поведение, 

особенности и характерные чер-

ты студента-первокурсника, для 

формирования продуктивного 

индивидуального подхода к 

каждому студенту. 

2. Формировать не ситуативные, а 

многолетние, устойчивые моти-

вы в сознании студента-

первокурсника, обеспечивая не 

формальное исполнение ин-

струкций, а глубинное понима-

ние необходимости здорового 

образа жизни и физических 

нагрузок. 

3. Интересоваться психологическим 

климатом студента-

первокурсника, говорить с ним о 

адаптационных трудностях, раз-

бирать любые возникающие 

конфликты между требованиями 

преподавателя и ожиданиями 

студента. 

4. Увеличивать темп учебной 

нагрузки постепенно. Учитывать, 

что студенту-первокурснику 

необходима максимальная по-

мощь в адаптации первое время. 

5. Овладевать техниками преодо-

ления и снятия тревожности у 

студентов. Противодействовать 

зарождению комплексов – по-

ощрять соревновательный дух, 

но не подкреплять страх неудачи. 

6. Использовать положительное 

подкрепление, больше хвалить 

студентов-первокурсников за 

успехи, чем порицать за провалы 

– пока психологический климат и 

доверительные отношения толь-

ко устанавливаются. 

7. Проводить лекции, семинары по 

мотивации спортивных достиже-

ний, здорового образа жизни. 

Последнее время современным 

эффективным способом мотива-

ции являются практические при-

меры того, как физические 

нагрузки и здоровый образ жиз-

ни кардинально меняют жизнь 

человека в лучшую сторону. 

8. Разбирать проявления негатив-

ного отношения к здоровому об-

разу жизни. Не оставлять без 

внимания пренебрежительные 

высказывания со стороны сту-

дента-первокурсника по поводу 

необходимости физических 

нагрузок, используя разные пе-

дагого-психологические методы. 

(например, истории из пункта 6). 

9. Понимать, что формирование 

осознанного здорового образа 

жизни – тяжелый, состоящий из 

последовательных этапов путь, 

который в силу жизненных об-

стоятельств может быть не прой-

ден студентом-первокурсником 

до поступления в университет. 

Уважая и не обесценивая чужой 

опыт, педагог должен макси-

мально корректно помогать сту-

денту-первокурснику проходить 

эту дорогу с любой ступеньки. 
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Аннотация. В статье представлен опыт 

работы детского сада «Кунчээнэ», который 

является участником образовательного кла-

стера «Тиьик» по сетевому взаимодействию 
пяти дошкольных образовательных учре-

ждений. Детский сад является эксперимен-

тальной площадкой ФГБОУ ВО «Чурапчинский 

институт физической культуры и спорта» 

по направлению 44.03.01 «Педагогическое 

образование» (профиль «Дошкольное образо-

вание»). 

Ключевые слова: игра, игровая среда, игровая 

площадка, шахматное поле, предметно-

пространственная среда 

Abstract. The article is about the work of educa-

tional claster «Tihik» in net cooperation of 5 pre-

school educational establishments in the 

«Churapcha Institute of Physical Education and 
Sport» is opened the department «Preschool Edu-

cation» in direction 44.03.01 «Pedagogical Educa-

tion» Cooperation of 5 educational establishments 

with Physical Institute enriches the content of ed-

ucational work programmes in pre-school educa-

tion. Students have pedagogical practise in these 

establishments, and have experimental work for 

course and diploma works. 

Keywords: game, play, game world, playground, 

chess, body-space environment, ikkis play suox 

По общему сетевому проекту наш детский 

сад «Кунчээнэ» участвует с культурно-

образовательной инициативой в области 

ФГОС «Познавательное развитие». 

Деятельность – единственный способ са-

мореализации, самораскрытия человека. 

Дошкольник стремится к активной дея-

тельности, и важно не дать этому стрем-

лению угаснуть, способствовать его даль-

нейшему развитию. Наш детский сад ве-

дет целенаправленную работу по укреп-

лению и развитию здорового образа жиз-

ни детей. Наше село воистину гордится 

своими спортсменами, которые просла-

вили свою малую родину на всероссий-

ских аренах. Якутия гордится Вячеславым 

Карповым, Афанасием Матвеевым, Алек-

сандром Оконешниковым, Семеном Ма-

каровым, Егором Старостиным, Николаем 

Матвеевым, Николаем, Прокопием Сив-

цевыми, Петром Портнягиным, Людмилой 

Пестряковой, Николаем Адамовым, Анто-

ниной Петровой и многими другими. С 

2015 года наш детский сад работает по 

ФГОС с приоритетным направлением по 

познавательному развитию детей до-

школьного возраста. Дети дошкольного 

возраста с самых малых лет рождаются с 

желанием познавать мир, помогающей 

им адаптироваться к новым условиям 

своей жизнедеятельности. В дальнейшем 

это перерастает в активную фазу. В целях 

внедрения президентской программы о 

шахматном образовании в школах и дет-

ских садах, мы включили в развивающую 

деятельность - шахматы. Нами введена 

программа «Сайдыс» – путь к познанию 

окружающего мира». Для педагогов и ро-

дителей очень важно не упустить этот пе-

риод развития, направлять и активизиро-

вать. Важное значение при обучении име-
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ет специально организованная игровая 

деятельность, использование приема 

обыгрывания заданий, создание игровых 

ситуаций, использование дидактических и 

подвижных игр и пособий. Наш проект 

«Игровая среда как средство познаватель-

ного развития детей дошкольного возрас-

та" стал лауреатом конкурса в республи-

канской педагогической сельской ярмарке 

в номинации «Лучшая игровая среда». Это 

первый шаг дал нам силы для дальней-

шей работы. Дети дошкольного возраста с 

самых малых лет рождаются с желанием 

познавать мир, помогающей им адапти-

роваться к новым условиям своей жизне-

деятельности. В дальнейшем это перерас-

тает в активную фазу. Для педагогов и ро-

дителей очень важно не упустить этот пе-

риод развития, направлять и активизиро-

вать. Важное значение при обучении име-

ет специально организованная игровая 

деятельность, использование приема 

обыгрывания заданий, создание игровых 

ситуаций, использование дидактических 

игр и пособий. Именно в этой игровой 

площадке мы нашли безграничное про-

странство для различных игр. Здесь про-

водятся игры с правилами, различные 

викторины, конкурсы, так же подвижные, 

где закладываются черты характера буду-

щей личности. С этим чудо полем создано 

условие, при которых интеллектуальная 

работа приносит радость. Мы видим, что 

дети начинают получать удовольствие от 

своей деятельности. Всё это даёт мощный 

тренинг для развития их интеллектуаль-

ных способностей. 

В центре современной концепции общего 

образования лежит идея развития лично-

сти ребёнка, формирование его творче-

ских способностей, воспитание личност-

ных качеств. На данном шахматном поле 

дети охотно играют и в шахматы, который 

развивает наглядно-образное мышление, 

способствует зарождению логического 

мышления, воспитывает усидчивость, 

вдумчивость, целеустремленность. Ребе-

нок, обучающийся на этом игровом поле, 

становится собраннее, самокритичнее, 

привыкает самостоятельно думать, при-

нимать решения, бороться до конца, не 

унывать при неудачах. 

Основная задача педагогов дошкольного 

учреждения – выбрать методы и формы 

организации работы с детьми, игровые 

технологии, которые оптимально соответ-

ствуют поставленной цели развития лич-

ности. 

Цель проекта: содействовать познава-

тельному, физическому развитию и соци-

ализации детей дошкольного возраста 

путем многофункциональной игровой 

среды. 

Задачи проекта: 

 развивать интеллектуальные и 

личностные качества детей; 

 содействовать полноценному 

гармоничному развитию детей в 

соответствии с их возрастными и 

индивидуальными особенностя-

ми; 

 создать обогащенную предмет-

но-пространственную среду, спо-

собствующую развитию активно-

сти ребенка в разных видах дея-

тельности, проявлению у него 

любознательности и творчества; 

 организовать содержательное 

взаимодействие ребенка с дру-

гими детьми и взрослыми, 

направленное на естественную 

адаптацию и социализацию в со-

временной социокультурной 

среде; 

 формировать предпосылки 

учебной деятельности. 

Именно шахматное поле стало основным 

компонентом игровой среды «Сайдыс». 

На поле размером 3х3 м дети могут играть 

в интеллектуальные, спортивные, режис-
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серские игры, решать задачи, заниматься 

конструированием, моделированием. Де-

ти с охотой проводят викторины, занима-

тельные, творческие игры. 

Спектр целевых ориентаций игровой сре-

ды «Сайдыс»: 

 Дидактические: расширение кру-

гозора, познавательная деятель-

ность; применение ЗУН в практи-

ческой деятельности; формиро-

вание определенных умений и 

навыков, необходимых в практи-

ческой деятельности; развитие 

общеучебных умений и навыков; 

развитие трудовых навыков. 

 Воспитывающие: воспитание са-

мостоятельности, воли; форми-

рование определенных подхо-

дов, позиций, нравственных, эс-

тетических и мировоззренческих 

установок; воспитание сотрудни-

чества, коллективизма, общи-

тельности, коммуникативности. 

 Развивающие: развитие внима-

ния, памяти, речи, мышления, 

умений сравнивать, сопостав-

лять, находить аналогии, вооб-

ражения, фантазии, творческих 

способностей, эмпатии, рефлек-

сии, умения находить оптималь-

ные решения; развитие мотива-

ции учебной деятельности. 

 Социализирующие: приобщение 

к нормам и ценностям общества; 

адаптация к условиям среды; 

стрессовый контроль, саморегу-

ляция; обучение общению; пси-

хотерапия. 

Главные черты игрового поля «Сайдыс»: 

 свободная развивающая дея-

тельность, предпринимаемая 

лишь по желанию ребенка, ради 

удовольствия от самого процесса 

деятельности, а не только от ре-

зультата (процедурное удоволь-

ствие); 

 творческий, в значительной мере 

импровизационный, очень ак-

тивный характер этой деятельно-

сти («поле творчества»); 

 эмоциональная приподнятость 

деятельности, соперничество, 

состязательность, конкуренция и 

т.п. (чувственная природа игры, 

«эмоциональное напряжение»); 

 наличие прямых или косвенных 

правил, отражающих содержа-

ние игры, логическую и времен-

ную последовательность ее раз-

вития. 

В структуру игр, в многофункциональном 

поле как деятельности органично входит 

целеполагание, планирование, реализа-

ция цели, а также анализ результатов, в 

которых личность полностью реализует 

себя как субъект. Мотивация игровой дея-

тельности здесь обеспечивается ее доб-

ровольностью, возможностями выбора и 

элементами соревновательности, удовле-

творения потребности в самоутвержде-

нии, самореализации. 

Феномен игрового пространства заключа-

ется в том, что, являясь развлечением, от-

дыхом, она способна перерасти в обуче-

ние, в творчество, в терапию, в модель 

типа человеческих отношений и проявле-

ний в игре. Дети, не замечая трудностей 

запоминаний и освоений разного рода 

материала для обучения, легко и просто в 

игре могут освоить для себя новое. 

Именно шахматное поле стало основным 

компонентом игровой среды «Сайдыс». 

На поле размером 3х3 м дети могут играть 

в интеллектуальные, спортивные, режис-

серские игры, решать задачи, заниматься 

конструированием, моделированием. Де-

ти с охотой проводят викторины, занима-

тельные, творческие игры. 
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Игровая среда «Сайдыс» имеет свою кар-

тотеку игр, которая имеет следующие раз-

делы: 

 формирование элементарных 

математических представлений; 

 конструирование; 

 формирование пространствен-

ных представлений; 

 дидактические игры; 

 развитие речи; 

 шахматы; 

 театр; 

 подвижные игры; 

 интеллектуальные игры; 

Создание развивающей предметно- про-

странственной среды: 

 составление плана работы по ин-

теллектуальному развитию детей 

через использование игровых 

технологий, методов и приёмов в 

непосредственной образова-

тельной деятельности по обра-

зовательной области «Познава-

тельное развитие» при форми-

ровании элементарных матема-

тических представлений; 

 подбор игровых технологий для 

гармоничного развития детей 

дошкольного возраста; 

 подбор и изготовление дидакти-

ческих материалов и пособий, 

подбор дидактических игр, игр с 

правилами, направленных на 

развитие способностей; 

 создание игрового поля, обеспе-

чивающей развитие познава-

тельных интересов, способству-

ющей творческому самовыраже-

нию каждого ребенка. 

Формы организации работы: 

 совместная деятельность взрос-

лого с детьми, строящаяся в 

непринужденной форме (груп-

повая, подгрупповая, индивиду-

альная работа); 

 совместная и самостоятельная 

деятельность самих детей; 

 работа с родителями. 

Каждая игра представляет собой набор 

задач, которые ребенок решает с помо-

щью различных фигур из ткани, картона, 

пластика, кубиков, кирпичиков, персона-

жей из сказок театра и т.д. Проект имеет 

безграничные возможности развивающих 

игр с узорами, рамками, планами и кар-

тами, конструкторами. Задачи даются ре-

бенку в различной форме: в виде модели, 

плоского рисунка в изометрии, чертеже, 

письменной или устной инструкции в виде 

электронного материала и т.п., и таким 

образом знакомят его с разными спосо-

бами передачи информации. 

Задачи имеют очень широкий диапазон 

трудностей: от доступных иногда трехлет-

нему малышу до непосильных старшему 

дошкольнику. Поэтому игры могут воз-

буждать интерес в течение нескольких 

лет. Постепенное возрастание трудности 

задач в играх позволяет ребенку идти 

вперед и совершенствоваться самостоя-

тельно, т.е. развивать свои творческие 

способности, в отличие от обучения, где 

все объясняется и где формируются, в ос-

новном, только исполнительские черты в 

ребенке. 

Решение задачи предстает перед ребен-

ком не в абстрактной форме ответа мате-

матической задачи, а в виде рисунка, узо-

ра или сооружения из кубиков, кирпичи-

ков, деталей конструктора, т.е. в виде ви-

димых и осязаемых вещей. Это позволяет 

сопоставлять наглядно «задание» с «ре-
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шением» и самому проверять точность 

выполнения задания. 

В наших играх удалось объединить один 

из основных принципов обучения: от про-

стого к сложному. При этом ребенок мо-

жет подняться до «потолка» своих воз-

можностей. Этот союз позволил разре-

шить в игре сразу несколько проблем, свя-

занных с развитием творческих способно-

стей: 

 развивающие игры могут дать 

«пищу» для развития творческих 

способностей с самого раннего 

возраста; 

 их задания-ступеньки всегда со-

здают условия, опережающие 

развитие способностей; 

 поднимаясь каждый раз само-

стоятельно до своего «потолка», 

ребенок развивается наиболее 

успешно; 

 развивающие игры могут быть 

очень разнообразны по своему 

содержанию и, кроме того, как и 

любые игры, они не терпят при-

нуждения и создают атмосферу 

свободного и радостного творче-

ства. 

Игровая обстановка трансформирует и 

позицию педагога, который балансирует 

между ролью организатора, помощника и 

соучастника общего действия. Итоги игры 

выступают в двойном плане – как игровой 

и как познавательный результат. Дидакти-

ческая функция игры реализуется через 

обсуждение игрового действия, анализ 

соотношения игровой ситуации как моде-

лирующей, ее соотношения с реально-

стью. Важнейшая роль в данной модели 

принадлежит рефлексии. Дети совместно 

анализируют ход и результаты игры, соот-

ношение игровой (имитационной) модели 

и реальности, а также ход учебно-

игрового взаимодействия. В арсенале 

нашей картотеки содержатся игры, спо-

собствующие обогащению и закреплению 

у детей бытового словаря, связной речи; 

игры, направленные на развитие числовых 

представлений, обучение счету, и игры, 

развивающие память, внимание, наблю-

дательность, укрепляющие волю. Резуль-

тативность дидактических игр зависит, во-

первых, от систематического их использо-

вания, во-вторых, от целенаправленности 

программы игр в сочетании с обычными 

дидактическими упражнениями. 

«Модель выпускника» – итоговый резуль-

тат после использования многофункцио-

нальной игровой среды и представляет 

собой «социальный» портрет ребенка 7 

лет. 

Если рассмотреть основные интегратив-

ные качества личности «модели выпуск-

ника», то это, прежде всего: 

 приобретаются умственные 

навыки (включая умения сосре-

доточиться, распознавать образы 

и принимать решения, умения 

решать задачи, пространствен-

ное и критическое мышление); 

 усиливается концентрация вни-

мания; 

 увеличивается объем памяти; 

 повышается самооценка, возрас-

тает уверенность в себе; 

 развивается представление о 

выборе способа решения про-

блем и последствиях этого выбо-

ра, игра помогает ощутить ответ-

ственность за свои действия; 

 воспитывается соревнователь-

ный дух и энтузиазм, развивается 

бдительность ума; 

 овладевает средствами общения 

и способами взаимодействия со 

взрослыми и сверстниками; 
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 придумывают, переделывают 

знакомые игры на новые формы; 

 овладевает универсальными 

предпосылками учебной дея-

тельности; 

 овладевает необходимыми уме-

ниями и навыками; 

 развивает двигательные каче-

ства: быстроту и ловкость. 

Таким образом, правильно организован-

ная предметно-развивающая игровая сре-

да в группе, помогает не только развить 

творческие способности ребенка, его ин-

дивидуальные особенности, активизиро-

вать его самостоятельную мыслительную 

деятельность, но и помогает развить ин-

теллектуальные способности ребенка. 

По этой программе проводятся практиче-

ские занятия, мастер-классы для студентов 

ФГБОУ ВО «Чурапчинский государствен-

ный институт физической культуры и спор-

та» по направлению 44.03.01 «Педагоги-

ческое образование» (профиль «До-

школьное образование»). 
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Аннотация. В статье представлена акту-

альность работы, которая раскрывает ос-

новные понятия: физическая культура, физи-

ческое воспитание, спорт. Представлены 

методы исследования. Рассмотрены пробле-
мы развития физического воспитания в 

Украине на нынешнем этапе социально-

экономических условий. Проанализированы 

социальные факторы, которые существенно 

влияют на развитие физического воспита-

ния в стране. Указаны последствия их влия-

ния на состояние здоровья населения. Приве-

дены пути повышения эффективности и мо-

дернизации системы физического воспита-

ния в Украине. Представлены выводы по те-

ме работы. 

Ключевые слова: физическая культура, физи-

ческое воспитание, спорт, социальные фак-

торы, общегосударственная программа 

Abstract. The current article describes the topical 

character of the problem which deals with the 

notions of physical culture, physical education and 

sports. The research methods are reported. The 

article studies the problems of development for 
the sphere of physical education in Ukraine under 

present day social and economic conditions. The 

social factors which have drastic impact on physi-

cal education development are analyzed and their 

consequences on the population health state are 

indicated. In the article, we propose the ways how 

physical education in Ukraine can be improved in 

terms of its ineffectiveness and system moderniza-

tion and conclude on the stated problem. 

Keywords: physical culture, physical education, 

sports, social factors, nation-wide programme 

Актуальность работы. Физическая культу-

ра в Украине является частью общей куль-

туры общества, направленная на укрепле-

ние здоровья, развитие физических, мо-

рально-волевых и интеллектуальных спо-

собностей человека с целью гармоничного 

формирования его личности. Физическое 

воспитание является важным средством 

повышения социальной и трудовой актив-

ности людей, удовлетворения их мораль-

ных, эстетических и творческих запросов, 

жизненно важной потребности взаимного 

общения, развития дружеских отношений 

между народами и укрепления мира. 

Спорт является частью международного 

общения, способствует утверждению гу-

манистических ценностей в мировом со-

обществе. 

Методы исследования. В работе исполь-

зовались общепринятые методы исследо-

вания, которые включали в себя изучение 

и обобщение литературных источников, 

анализ и синтез, индукцию и дедукцию. 

Результаты исследования. На протяжении 

последних десятилетий проблеме совер-

шенствования и развития национальной 

системы физического воспитания в Укра-

ине уделяли внимание многие отече-

ственные ученые 2, 5. Анализ их работ 

показал, что развитие физического воспи-

тания в Украине обусловлено потребно-

стями общества, уровнем социально-

экономического развития, состоянием 

образования, науки, культуры, традиций и 

др. 
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На сегодняшний день проблемы развития 

физического воспитания в Украине непо-

средственно связаны с условиями суще-

ствования общества: 

 глубоким экономическим кризи-

сом, обусловленным переходом 

на новые формы экономического 

хозяйствования (из государ-

ственной формы собственности в 

частную); 

 стремительным спадом произ-

водства в промышленности и аг-

рарном секторе; 

 существенным снижением госу-

дарственного финансирования 

сферы физического воспитания; 

 значительным снижением уров-

ня жизни населения; 

 резким ухудшением физического 

развития людей и уровня их здо-

ровья, сокращением продолжи-

тельности жизни. 

В последние годы ухудшалось состояние 

содержания и использования материаль-

но-технической базы физкультуры и спор-

та, а приватизация части спортивных со-

оружений привела к использованию их не 

по назначению. Подавляющее большин-

ство населения практически лишилась 

возможности принимать участие в любых 

формах физкультурно-оздоровительной и 

спортивной деятельности. Сократилась 

сеть детско-юношеских спортивных школ, 

что негативно сказалось на состоянии здо-

ровья детей и подростков [4]. 

Как следствие этого, ухудшилась рекреа-

ция физического и психического состояния 

трудоспособной части населения, что про-

явилось в значительном росте уровня сер-

дечно-сосудистых, онкологических, психи-

ческих и других заболеваний [1]. 

Все эти факторы привели к угрозе разру-

шения эффективной системы подготовки 

спортсменов высокого класса, сокраще-

нию количества национальных соревно-

ваний и учебно-тренировочных сборов. И 

как следствие этого, наблюдается тенден-

ция перехода высококвалифицированных 

специалистов и спортсменов в другие 

сферы деятельности или выезд на работу 

в другие страны. Существенно сократи-

лись часы на занятия по дисциплине «Фи-

зическое воспитание» в высших учебных 

заведениях, а также в заведениях средне-

го и средне-специального образования. 

В последние годы среди населения Укра-

ины, прежде всего в детской и молодеж-

ной среде, значительно увеличился уро-

вень малоподвижного образа жизни 

(увлечение компьютерными играми, со-

циальными сетями, просмотр телепере-

дач и тому подобное), что наряду с други-

ми негативными факторами приводит к 

ухудшению здоровья всех категорий 

граждан. 

Развитие таких негативных тенденций фи-

зического воспитания в дальнейшем 

неизбежно приведет к ухудшению состоя-

ния здоровья населения страны, и, как 

следствие, к значительному ослаблению 

потенциала спорта высших достижений 

[3]. 

С целью преодоления вышеуказанных 

проблем в Украине разработана и одоб-

рена Концепция Общегосударственной 

целевой социальной программы развития 

физической культуры, которая направлена 

на создание условий здорового образа 

жизни, привлечения широких слоев насе-

ления к массовому спорту и развитию фи-

зического воспитания [4]. Основными во-

просами обеспечения этой программы 

являются: 

 развитие полноценного физиче-

ского воспитания и спорта во 

всех типах учебных заведений; 
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 поддержка детского, детско-

юношеского, резервного спорта, 

спорта высших достижений; 

 обеспечение развития олимпий-

ских, а также неолимпийских ви-

дов спорта; 

 улучшение организационного, 

нормативно-правового, кадрово-

го, материально-технического, 

финансового, научно-

методического, медицинского, 

информационного обеспечения 

сферы физической культуры. 

Опираясь на опыт зарубежных стран целе-

сообразно акцентировать внимание на 

развитии студенческого спорта, который 

вместе с детско-юношеским спортом со-

ставляет основу концепции непрерывного 

физического воспитания, а также играет 

значительную социальную роль для 

наиболее эффективной реализации обще-

государственной программы развития фи-

зической культуры и спорта. 

Выводы. Таким образом, мы считаем, что 

для улучшения и модернизации системы 

развития физического воспитания в Укра-

ине необходим комплексный научно 

обоснованный подход государственного 

управления, с учетом опыта высокоразви-

тых стран Европы и мира. 
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Аннотация. Показано, что темпы прироста 

результатов в контрольных упражнениях по 

физической подготовке, выполняемых кур-

сантами, связаны с исходным уровнем их фи-

зической подготовленности и личностными 

особенностями, при этом эти связи суще-

ственно различаются. Связи темпов приро-

ста результатов в тестовых испытаниях с 

личностными особенностями курсантов в 

группе с более низким уровнем подготовлен-

ности более дифференцированы, во второй 

более интегрированы. 

Ключевые слова: физическая подготовлен-

ность, контрольные упражнения, личност-

ные особенности, темпы прироста, ско-

ростные способности 

Abstract. The article shows growth rates of the 

results in muscular endurance tests of the physical 

education carried out by cadets. It deals with the 

initial level of their physical readiness and person-

al features, and these links essentially differ. Links 

of growth rates of the results in muscular endur-

ance tests of the physical education with cadets' 

personal features in the group with a lower level 

of readiness are more differentiated and in the 

second one are more integrated. 

 

Keywords: physical readiness, muscular endur-
ance tests, personal features, growth rates, high 

velocity abilities. 

Введение. Не вызывает сомнения, что эф-

фективность управления тренировочным 

процессом требует определенных знаний 

об индивидуальном характере адаптации 

курсантов к учебно-тренировочным 

нагрузкам, в плане формирования военно-

профессиональных качеств [2]. Исследова-

ния, проведенные В. Н. Бибяевым (2009) в 

плане развития физической выносливости 

у курсантов вуза ВДВ показало, что эффек-

тивность ее развития в значительной сте-

пени связана с индивидуальным подхо-

дом. 

Но, как показывает практика, а также 

имеющиеся исследования, в которых изу-

чалось состояние и пути совершенствова-

ния физической подготовки курсантов, 

отмечается недостаточная функциональ-

ная связь процесса формирования знаний 

и интеллектуальных способностей в сфере 

физической культуры [3]. Одновременно 

отмечается и то, что содержание, органи-

зация и методика проведения занятий, с 

курсантами по физической подготовке в 

военном вузе, на сегодняшний день, не-

достаточно оптимизированы. Отсутствует 

системность, не всегда выдерживается 

последовательность в наращивании физи-

ческой нагрузки. Практически отсутствует 

дифференциация в подготовке успеваю-

щих и отстающих в физическом развитии 

курсантов. Командирами курсантских 
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подразделений не всегда организуются 

целенаправленные дополнительные заня-

тия с теми, кто в них нуждается и т. д. Это 

обуславливает создание необходимых 

условий для развития у курсантов навыков 

самосовершенствования, на фоне форми-

рования положительной мотивации, ин-

тереса к физической подготовке, состоя-

нию собственного здоровья. 

Все это требует поиска новых технологи-

ческих решений в совершенствовании фи-

зической подготовки курсантов, на основе 

изучения индивидуальных закономерно-

стей физического развития в процессе 

взросления. 

Цель исследования. Изучить связь темпов 

прироста результатов в контрольных 

упражнениях по физической подготовке за 

первый курс у курсантов, различающихся 

их исходным уровнем и проявлением 

личностных особенностей. 

Организация исследования. В экспери-

менте приняли участие курсанты ОБАИИ, 

поступившие в институт в 2013 году и 

имеющие различия в уровне физической 

подготовки, первая группа (23 чел.) имела 

более низкий уровень, а вторая группа (25 

чел.) более высокий исходный уровень 

развития по данным контрольных упраж-

нений. Среди контрольных упражнений 

тестировали проявление силовой вынос-

ливости (подтягивание на перекладине), 

скоростные способности (бег на 100 м.) и 

общая выносливость (бег на 3000 м.). 

Темп прироста в контрольных упражнени-

ях рассчитывался по формуле О. Brodi, по-

сле первого, года обучения. В отношении 

изучения личностных особенностей ис-

пользовался индивидуальный типологи-

ческий опросник (ИТО) личностных осо-

бенностей Г. Ю. Айзенка. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Полученные нами данные показыва-

ют, что связь темпов прироста результатов 

в контрольных упражнениях в группах с 

различным исходным уровнем суще-

ственно различается. В группе с низким 

исходным уровнем физического развития, 

выявлены следующие связи, темп приро-

ста силовой выносливости (подтягивание 

на перекладине) отрицательно коррели-

рует с динамикой результата в беге на 100 

м. (r =-0,56). У курсантов, имеющих выше 

исходный уровень физического развития, 

темп прироста силовой выносливости за 

год отрицательно коррелирует с динами-

кой за этот же период с общей выносли-

востью (r =-0,55). Т.е. наблюдается отрица-

тельная связь темпа прироста силовой 

выносливости с динамикой скоростной 

способности и общей выносливостью, т.е. 

чем выше темп прироста силовой вынос-

ливости, тем меньше изменения обшей 

выносливости и проявления скоростных 

способностей. 

Одновременно, темп прироста результа-

тов в упражнениях отражающие различ-

ные двигательные способности связан с 

определенными индивидуально-

психологическими особенностями. В част-

ности, в группе курсантов, характеризую-

щейся более низким уровнем физического 

развития характерны следующие связи 

темпа прироста результатов в контроль-

ных упражнениях и личностных особенно-

стей. Темп прироста в подтягивании на 

перекладине за положительно коррели-

рует с апатичностью ответов и интравер-

сией и отрицательно с самооценкой (соот-

ветственно r =0,42, r =0,43, r =-0,41). Темп 

прироста в беге на 100 м. положительно 

коррелирует с экстраверсией, спонтанно-

стью, социабельностью (r =0,50, r =0,42, =r 

0,44) и отрицательно с апатичностью отве-

тов и проявлением конформизма (r =-0,45, 

r =-0,44). Динамика результата в беге на 3 

км. за первый год отрицательно связана с 

мотивацией успеха, тревожностью, апа-

тичностью ответов, депрессией и с прояв-

лением компромиссности (соответственно 

r =-0,59, r =-0,46, r =-0,44, r =-0, 0,47, r =0,55) 

и положительно с ригидностью (r =0,46). 
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Результаты корреляционного анализа 

применительно к группе с более высоким 

исходным уровнем подготовленности 

значительно отличается от первой группы. 

Темп прироста в силовой выносливости за 

первый год связан с такими чертами лич-

ности как лидерство, социабельность, 

компромиссность положительно (r =0,46, r 

=0,62, r =0,42), а стеничность, интроверсия 

и ригидность отрицательно (r =-0,40, r =-

0,50, r =-0,51). Такие черты личности как 

ригидность (r =0,39, r =0,51), внутренняя 

конфликтность (r =0,39, r =0,50), коррели-

руют положительно, а социабельность 

отрицательно (r =-0,54, r =-0,39) с темпом 

прироста результатов в беге на 100 м. и 

3000 м. При этом нейротизм и мотивация 

успеха положительно, а экстраверсия от-

рицательно связаны с темпом прироста 

результата в беге на 1оо м (r =0,57, r =0,60, 

r =-0,47). В целом в отличии от первой 

группы, во второй группе наблюдается 

большая интеграция связей темпов при-

роста и особенностей личности, выража-

ющейся в частности в том, что курсантам, 

имеющим меньшую интроверсию и ри-

гидность и большую социабельность ха-

рактерен высокий темп проста результата 

применительно к силовой выносливости и 

меньший относительно скоростных ка-

честв и общей выносливости. 

Таким образом динамика темпов приро-

ста результатов в контрольных упражне-

ниях в группах с различной подготовлен-

ностью выявлено отрицательное взаимо-

отношении силовой выносливости с од-

ной стороны с результатами темпа приро-

ста общей выносливости и скоростной 

способности и отсутствие связи между 

последними. Более выраженные связи 

темпа прироста результатов у курсантов в 

контрольных упражнениях связаны с их 

чертами личности, но существенно разли-

чается в соответствии выделенных групп. 

Характерной особенностью для первой 

группы является то, что корреляционные 

связи более дифференцированы, т. е. свя-

зи личностных особенностей и темпа при-

роста результатов в отношении каждого 

контрольного упражнения различаются. 

В отношении группы с более высокой 

начальной физической подготовленно-

стью связи личностных особенностей и 

темпов прироста результатов в контроль-

ных упражнениях более интегрированы. 

Проявляется это в том, что более выра-

женное проявление таких личностных 

особенностей как ригидность, интравер-

сия и внутренняя конфликтность связаны с 

большим темпом прироста скоростной 

способности и обшей выносливости и в 

меньшей степени силовой выносливости. 

В то время как курсанты с большим про-

явлением социабельности выше темп 

прироста в силовой выносливости и в 

меньшей степени скорости и общей вы-

носливости. 

Заключение. Темп прироста результатов в 

контрольных упражнениях по физической 

подготовке в группах курсантов с различ-

ным исходным уровнем физической под-

готовленности различается. При этом ди-

намика связей темпов прироста и лич-

ностных особенностей в первой группе 

более дифференцировано, то во-второй 

они более интегрированы хотя с различ-

ной направленностью. Темпы прироста за 

второй год существенно меньше в сравне-

нии с первым, что возможно и отразилось 

в характере проявления связей с личност-

ными особенностями курсантов, вероятно 

в процессе занятий по физической подго-

товке не была скорректирована нагрузка в 

сторону ее повышения. 
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Аннотация. В статье рассматривается во-

прос проведения массовой спортивной и физ-

культурно-оздоровительной работы среди 

студенческой мусульманской молодёжи Рес-

публики Татарстан. Рассмотрены методы и 

средства привлечения молодых людей к здо-

ровому образу жизни, к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом. Духовным 

управлением мусульман Республики Татар-

стан, комитетом физической культуры и 

спорта Исполнительного комитета города 

Казани, мусульманскими религиозными орга-

низациями, мусульманскими образователь-

ными заведениями определены дальнейшие 

этапы популяризации и развития физкуль-

туры и спорта среди мусульманской моло-

дежи. 

Ключевые слова: мусульманская молодёжь, 

студенты, физкультура, спорт, здоровый 

образ жизни 

Abstract. The article discusses the issue of sports-

mass and physical-wellness work among the Mus-

lim youth of the Republic of Tatarstan. The meth-

ods and means of attracting young people to a 

healthy lifestyle and regular exercise of physical 

culture and sports. Committee of physical culture 

and sports of the Executive Committee of the city 

of Kazan, the Spiritual administration of Muslims 

of the Republic of Tatarstan Muslim religious or-

ganizations, Islamic educational institutions are 

defined in the next stages of promotion and de-

velopment of physical culture and sports among 

Muslim youth. 

 

 

Keywords: Muslim youth, students, physical edu-

cation, sport, healthy lifestyle 

Введение. Республика Татарстан (РТ) в 

настоящий момент, является одним из 

крупнейших центров с развитыми образо-

вательными кластерами Российской Фе-

дерации. Такими крупными учебными 

кластерами Татарстана, входящими в 50 

лучших вузов России, являются: Казанский 

(Приволжский) Федеральный университет 

(КПФУ) – входящий в десятку российских 

федеральных университетов; Казанский 

национальный исследовательский техни-

ческий университет (КНИТУ); Казанский 

национальный исследовательский техни-

ческий университет им. А. Н. Туполева 

(КНИТУ-КАИ). Сегодня в Татарстане насчи-

тывается более 30 вузов из них 16 госу-

дарственные вузы, образование в них по-

лучают треть всей молодежи республики - 

более чем 200 тысяч человек. Вследствие 

этого, Министерство по делам молодежи, 

спорту и туризму РТ, одним из наиболее 

важных направлений государственной 

молодежной политики обусловило разви-

тие студенческого спорта, привлечение 

молодых людей к занятиям физической 

культурой, формирование потребности и 

привычки в здоровом образе жизни и 

проведение активной работы в этом 

направлении со студенческой молоде-

жью. 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это образ 

жизни, основанный на принципах нрав-

ственности, рационально организован-

ный, активный, трудовой, закаливающий 
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и, в то же время, защищающий от небла-

гоприятных воздействий окружающей 

среды, позволяющий до глубокой старо-

сти сохранять нравственное, психическое 

и физическое здоровье. Физическое здо-

ровье - это естественное состояние орга-

низма, обусловленное нормальным функ-

ционированием всех его органов и систем. 

Психическое здоровье зависит от состоя-

ния головного мозга, оно характеризуется 

уровнем и качеством мышления, развити-

ем внимания и памяти, степенью эмоцио-

нальной устойчивости, развитием волевых 

качеств. Нравственное здоровье опреде-

ляется теми моральными принципами, 

которые являются основой социальной 

жизни человека, т.е. жизни в определен-

ном человеческом обществе [5]. 

Здоровье - это первая и важнейшая по-

требность человека, определяющая спо-

собность его к труду и обеспечивающая 

гармоническое развитие личности. Актив-

ная, долгая, здоровая жизнь - это важное 

слагаемое человеческого фактора. Один 

из обязательных факторов здорового об-

раза жизни студентов – систематическое, 

соответствующее полу, возрасту, состоя-

нию здоровья использование физических 

нагрузок [5]. 

Целью научной работы является проведе-

ние анализа документальных источников, 

для получения информации о развитии 

массовой спортивной и физкультурно-

оздоровительной работы среди мусуль-

манской молодёжи в Республике Татар-

стан за период с 2008 по 2015 гг. 

Метод исследования. Для получения ис-

торической информации за период с 2008 

по 2015. мы использовали традиционный 

(классический) анализ документальных 

источников. Под традиционным (класси-

ческим) анализом понимается всё много-

образие умственных операций, направ-

ленных на интерпретацию сведений, со-

держащихся в документе, с определенной 

точки зрения принятой исследователем в 

каждом конкретном случае [6]. 

Результаты исследования. Проведя ана-

лиз документальных источников за пери-

од с 2008 по 2015г.г. мы, определили, что 

в организации и проведении массовой 

физкультурно-спортивной работы среди 

мусульманской молодежи  принимали 

активное участие религиозные учрежде-

ния и организации города Казани: Мухта-

сибат города Казани Духовного Управле-

ния Мусульман Республики Татарстан; 

Российский Исламский Университет; Ка-

занское высшее мусульманское медресе 

«Мухаммадия»; Казанское высшее му-

сульманское медресе «Имени 1000-летия 

принятия Ислама»; Казанский исламский 

колледж; местные мусульманские рели-

гиозные организации города. 

Одним из массовых спортивных меропри-

ятий привлекающих молодых людей к 

занятиям физической культурой и спортом 

является ежегодная Спартакиада мусуль-

манской молодежи города Казани. 

Перед открытием I Спартакиады мусуль-

манской молодежи города Казани была 

проведена пресс-конференция, посвя-

щенная данному мероприятию. В ней 

приняли участие заместитель председате-

ля комитета физической культуры и спор-

та исполкома Казани Рамиль Хафизов, 

имам-мухтасиб Казани Мансур хазрат 

Джалялетдинов и заместитель председа-

теля оргкомитета Спартакиады Радик Ху-

снутдинов. 

Имам-мухтасиб города Казани Мансур 

хазрат Джалялетдин, в свою очередь, за-

явил, что городской мухтасибат приложит 

все усилия для привлечения максимально 

большого количества участников среди 

городских мечетей. Он рассказал также о 

том, что с современной молодежью со-

вершенно необходимо всесторонне рабо-

тать. Как заметил имам-мухтасиб, среди 

молодежи наблюдается значительный 

процент наркозависимых, начинающих 
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алкоголиков, не занятых в общественной 

жизни, а порой и просто маргинальных 

озлобленных представителей, которых 

необходимо «вытаскивать из подъездов и 

подвалов», а также «прививать и актив-

ный здоровый образ жизни» [1]. 

На конференции обсуждались следующие 

вопросы: положение Спартакиады; время 

и место проведения; возраст участников 

(от 15 до 25 лет представители мусуль-

манских приходов и учебных заведений 

Казани); форма одежды спортсменов, ко-

торая должна соответствовать нормам 

шариата (у юношей должны быть спор-

тивные штаны закрывающие колени, у 

девушек спортивные костюмы закрываю-

щая ту же площадь тела и платок покры-

вающий голову и шею); организация су-

действа (у мужчин бригада судьи мужчи-

ны, у женщин судейская бригада женщи-

ны); а также организация перерывов со-

ревнований на обязательные молитвы. 

Спартакиада среди мусульманской моло-

дёжи города Казани начала проводится с 

2008 года, всего на данный момент было 

проведено 6 Спартакиад: 

I Спартакиада, была открыта в марте 2008 

года. Виды спартакиады: 1) национальная 

борьба (мужчины); 2) настольный теннис 

(мужчины); 3) мини-футбол (мужчины); 4) 

плавание (мужчины, женщины); 5) легко-

атлетическая эстафета 4х100 м (мужчины, 

женщины); 6) волейбол (женщины); 7) 

баскетбол (мужчины) [1]. 

II Спартакиада, проводилась с 28 ноября 

по 08 декабря 2009 года в Специализиро-

ванной детской юношеской спортивной 

школе олимпийского резерва по настоль-

ному теннису [4]. 

III Спартакиада, проводилась с 14 по 21 

декабря 2010 года на Центральном стади-

оне. Итог Спартакиады: 1 место заняла 

команда «Российский исламский инсти-

тут»; 2 место медресе «Мухаммадия»; 3 

место медресе имени 1000-летия приня-

тия Ислама [2]. 

IV Спартакиада, была проведена с 04 по 19 

декабря 2012 года. Итоги Спартакиады: 1 

место команда Российского исламского 

университета, 2 место команда медресе 

«Мухаммадия», 3 место команда медресе 

имени 1000-летия принятия Ислама. В 

этом году, общее количество участников 

соревнований достигло 100 человек [3]. 

V Спартакиада, проходила с 24 по 28 но-

ября 2014 года. Победителями Спарта-

киады по итогам 4 соревнований стали: 1 

место команда мечети «Куддус», 2 место 

заняла команда медресе «Мухаммадия» и 

3 место команда «Российского исламского 

института». 

VI Спартакиада, была проведена с 01 по 10 

декабря 2015 года.  Победителем Спарта-

киады стали: 1 место команда мечети 

«Куддус»; 2 место команда мечети «Дин 

Ислам»; 3 место – медресе «Мухамма-

дия». 

Виды спорта, проводимые в II - VI спарта-

киадах: 1) настольный теннис (мужчины и 

женщины); 2) волейбол (мужчины); 3) 

стритбол (мужчины и женщины); 4) лёгкая 

атлетика (бег на 1000 м и прыжки в длину 

(мужчины). 

Выводы. Духовное управление мусульман 

Республики Татарстан, проводит активную 

работу по популяризации физической 

культуры среди мусульманской молоде-

жи. Регулярно проводятся соревнования 

по различным видам спорта: по зимним 

видам (конькобежному спорту, лыжному 

спорту «Лыжня Ислама»); игровым видам 

(по футболу, волейболу, баскетболу, 

настольному теннису); силовым видам (по 

гиревому спорту, подтягиванию); по лег-

кой атлетике. Совместно с обществом та-

тарской мусульманской молодежи «Алтын 

Урта», проводится «День здоровья» со 

студентами мусульманских учебных заве-

дений. 
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Мусульманская молодежь также прини-

мает активное участие в качестве зрите-

лей, волонтеров и судей в соревнованиях 

различного уровня проводимых в городе 

Казани: городских (первенства города, 

Чемпионаты города, спартакиады, конфе-

ренции, мастер-классы и т.д.); республи-

канские (Чемпионаты РТ: по керлингу 

2008, по гиревому спорту 2009, по шахма-

там 2009, по рукопашному бою 2009, по 

спортивному ориентированию 2010, по 

дзюдо среди молодежи 2010, по пара-

шютному спорту 2010, по бадминтону 

2011, по теннису 2011, по национальной 

борьбе курэш 2012, по вольной борьбе 

2012, по стритболу 2012, по смешанному 

боевому единоборству 2013, по татаро-

башкирской национальной борьбе курэш 

2013, по плаванию 2014, по гребному 

спорту 2015, по смешанному боевому 

единоборству (ММА) 2015, по полиатлону 

2015); Всероссийских (Чемпионаты Рос-

сии: по легкой атлетике 2008, по вольной 

борьбе 2009, по дзюдо 2011, по теннису 

2012, по легкой атлетике 2014, по художе-

ственной гимнастике 2015); Международ-

ных (Чемпионаты мира: по хоккею с шай-

бой среди юниоров 2008, по боксу среди 

студентов 2008, по хоккею с мячом 2011, 

по гонкам на катерах 2011, Универсиада 

2013, по фехтованию 2014, Чемпионат 

Мира по водным видам спорта 2015). Эти 

грандиозные, массовые, зрелищные спор-

тивные мероприятия способствуют при-

влечению мусульманской молодежи к 

регулярным занятиям физической культу-

рой и спортом, прививают молодым лю-

дям желание поддерживать здоровый 

образ жизни. 
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Аннотация. В статье раскрывается воспи-

тательный потенциал занятий физической 

культурой и спортом, особенности влияния 

их содержания, физических и психических 

нагрузок, межличностных отношений со-

трудничества и соперничества, побед и не-

удач на развитие познавательной, эмоцио-

нально-волевой и нравственной сферы лично-

сти. 

Ключевые слова: личность, интеллект, эмо-

ции, воля, характер, эстетическое, нрав-

ственное, физическая культура, спортивная 

деятельность 

Abstract. The article deals with the educational 

potential of physical culture and sports, especially 

the influence of their content, physical and mental 

loads, interpersonal relations of cooperation and 

competition, victories and setbacks in the devel-

opment of cognitive, emotional and moral identity 

scope. 

 

Keywords: personality, intellect, emotions, will, 
character, moral, aesthetic, physical culture, sport 

activities 

Физическое воспитание неотделимо от 

других видов воспитания. Органической 

основой их взаимосвязи является един-

ство физического и духовного развития 

человека, а также закономерности орга-

низации всей социальной системы физи-

ческого воспитания. 

Собственно, физическая культура и спорт 

выступают как мощное средство социаль-

ного становления личности, активного со-

вершенствования индивидуальных, лич-

ностных качеств, а также двигательной 

сферы. 

Установка на разностороннее развитие 

личности предполагает овладение, с од-

ной стороны, основами физической куль-

туры, слагаемыми которой являются креп-

кое здоровье, хорошее физическое разви-

тие, оптимальный уровень двигательных 

способностей, знания и навыки в области 

физической культуры, мотивы и освоен-

ные способы (умения) осуществлять физ-

культурно-оздоровительную и спортив-

ную деятельность, а с другой - формиро-

вание интеллектуальной, волевой и эмо-

циональной сфер личности, ее эстетиче-

ских представлений и потребностей. 

Объективная сторона влияния занятий 

спортом на интеллект состоит в том, что 

умственная и физическая деятельность 

выступает в единстве и во взаимосвязи. 

Многие явления, происходящие в окру-

жающем мире и в организме, могут быть 

познаны только в результате двигатель-

ной деятельности. Это относится, прежде 

всего, к представлениям о кинематиче-

ских, динамических и ритмических харак-

теристиках движений, то есть к представ-

лениям о времени, пространстве, про-

должительности выполнения движений, 

темпе, скорости, ритме, а также о воз-

можностях собственного тела. 

Занятия спортом оказывают влияние на 

развитие следующих сторон интеллекта: 
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 внимания (овладение сложноко-

ординированными физическими 

упражнениями требует его кон-

центрации на выполняемых 

движениях, возникающих двига-

тельных ощущениях и ситуациях, 

сопутствующих движениям), 

 наблюдательности (вследствие 

развития анализаторов), 

 находчивости и быстроты сооб-

ражения (предъявляются высо-

кие требования к способности 

быстро и адекватно ориентиро-

ваться в изменяющейся ситуа-

ции), 

 мышления (необходимость вести 

поиски причин удачных и не-

удачных движений, осмысливать 

их цель, структуру, результат и 

т.д.). 

Занятия физической культурой и спортом 

способствуют улучшению умственной ра-

ботоспособности в результате положи-

тельного влияния чередования характера 

деятельности, смены умственной и физи-

ческой работы, а также применения физи-

ческих нагрузок, которые, даже непро-

должительные, оказывают позитивное 

влияние на протекание психических про-

цессов. Ограничение двигательной актив-

ности, наоборот, ведет к снижению ум-

ственной работоспособности. 

Однако возможно и отрицательное влия-

ние учебно-тренировочных занятий на 

интеллектуальное развитие личности, ко-

торое обычно вызвано односторонним 

увлечением спортом (в ущерб другим ви-

дам деятельности, в частности учебе) или 

утомлением, наступающим вследствие 

учебно-тренировочных занятий со слиш-

ком большими нагрузками. Кроме того, 

угнетающее влияние на интеллект чело-

века, занимающегося спортом, могут ока-

зать и условия, исключающие привычный 

физический или умственный труд. 

Существует прямая связь между степенью 

волевого усилия и нервно-мышечным 

напряжением. Чем выше качественные 

проявления двигательной деятельности, 

тем соответственно большим должно 

быть волевое напряжение. Таким обра-

зом, объективная сторона положительно-

го влияния занятий спортом на развитие 

волевых черт характера состоит в том, что 

они связаны с необходимостью проявле-

ния волевых усилий. 

В процессе учебно-тренировочных заня-

тий наиболее радикальное средство фор-

мирования волевых черт характера - 

нагрузка. Упражнение следует рассматри-

вать не только как метод, направленный 

на совершенствование в технике и такти-

ке, обеспечение физической подготовлен-

ности, но и как средство развития воли. В 

ходе учебно-тренировочного процесса у 

занимающихся возникают определенные 

трудности, способствующие развитию во-

левых черт характера. Это необходимость 

овладевать сложной техникой спортивных 

упражнений, проявлять волевые усилия, 

преодолевать усталость, сохранять само-

обладание и работоспособность в небла-

гоприятных условиях внешней среды, ре-

гулировать эмоциональное состояние, 

сохранять и соблюдать установленный 

режим дня. Все эти трудности в наиболь-

шей мере проявляются во время спортив-

ных соревнований, которые и служат од-

ним из основных средств формирования 

волевых качеств спортсмена. 

Волевые качества на учебно-

тренировочных занятиях, как и во всех 

других случаях жизни, выступают в виде 

взаимно противоположных положитель-

ных и отрицательных проявлений: смело-

сти и боязливости, уверенности и сомне-

ния, выдержки и торопливости и т.п. По-

этому необходимо создавать условия, в 

которых проявляются и закрепляются 

сильные стороны характера. При этом 

необходимо принимать во внимание дру-

гие, тесно связанные с волевыми, качества 
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личности: увлеченность и стремление к 

поставленной цели: непосредственной, 

близкой, далекой. 

Занятия спортом способствуют формиро-

ванию положительных эмоций. Причины 

этого явления объясняются тем фактом, 

что мышечное напряжение (в определен-

ных пределах интенсивности) связано с 

возникновением приятных ощущений. 

Достижение поставленных целей, даже 

сознание приближения к ним, - главный 

фактор, дающий человеку удовлетворе-

ние свой деятельностью. В ходе учебно-

тренировочного процесса этот эффект до-

стигается вследствие осознания прогресса 

в освоении техники спортивных упражне-

ний, в развитии двигательных и психиче-

ских качеств, победы на соревнованиях и 

др. На учебно-тренировочных занятиях 

человек как бы познает себя с новых, ра-

нее неведомых ему сторон, утверждает 

себя в своем сознании. 

Активная двигательная деятельность регу-

лирует процессы возбуждения и тормо-

жения центральной нервной системы. 

Учебно-тренировочные занятия, участие в 

спортивных соревнованиях, предъявляю-

щих достаточно высокие требования к ор-

ганизму, могут снизить, а порой и вовсе 

нейтрализовать ранее возникшие нега-

тивные эмоциональные переживания. 

Однако занятия спортом - фактор, вызы-

вающий не только положительные эмо-

ции. Они могут стать также источником 

острых негативных переживаний, причем 

наиболее отрицательное влияние на эмо-

циональную сферу оказывают неудачные 

выступления на спортивных соревновани-

ях, отрицательные примеры поведения, 

если таковые имеются в процессе учебно-

тренировочных занятий, не сформирован-

ный здоровый психологический климат в 

группе занимающихся. Таким образом, в 

силу самой сущности физической культу-

ры и спорта проявление в них негативных 

черт характера (трусости, безволия, грубо-

сти и т.д.) воспринимается как некрасивое, 

отрицательное в поведении и, наоборот, 

смелость, решительность, мужество - как 

пример для подражания. Тем самым 

учебно-тренировочные занятия способ-

ствуют формированию этически оправ-

данных представлений о правильном по-

ведении человека. 

Важное место в формировании личности в 

процессе учебно-тренировочных занятий 

занимает и эстетическое воспитание, вли-

яние которого проявляется с двух сторон. 

Одна состоит в их воздействии на форми-

рование красоты движений, поведения и 

телосложения. 

Занятия физической культурой и спортом 

направлены, прежде всего, на овладение 

человеком своей двигательной сферой, 

обогащение двигательных представлений, 

развитие двигательных способностей. 

Смысловое содержание понятия «физиче-

ская культура» может раскрываться как 

окультуривание движений, повышение их 

экономности, рациональности, уместно-

сти, то есть овладение теми сторонами 

движений, которые характеризуют их со-

вершенство, красоту. Таким образом, 

учебно-тренировочные занятия являются 

фактором формирования эстетики движе-

ний. 

Другая сторона занятий физической куль-

турой и спортом при решении задач эсте-

тического воспитания - формирование 

эстетически оправданных представлений 

о красивом в движениях человека, в его 

поведении и в физическом развитии. 

Определенная степень спортивной куль-

туры дает возможность воспринимать как 

красивое в движениях спортсмена их ра-

циональность, соответствие конкретной 

ситуации и решаемым задачам, выраже-

ние в них разума и энергии. Таким обра-

зом, занятия спортом позволяют воспиты-

вать у эстетически оправданные представ-

ления о красоте движений человека. 
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Результаты, которые достигаются в фор-

мировании личности на учебно-

тренировочных занятиях, зависят и от со-

блюдения ряда условий. 

Одно из них – сочетание занятий спортом 

с другими видами деятельности, имею-

щими воспитательную направленность и 

осуществляемыми в семье, школе сред-

ствами искусства, печати, телевидения и 

т.д. 

Другое важное условие – постоянный кон-

троль за определенными морально-

этическими основами поведения. Соглас-

но мнению многих авторов здесь могут 

быть выделены три близкие, но несход-

ные стороны: 1) морально-этические по-

ложения, характерные для людей, живу-

щих в определенных социально-

экономических условиях; 2) мотивы, кото-

рыми руководствуется молодой человек в 

занятиях спортом; 3) этические основы 

поведения. 

Кроме названных условий достижения 

положительных результатов в формиро-

вании личности в процессе занятий спор-

том, решающее значение имеет личность 

преподавателя, направленность его дей-

ствий. 

Морально-этические положения, которы-

ми руководствуются молодые люди, име-

ют прямую взаимосвязь с общественной 

сферой, в которой они живут, трудятся, 

учатся, и интеллектуальной атмосферой в 

ней. 

Поэтому личностные качества тренера, его 

идейная убежденность, честность и дис-

циплинированность играют немаловаж-

ную роль в формировании личности за-

нимающихся спортом. Весь стиль поведе-

ния педагога должен способствовать 

утверждению атмосферы оптимизма, 

жизнерадостности, бодрости и неистощи-

мой энергии. 

Глубокое влияние на процесс формирова-

ния личности оказывает коллектив, в ко-

тором молодой человек тренируется. Со-

дружественная деятельность, деловые 

межличностные отношения, взаимная 

помощь и ответственность - все это спо-

собствует воспитанию членов коллектива. 
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Аннотация. Статья посвящена изучению 

доминирующих мотивов занятий спортом 

волейболисток на разных этапах подготовки 

спортивной подготовки. Представлен срав-

нительный анализ выраженности отдель-

ных мотивов и структуры мотивации, уров-

ня мотивации в целом, с иерархией ценно-

стей структура мотивации спортсменок 

общеобразовательной и высшей школы. По-

священа изучению ведущих мотивов спорта, 

как: потребность в достижении, борьбе, 

самосовершенствовании, общении и поощре-

нии. 

Ключевые слова: мотив и мотивация, моти-

вы занятий спортом, взаимосвязь мотивов 

спортивной деятельности с ее результа-

тивностью, стадии спортивной подготовки 

Abstract. The paper studies the dominant motives 

of sports volleyball at various stages of prepara-

tion of sports training. A comparative analysis of 

the severity of individual motives and the structure 

of motivation, motivation level as a whole, with a 

hierarchy of values motivating athletes structure 

of general education and higher education. Dedi-

cated to the study of the motives leading sports 

as: the need for achievement, struggle, self-

improvement, communication and promotion. 

 

Keywords: motive and motivation, motives sport, 
the relationship motives of sports activity and its 

effectiveness, the stage of athletic training 

Особое место в психологическом обеспе-

чении спортивной деятельности занимает 

мотивация, побуждающая человека зани-

маться спортом, и придающая занятиям 

субъективный, личностный смысл. Из-

вестно, что спорт имеет много общего с 

понятием игра. Мотивы к игре заключены 

в ней самой. Человека влекут не какие-то 

внешние для игры обстоятельства, а непо-

средственное чувство удовлетворения, 

связанное с участием в игре. Так и к спорту 

человек испытывает потребности, опре-

деляющиеся удовлетворением, вызывае-

мым самой спортивной деятельностью и 

успехами, достигаемыми в ней. Мотива-

ция занимает ведущее место в структуре 

личности спортсмена, пронизывая все ее 

структурные образования: направлен-

ность личности, характер, эмоции, спо-

собности, психические процессы (В. Г. 

Асеев). 

Специфика спортивных игр требует учета 

особенностей характера деятельности при 

разработке методики подготовки, т.к. 

спортивно-игровая деятельность имеет 

свои отличительные черты от других ви-

дов деятельности. В свете системного 
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подхода к рассмотрению игровой дея-

тельности (Ф. Лебедь), игра может рас-

сматриваться как конфликтная деятель-

ность многоуровневых динамических си-

стем, требующая компетентного и систем-

ного подхода к ее изучению, учитывающе-

го формирование мотивов занятий спор-

том и целеобразования играющего субъ-

екта вне игры и до игры, подвергнутой 

позднее «анатомическому» анализу, с це-

лью совершенствования качества такой 

деятельности. 

Мотив (от фр. motiver – двигать, быть ис-

точником движения, управлять или по-

буждать) – это любой внутренний психо-

логический или физиологический по своей 

природе источник поведения, отвечаю-

щий за его активность и целенаправлен-

ность. Мотивы - это те внутренние силы, 

которые связаны с потребностями лично-

сти и побуждают ее к определенной дея-

тельности. 

В мотиве фиксируется психологическое 

содержание, тот внутренний фон, на кото-

ром развертывается процесс мотивации 

человека (И. А. Джидарьян). Мотив может 

быть сформирован на основе соотнесения 

доминирующей потребности с одной из 

составляющих единиц деятельности. Итак, 

можно сказать, что в основе любой дея-

тельности лежит мотив, побуждающий к 

ней человека. 

Анализ спортивной деятельности волей-

болисток неразрывно связан с анализом 

мотивов ее деятельности. Мотивы спор-

тивной деятельности отражают потребно-

сти спортсмена, обладают потребностной 

силой. 

Таким образом, обобщая вышесказанное 

можно сформировать следующие гипоте-

зы: волейболистки, тренируясь в одной и 

той же команде, по одной и той же про-

грамме, могут в итоге обладать весьма 

различными мотивами спортивной дея-

тельности; так как мотивы спортивной де-

ятельности отличаются динамичностью 

проявлений, можно предположить, что в 

процессе длительных занятий спортом 

наблюдается закономерная смена моти-

вов, в зависимости от стадии спортивной 

подготовки. 

Целью нашего исследования выступило 

изучение доминирующих мотивов заня-

тий спортом волейболисток на разных 

этапах спортивной подготовки. 

Базой исследования являлись: ГБОУ РС (Я) 

«Чурапчинская республиканская спортив-

ная средняя школа-интернат олимпийско-

го резерва им. Д. П. Коркина», ФГАОУ ВПО 

Северо-Восточный федеральный универ-

ситет им. А. К. Аммосова. Всего принятие 

участие в исследовании 20 спортсменок 

ЧРССШИОР им. Д. П. Коркина и 20 спортс-

менок сборной команды по волейболу 

ФГАОУ ВПО СВФУ им. М. К. Аммосова. 

Методы исследования: анализ литера-

турных источников по проблеме исследо-

вания; логический анализ; методика изу-

чения мотивов спортивной деятельности 

Е. А. Калинина; количественный и каче-

ственный анализ и математическая стати-

стика полученных данных. 

Результаты исследования. Нами был 

определен профиль мотивов спортивной 

деятельности воспитанниц отделения 

спортивных игр ЧРССШИОР (рисунок 1) и 

членов сборной команды девушек по во-

лейболу СВФУ (рисунок 2), что позволяет 

провести сравнительный анализ выра-

женности отдельных мотивов и структуры 

мотивации, уровня мотивации в целом, с 

иерархией ценностей структура мотива-

ции. В нее входят такие ведущие показа-

тели мотивации спортивной деятельности, 

как: потребность в достижении, борьбе, 

самосовершенствовании, общении и по-

ощрении. 
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Исследование иерархии мотивов спор-

тивной деятельности воспитанниц отде-

ления спортивных игр ЧРССШИОР выявил 

следующие результаты: потребность в до-

стижении 26 баллов (6 стенов); потреб-

ность в борьбе 25 баллов (6 стенов); по-

требность в самосовершенствовании 37 

баллов (10 стенов); потребность в обще-

нии 36 баллов (9 стенов); потребность в 

поощрении 32 балла (8 стенов); средний 

балл мотивов составил 31 (8 стенов). 

Исследование иерархии мотивов спор-

тивной деятельности членов сборной ко-

манды девушек по волейболу СВФУ, вы-

явил следующие результаты: потребность 

достижении 36 баллов (9 стенов); потреб-

ность в борьбе 32 балла (8 стенов); по-

требность в самосовершенствовании 27 

баллов (6 стенов); потребность в общении 

24 балла (5 стенов); потребность в поощ-

рении 26 баллов (6 стенов); общий 29 бал-

лов (7 стенов). 

Рассмотрим, динамику доминирования 

мотивов спортивной деятельности в зави-

симости от стадии спортивной подготовки: 

 так ведущими мотивами спор-

тивной деятельности у воспитан-

ниц ЧРССШИОР выступили: по-

требность в самосовершенство-

вании, потребность в общении и 

потребность в поощрении; 

 у спортсменок сборной команды 

ведущими выступили: потреб-

ность в достижении и потреб-

ность в борьбе. 

Обсуждение результатов. Потребность в 

достижении ярко выражен у студенток, 

нежели у учащихся. Это говорит о том, что 

прослеживается четкая взаимосвязь с по-

вышением стадии спортивной подготовки 

повешения уровня мотива на достижение 

спортивного результата.  Желание зани-

маться спортом у студенток находится в 

прямой зависимости от роста спортивных 
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Рисунок 1 

Профиль мотивов спор-

тивной деятельности 

воспитанниц отделения 

спортивных игр ЧРСС-

ШИОР 

Рисунок 2 

Профиль мотивов спор-

тивной деятельности 

членов сборной команды 

девушек по волейболу 

СВФУ 
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результатов. При доминировании данного 

мотива наблюдается стремление поддер-

жать и развить свои достижения. Потреб-

ность в борьбе также выражен ярче у сту-

денток, что тоже говорит о явной взаимо-

связи роста данного показателя с ростом 

спортивной квалификации. Потребность в 

борьбе сопровождаются непосредственно 

соревновательными мотивами (азарт, мо-

тив соперничества). Это обстоятельство 

предельно обостряет спортивную борьбу 

и соответственно влияет на мотивы лич-

ности в спорте. Потребность в самосовер-

шенствовании в завышенном уровне 

наблюдается у учащихся. Наблюдается 

стремление к самовыражению и само-

утверждению. Потребность в общении, 

как и потребность в поощрении также яр-

че выражена у учащихся, чем у студентов. 

Данные показатели говорят о том, что они 

выступают для данной категории спортс-

менок стимулирующим эффектом для до-

стижения результатов и повышения моти-

вации в занятиях волейболом. Школьники 

более нуждаются в поощрении, нежели 

студенты. Для учащихся особо велика 

роль психологического климата команды, 

коммуникативных способностей спортс-

менок и тренера, возможности проявить 

себя, занять достойное место в команде. 

Анализ иерархии мотивов внутри двух 

выборок также имеет свои особенности и 

различия в силу индивидуально-

психологических особенностей каждого 

спортсмена. 

Таким образом, мотивы спортивной дея-

тельности можно рассматривать как со-

стояние готовности спортсмена, служащее 

основой для постановки и достижения 

целей, направленных на осуществление 

максимального, на конкретный момент, 

спортивного результата. 
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Аннотация. В статье анализируется роль 
мышления и речи в систематизации игровых 

ситуаций, в выделении их существенных при-

знаков. Это определяет быстроту распозна-

вания встречающихся в процессе соревнова-

тельной деятельности игровых ситуаций, 

отнесения их к определенному классу и выбо-

ра адекватных их содержанию игровых дей-

ствий. 

Ключевые слова: футбол, тактическое 

мышление, практический интеллект, игро-

вые ситуации, систематизация, обобщение, 

слово 

Abstract. The article analyses the role of thought 
and speech in the systematization of game situa-

tions, in providing their essential features. This 

determines the speed of recognition occurring in 

the process of competitive activity of game situa-

tions, attributing them to a class, and the selection 

of adequate maintenance action game. 

 

Keywords: football, tactical thinking, practical 
intelligence, game situations, systematization, 

generalization, word 

Первые исследования тактического мыш-

ления проводились среди шахматистов, 

что вполне естественно, т.к. шахматная 

игра - сугубо интеллектуальная деятель-

ность; вместе с тем эта игра - напряжен-

ный, полный борьбы спортивный поеди-

нок [3]. Разумеется, игровое мышление 

футболиста значительно отличается от 

шахматного мышления, но, с другой сто-

роны, им присущи и некоторые общие, 

сходные особенности. 

Общие свойства игрового интеллекта бы-

ли выявлены в исследованиях шахматного 

мышления и нашли затем подтверждение 

в последующих исследованиях других ви-

дов игрового мышления, связанных с дви-

гательным компонентом спортивной дея-

тельности (футбол) [1, 2, 3, 7, 9, и др.]. Авто-

рами выделяются следующие типические 

черты тактического мышления: 

1) наглядный и образный характер, 

т.е. функционирование интел-

лектуальных операции в составе 

и па основе восприятия и пред-

ставлений; 

2) включенность в практическое 

действие, т. е. в процесс решения 

задач по преобразованию внеш-

ней среды; 

3) ситуативность, т. е. обусловлен-

ность отражением объективных 

зависимостей непосредственно 

данной конкретной ситуацией; 

4) быстрота и интенсивность интел-

лектуальных операций, обуслов-

ленная лимитом времени на вы-

полнение игрового действия; 

5) тесная взаимосвязь интеллекту-

альных операций и эмоциональ-

но-волевой сферы. 

Первые три черты полностью соответ-

ствуют той форме мышления, которая из-

вестна в психологии под названием прак-

тического интеллекта. 
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Обобщая экспериментальные исследова-

ния своих современников по данной про-

блеме, С. Л. Рубинштейн [8] указывает, что 

практическое мышление - это мышление 

наглядное, которое устанавливает зави-

симости между вещами в пределах непо-

средственно данной ситуации, не раскры-

вая опосредования и всеобщих связей, 

выходящих за ее пределы. Взаимопро-

никновение «поля зрения» мышления и 

«поля наглядного созерцания» составляет 

первую отличительную особенность прак-

тического мышления. 

Вторая отличительная особенность прак-

тического мышления - это мышление в 

ситуации действия. 

Третья особенность практического мыш-

ления, по оригинальному выражению С. 

Л. Рубинштейна, состоит в том, что это не 

только мышление, связанное с действием, 

но и мышление действиями. 

Общей психологической характеристике 

тактического мышления в футболе посвя-

щены работы Г. М. Гагаевой [5], М. К. Хоут-

ки [9]. 

Авторы этих работ указывают на ряд со-

держательных и функциональных особен-

ностей данного вида мышления: 

 процесс быстрой и адекватной 

оценки непрерывно сменяющих-

ся игровых ситуаций; 

 выбор эффективного тактическо-

го решения; 

 предвидение действий против-

ника и маскировка собственных 

намерений. 

Весьма важным моментом в этих работах, 

на наш взгляд, является признание значе-

ния процесса классификации игровых си-

туаций при решении игроком тактических 

задач. 

По Р. С. Абельской [1, 2] игрок для того, 

чтобы правильно ответить на вопрос зада-

чи, диктуемой игровой ситуацией, должен 

не только разобраться в непосредствен-

ных конкретных условиях, но и знать зако-

номерности, которым эти условия подчи-

няются и которые определяют типовые 

моменты игры. 

Наличие элементов сходства «типового 

момента» в игровых ситуациях влечет за 

собой выполнение адекватных действий 

без предварительной подготовки. В 

каждой игровой ситуации есть наиболее 

общие моменты, типичные, повторяющи-

еся, и единичные («индивидуальные»), 

характерные только для данной ситуации. 

К числу последних Р. С. Абельская [1, 2] 

относит характер действий противника и 

самого игрока. 

Дифференцировка типовых и специфиче-

ских особенностей ситуации осуществля-

ется с помощью тактического замысла, 

т. е. предварительного решения тактиче-

ской задачи в целом. 

М. К. Хоутка [9] указывает на классифика-

цию игровых ситуаций футболистами как 

на психический процесс, протекающий по 

механизму сопоставления образов вос-

приятия с эталонами памяти (узнавание), 

и замечает, что этот процесс весьма часто, 

особенно у футболистов недостаточно вы-

сокой квалификации, строится на умоза-

ключениях по аналогии. Однако действия 

по аналогии могут приводить к ошибкам, 

например, в тех случаях, когда в ситуациях 

больше специфичного и нового, чем зна-

комого и типичного. 

Эффективность действий прямо связана с 

умением определять существенные для 

хода игры особенности ситуаций, как бы 

ни были они малозаметны и трудны для 

восприятия, и абстрагироваться от множе-

ства бросающихся в глаза, но второсте-

пенных признаков. Уровень этого умения 

определяется, с одной стороны, способно-

стью восприятия игровых ситуаций, с дру-

гой - их пониманием, формирующимся в 
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процессе накопления тактических знаний 

и игрового опыта [4, 6, 7]. 

К тактическим ошибкам приводят также и 

действия, которые возникают, если опи-

раться на тактические положения (замыс-

лы) в отрыве от оценки игровой ситуации 

в целом (т. е. при ориентировке на непол-

ный комплекс признаков ситуации). 

Например, настойчивые, но безуспешные 

попытки игрока нападения пробиться 

сквозь массированную оборону противни-

ка по центру, в то время как имеются сво-

бодные партнеры на флангах и т. д. 

В рассматриваемых работах утверждается 

положение о важной роли речевых, вер-

бальных механизмов, в частности внут-

ренней речи, в процессе интеллектуаль-

ной регуляции игровых действий. 

Р. С. Абельская *1, 2+, специально исследо-

вавшая роль внутренней речи в произ-

вольных действиях спортсменов, устано-

вила, что удары по мячу при игре в теннис 

сопровождаются примерно в 70% случаев 

в лаконичной, в форме одного слова ре-

чью «про себя». Содержание внутренней 

речи при этом включает в себя: 

1) оценку своих действий и дей-

ствий противника; 

2) оценку своей позиции; 

3) оценку игровой ситуации; 

4) интерпретацию своих действий 

(совершенных); 

5) предвидение результатов дей-

ствий (своих и противника); 

6) самоприказы к выполнению дей-

ствий. 

В самоприказах предваряющих каждое 

действие, находит свое выражение един-

ство мышления и воли. 

Г. М. Гагаева [5] полагает, что футболист с 

помощью слова выделяет во время игры 

существенные признаки при восприятии 

ситуаций, анализирует и синтезирует дан-

ные своих наблюдении, осуществляет 

принятое решение (слова - самоприказы), 

оценку этого решения и выполнения дей-

ствия. 

Однозначно судить, как нам кажется, о 

правомерности признания важности внут-

ренней речи в осуществлении игровых 

действий, носящих экстремальный харак-

тер, затруднительно, во-первых, потому, 

что внутренняя речь не исследовалась в 

условиях более или менее напряженного 

соревнования, во-вторых, метод самоот-

четов испытуемых, применявшийся в рас-

сматриваемых работах, ненадежен, а ре-

гистрации речевых кинестезии в процессе 

игры не проводилось. 

Следует также иметь в виду, что суще-

ствуют и другие теоретические подходы в 

интерпретации практического интеллекта, 

усматривающие его специфику в опери-

ровании действиями и наглядными обра-

зами, а не словами. 

Кроме того, в настоящее время совершен-

но неясно, насколько широк круг игровых 

ситуации, в которых проявляются вер-

бальные формы мышления, тем более, 

что факт существования невербальных, так 

называемых интуитивных форм мышле-

ния при решении игровых задач признают 

и сами исследователи. 

Логическая классификация игровых ситуа-

ций представляет не только научный, но и 

практический интерес, т.к. позволяет вы-

делить различные типы игровых задач, 

возникающих при выборе игрового хода. 

С помощью логической классификации 

могут быть приведены в определенную 

систему эмпирически наблюдаемые игро-

вые ситуации. Усвоение типологии ситуа-

ций и эффективных (рациональных) спо-

собов действия в этих ситуациях в процес-

се начального обучения тактике футбола, 

по нашему мнению, должно способство-

вать формированию игрового мышления 

футболистов. 
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Аннотация. Статья посвящена изучению 

психологических особенностей студенческого 

возраста. Представлены результаты анали-

за формирования тактики поведения сту-

дентов в конфликтной ситуации. Ее зависи-

мость от личностных качеств студентов. 

Ключевые слова: психологические особенно-

сти студенческого возраста, тактика пове-

дения в конфликтной ситуации, личностные 

черты 

Abstract. The article is devoted to the study of the 

psychological characteristics of college age. The 

results of analysis of formation tactics student 

behavior in a conflict situation. Its dependence on 

the personal qualities of students. 

Keywords: psychological characteristics of college 
age, the tactics of behavior in a conflict situation, 

personality traits 

Введение. Студенчество – центральный 

период становления человека, личности в 

целом, проявления самых разнообразных 

интересов. Но, несмотря на то, что студен-

чество характеризуется наивысшей соци-

альной активностью и достаточно гармо-

ничным сочетанием интеллектуальной и 

социальной зрелости, – он также характе-

ризуется массой внешних и внутренних 

для самих студентов противоречий и кон-

фликтов. 

Рассмотрение особенностей разнообраз-

ных конфликтных ситуаций целесообраз-

но начать с личностных особенностей от-

дельного человека. 

Целью нашего исследования выступило 

изучение формирования тактики поведе-

ния в конфликтной ситуации у студентов 

ВУЗ в зависимости от их личностных черт. 

Методы и организация исследования. 

Методами эмпирического исследования 

выступили: методика диагностики страте-

гии поведения в конфликтной ситуации 

(опросник К. Н. Томаса, адаптированная Н. 

В. Гришиной); личностный тест Р. Кеттелла 

(16 факторный); при обработке результа-

тов исследования применялись методы 

математической обработки – критерии 

Фишера (угловое преобразование Фише-

ра), корреляционный анализ (коэффици-

ент Браве-Пирсона). 

Исследование проводилось на базе ФГОУ 

ВПО Чурапчинского государственного ин-

ститута физической культуры и спорта Чу-

рапчинского улуса Республики Саха (Яку-

тия). В исследовании приняли участие 84 

студентов ФГОУ ВПО ЧГИФКиС дневного 

обучения по направлению подготовки 

«Физическая культура», из них 42 студента 

первого курса и 42 студента четвертого 

курса. Сбор эмпирических данных прово-

дился на лабораторных занятиях, исполь-

зуя программный комплекс Санкт-

Петербургского государственного универ-

ситета «Лонгитюд+» (с включением мето-
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дик ЭКД+) свидетельство №2002620068 

Минобразования РФ: № отраслевой реги-

страции ОФАП – 2020, № госрегистрации – 

50200200334, лицензия № 554. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. При изучении стратегии поведения в 

конфликтной ситуации у студентов первых 

курсов, мы выявили следующие показате-

ли (рисунок 1). 

 

 

 

 

 

Доминирующей стратегией поведения в 

конфликтной ситуации у студентов перво-

го курса выступило принесение в жертву 

собственных интересов ради другого че-

ловека (39%) и отсутствие стремления к 

кооперации, тенденции к достижению 

собственных целей (28%). 

При изучении стратегии поведения в кон-

фликтной ситуации у студентов четвертых 

курсов, мы выявили следующие показате-

ли (рисунок 2). 

Доминирующей тактикой поведения в 

конфликтной ситуации у студентов четвер-

того курса разделился между сотрудниче-

ством, когда участники ситуации приходят 

к альтернативе, полностью удовлетворя-

ющей интересы обеих сторон (41%) и со-

перничеством, наименее эффективный, но 

наиболее часто используемый способ по-

ведение в конфликтах, выражающийся в 

стремлении добиться удовлетворения 

своих интересов в ущерб другому челове-

ку (29%). 

Далее мы провели сравнительный анализ 

доминирующей тактики поведения в кон-

фликтной ситуации у первых и четвертых 

курсов. Можно утверждать, что у первых 

курсов достоверно высокие показатели по 

сравнению с четвертыми по стратегии по-

ведения «Приспособление» (3,77), «Избе-

гание» (2,41) и достоверно высокие пока-

затели у четвертых курсов по сравнению с 

первыми по стратегии поведения «Со-
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Рисунок 1 

Доминирующая тактика поведения в 

конфликтной ситуации у студентов 

первых курсов, % от общего числа 

Рисунок 2 

Доминирующая тактика поведения в 

конфликтной ситуации у студентов 

четвертых курсов 
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трудничество» (2,74). По тактике поведе-

ния «Соперничество» (1,84) и «Компро-

мисс» (0,35) не выявлены достоверные 

различия. 

При изучении черт личности у студентов 

первого курса, мы выявили следующие 

показатели. Им свойственна сдержан-

ность, обособленность, критичность (фак-

тор А); интеллектуально развиты, аб-

страктно мыслящие, высокая способность 

к обучению (фактор В); имеется низкий 

порог в отношении фрустрации, изменчи-

вые и пластичные, избегающие требова-

ний действительности, невротически 

утомляемые, раздражительные, эмоцио-

нально возбудимые (фактор С); скромные, 

покорные, мягкие, уступчивые, податли-

вые, конформные (фактор Е); трезво мыс-

лящие, осторожные (фактор F); сознатель-

ные, настойчивые (фактор G); застенчи-

вые, уклончивые, держатся в стороне 

(фактор Н); мечтательны, разборчивы, 

требовательный к вниманию, помощи, 

зависимые, непрактичные (фактор I); не-

доверчивые, сомневающиеся, часто по-

гружен в свое «Я», упрямые, заинтересо-

ваны во внутренней психической жизни 

(фактор L); склонны к неприятному для 

окружающих поведению (некаждоднев-

ному), неконвенциальные, не беспокоятся 

о повседневных вещах, самомотивиро-

ванные, обладает творческим воображе-

нием; обращают внимание на «основное» 

и забывает о конкретных людях и реаль-

ностях; изнутри направленные интересы 

иногда ведут к непредсказуемым ситуа-

циям, сопровождающимся экспрессив-

ными взрывами (фактор М); рациональ-

ный подход к оценке ситуации (фактор N); 

тревожные, депрессивные, обеспокоен-

ные, испытывает чувство вины (фактор O); 

убеждены в правильности того, чему его 

учили и принимают все как: проверенное, 

несмотря на противоречия; склонны к 

осторожности и к компромиссам в отно-

шении новых людей; имеют тенденцию 

препятствовать и противостоять измене-

ниям, придерживается традиций (фактор 

Q1); предпочитают работать и принимать 

решения вместе с другими людьми, любят 

общение и восхищение, зависят от них; 

имеют тенденцию к сильному контролю 

своих эмоций и общего поведения (фак-

тор 2); социально внимательны и тща-

тельны, проявляют то, что обычно назы-

вают «самоуважением», и заботу о соци-

альной репутации (фактор Q3); иногда, 

однако, склонны к упрямству; склонны к 

напряженности, возбудимости (фактор 

Q4). 

При изучении черт личности у студентов 

четвертого курса, мы выявили следующие 

показатели. Они склонны к добродушию, 

легкости в общении, эмоциональному вы-

ражению; готовы к сотрудничеству, вни-

мательны к людям, добры, приспособля-

емы; предпочитают ту деятельность, где 

есть занятия с людьми, ситуации с соци-

альным значением; легко включаются в 

активные группы; щедры в личных отно-

шениях, не боятся критики (фактор А); ин-

теллектуально развиты, абстрактно мыс-

лящие, высокая способность к обучению 

(фактор В); эмоционально устойчивые, 

трезво оценивающие действительность, 

активные, зрелые (фактор С); утверждаю-

щий себя, свое «Я», самоуверенные, неза-

висимо мыслящие; склонны к аскетизму, 

руководствуются собственными правила-

ми поведения; враждебные и экстрапуни-

тивный (авторитарные) (фактор Е); полные 

энтузиазма (фактор F); сознательные, 

настойчивые, обязательные (фактор G); 

общительные, смелые; некоторая «тол-

стокожесть» позволяет ему стойко пере-

носить жалобы и слезы, трудности в об-

щении с людьми в эмоционально напря-

женных ситуациях; может небрежно отно-

ситься к деталям, не реагировать на сиг-

налы об опасности (фактор Н); практич-

ные, реалистичные, мужественные, неза-

висимые, имеет чувство ответственности, 

но скептически относится к субъективным 

и культурным аспектам жизни; иногда же-
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стокий, самодовольный; руководя груп-

пой, заставляет ее работать на практиче-

ской и реалистической основе (фактор I); 

доверчивые, адаптирующиеся (фактор L); 

беспокоятся о том, чтобы поступать пра-

вильно, практично, руководствуется воз-

можным, заботится о деталях, сохраняет 

присутствие духа в экстремальных ситуа-

циях; но иногда может быть недостаточно 

развито воображение (фактор М); склон-

ны к отсутствию утонченности, к сенти-

ментальности и простоте; иногда грубова-

ты и резки (фактор N); безмятежные, со 

спокойным настроением, трудно вывести 

из себя, невозмутимые; уверенные в себе 

и своих способностях; не чувствуют угро-

зы, иногда до такой степени, что не чув-

ствителен к тому, что группа идет другим 

путем и что он может вызвать неприязнь 

(фактор О); критические, либеральные, 

аналитические (фактор Q1); независимы, 

склонны идти собственной дорогой, при-

нимать собственные решения, действо-

вать самостоятельно; они не считается с 

общественным мнением, но необязатель-

но играет доминирующую роль в отноше-

нии других; нельзя считать, что люди им 

не нравятся, они просто не нуждается в их 

согласии и поддержке (фактор Q2); кон-

тролируемые, социально точные (фактор 

Q3); расслабленные, нефрустрированные 

(фактор Q4). 

Далее мы провели сравнительный анализ 

личностных черт у первых и четвертых 

курсов (таблица 2). У первых курсов до-

стоверно более высокие показатели по 

сравнению с четвертыми по следующим 

факторам: «Психологическая зависи-

мость» (2,67), «Подозрительность» (2,55), 

«Воображение» (2,79), «Дипломатич-

ность» (3,14), «Чувство вины» (2,64), 

«Склонность к напряжению» (2,64). В свою 

очередь, мы выявили, что у студентов чет-

вертого курса по сравнению с первыми 

курсами достоверно высокие показатели 

по факторам: «Смелость» (2,54), «Творче-

ский потенциал» (2,55), «Самодостаточ-

ность» (2,77). 

Далее мы провели корреляционный ана-

лиз показателей исследования выбора 

тактики поведения в конфликтной ситуа-

ции и личностных черт студентов первых 

курсов (таблица 1). 

По итогам корреляционного анализа, 

можно сделать выводы, что на домини-

рующие у студентов 1 курса тактики пове-

дения в конфликтной ситуации повлияли 

следующие сформированные личностные 

черты. На «Приспособление» - высокие 

показатели по групповой комформности, 

воображению, дипломатичности и чувство 

вины; и низкие показатели по творческо-

му потенциалу и самоконтролю. На «Избе-

гание» - высокий уровень дипломатично-

сти и воображения. 

Далее мы провели корреляционный ана-

лиз показателей исследования выбора 

тактики поведения в конфликтной ситуа-

ции и личностных черт студентов четвер-

тых курсов (таблица 2). 

По итогам корреляционного анализа, 

можно сделать выводы, что на домини-

рующие у студентов 4 курса тактики пове-

дения в конфликтной ситуации повлияли 

следующие сформированные личностные 

черты. На «Сотрудничество» - высокие 

показатели по общительности человека в 

группе, уровня интеллекта, творческого 

потенциала, самодостаточности и само-

контролю. На «Соперничество» - высокие 

показатели по общительности человека в 

группе, уровня интеллекта, доминантно-

сти, смелости и низкие показатели «Пси-

хологической зависимости», «Подозри-

тельности» и «Дипломатичности». 
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Таблица 1 

Коэффициенты корреляции выбора тактики поведения в конфликтной ситу-
ации и личностных черт студентов первых курсов 

16 F Соперничество Сотрудничество Компромисс Избегание Приспособление 

1 [r xy]<0,1 0,8 <[r xy]<0,95 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 

2 -0,65<[r xy]<-0,3 0,3<[r xy]<0,65 [r xy]<0,1 -0,8<[r xy]<-0,65 [r xy]<0,1 

3 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 

4 [r xy]<0,95 0,1<[r xy]<0,3 [r xy]<0,1 -,03<[r xy]<-0,1 -0,95<[rxy]< -0,8 

5 -0,3<[r xy]<-0,1 - 0,65<[r xy]<-0,3 [r xy]<0,1 [r xy]<0,95 -,03<[r xy]<-0,1 

6 [r xy]<0,1 0,3<[r xy]<0,65 0,1<[r xy]<0,3 -0,8<[r xy]<-0,65 [r xy]<0,1 

7 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 

8 0,65<[r xy]<0,8 -0,95<[r xy]<-0,8 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 0,1<[r xy]<0,3 

9 - 0,95<[r xy]<- 0,8 03<[r xy]<0,65 [r xy]<0,1 0,1<[r xy]<0,3 0,1<[r xy]<0,3 

10 0,8<[r xy]<0,95 [r xy]<0,95 0,65<[r xy]<0,8 [r xy]<0,95 0,1<[r xy]<0,3 

11 0,3<[r xy]<0,65 0,3<[r xy]<0,65 0,3<[r xy]<0,65 -0,8<[r xy]<-0,65 [r xy]<0,1 

12 [r xy]<0,1 - 0,65<[r xy]<-0,3 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 

13 [r xy]<0,1 0,8<[r xy]<0,95 [r xy]<0,1 0,1<[r xy]<0,3 -0,8<[r xy]<-0,65 

14 0,1<[r xy]<0,3 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 

15 [r xy]<0,1 [r xy]<0,95 [r xy]<0,95 -0,95<[r xy]<-0,8 0,1<[r xy]<0,65 

16 [r xy]<0,1 0,1 <[r xy]<0,3 [rxy]<0,1 [r xy]<0,1 [r xy]<0,1 

 

Таблица 2 

Коэффициенты корреляции выбора тактики поведения в конфликтной ситу-
ации и личностных черт студентов четвертых курсов 

 

  

16F Соперничество  Приспособление  Компромисс  Избегание  Сотрудничество  

1  -0,95<[rxy]<-0,8  0,65<[rxy]< 0,8  0,8<[rxy]<0,95  [rxy]<0,1  0,65<[rxy]< 0,8  

2  -0,8<[rxy]<-0,65  0,8<[rxy]<0,95  0,65<[rxy]< 0,8  [rxy]<0,1  0,8<[rxy]<0,95  

3  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  -0,65<[rxy]< -0,3  [rxy]<0,1  0,65<[rxy]< 0,8  

4  0,3<[rxy]<0,65  0,65<[rxy]<0,8  -0,8<[rxy]<-0,65  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  

5  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  0,1<[rxy]<0,3  

6  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  0,8<[rxy]<0,95  [rxy]<0,1  0,3<[rxy]<0,65  

7  0,8<[rxy]<0,95  [rxy]<0,1  0,65<[rxy]<0,8  [rxy]<0,1  0,1<[rxy]<0,3  

8  -0,95<[rxy]<-0,8  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  

9  0,1<[rxy]<0,3  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  

10  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  0,1<[rxy]<0,3  [rxy]<0,1  

11  -0,8<[rxy]<-0,65  [rxy]<0,1  0,8<[rxy]<0,95  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  

12  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  

13  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  0,1<[rxy]<0,3  

14  [rxy]<0,1  -0,95<[rxy]<-0,8  [rxy]<0,1  -0,8<[rxy]<-0,65  0,1<[rxy]<0,3  

15  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  0,8<[rxy]<0,95  

16  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  [rxy]<0,1  0,1<[rxy]<0,3  [rxy]<0,1  
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Аннотация. Физическая культура – это сред-

ство не только физического совершенство-

вания и оздоровления, но и воспитания соци-

альной, трудовой и творческой активности 

молодежи, существенно влияющего на раз-

витие социальной структуры общества. В 

частности, от физической подготовленно-

сти и состояния здоровья, зависит уровень 

работоспособности будущих специалистов. 

Abstract. Physical education - is a means not only 

physical perfection and improvement, but also the 

education of social, labor and creative activity of 

youth, significantly affecting the development of 

the social structure of society. In particular, the 

physical fitness and health, depends on the level of 

performance of future professionals. 

Актуальность. Молодежь должна регу-

лярно заниматься физической культурой, 

спортом, туризмом. Физическое воспита-

ние ставит перед всеми важную задачу – 

целенаправленно формировать у молодо-

го поколения здоровые интересы, настой-

чиво бороться с вредными привычками и 

наклонностями, последовательно приви-

вать потребность физического и нрав-

ственного совершенствования, воспиты-

вать высокие волевые качества, мужество 

и выносливость. 

Физическое и духовное развитие учащей-

ся молодежи органически дополняет друг 

друга и способствует повышению соци-

альной активности личности. Студенче-

ский возраст имеет особо важное значе-

ние как период наиболее активного овла-

дения полным комплексом социальных 

функций взрослого человека, включая 

гражданские, общественно-политические, 

профессионально-трудовые. 

Физическая культура – это средство не 

только физического совершенствования и 

оздоровления, но и воспитания социаль-

ной, трудовой и творческой активности 

молодежи, существенно влияющего на 

развитие социальной структуры общества. 

В частности, от физической подготовлен-

ности и состояния здоровья, зависит уро-

вень работоспособности будущих специа-

листов. 

Потенциальные возможности в области 

двигательной деятельности, которыми 

человек наделен от природы, физическая 

культура позволяет раскрыть, развить в 

полной мере. При этом расширяются 

представления о возможных резервах и 

«пределах» развития физических качеств. 

Цель исследования: определить социаль-

ные функции физической культуры в об-

ласти образования учащейся молодежи. 

Результаты исследования. Постоянно рас-

тущий объем информации, усложнение 

учебных программ, различные обще-

ственные поручения делают учебный труд 

студенческой молодежи все более интен-

сивным и напряженным. Зачастую это 

приводит к уменьшению двигательной 

активности (гиподинамии), а одновре-

менное увеличение нагрузки на психику 

отрицательно влияет на организм, затруд-

няет учебу и физическую подготовку к бу-

дущей производственной деятельности. 
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Недостаток движений способствует дет-

ренированности организма. Малопо-

движный образ жизни является одной из 

главных причин тяжелых хронических за-

болеваний внутренних органов. При этом 

ухудшается умственная работоспособ-

ность, происходят отрицательные изме-

нения в центральной нервной системе, 

снижаются функции внимания, мышле-

ния, памяти, ослабляется эмоциональная 

устойчивость. 

Физическому воспитанию принадлежит 

большая роль в совершенствовании чело-

веческих способностей. Именно движения 

как проявления физической активности 

послужили первоосновной образования и 

развития систем адаптивного поведения 

живого на земле, формирования его мор-

фологии и функций. В процессе физиче-

ского воспитания осуществляется морфо-

логическое и функциональное совершен-

ствование организма человека, формиро-

вание и улучшение его жизненно важных 

физических качеств, двигательных навы-

ков, умений и знаний. Диапазон возмож-

ностей в совершенствовании физической 

природы человека практически безграни-

чен. Пример этого – деятельность челове-

ка в условиях невесомости и перегрузок 

при космических полетах. 

В процесс обучения у молодежи следует 

постоянно вырабатывать навыки здорово-

го образа жизни. Необходимо помнить, 

что систематические занятия физической 

культурой и спортом сохраняют моло-

дость, здоровье, долголетие, которому 

сопутствует творческий трудовой подъем. 

Соблюдение гигиенических норм, созда-

ние в студенческих коллективах хорошего 

психологического климата, стимулирова-

ние занятий массовой физической культу-

рой, правильная организация рабочего 

времени – необходимые условия здоро-

вого образа жизни. Огромное значение 

имеет сознательное отношение к заняти-

ям физическими упражнениями. 

Образ жизни учащейся молодежи социо-

логи рассматривают как систему основных 

видов деятельности, которая связана с 

подготовкой специалистов высококвали-

фицированного умственного труда с хо-

рошей физической подготовленностью, 

посредством которой раскрывается харак-

тер и мера активности молодежи, степень 

реализации социальных функций. 

Многофункциональный характер физиче-

ской культуры ставит ее в число областей 

общественно полезной деятельности, в 

которых формируются и проявляются со-

циальная активность и творчество уча-

щейся молодежи. Данные исследований 

позволяют утверждать, что навыки обще-

ственной и профессиональной деятельно-

сти, приобретенные благодаря занятиям 

физической культурой, успешно перено-

сятся на другие виды деятельности. Физи-

ческая культура позволяет представить в 

специфических формах и направлениях 

некоторые аспекты сущности человека 

(проявление характера, воли, решитель-

ности), создает условия общественной 

деятельности. 

Комплексное решение задач физического 

воспитания в вузе обеспечивает готов-

ность выпускников к более активной про-

изводственной деятельности, способность 

быстрее овладевать навыками, осваивать 

новые трудовые профессии. 

Физическая культура способствует прояв-

лению лучших свойств личности студента. 

При этом на высоком эмоциональном 

уровне реализуется одна из важнейших 

общественных потребностей –общение с 

людьми. Преимущества спорта как соци-

ального явления заключается в его при-

влекательности для молодежи, его «язык» 

доступен и понятен каждому, человеку, 

его польза для здоровья несомненна. 

По силе воздействия на человека физиче-

ская культура выдвигается на одно из цен-

тральных мест в культурной жизни обще-

ства. Как одна из сфер социальной дея-
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тельности она является важным сред-

ством культурного обогащения. 

Исключительная роль в формировании 

духовного облика учащейся молодежи 

принадлежит переносу положительных 

качеств из сферы занятий физической 

культурной на жизненную позицию в це-

лом. 

В процессе занятий физической культурой 

и спортом вырабатываются сознательное 

и активное отношение к общественной 

работе, определенные умения и навыки к 

этой важной форме деятельности, осно-

вывающейся на принципах демократии и 

гласности. Физическая культура развивает 

общественную активность студентов. 

Участие молодежи в сложной обществен-

ной деятельности, важнейшими компо-

нентами которой являются производи-

тельная и внепроизводственная сферы, 

труд и свободное время, постоянно и ди-

намично изменяет комплекс биологиче-

ских, психофизиологических, социальных 

функций и состояний человека. В этих 

условиях возрастает роль целенаправлен-

ной физической подготовки, которая в 

большинстве случаев бывает важным 

действенным, а иногда и решающим 

средством приспособления человека к 

новым условиям. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ ПОДХО-
ДЫ К ПОВЫШЕНИЮ 
АДАПТАЦИИ И РАЗВИ-
ТИЮ УСТОЙЧИВОСТИ К 
СТРЕССУ ЮНЫХ 
СПОРТСМЕНОВ 

APPROACHES TO IN-
CREASE ADAPTATION 
AND RESISTANCE TO 
STRESS OF YOUNG ATH-
LETES 



 

769 
 

А. Ю. Родионовский, 

Н. С. Родионовская, 

Л. И. Костюнина 

A. Yu. Rodionovsky, 

N. S. Rodionovskaya, 

L. I. Kostyunina 
Ульяновский государственный педаго-
гический университет им. И. Н. Ульяно-
ва 

Ульяновск, Россия 

Ulyanovsk State Pedagogical University 
named after I. N. Ulyanov 
Ulyanovsk, Russia 

 
mugenkai@bmail.ru 

 
Аннотация. В педагогической и психологиче-

ской спортивной литературе установлено, 

что каждый спортсмен сталкивается на 

всех этапах деятельности со стрессом. Спе-

циалисты указывают на необходимость не-

допущения перехода стресса в дистресс, осо-

бенно у спортсменов-подростков, которые 

имеют свои индивидуальные физические и 

эмоциональные составляющие, характери-

зующиеся определенной незрелостью и вос-
приимчивостью. В статье раскрывается 

важность обучения навыкам регуляции пси-

хоэмоциональным состоянием юных спортс-

менов, к преодолению негативных эмоций, 

неблагоприятного состояния, возникающим 

в процессе соревновательной деятельности.  

Проанализированы научные точки зрения по 

проблеме методов адаптации к стрессу, 

выявлены методические подходы к развитию 

устойчивости и адаптации к стрессу юных 

спортсменов. 

Ключевые слова: стресс, стрессоустойчи-

вость, адаптация к стрессу, спорт, юный 

спортсмен 

 

Введение. В зарубежной и российской 

научной литературе многими авторами 

подробно рассмотрена проблематика 

стресса, воздействия его на человека, вы-

работаны методики воспитания устойчи-

вости к стрессовым ситуациям. В спортив-

ной деятельности проблема устойчивости 

и адаптации к стрессу в большей мере 

изучена в области профессионального 

спорта, спорта высших достижений на 

этапах предсоревновательный и соревно-

вательной подготовки [2, 4, 8-11]. 

Как и взрослый спортсмен, юный спортс-

мен также сталкивается со стресс-

факторами, вызванными занятиями спор-

том, но в отличие от профессиональных 

спортсменов дети более уязвимы перед 

стрессовыми ситуациями, которые могут 

воздействовать негативно как на его спор-

тивную карьеру (результаты и достиже-

ния), так и на внеспортивную обществен-

ную деятельность. Каждый ребенок, за-

нимающийся спортом, сталкивается на 

определенных этапах спортивной подго-

товки с переживанием отрицательных и 

положительных эмоций, связанных с по-

вышенным уровнем физических нагрузок, 

особенностями психовозрастного разви-

тия. Особо острые психические пережива-

ния, снижение устойчивости к стрессовым 

ситуациям наблюдаются у детей в пере-

ходном возрасте, что обусловливает сни-

жение интереса к занятиям спортом, зна-

чительному увеличению отсева юных 

спортсменов на начальных этапах спор-

тивной тренировки. 

Цель исследования: проанализировать 

современные подходы к проблеме адап-

тации к стрессу в процессе спортивной 

деятельности и выявить методические 

подходы к развитию устойчивости и адап-

тации к стрессу юных спортсменов. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. «Стресс» в переводе с англ. означает 

«напряжение». Г. Селье рассматривает 

стресс как состояние неспецифического 

напряжения в живом организме, вызван-

ное любым внешним повреждающим 

фактором, независимо от его природы 

«…стресс – это не просто нервное напря-

жение; — стресс не всегда результат по-

вреждения; – стресса не следует избегать 
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(к тому же это невозможно)…». Следует 

также различать понятия стресс и дис-

тресс. Дистресс от греч. di – дважды, 

двойной + англ. stress – давление, напря-

жение) – вид стресса, характеризующийся 

наибольшей степенью выраженности, 

оказывающий существенное отрицатель-

ное воздействие на организм, дезоргани-

зующее влияние на деятельность и пове-

дение человека [10]. Деятельность, свя-

занная со стрессом, может быть приятной 

или неприятной. Дистресс всегда неприя-

тен. 

Стресс есть естественный и необходимый 

компонент любой деятельности, пред-

ставляющий собой систему напряжений, 

которая возникает в результате взаимо-

действия мотивов деятельности, с одной 

стороны, и условий, и средств деятельно-

сти — с другой. Дистресс в любом случае 

ведет к истощению организма и вредит 

здоровью. Стресс может перейти в дис-

тресс. Необходимо не допустить такого 

перехода, особенно у детей, научить ре-

бенка адаптироваться к стрессу и развить 

к нему устойчивость [3, 10]. Можно сде-

лать вывод, что от стресса не следует бе-

жать, а нужно признаться, что каждый ис-

пытывает стресс и это активизирует нас к 

действиям по преодолению его. Поэтому 

важно воспитывать устойчивость к непри-

ятным эмоциям и неблагоприятному со-

стоянию, и принять стресс как данность, 

найти рациональные способы по адапта-

ции к нему. 

А. Л. Рудаков дал, на наш взгляд, более 

комплексное определение   устойчивости 

к стрессу (стрессоустойчивость) – «стресс 

это когнитивная составляющая структуры 

личности, способствующая эффективному 

управлению отрицательными эмоциями в 

экстремальных ситуациях и оптимизации 

взаимодействия между структурными 

компонентами личности для достижения 

цели деятельности [9]. Исходя из этого, 

необходимо согласиться, что понятие 

устойчивости к стрессу синонимично 

стрессоустойчивости и стресс-

толерантности. 

В спортивной деятельности также не 

обойтись без такого явления как приспо-

собление к стрессу, в частности к «физиче-

скому стрессу», определяемое как состоя-

ние, выраженное у животного и человека 

на физиологическом уровне под влияни-

ем таких стресс-факторов, как чрезмерная 

физическая нагрузка, высокая или низкая 

температура, болевые стимулы, затрудне-

ния дыхания и т.п. Приспособление к 

«психологическому стрессу» можно рас-

сматривать как состояние крайне высоко-

го психологического напряжения, которое 

может оказывать сильное и отрицатель-

ное влияние на состояние, поведение, 

деятельность человека под влиянием раз-

личных стресс-факторов (информацион-

ной перегрузки, ситуации обиды, угрозы, 

неопределенности и т.п.). Можно выде-

лить множество способов развития устой-

чивости спортсмена к стресс-факторам, 

которые можно условно поделить на 2 

группы: факторы физического и психоло-

гического воздействия [6]. 

Занятие избранным видом спорта у детей 

на всех этапах спортивно-тренировочной 

деятельности сопровождается процессом 

адаптации. Сам термин «адаптация» в уз-

ком смысле принято понимать как про-

цесс приспособления к чему-либо, от лат. 

adapto – «приспособляю» [7]. В широком 

смысле термин «адаптация» рассматри-

вается как обратная связь, обеспечиваю-

щая целесообразное реагирование слож-

ной иерархической самоуправляющейся 

системы на изменяющиеся условия среды 

[9]. Что же касается устойчивости к стрес-

сам – это способность человека адаптиро-

ваться при возникновении неблагоприят-

ных ситуаций и умение поддерживать 

стабильное равновесие. Подходы к адап-

тации и развитию устойчивости к стрессу 

необходимо применять чем раньше, тем 

лучше (на начальном этапе своего разви-

тия), т.к. данные качества формируются 
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уже в детском возрасте. Проблема устой-

чивости к стрессу в большинстве привле-

кает к себе внимание только тогда, когда 

спортсмены имеют достаточно высокий 

уровень мастерства и выступают в ответ-

ственных соревнованиях. В связи с этим 

недооценивается важность работы по 

адаптации и развитию устойчивости к 

стрессу у юных спортсменов на всех этапах 

подготовки, в том числе и в процессе 

спортивной тренировки. Адаптацию и 

устойчивость к стрессу в спорте необхо-

димо начинать развивать с довольно ран-

него возраста, чтобы к определенному 

периоду спортивной жизни спортсмен 

приобрел устойчивую и реалистичную са-

мооценку [5, 7, 9]. Каждый человек, в том 

числе ребенок, обладает индивидуально-

стью, совокупностью особенностей и 

свойств, своеобразием психики, неповто-

римостью и уникальностью. Предпосыл-

кой формирования человеческой индиви-

дуальности является, в первую очередь, 

среда, где он растет, ассоциации, накоп-

ленные им в детстве, воспитание, особен-

ности строения семьи и обращение с ре-

бёнком. Существует мнение, что «индиви-

дом рождаются, личностью становятся, а 

индивидуальность отстаивают» [1]. 

Разные люди могут по-разному воспри-

нимать различные ситуации и события и 

по-разному определяют для себя, что та-

кое «стресс». Одних «стресс» активизиру-

ет, других — угнетает. Разный уровень 

стресса воздействует по-разному на каж-

дого спортсмена. У каждого должен быть 

свой индивидуальный оптимальный уро-

вень стресса, который приведет к дости-

жению результата. В спортивной деятель-

ности спортсмен, в зависимости от своих 

индивидуальных особенностей, встреча-

ется с большим или меньшим комплексом 

стрессоров и дает на них индивидуаль-

ную, сложную, но цельную и единую ре-

акцию [2]. По мнению Д. Гринберга, при-

чиной стресса является стрессор, или сти-

мул, который может «запустить» в дей-

ствие реакцию борьбы или бегства [4]. 

Дети, так же, как и взрослые, имеют свои 

личное особое отношение к определен-

ным обстоятельствам, в том числе стрессу. 

Таким образом, определяется важность 

работы по выделению особенностей под-

ходов к адаптации и устойчивости к стрес-

су у детей в процессе спортивно-

тренировочной деятельности. Путь фор-

мирования и становления ребенка-

спортсмена определяется целым рядом 

факторов, исходящих из разных теорий 

стресса: биологического (Г. Селье, Р. Лаза-

рус и др.), психологического (А. Пуни, В. 

Мерлин, Б. Вяткин, Г. Горбунов) и социаль-

ного (D. Mechanik) порядка. Немаловажную 

роль в развитии устойчивости и адаптации 

к стрессу в спортивной деятельности иг-

рают поведение и деятельность тренера, 

родителей ребенка, его ближайшего 

окружения, мотивация - личная и ком-

плексная, нацеленность на результат, пра-

вильная и реальная постановка цели и 

задач, учет особенностей индивидуально-

сти ребенка, творческий подход, создание 

условий для снижения, либо наоборот, 

повышения уровня стресса в тренировоч-

ной деятельности [5, 7]. 

Для выработки устойчивости у ребенка-

спортсмена к воздействию стресса, созда-

ние условий для недопустимости перехо-

да стресса в дистресс в спортивно-

тренировочной деятельности, для дости-

жения успеха в выбранном виде спорта, в 

том числе соревновательной деятельно-

сти, необходимо применять специальные 

подходы, основанные как на общих мето-

дах адаптации, так и с учетом индивиду-

альных возрастных и личностных особен-

ностей ребенка. 

Большинство ученых управление стрессом 

в условиях соревнования и предсоревно-

вательной подготовки, рассматривают с 

позиций ситуативного подхода регулиро-

вания определенными стресс-факторами. 
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На наш взгляд, необходим комплексный 

подход к формированию устойчивой 

адаптации к стрессу, создание системы 

управления стрессом. Здесь соревнование 

рассматривается как стресс-фактор, т.е. 

стрессор определен и ведется активная 

борьба с ним, как достижение цели — 

успешное выступление на соревновании. 

Исходя из этого, ряд исследователей 

предлагает воздействовать на стресс с 

учетом уровня притязаний спортсменов. 

Б.А. Вяткин считает, что подходить к ре-

шению проблемы необходимо путем 

применения приемов регуляции, повы-

шающих возбуждение, для одних спортс-

менов, для других, наоборот – понижаю-

щих. В. А. Плахтиенко считает, что тренеру 

необходимо моделировать соревнова-

тельные условия для достижения положи-

тельного результата на соревнованиях. А. 

Т. Филатов и Л. М. Аболин считают необ-

ходимым применять саморегуляцию, на 

основе использования аутогенной трени-

ровки, самовнушения, соответственно, что 

в большей части и применяется в профес-

сиональном спорте [11]. Каждый метод 

развития устойчивости к стрессу в сорев-

новательный период может активно при-

меняться, быть действенным, но их слож-

ность заключается в том, что все они носят 

ситуативный характер воздействия, 

направлены на работу, в большей мере, с 

квалифицированными спортсменами в 

соревновательный период. Обучение 

спортсменов этим методикам на началь-

ном этапе и на всем протяжении спортив-

ной деятельности не носит системный ха-

рактер. Спортсмен принимает на себя 

роль ведомого, что в конечном счете пе-

рейдет в невозможность самостоятельно 

контролировать свои эмоции без участия 

тренера и сопутствующего окружения. 

Обучение развитию устойчивости и адап-

тации к стрессу необходимо проводить 

наряду с общефизической, специально, 

технической и др. видами подготовки, 

начиная с начального этапа многолетнего 

тренировочного процесса, постепенно 

дополняя и обогащая арсенал навыков и 

умений спортсмена по управлению и ре-

гулированию психическим состоянием, 

исходя из решаемых задач тренировоч-

ной, соревновательной деятельности [3, 7, 

8]. 

Большинство детей в младшем школьном 

возрасте не принимают участие в серьез-

ных соревнованиях, но устойчивость юно-

го спортсмена к стрессу необходимо вос-

питывать. С учетом индивидуальности 

юного спортсмена необходимо применять 

методы педагогического воздействия, 

позволяющие опережать возникновение 

стресс-факторов и формировать навыки 

управления как предсоревновательным, 

так и соревновательным стрессом. Ребе-

нок с помощью тренера и ближайшего 

окружения должен научиться анализиро-

вать свою деятельность; знать, какие тре-

бования предъявляет выбранный вид 

спорта к тренировкам и соревнованиям; 

знать свои сильные и слабые стороны, а 

также ситуативные факторы, отрицатель-

но влияющие на его психические и физи-

ческие функции. 

Таким образом, в основе методических 

подходов, обеспечивающих, возможность 

эффективной адаптации и развития стрес-

соустойчивости у юных спортсменов в 

процессе спортивной деятельности сле-

дующие положения: 

1. Управление стрессом, возника-

ющим в процессе тренировоч-

ной, соревновательной деятель-

ности юного спортсмена необхо-

димо осуществлять с с учетом 

индивидуальных особенностей 

(физических и психологических) 

ребенка. 

2. В процессе решения задач спор-

тивной тренировки тренеру и 

ближайшему окружению необ-

ходимо отказаться от методик 

негативного стимулирования 
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(публичное порицание и наказа-

ние и т.д.). 

3. Необходимо осуществлять свое-

временный педагогический кон-

троль, контролировать уровень 

воздействия психологических и 

физических нагрузок на юного 

спортсмена, не допускать пере-

хода стресса в дистресс. 

4. В тренировочной деятельности, в 

процессе общения со сверстни-

ками, родителями должны пре-

обладать положительные эмо-

ции, ребенок должен чувствовать 

психологическую поддержку со 

стороны всех участников. 

5. Необходимо создавать условия 

для формирования познаватель-

ной активности, мотивации и ин-

тереса к изучаемому материалу, 

стимулировать творческие спо-

собности ребенка, определить 

зону личной ответственности ре-

бенка за результат. 

6. Приемам самообладания и са-

морегуляции в состоянии стресса 

обучать как во время трениро-

вок, так и в процессе соревнова-

тельной деятельности. 

7. В процессе тренировочной дея-

тельности необходимо модели-

ровать условия, способствующие 

повышению психологического 

напряжения, адекватно отража-

ющие воздействие соревнова-

тельных стресс-факторов (шум 

трибун, ограниченные времен-

ные рамки принятия решения, 

вариативность условий выполне-

ния соревновательного упраж-

нения и др.) для побуждения 

юного спортсмена к устойчивому 

самопроявлению, формирования 

личного опыта саморегуляции в 

состоянии стресса. 

Заключение. Поэтапность обучения спе-

циальным упражнениям по развитию 

устойчивости к стрессовой ситуации юного 

спортсмена, на наш взгляд, является един-

ственно правильным. Комплексность воз-

действия, определение ведущих методов, 

обучение этим методам спортсменов — 

приоритетная задача тренера. Немало-

важную роль в подготовке юного успеш-

ного спортсмена играет готовность трене-

ра и родителей постепенно позволить ре-

бенку начать управлять отдельными 

стрессорами, воспитать в нем ответствен-

ную личность. Все это является важной 

составляющей воспитания и обучения 

юного спортсмена, формирования ответ-

ственного и осознанного отношения к 

факторам и условиям тренировочной, со-

ревновательной деятельности, понимания 

механизмов ликвидации последствий 

влияния стресс-факторов и выработки ин-

дивидуальных способов преодоления 

стресса. 
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Аннотация. В научной статье анализирует-

ся исторический аспект японского боевого 

искусства – айкидо, как высокоэффективной 

системы самозащиты и духовного самосо-

вершенствования. Рассматриваются исто-

рически сложившиеся причинно-

следственные особенности возникновения, 

развития и формирование современного  ай-
кидо, его трансформация. Отмечается, что 

начало развития айкидо было положено 

древним айки-дзюцу самураев. О-Сенсей Мо-

рихеи Уэсиба путем синтеза различных бое-

вых искусств создал свое боевое искусство, 

отличительной особенностью которого 

является принцип соединения с атакующими 

намерениями оппонента для нейтрализации 

агрессии. Также освещаются религиозно-

философские доктрины, оказавшие опреде-

ленное влияние на интерпретацию айкидо в 

умах последователей в современном обще-

стве. 

Ключевые слова: айкидо, история айкидо 

 

Введение. В данной статье мы рассмот-

рим процесс модификации и трансфор-

мации айкидо, рассмотрим его историче-

ские особенности возникновения и фор-

мирования и приведем к пониманию при-

чинно- следственных связей его основ и 

корней с современной интерпретацией 

айкидо. 

История айкидо формировалась посред-

ством субъективных мнений учеников, 

влияния религии, личности О-сенсея. Ана-

лиз этих мнений привел авторов к опре-

деленной объективной оценке развития 

современного айкидо. 

Цель исследования: проанализировать 

различные субъективные видение на 

формирование возникновение и развитие 

айкидо в свете современных реалий, ли-

тературных материалов, интернет ресур-

сов. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Айкидо является трансформацией 

древних будзюцу самураев, а точнее — 

комплексного боевого искусства айки-

дзюдзюцу. Комплексного — потому что 

изначально включало в себя тодзюцу 

(кэндзюцу), кюба (искусство стрельбы из 

лука верхом на лошади), содзюцу искус-

ство владения копьем) и кадзюцу (огне-

стрельное искусство) [1]. 

Затем, во времена развития мастером 

Такэда Минамото Сокаку (1860-1943 г.г.), 

состояло из атэми вадза (техника ударов), 

нагэ вадза (бросковые приемы), тораэ 

вадза (техника захватов), осаэ вадза (при-

емы удержания), батто-дзюцу (выхваты-

вание меча с одновременным нанесени-

ем удара), бо-дзюцу (работа с деревян-

ным шестом), кусари-дзюцу (работа с це-

пью), кэн-дзюцу (работа с мечом), нагина-

та-дзюцу (работа с алебардой), а также 

кактю-кумиути (работа в доспехах без 

оружия) [2]. 



 

776 
 

В те времена для классического будо была 

характерна концепция смертельного по-

единка, принцип «иккэн хиссацу» – «од-

ним ударом – наповал», убить одним уда-

ром. Кацуюки Кондо (1945 г.р.), облада-

тель «печати мастера» по дайто-рю айки-

дзюдзюцу, в интервью также говорит: «В 

древности от техники зависела твоя 

жизнь. Поэтому, если показывать всю 

свою технику, всегда была вероятность, 

что кто-то придумает контрприем, из-за 

того, что ты «раскрыл карты». Поэтому 

никто не занимался популяризацией и 

лишними объяснениями» [3]. 

Самураям была почти не нужна техника 

безоружного рукопашного боя. Воины 

древней Японии ни на секунду не расста-

вались с холодным оружием. «Душой са-

мурая» называли меч. Техника передава-

лась от поколения к поколению как тайное 

искусство дома. Искусство практиковалось 

исключительно самураями и сохранялось 

в семье Такеда до выхода Японии из со-

стояния феодальной раздробленности в 

начале периода Мэйдзи в 1868 г. (Годзо 

Сиода). В 1876 г. император Мэйдзи за-

претил ношение мечей и огнестрельного 

оружия на улицах. Это привело к стреми-

тельному закату искусства изготовления 

японских мечей и модернизации тради-

ционных будзюцу. 

Из бесед с Кацуюки Кондо можно сделать 

вывод о модернизации традиционных 

будзюцу еще во времена Сокаку Такеда – 

т.е. приведении в соответствие с изме-

нившимися реалиями внешней среды: 

«Примерно с 1900 года Сокаку-сенсей 

обучал офицеров полиции, армии, судей и 

других влиятельных людей почти в каж-

дом городке, где он останавливался. До 

этого его искусство принадлежало исклю-

чительно клану Айдзу и никогда не де-

монстрировалось посторонним. Тогда 

обучение армейских и полицейских офи-

церов считалось признаком высокого со-

циального статуса, потому что армия и 

полиция считались наследниками касты 

самураев» [5]. 

Самым выдающимся учеником Сокаку 

Такеды был Морихэи Уэсиба. Уэсиба-

Сэнсей (О-Сенсей – в переводе с японско-

го «Великий Учитель»), человек редких 

способностей, добавил к школе Дайто ос-

новные элементы других древних боевых 

искусств и свои собственные приемы и по 

праву считается основателем современно-

го Айкидо [1]. 

В рамках данной работы не представляет-

ся возможным создавать новый взгляд на 

биографию О-сенсея, т. к. для этого нужно 

не только отличное знание нюансов япон-

ского языка, но и доступ к оригиналам 

различных документов. Поэтому обра-

щусь к уже готовым трудам, которые, как я 

полагаю, родились согласно такому под-

ходу. Эти труды условно можно поделить 

на три группы: 

1. Неполные, концентрирующиеся 

только на отдельных аспектах 

жизни Уэсибы. 

2. Создающие имидж полубога (Ва-

дим Прохореня «Айкидо и путь са-

мурая»). 

3. Рисующие реалистичного пред-

ставителя боевых искусств, не-

корректно поступившего со сво-

им учителем – Сокаку Такеда 
(Александр Столяров «Школа бое-

вого искусства «Айкибудзюцу Сасо-

ри-кан»). Я не скажу, что автор 

чем-то дискредитирует личность 

Основателя. Он комментирует 

практически те же факты биогра-

фии, только с другой точки зре-

ния, и любопытно связывает их с 

определенными историческими 

событиями. 

Ни один источник не обходит вниманием 

влияние религиозной секты Омото-Кё на 

Уэсибу и дело его жизни. Эта тема окру-

жена множеством мифов, развенчивает 
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которые Александр Смирнов один из ав-

торов сайта «Бугейся.ру - Виртуальное 

додзё» в статье «О:МОТО-КЁ: Попытка 

трезвого взгляда со стороны»: «В 1919 го-

ду Морихэй Уэсиба на короткое время 

приехал в Аябэ, чтоб быть подле умираю-

щего отца. Именно в этот период он 

встречается с Онисабуро Дэгути. Встреча 

произвела на О-Сэнсэя настолько сильное 

впечатление, что за считанные дни он из 

синтоиста превратился в верующего 

О:МОТО-КЁ. Многоплановый симбиоз 

«подхода к жизни» О:МОТО-КЁ и боевого 

искусства сделал использование Айкидо 

столь успешным в качестве искусства фи-

зической защиты и нападения, и в каче-

стве бизнес-стратегии материального 

процветания». Так на основе Котодама в 

переводе с японского «душа слова», с по-

мощью которой была создана медитаци-

онная техника Тинкон-кисин, которую О-

Сенсэй приспособил для занятий айкидо, 

как основные дыхательные упражнения: 

Тори-фунэ (коги-фунэ ундо), «гребля на 

лодке» (перемежаемая выкриками кото-

тама ЭС-СА, ЭС-СА), Ибуки, «глубокое ды-

хание тела», Фуритама, «вибрация духа» и 

др. 

В качестве резюмирующего мнения об 

исторических основах айкидо особый ин-

терес представляют статьи Стенли Прани-

на, 5 дан айкидо Айкикай, генерального 

редактора «Aiki Journal», автора много-

численных эссе об айкидо, Дайто рю Ай-

кидзюдзюцу (Daito-ryu aikijujutsu), зани-

мающегося изучением истории и корней 

айкидо с 1974 г.: «Моя гипотеза заключа-

лась в том, что то айкидо, которое мы се-

годня знаем — это совсем не то айкидо, 

которое практиковал и преподавал О-

Сенсей, а всего лишь одна из многочис-

ленных производных форм, развитых ос-

новными учениками, тренировавшимися 

под руководством Основателя в течение 

довольно ограниченного периода време-

ни...» [4]. 

Мое собственное мнение на влияние ис-

торических процессов. Эпоха корю без-

возвратно миновала. Становилось все 

меньше людей, готовых посвятить себя 

обучению в формате «дзюцу» внутри од-

ной из «рю». Даже такой ортодоксально 

следовавший традициям корю мастер, как 

Сокаку Такеда, был вынужден под влия-

нием внешних перемен в государстве пе-

ресмотреть свои взгляды, сделав Дайто-

рю Айки-дзюцу более открытой школой. 

По биографии О-сенсея – являлся ли он 

«недоучкой», «срубившим» верхушки 

многих боевых искусств, и не преуспев-

шим ни в одном из них, как зачастую 

представляется  авторами ресурсов айки-

дзюцу? В любом варианте биографии О-

сенсея отражено, что общей физической 

подготовке он уделял значительное вни-

мание практически на всех этапах своей 

жизни, за исключением последних лет – 

из-за тяжелой болезни. Психологическая 

подготовка была также на высоте: улич-

ные стычки с многочисленными в те вре-

мена бандитами, участие в военных дей-

ствиях – также часто упоминаются во всех 

вариантах биографии. И остается послед-

ний аспект – насколько хорошо О-сенсей 

владел техническим арсеналом, к приме-

ру, Дайто-рю айки-дзюцу? Не столь важен 

технический аспект, если Ваша цель – 

прикладная эффективность. А вот с точки 

зрения именно прикладной эффективно-

сти в те времена в Японии О-сенсею прак-

тически не было равных. И проверки ре-

альной эффективности новоявленного ма-

стера были обычным делом. Таким при-

мером служат описания визита молодого 

мастера дзюдо Нисимуры, визита генера-

ла Миуры (сайт Вадима Прохорени), или 

генерала Макото Мицура (сайт Алек-

сандра Столярова). Что касается становле-

ния школы, в общем - после того как са-

мые невысокие и легкие ученики Уэсибы 

начали побеждать борцов сумо и масте-

ров дзюдо, последние устремились к 

Уэсибе, чтобы побольше узнать о его сти-

ле будо. Все это и многие другие упоми-
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нания из различных источников про айки-

до позволяют утверждать, что айкидо О-

сенсея проложило себе путь к успеху 

практической (прикладной) эффективно-

стью. Иного способа обрести популяр-

ность и массы поклонников не существо-

вало. В интервью Стенли Пранину Годзо 

Сиода, один из первых учеников О-сенсея, 

вспоминает демонстрацию Морихеи 

Уэсиба в Сайнейкан додзё в император-

ском дворце в 1941 году: «Когда Такесита-

сенсей был старшим Управляющим Импе-

раторского двора, ему было приказано 

Императором организовать для него де-

монстрацию Айкидо, поэтому он отпра-

вился в Уэсиба-додзё. Уэсиба-сенсей отве-

тил: «Я не могу показывать ложные техни-

ки Императору. Предполагается, что в Ай-

кидо противника убивают одним ударом. 

Это неправильно, если атакующий бро-

шен, свободно поднимается и атакует 

снова. С другой стороны, я не могу убивать 

своих учеников». Таким образом, он отка-

зался от приглашения, но когда Такесита-

сенсей передал это Императору, тот отве-

тил: «Не имеет значения, что это ложь. 

Покажите мне ложь!». Тсутоми Юкава и я 

выполняли укеми» [6]. Довольно одно-

значное определение сути боевого искус-

ства. К сожалению, трактовка айкидо ны-

нешними мастерами претерпела ради-

кальные изменения под влиянием совре-

менных обстоятельств и личного видения 

айкидо. 

Поражение Японии во II-ой Мировой 

войне перевернуло все с ног на голову. 

Гонения и запрет на практику и препода-

вание любых боевых искусств. «То, что 

Уэсиба-сенсей был консультантом органи-

зации Бутокукай в Киото, которая была 

конкурентом организации Кодокан дзю-

до, было нехорошо. Когда пришёл генерал 

МакАртур (оккупационные силы США), он 

распустил организацию. Уесиба-сенсей 

обвинялся, как военный преступник и ему 

приписывались преступления класса G. 

Его организация (Кобукай) была расфор-

мирована, а его деятельность прекраще-

на. Также Уэсиба-додзё на время закры-

лось, и Уэсиба-сенсей поселился в Ивама. 

Поскольку он не мог больше практиковать 

будо, он создал «Айкиэн» (земледелие 

Айки) и занялся земледелием в Ивама. Он 

едва сводил концы с концами» [6]. 

Вскоре после окончания войны прежние 

боевые искусства вновь стали практико-

ваться и преподаваться. Это стало воз-

можным лишь потому, что была изменена 

их первоначальная суть под требования 

оккупационных сил. Прежде эффективные 

боевые искусства предстают перед нами 

либо бесконтактными ката-искусствами, 

либо максимально выхолощенными спор-

тивными дисциплинами. Та же участь по-

стигла и айкидо – в «новом» виде возро-

дившемся в 1948-1950 г.г. Неизбежность 

практиковать в том формате, в котором 

дозволяют, безусловно отразилась на мо-

дификации и трансформации айкидо. В 

СССР были также времена, когда за прак-

тику и преподавание боевых искусств су-

ществовала уголовная ответственность. 

Точно также практикующие переходили 

на иной формат занятий, как-то пытались 

замаскировать боевые искусства под те 

виды, что были разрешены. 

Многие инструкторы айкидо современно-

сти в России склонны рассуждать на темы 

того, что такое айкидо, каким его видел О-

сенсей, что в него закладывал. На чем ос-

новываются их суждения? Они не были 

современниками основателя, им не уда-

лось посетить его тренировки при жизни. 

Многие сиханы Хомбу додзё рассказыва-

ют (проводя семинары в России), что им 

уже не довелось бывать на тренировках 

Морихеи Уэсиба, либо это были единич-

ные случаи в самом начале их знакомства 

с айкидо. Чаще всего мнение современ-

ных «специалистов» об айкидо Морихеи 

Уэсиба основывается на знакомстве с кни-

гами «Искусство мира», «Дух айкидо» и 

подобными, являющимися переводом с 

японского на английский, затем — на рус-
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ский с соответствующим специфическим 

результатом. О некоторых некорректно-

стях перевода упоминает Александр 

Смирнов. А еще мнение российских ин-

структоров об айкидо формируется их 

наставниками — российскими и зарубеж-

ными. Так какое же айкидо в действи-

тельности мы получили от Основателя в 

наследство? Годзо Сиода, один из учидеси 

О-Сенсея комментировал это так: «Я знаю, 

что техники Уэсиба-сенсея были превос-

ходны, но то, что он делал в один день, 

полностью отличалось от того, что он де-

лал в предыдущий день. Поскольку Уэси-

ба-сенсей делал всё, что ни приходило 

ему на ум, тренировавшиеся смотрели на 

то, что он делал, не понимая этого. Не бы-

ло ничего подобного тому, что мы делаем 

в качестве основ сейчас. Он делал всё, 

чтобы ни приходило ему на ум. Но, если 

вы попытаетесь обучать таким образом 

начинающих, никто не научится. Поэтому 

я подумал, что я должен систематизиро-

вать эти техники, когда я начал препода-

вать в Компании Сталь Ниппон Кокан. Я 

стал анализировать техники и развил обу-

чающую систему, объединив то, что я изу-

чил до этого. Затем я также организовал 

применение техник. Я проверил старые 

техники, которые я изучал» [4]. 

Из этого можно сделать вывод, что Мори-

хеи Уэсиба преподавал боевое искусство в 

формате «дзюцу». «Дзюцу» – это подход, 

основанный на классическом методе 

непосредственной и глубоко личной связи 

учителя и ученика. Это – интуитивное 

(«иррациональное») обучение (кан), т.е. 

неструктурированное по этапам, разде-

лам, методикам. Яркий пример этого ме-

тода – институт «Учидеси» – «внутренних 

учеников», живущих в додзе вместе с учи-

телем, где тренировочный процесс – это 

не только время, проведенное на татами. 

Дзюцу – это фактически такой подход к 

занятиям боевым искусствам, когда тре-

нировки для Вас – это самое основное и 

главное занятие Вашей жизни. А нынеш-

няя система – система формата «до» - это 

собственные интерпретации разных по-

следователей О-сенсея. Где «До» - это 

подход, основанный на рациональном 

методе обучения. Это - групповые занятия, 

проводимые наставником. Занимающий-

ся посещает «лекции», назначаемые в 

определенные часы. Эти лекции фактиче-

ски построены в виде «сжатых курсов» 

обучения, и считается, что посредством 

такого рода занятий обучающийся сможет 

овладеть предметом. Это и есть та ущерб-

ная форма обучения «До», о которой так 

пренебрежительно отзывается Донн Ф. 

Дрэггер. Потому как это – отношение к 

боевому искусству, как к какому-то «фа-

культативу», изучаемому вне основного 

рода деятельности. С таким «факульта-

тивным» позиционированием не достичь 

серьезного уровня мастерства [1]. 

Рассуждения о том, когда же техника Мо-

рихея Уесибы была совершенной - до или 

после войны - все не ослабевают. И даже 

если когда-нибудь и придут к какому-либо 

решению, все равно оно будет субъектив-

ным. Тем не менее многие, какого бы 

мнения они не придерживались, несо-

мненно согласятся со словами Годзо Сио-

ды, высказанные им в одном из интервью 

для «Айки Ньюс» несколько лет назад: 

«Сегодняшнее айкидо какое-то безраз-

мерное. Оно опустошено изнутри. Люди 

пытаются достичь высших результатов, 

даже не пытаясь возместить свой долг. 

Поэтому Айкидо сегодняшнего дня боль-

ше напоминает танцы. Нужно сначала 

прочно, всем телом, овладеть основами, и 

только затем продвигаться дальше, к бо-

лее высокому уровню... А сейчас люди 

просто имитируют, копируют, даже не пы-

таясь осознать, что же является истин-

ным...» [4]. 

Этот образный перевод доносит до нас 

мысль Годзо Сиоды о том, что из практики 

в современном айкидо ушла большая 

внутренняя физическая работа, «напол-



 

780 
 

ненность» техник, как ее сейчас называют 

в России. 

Любопытно комментирует процесс обуче-

ния айкидо О-сенсеем один из его наибо-

лее известных последователей – Коичи 

Тохеи. Аналогично Годзо Сиода он говорит 

о специфике тренировок Морихеи Уэсиба: 

«Сенсей глубоко чувствовал основопола-

гающий принцип будо, но никогда в дей-

ствительности не описывал его в конкрет-

ных терминах. Когда мы тренировались, 

он нередко подходил и говорил: «добавь 

силы в это». И в то же время, когда он сам 

демонстрировал техники, он был совер-

шенно расслаблен... Однажды я познако-

мился с Темпу Накамурой-Сенсеем, от ко-

торого впервые услышал слова: «Голова 

(разум) двигает тело»... Я начал более 

внимательно приглядываться, и действи-

тельно обнаружил, что Сенсей Уесиба за-

ставляет тела своих оппонентов двигаться 

как он хочет за счет того, что управляет их 

разумом (кокоро). Он делал это в состоя-

нии полной расслабленности... После 

размышления, я осознал, что для того, 

чтобы твой разум (голова) управлял твоим 

телом, и для того, чтобы управлять разу-

мом соперника, нужно прежде всего 

научиться контролировать свой разум. 

Иными словами, я обнаружил, что объ-

единение разума и тела лежит в самой 

основе айкидо... В огромной мере из-за 

некоторой скрытности в Айкидо сего-

дняшнего дня имеется возможность вы-

дать неэффективные техники за что-то 

стоящее. Такое айкидо может повлечь 

только критику и насмешки. Люди поль-

зуются тем, что в айкидо нет соревнова-

ний, что здесь не с чем сравнивать, и поз-

воляют себе тренировать фальшивому 

айкидо. Но в результате они всего лишь 

ведут самих себя самодовольству, само-

надеянности и высокомерию. Со смертью 

Сенсея Уесибы, истинные принципы «ки» 

и единства разума и тела исчезли из айки-

до [7]. 

Заключение. Пожалуй, последняя цитата 

наиболее верно отражает ситуацию с со-

временным айкидо. Айкидо О-сенсея за-

служило славу и мировое признание бла-

годаря двум аспектам: 

1. Практическая эффективность, ре-

гулярно проверяемая различны-

ми представителями боевых ис-

кусств Японии, бросавшими вы-

зов школе Уэсиба. 

2. Так называемое «бесконтактное 

айкидо», которое Коичи Тохеи 

объясняет как управление разу-

мом (волей) оппонента. 

Оба аспекта, давшие сумасшедшую попу-

лярность айкидо, сейчас, в современном 

айкидо, утрачены. Никто из сенсеев этому 

не в состоянии обучить, т.к. у самого Мо-

рихеи Уэсиба не было школы (как системы 

передачи знаний) именно этих аспектов. 

Айкидо без этих аспектов теряет заложен-

ный в него первоначально смысл боевого 

искусства. 
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Аннотация. В статье изучается качествен-

ная профессиональная подготовка студен-

тов в вузе. Также, анализируется активная 

учебно-трудовая, познавательная деятель-

ность. Влияющие особенности как экономи-

ческие и социальные причины, не позволяю-

щие увеличить срок обучения, исследуется 

как мотивирующие признаки: заставляющие 

интересоваться, что требует от студен-
тов мобилизации воли, психофизических, ду-

ховных и физических сил. 

Ключевые слова: здоровье, физическое 

воспитание, напряжения; целесообразность; 

подготовка; мотивация; адаптация; по-

требность 

Abstract. This article examines the qualitative 

training of students in high school. Also analyzed 

the active training and labor, cognitive activity. 

Influencing especially as the economic and social 

reasons, do not allow to increase the period of 

study, we investigate how to motivate signs: 

forcing an interest that requires students to 

mobilize the will, psycho, spiritual and physical 

strength. 

 

Keywords: health, physical education, stress; fea-

sibility; preparation; motivation; adaptation; need 

Здоровье - это первая и важнейшая по-

требность человека, определяющая спо-

собность его к труду и обеспечивающая 

гармоническое развитие личности. Оно 

является важнейшей предпосылкой к по-

знанию окружающего мира, к самоутвер-

ждению и счастью человека. Активная 

долгая жизнь - это важное слагаемое че-

ловеческого фактора. 

Качественная профессиональная подго-

товка студентов в вузе невозможна без их 

активной учебно-трудовой, познаватель-

ной деятельности. Экономические и соци-

альные причины, не позволяющие увели-

чить срок обучения, заставляют интенси-

фицировать его, что требует от студентов 

мобилизации воли, психофизических, ду-

ховных и физических сил. Однако ставить 

сегодня вопрос об ограничении возраста-

ющего напряжения в процессе обучения 

нереально. И, если нельзя полностью 

освободить студента от психоэмоцио-

нального и физического напряжения, то 

необходимо повысить устойчивость адап-

тационных механизмов организма к эмо-

циональным стрессам и упорядочить их 

учебную деятельность. Надо научить сту-

дентов здоровому образу жизни, для ко-

торого характерны единство и целесооб-

разность процессов самоорганизации и 

самодисциплины, саморегуляции и само-

развития, направленных на полноценную 

реализацию своих сущностных сил, даро-

ваний и способностей. 

Здоровый образ жизни – это образ жизни, 

основанный на принципах нравственно-

сти, рационально организованный, актив-

ный, трудовой, закаливающий и, в то же 

время, защищающий от неблагоприятных 

воздействий окружающей среды, позво-

ляющий до глубокой старости сохранять 

нравственное, психическое и физическое 

здоровье. 



 

783 
 

Одним из компонентов здорового образа 

жизни является физическая культура и 

спорт. Физическая культура – часть куль-

туры, представляющая собой совокуп-

ность ценностей и знаний, создаваемых и 

используемых обществом в целях физиче-

ского и интеллектуального развития спо-

собностей человека, совершенствования 

его двигательной активности и формиро-

вания здорового образа жизни, социаль-

ной адаптации путём физического воспи-

тания, физической подготовки и физиче-

ского развития. Целью физического воспи-

тания является формирование физической 

культуры личности, то есть той стороны 

общей культуры человека, которая помо-

гает реализовать его биологический и ду-

ховный потенциал. Физическое воспита-

ние начинается с первых же дней после 

рождения человека. Физическое воспита-

ние в единстве с умственным, нравствен-

ным, эстетическим и трудовым воспита-

нием обеспечивает всестороннее разви-

тие личности. 

Мы полагаем, что решению проблемы 

сохранения здоровья студентов будут со-

действовать следующие условия: созда-

ние в учебных заведениях образователь-

ной среды, прививающей валеологиче-

скую грамотность; физическое воспита-

ние, направленное на повышение культу-

ры здоровья и обучению навыкам само-

контроля; формирование активной пози-

ции к своему здоровью и устойчивого ин-

тереса к здоровому образу жизни. Какой 

бы совершенной ни была медицина, она 

не может избавить каждого от всех болез-

ней. Человек – сам творец своего здоро-

вья, за которое надо бороться. С раннего 

возраста необходимо вести активный об-

раз жизни, добиваться разумными путями 

подлинной гармонии здоровья. Лучше 

идти по жизни со светлой улыбкой, чем с 

гримасой боли или недовольным лицом. 

Навыки здоровой жизни должны стать для 

Вас столь же необходимыми как воздух, 

вода, пища. 

Физкультурно-оздоровительная и спор-

тивная активность студенческой молоде-

жи в большей степени зависит от сформи-

рованности у них мотивов занятий физи-

ческой культурой. Потребность в движе-

ниях, потребность в физическом совер-

шенствовании, потребность в сохранении 

и укреплении здоровья - вот психологиче-

ские основы мотивации занятий физиче-

ской культурой и спортом. Систематиче-

ское изучение мотивации и процесса ста-

новления интереса к занятиям физической 

культурой и спортом - важнейшее условие 

воспитания личной физической культуры 

человека. Сегодняшняя молодежь - это 

основной трудовой запас нашей страны, 

это будущие родители, и их здоровье и 

благополучие является залогом здоровья 

и благополучия всей нации. 

Однако, как показывает практика, состоя-

ние здоровья студентов не соответствует 

запросам сегодняшнего дня. Это во мно-

гом обусловлено тем, что студенческая 

молодежь имеет низкий уровень мотива-

ции и несформированность потребности к 

занятиям физической культурой. 

К сожалению, статистика свидетельствует 

о том, что большинство студентов ВУЗов 

имеет позитивно-пассивное отношение к 

физической культуре, а около 1/5 студен-

тов негативно относится к занятиям физи-

ческими упражнениями. Основная масса 

студентов отмечают положительное влия-

ние физических упражнений на состояние 

здоровья, но занимаются от случая к слу-

чаю, объясняя это нехваткой времени и 

высокой степенью занятости. На совре-

менном этапе у студентов не сформиро-

вана потребность в систематических заня-

тиях физическими упражнениями. Все это 

ведет к снижению мотивации к занятиям 

физкультурной деятельностью и спортом, 

приводит к снижению уровня индивиду-

ального здоровья, физической и умствен-

ной работоспособности, физической под-

готовленности и физического развития 

студентов. 
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Основной целью проведенного нами 

опроса было выявление предпочтений 

студентов в сфере физической культуры. 

Нами было проведено социологическое 

исследование с целью изучения наиболее 

значимых мотивов к занятиям физически-

ми упражнениями и выявлению предпо-

чтений студентов в сфере физической 

культуры. В качестве респондентов высту-

пали студенты Навоинского государствен-

ного педагогического института. Всего в 

анкетировании приняло участие 100 сту-

дентов. 

Изучая мотивацию студентов к посеще-

нию занятий по физическому воспитанию, 

выяснилось, что 31,5% студентов сделали 

выбор в пользу укрепления состояния 

здоровья. В то же время внешний вид в 

жизни каждого студента играет значи-

тельную роль. Поэтому 31,3% респонден-

тов главным мотивом для себя определи-

ли желание улучшить фигуру, осанку, по-

худеть и нарастить мышечную массу, 

16,5% опрошенных поводом для занятий 

физической культурой считают удовлетво-

рение потребности в движении, развитие 

и усвоение различных двигательных уме-

ний и навыков является доводом для 9,4% 

опрошенных, эмоциональная разгрузка –

аргумент для 4,7% опрошенных. Следую-

щим необходимым было выяснить, что 

препятствует студентам заниматься физи-

ческой культурой. Главным фактором яв-

ляется нехватка времени – 60,2%; уста-

лость, лень, нежелание заниматься у 

19,2% студентов; нехватка денежных 

средств и материально-технического 

обеспечения для полноценных занятий – 

10,7%; отсутствие навыков и привычки к 

занятиям–9,8%. На вопрос насколько заня-

тия физической культурой в ВУЗе отвечают 

Вашим требованиям респонденты ответи-

ли следующим образом: полностью – 69%, 

частично – 29%, не отвечают требованиям 

– 1,8%. То есть у более 30% студентов 

наблюдается неудовлетворенность со-

держанием академическими занятиями 

физическим воспитанием, что негативно 

сказывается на состоянии их здоровья и 

уровне физической подготовленности. На 

вопрос: «Как часто я занимаюсь физиче-

ской культурой?» были получены следу-

ющие ответы: «Регулярно» — 28%, «Ино-

гда» — 38%, «Редко» — 34%. 

В ходе обработки результатов, можно ска-

зать, что от занятий физкультурной дея-

тельности девушки и юноши хотят полу-

чить здоровый организм и подтянутое те-

ло. Девушки отдают предпочтения упраж-

нениям на растяжку и для укрепления 

осанки, хотели бы заниматься фитнесом, 

шейпингом. Юноши же предпочитают в 

первую очередь занятия тяжелой атлети-

кой, затем восточные единоборства, спор-

тивные игры, плавание. 

Необходима целенаправленная работа по 

приобщению студенческой молодежи к 

физической культуре. Чтобы повысить мо-

тивацию у студентов нужно разнообразить 

учебные и секционные занятия, для деву-

шек вести фитнес, а для юношей силовые 

тренировки; занятия не должны прохо-

дить монотонно, использовать игровой и 

соревновательный метод, шире использо-

вать активные методы обучения; усилить 

творческую составляющую при организа-

ции занятий физической культурой и спор-

том. Большое значение имеет донесение 

до студентов взаимосвязи занятий физи-

ческой культурой с главными объектами 

заботы о физическом состоянии, приори-

тетными ценностями здорового образа 

жизни. На занятиях нужно осведомлять 

студентов обо всех критериях ЗОЖ (пита-

ние, сон, режим труда и отдыха), а также 

использовать современные образова-

тельные технологии. Это поможет сфор-

мировать у студенческой молодежи по-

требность заниматься физкультурной дея-

тельностью на протяжении всей последу-

ющей жизни, осознать, что это необходи-

мо в их дальнейшей профессиональной 

деятельности. 
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К мотивации студентов важную роль игра-

ет шум. С ростом урбанизации шум стал 

постоянной частью человеческой жизни, 

одним из существенных загрязнителей 

городской среды. Среди прочих факторов, 

влияющих на здоровье человека, шум – на 

втором месте после химического загряз-

нения воздуха. Усиление шумового фона 

свыше предельно допустимых величин 

(80 дБ) представляет собой опасность для 

физического и психического здоровья 

населения. Транспортный или производ-

ственный шум действует угнетающе на 

человека - утомляет, раздражает, мешает 

сосредоточиться. Шум – такой же мед-

ленный убийца, как и химическое отрав-

ление. 

Человек всегда жил в мире звуков и шума. 

Для всех живых организмов, в том числе и 

человека, звук является одним из факто-

ров окружающей среды. В природе гром-

кие звуки редки, шум относительно слаб и 

непродолжителен. Естественный природ-

ный шум (тихий шелест листвы, журчание 

ручья, птичьи голоса легкий плеск воды) 

приятен человеку, успокаивает его, сни-

мает стресс. Но естественный природный 

шум становится все более редким, заглу-

шается транспортными и другими шума-

ми, которые являются постоянной частью 

человеческой жизни, загрязнителем го-

родской среды, становясь медленными 

убийцами физического и психического 

здоровья человека (утомляют, раздража-

ют). 

Шум – совокупность звуков различной си-

лы и высоты, беспорядочно изменяющих-

ся во времени. 

Уровень шума в 20-30 дБ практически без-

вреден для человека – это естественный 

шумовой фон, без которого невозможна 

человеческая жизнь, в то время как уро-

вень шума в 150 дБ становится неперено-

симым человеческим слухом. Первона-

чально наблюдаемые явления адаптации 

сопровождаются понижением слуховой 

чувствительности. Различают следующие 

формы специфического воздействия шу-

ма: шумовая травма, утомление слуха и 

профессиональная тугоухость. Утомление 

слуха объясняется перераздражением 

нервных клеток и выражается ослаблени-

ем слуховой чувствительности к концу ра-

бочего дня. При каждодневном повторе-

нии это может служить постепенным раз-

витием его полной потери. Растущий ор-

ганизм более чувствителен к влиянию 

шума, чем взрослый. Постоянная травма-

тизация слухового нерва в состоянии вы-

звать ослабление внутреннего активного 

торможения, обусловить возбуждение 

коры и подкорковых центров, способство-

вать нарушению динамики нервных про-

цессов и развитию неврозов. При том, что 

изменения в центральной нервной систе-

ме возникают раньше, чем первые нару-

шения в самом слуховом анализаторе. 

Шумовой фактор оказывает и другие воз-

действия: Это позволяет ставить вопрос о 

шумовой болезни, т.к. внешние шумы 

негативно сказываются на поведении, 

успеваемости, общем психическом состо-

янии и снижении слуха у современных 

подростков (у 20 % слух притуплен в такой 

степени как у 85- летних стариков). 

Уровень шума в жилом помещении не 

должен превышать 55 дБ. Однако мы, ис-

ходя из данных по источникам шума, 

сможем с уверенностью сказать, что это 

далеко не так. Дополнительный шум со-

здают: непроизводственные и производ-

ственные шумы, а в самом жилом поме-

щении аппаратура и бытовая техника. 

Вредное воздействие производственного 

шума известно давно. В профессиональ-

ной гигиене хорошо изучены физические 

характеристики производственного шума, 

влияние его на организм человека, разра-

ботаны меры профилактики. Изучение 

влияния городского шума представляет 

собой более сложную задачу из-за много-

численности источников и их чрезвычай-

ного разнообразия. Исследования показа-
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ли, что основными источниками городских 

шумов служат различные транспортные 

средства – автомобильный, железнодо-

рожный, авиационный. Рост шумов нахо-

дится в прямой зависимости от увеличе-

ния количества передвигающегося по 

улицам и площадям транспорта. Уже сей-

час на главных магистралях крупны горо-

дов уровни шумов превышают 90 дБ и 

имеют тенденцию к усилению ежегодно 

на 0,5 дБ, что является наибольшей опас-

ностью для окружающей среды в районах 

оживленных транспортных магистралей. 

Таким образом, как мы видим источник 

шума может находится не только на улице 

(транспорт, промышленные предприятия), 

но и внутри дома, например лифты, бой-

леры, тепловые пункты, насосные уста-

новки на системах водоснабжения и цен-

трального отопления, креме этого быто-

вой шум становится все более разнооб-

разным за счет домашней техники (теле-

визоры, компьютеры, музыкальные цен-

тры и др.). 

Замеры уровня шума издаваемого ком-

пьютером, телевизором, музыкальным 

центром в жилом доме. Измерения про-

водились не менее, чем в трёх точках, 

равномерно распределённых по помеще-

нию, расположенных вблизи оборудова-

ния, являющегося источником шума, уда-

лённых не менее, чем на 1 м от стен, и 1,5 

м от окон помещения, на высоте 1,2–1,5 м 

от уровня пола. Шум от работающего ком-

пьютера равен 40 дБ, от телевизора – 70 

дБ, от музыкального центра – 75-80 дБ. 

Тогда как допустимый уровень звука в 

жилом помещении, согласно Санитарным 

правилам, должен быть 55 дБ. 

Если разность между измеренными уров-

нями меньше 3 дБ, то проведение изме-

рений в данных условиях недопустимо и 

измерение следует провести в другое 

время, когда уровни фонового шума ниже 

(например, замеры уровня шума, издава-

емого движущим автотранспортом в до-

ме, расположенном возле автотрассы, и, 

учитывая, что это час-пик, постоянно в до-

ме работает лифт (в данном случае будет 

иметь месть фоновый шум). 

Таким образом, мы видим, что шум со-

провождает нас постоянно – мимо едут 

машины, фоном работают телевизор, му-

зыкальный центр, радио, компьютер, хо-

лодильник и другое оборудование, а ка-

ково влияние шума на организм человека 

мы рассмотрели в предыдущей главе. При 

проведение анкетный опрос о том, 

насколько современная молодежь под-

вержена воздействию шума, имеет ли ме-

сто акустическое перенапряжение или 

нет. 

Анкетирование проводилось среди людей 

молодого возраста 14–25 лет. Количество, 

принявших участие в анкетировании, со-

ставляет 23 человека. 

 87% молодых людей предпочи-

тают тишине громкие звуки 

(например, тихой и спокойной 

музыке шумную и громкую). 

 43,4% опрошенных утверждают, 

что на их сон не влияют посто-

ронние звуки. 

 69% опрошенных считают, что 

при подготовке домашнего за-

дания необходима тишина, 13% 

пришли к мнению о том, что им 

не мешают громкие звуки при 

подготовке домашнего задания, 

18% ответили, что им всё равно. 

В ходе теоретического изучения шума и 

его влияние на организм человека были 

определены основные понятия: что такое 

шум (звук), физическая характеристика, 

классификация шумов, определены уров-

ни шумов. Кроме этого было изучено по-

стоянное воздействие шума на организм 

человека и те последствия, к которым 

приводит постоянное воздействие интен-

сивных звуковых раздражений. 
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Мы ежедневно сталкиваемся с акустиче-

ским перенапряжением, даже у себя в 

доме, если неразумно использовать всю 

имеющуюся аппаратуру. 

В результате разработаны рекомендации 

по снижению вредного воздействия шума 

на организм человека: 

 это включать телевизор, радио, 

музыкальный центр, компьютер 

и др. только тогда, когда нам это 

действительно нужно, а не все 

вместе. Ведь нам только кажется, 

что когда играет музыка, работа-

ет телевизор, компьютер никако-

го вреда от этого нет, наоборот 

шумно, весело, не скучно и мы 

настолько привыкаем ко всему 

этому, что порой не можем 

уснуть от тишины; 

 уделять внимание защите сна от 

всякого рода раздражителей. 

Многие любят засыпать под 

громкую музыку, считая это нор-

мой, а ведь шум мешает нор-

мальному отдыху и восстановле-

нию сил, нарушает сон. Система-

тические недосыпания ведут к 

тяжелым нервным расстрой-

ствам; 

 сокращать время контакта с шу-

мом; 

 нахождение после шумного по-

мещения некоторое время в ти-

хом с целью восстановления 

функции слуха; 

 чаще бывать на природе, т.к. ти-

хий шелест листвы, журчание ру-

чья, птичьи голоса, легкий плеск 

воды и шум прибоя всегда при-

ятны человеку. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

физическая культура и спорта как фактор 

воспитание личности. Также, которые мо-

гут возникнуть при решении задач, выходя-

щих за рамки традиционных спортивных 

специализаций, в частности, задач выявле-

ния философского, культурологического, 

нравственно-этического аспекта физической 

и спортивной культуры. 

Ключевые слова: здоровье, физическое 

воспитание, личность, гуманистическое вос-

питание; воспитание нравственных качеств; 

уровень культуры; общество; олимпизм 

Abstract. The article deals with physical education 

and sport as a factor of education of the person. 

Also, that may arise in dealing with problems that 

go beyond the traditional sports specialties, in 

particular, to identify problems of philosophical, 

cultural, moral and ethical aspects of physical and 

sports culture. 

 

Keywords: health, physical education, personality, 

humanistic education; education of moral quali-

ties; level of culture; society; olympism 

Уровень культуры общества в большей 

мере определяется степенью раскрытия, 

развития и использования 

индивидуальных этических, эстетических 

и моральных человеческих способностей. 

При этом особенно важно подчеркнуть, 

что в формирование личности большое 

значение имеет и физическое воспитание, 

укрепления сил и здоровья, выработка 

двигательных функций и физической 

закалки. Без крепкого здоровья и 

надлежащей физической закалки человек 

теряет необходимую работоспособность, 

не в состоянии проявлять волевых усилий 

и настойчивости в преодолении 

встречающихся трудностей, что, 

безусловно, может мешать ему в его 

личностном развитии. 

Физическая культура является одним из 

видов культуры общества и человека. Это 

деятельность и ее результаты по 

формированию физической готовности к 

жизни: с одной стороны, специфический 

процесс, с другой – результат 

человеческой деятельности, а также 

средство и способ физического 

совершенствования людей. По 

отношению к культуре человек выступает 

в трех ипостасях: 

1. Он ее осваивает (потребляет). 

2. Является носителем культуры. 

3. Создает новые культурные 

ценности. 

Освоение, «потребление» физической 

культуры проявляется в овладении 

специальными знаниями, развитием 

физических качеств и двигательных 

способностей, «владельцем» которых он и 

является. 

Как носитель физическая культура, решая 

проблему воспроизводства физических 

способностей человека, является важной 

частью культуры общества в целом. С 

одной стороны, от духовной культуры 

общества она получает и перерабатывает 

идейно-теоретическую и научно-

философскую информацию. С другой – 

она сама обогащает культуру, науку, 
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искусство, литературу специальными 

ценностями в виде теории, научных 

знаний, методик физического развития и 

спортивной тренировки. 

Выполнение физических упражнений, 

четкость и гармоничность действий, 

красота и выразительность движений, 

свободное владение телом, хорошая 

осанка удовлетворяют и развивают 

эстетические, потребности личности. 

Одним из причин антиэстетичности 

является излишний вес. Недостаток 

движений ведет к излишней полноте. В 

результате, человек становится 

малообщительным, замкнутым. Здоровый 

образ жизни, правильный режим дня, 

рациональное питание, физические 

упражнения предупреждают многие 

болезни. 

Деятельность в сфере физической 

культуры имеет как духовные, так и 

материальные ценности. 

К духовным ценностям физической 

культуры относятся произведения 

искусства, посвященные физической 

культуре и спорту, – живопись, скульптура, 

музыка, кино; система управления 

физкультурной деятельностью в 

государстве; наука о физическом 

воспитании. В целом духовные ценности 

воплощаются в результатах научной, 

теоретической, методической 

деятельности. 

Материальными ценностями физической 

культуры являются результаты ее 

воздействия на биологическую сторону 

человека – физические качества, 

двигательные возможности. К 

материальным ценностям физической 

культуры относятся также спортивные 

сооружения, спортивные базы учебных 

заведений, спортивно-медицинские 

учреждения, учебные заведения, 

готовящие кадры физической культуры и 

спорта, научно-исследовательские 

институты. 

Физическое воспитание активно 

содействует формированию таких 

социально-ценных моральных качеств 

личности, как патриотизм, коллективизм, 

целеустремленность, стойкость, смелость, 

решительность. 

Фзическая культура и физическое 

воспитание личности включают в себя 5 

основных составляющих, 19 компонентов 

и 19 признаков качеств личности (см. 

таблицу). 

Расширяя диапазон творческих 

возможностей человека, нужно отметить, 

что физическая культура так же важна и в 

трудовом воспитании и в подготовке к 

труду. Накопление двигательных навыков, 

совершенствование физических качеств и 

укрепление здоровья помогают человеку 

успешнее овладевать трудовыми 

действиями. 

Физическая культура призвана выполнять 

ряд специфических функций в обществе и 

в государстве, таких как: 

 образовательную - получение 

знаний, необходимых для 

понимания природных и 

социальных процессов 

функционирования физической 

культуры общества и личности, 

способность их творческого 

использования для личного и 

профессионального развития; 

 прикладную - повышение 

специфической физической 

подготовленности и 

работоспособности для трудовой 

деятельности и воинской службы 

средствами профсссионально-

прикладной физической 

культуры; 

 спортивную - достижение 

максимальных результатов в 

избранном виде спорта; 
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 рекреативную - организация 

содержательного досуга; 

 оздоровительно-

реабилитационную - 

предупреждение утомления и 

восстановление временно 

утраченных функциональных 

возможностей организма. 

Приведенные функции физической 

культуры могут удовлетворить запросы и 

потребности в физкультурной 

деятельности любого человека. 

В современных системах физического 

воспитания все большее место занимает 

спорт. Это объясняется особой 

действенностью спорта как средства и 

метода физического воспитания, его 

популярностью, широчайшим развитием в 

последние десятилетия международных 

спортивных связей, неуклонно 

возрастающей общекультурной и 

престижной значимостью спорта. 

При всем многообразии подходов к 

построению концепций физического 

воспитания и физкультурного 

образования приоритетным является 

всестороннее развитие человека, 

личности в процессе освоения 

физкультурных ценностей. Безусловное 

уважение самоценности человека, его 

прав на свободу выбора формы 

физкультурного совершенствования, его 

актуальных и долгосрочных целей 

рассматривается как одно из важнейших 

условий гуманизации процесса 

воспитания, включения в него 

собственного потенциала развития 

личности, его мотивационной и 

потребностной сферы. 

Здоровая молодёжь, физически крепкая, 

главное достояние любого государства. 

Стоит обратить внимание на ряд важных 

государственных актов: «Закон о 

физической культуре и спорте Республики 

Узбекистан», Указ Президента о создании 

«Фонда развития детского спорта», «Об 

основах государственной молодежной 

политики в Республике Узбекистан», «Об 

охране здоровья граждан». 

Здоровый образ жизни формируется 

всеми сторонами и проявлениями 

общества, связан с личностно-

мотивационным воплощением 

индивидов своих социальных, 

психологических и физиологических 

возможностей и способностей. От того, 

как формируются навыки здорового 

образа жизни в юности, во многом 

зависит, насколько раскроется потенциал 

личности в будущем. Этим должна 

определяться деятельность специалистов 

образовательных учреждений, 

учреждений досуга и дополнительного 

образования, для детей и молодёжи, 

социальная деятельность детских и 

молодёжных общественных 

объединений, предприятий и 

учреждений, где работают молодые 

граждане, средства массовой 

информации в воспитании культуры 

здоровья. Серьёзная роль в 

формировании навыков здорового образа 

жизни принадлежит семье и ближайшему 

окружению растущего человека [1]. Это 

связано с тем, что комплекс устойчивых, 

полезных для здоровья привычек в 

детстве, при правильном сочетании 

стабильного режима дня, надлежащего 

воспитания, условий здорового быта и 

учёбы вырабатывается легко и 

закрепляется прочно. 

Остановимся на одном из значимых 

факторов формирования привычек 

здорового образа жизни – физкультурной 

деятельности, т.е. двигательной. 

Специфической особенностью её является 

то, что она прямо и непосредственно 

направлена на овладение человеком 

собственной физической природой. 

Физкультурная деятельность лежит в 

основании феномена – физическая 

культура. Исторические аспекты 
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возникновения физической культуры до 

сих пор остаются дискуссионными. Одни 

учёные связывают их с формой 

проведения досуга другие с развитием 

трудовой деятельности и социальной 

потребностью в эффективных средствах и 

способах формирования у подрастающего 

поколения необходимых физических и 

духовных качеств; третьи – с желанием 

людей разрешить личностные конфликты 

бескровным образом. Сегодня физическая 

культура является неотъемлемой частью 

современной цивилизации. 

Все обусловлено критическим состоянием 

физического и духовного развития 

молодого поколения. Причинами 

нарушения здоровья являются как 

факторы внешней среды, так и факторы 

риска, имеющие поведенческую основу. 

Поэтому укрепление здоровья населения, 

существенное снижение уровня 

социально значимых заболеваний, 

создание условий и формирование 

мотивации для ведения здорового образа 

жизни – одна из приоритетных задач 

государства [4]. 

Большое внимание к проблеме 

формирования здорового образа жизни 

заслуживает студенческая молодёжь, 

которая является основным источником 

пополнения трудовых ресурсов нашего 

общества. Помочь понять студентам 

высокую требовательность к себе, умение 

вести здоровый образ жизни, жизненную 

потребность трудиться, помочь им понять 

то, что курение, токсикомания, 

наркомания, алкоголизм и пивной 

алкоголизм – это большая проблема и 

заботиться о своём здоровье нужно [2]. 

Процессы, происходящие в современном 

обществе, обострили проблемы 

сохранения, развития здоровья человека и 

формирования здорового образа жизни. 

Уровнем здоровья определяется вся 

человеческая жизнь в широком диапазоне 

социального бытия, с другой – оно 

рассматривается как важнейшее условие 

воспроизводства и качества рабочей силы 

и человеческого потенциала в целом. 

Основными аспектами здорового образа 

жизни молодёжи являются режим труда и 

отдыха, двигательная активность, личная 

гигиена, неприятие вредных привычек, 

рациональное питание, экологически 

грамотное поведение, профилактическое 

мышление. 

Требуются методические рекомендации 

по формированию здорового образа 

жизни в молодёжной среде в целях 

формирования общественного мнения о 

необходимости ведения здорового образа 

жизни и потребности в систематических 

занятиях физической культуры и спорта 

среди молодёжи. 

Для обеспечения эффективности 

проведения программ по здоровому 

образу жизни недостаточно только 

организации однодневных спортивно-

массовых мероприятий. Необходимо все 

уровни, работающие с населением и 

молодёжью, начиная со школы и 

заканчивая формированием системы 

информационной, научной и 

методической поддержки мероприятий, 

направленных на пропаганду здорового 

образа жизни среди молодёжи, с 

привлечением её к занятиям физической 

культуры и спортом. 

Решение данной задачи возможно при 

единовременной, полномасштабной 

работе в областях с молодёжью через 

организацию пропаганды здорового 

образа жизни. Развитие и увеличение 

доступных секций, проведения множества 

регулярных спортивно-массовых 

мероприятий. Работа специалистов с 

молодёжью, т.е. врачей, психологов и 

преподавателей. 

Просветительская работа среди 

населения, включая детей, подростков и 

молодёжь. Формирование активного 

общественного мнения в отношении 
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противодействия и борьбы с 

асоциальными явлениями и пропаганды 

здорового образа жизни в молодёжной 

среде: организация работы со средствами 

массовой информации, организация 

социальной рекламы, проведение 

разъяснительной работы среди 

населения, организация 

профилактической помощи подросткам и 

молодёжи, формирование анти 

наркотических взглядов и убеждений *3+. 

У молодёжи должна быть приоритетом 

формирование моды на здоровый образ 

жизни. 

В настоящее время во всем мире все бо-

лее важное место в системе образования, 

воспитания и обучения молодежи зани-

мает олимпийское образование, цель ко-

торого – приобщение молодежи к идеа-

лам и ценностям олимпизма. Приобще-

ние молодежи к идеалам олимпизма, ко-

торые ориентированы на общечеловече-

ские, гуманистические духовно-

нравственные ценности, связанные со 

спортом, особенно важно в современных 

условиях с учетом разрушения прежних 

идеологических стереотипов, а также 

принимая во внимание охватившие часть 

молодежи чрезмерный прагматизм, ниги-

лизм и безразличие к духовным ценно-

стям. 

Важная задача педагогической деятельно-

сти в рамках олимпийского движения со-

стоит также в формировании и совершен-

ствовании у молодежи целого комплекса 

гуманистически ориентированных уме-

ний, навыков, способностей: 

 умения использовать спорт в со-

четании с другими средствами в 

рамках здорового образа жизни, 

для формирования физической 

культуры; 

 умения добиваться высоких до-

стижений в спортивных соревно-

ваниях, а вместе с тем таким об-

разом строить свои занятия 

спортом, чтобы они не наносили 

вреда здоровью, не приводили к 

одностороннему, уродливому 

развитию личности; 

 привычки всегда вести честную и 

справедливую борьбу, проявлять 

мужество и волю в спорте, в 

спортивных соревнованиях, а 

также убеждение в том, что 

только такое поведение является 

единственно правильным в 

спорте; 

 эстетической способности ви-

деть, чувствовать и правильно 

понимать красоту и другие эсте-

тические ценности спорта, дей-

ствовать в спорте «по законам 

красоты» и отображать его сред-

ствами искусства; 

 умений и навыков общения с 

другими спортсменами, трене-

рами, судьями, журналистами, 

зрителями и т.д.; 

 умений и навыков такого отно-

шения к природе в ходе занятий 

спортом, которое соответствует 

требованиям высокой экологи-

ческой культуры; 

 умения разъяснять и пропаган-

дировать идеи олимпизма. 

Решение этих задач — одно из наиболее 

слабых звеньев педагогической работы с 

молодежью, проводимой в настоящее 

время в рамках олимпийского движения. 

Анализ работ, посвященных обсуждаемой 

проблеме, а также реальной практики ра-

боты по олимпийскому образованию де-

тей и молодежи показывает, что многие 

из этих задач нередко упускаются из виду. 

Система олимпийского образования детей 

и молодежи должна включать довольно 

широкий круг разнообразных форм и ме-

тодов работы. 
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Поэтому при использовании традицион-

ной модели приобщения подрастающего 

поколения к идеалам и ценностям олим-

пизма возникают весьма существенные 

трудности в формировании у молодежи 

духовно-нравственных и эстетических 

ценностей олимпизма. Отмеченные выше 

негативные особенности традиционной 

модели побуждают ученых и специали-

стов к поиску и практическому примене-

нию в работе с детьми и молодежью таких 

новых форм и методов организации и 

проведения работы по разъяснению и 

пропаганде идей олимпизма, олимпий-

ского движения, которые в наибольшей 

степени соответствуют целям и задачам 

олимпийского образования и ориентиру-

ют на духовно-нравственные и эстетиче-

ские ценности. 
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Аннотация. В статье обосновывается по-

ложение о том, что систематические заня-

тия спортом существенно изменяют жиз-

ненную ситуацию развития подростка с 

ограниченными возможностями здоровья. 

Спорт помогает выйти за границы замкну-

того внутреннего мира своих астенических 

переживаний в пространство социального 

взаимодействия с другими участниками 

спортивной деятельности; позволяет от-

влечься от эмоциональных переживаний де-

прессивного характера, приводят к сниже-

нию возбудимости; повышает уверенность в 

своих силах, снижает тревогу за свое буду-
щее; существенно расширяет круг его обще-

ния, особенно со сверстниками, находящими-

ся точно в такой же жизненной ситуации 

развития; создает условия для формирова-

ния у него позитивного образа своего Я; суще-

ственно изменяет его социальный статус; 

способствует формированию сильного ха-

рактера и волевых качеств. 

Ключевые слова: подростки, адаптивный 

спорт, ограниченные возможности здоровья, 

формирование личности, жизненная ситуа-

ция развития 

Abstract. The article substantiates the proposition 

that systematic sports significantly change the life 

situation of the development of the adolescent 

with disabilities. Sport helps transcend the closed 

their inner world of the asthenic feelings in space 

for social interaction with other participants in 

sporting activities; allows you to escape from the 

emotional experiences of depressive nature, led to 

a decrease in excitability; enhances self-

confidence, reduces anxiety for their future; signif-

icantly expands the range of its communication, 

especially with peers located exactly in the same 

situation development; creates the conditions for 

the formation of a positive image of him I; signifi-
cantly alters his social status; helps build strong 

character and volitional qualities. 

 

 

 

Keywords: adolescents, adaptive sports, disabili-

ties, personality, life situation development 

По определению ВОЗ «инвалид – это ли-

цо, которое имеет нарушение здоровья со 

стойким расстройством функций организ-

ма, обусловленного заболеванием, по-

следствием травм и дефектами, приводя-

щее к ограничению жизнедеятельности». 

Ограничение жизнедеятельности лица 

проявляется в полной или частичной утра-

те им способности осуществлять самооб-

служивание, передвижение, ориентацию, 

общение, контроль своего поведения, а 

также заниматься трудовой деятельно-

стью. 

Физический недостаток, болезнь играют 

существенную роль в психическом разви-

тии в детском и подростковом возрасте, 

когда формируются отдельные психиче-

ские функции и личность в целом. 
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Л. С. Выготский [1] подчеркивал, что жиз-

ненная ситуация, в которой находится ре-

бенок с ограниченными возможностями 

здоровья, может исказить «обычный» 

путь его развития. «Ребенок, развитие ко-

торого осложнено дефектом, – отмечал 

автор, – не есть просто менее развитой, 

чем его нормальные сверстники, но иначе 

развитой... Дефективный ребенок пред-

ставляет качественно отличный своеоб-

разный тип развития... Непосредственное 

следствие дефекта – снижение социаль-

ной позиции ребенка; дефект реализуется 

как социальный вывих». 

Известно, что подростковый возраст даже 

у здоровых детей сам по себе является 

критическим, так как вносит определен-

ный разлад в физическом и психическом 

развитии, и может вызывать колебания 

настроения, повышенную возбудимость, 

депрессию, страхи, тревогу за свое буду-

щее. Характерными формами нарушения 

поведения могут стать либо уход в свои 

собственные переживания, замкнутость, 

либо вызывающая манера поведения. У 

подростков с ограниченными возможно-

стями дисгармония подросткового возрас-

та проявляется более резко и стойко, 

усложняя процессы социальной адапта-

ции. 

Одна из значимых для подростка является 

потребность в общении со сверстниками, 

которых не могут заменить родители. 

Изолированность от социальной среды, 

недостаток контактов в связи с болезнью 

усугубляют чувство одиночества. Такое 

длительное вынужденное «одиночество» 

может привести к трем последствиям: к 

вторичной задержке психического разви-

тия вследствие невозможности накопле-

ния необходимого познавательного и сен-

сорного опыта; развитию черт тормозимо-

сти и аутизма; к ранней десоциализации. 

Постоянное взаимодействие только со 

взрослыми обедняет духовную жизнь ре-

бенка, не дает ему возможности реализо-

вать естественные детские интересы и 

стремление дружить со сверстниками. 

Включение в занятия спортом существен-

но изменяют жизненную ситуацию разви-

тия подростка с ограниченными возмож-

ностями здоровья. Они помогают ему 

выйти за границы замкнутого внутреннего 

мира своих астенических переживаний в 

пространство социального взаимодей-

ствия с другими участниками спортивной 

деятельности. 

Преимущественная направленность пси-

хической активности на управлении двига-

тельными действиями в виде физических 

упражнений позволяет отвлечься от эмо-

циональных переживаний депрессивного 

характера, высокие физические и психиче-

ские нагрузки, сопровождающие соревно-

вательную деятельность, приводят к сни-

жению возбудимости, а ее позитивные 

результаты вселяют уверенность в своих 

силах и, как следствие, снижают тревогу за 

свое будущее. 

Спортивная деятельность по своей сущно-

сти и содержанию предполагает специфи-

ческие отношения соперничества и со-

трудничества с остальными участниками 

соревнований, взаимоотношения с бо-

лельщиками, организаторами соревнова-

ний, судьями. 

Включение подростка с ограниченными 

возможностями здоровья в занятия спор-

том существенно расширяет круг его об-

щения. Очень важно, что среди партнеров 

по общению преобладают его сверстники, 

находящиеся точно в такой же жизненной 

ситуации развития. Это создает условия 

для удовлетворения потребности в обще-

нии, для обогащения его навыками обще-

ния, развития эмоционально-чувственной 

и познавательной сферы, задействован-

ной в процессе межличностного и делово-

го общения, сопровождающего совмест-

ную со своими сверстниками спортивную 

деятельность. 
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Развитие самосознания, открытие своего 

внутреннего мира - процесс сложный, вы-

зывающий много тревожных, драматиче-

ских переживаний. Подросток, страдаю-

щий каким-либо недугом, переживает это 

вдвойне, осознание своих ограниченных 

возможностей формирует у него низкую 

самооценку, а это порождает чувство не-

уверенности в себе [2, 3]. Если подросток 

имеет видимые физические недостатки, 

чувство неполноценности будет усили-

ваться, поскольку внешний вид его суще-

ственно влияет на самоотношение. 

Участие подростка с ограниченными воз-

можностями здоровья в соревнованиях с 

подростками, имеющими такие же, как у 

него дефекты, создает условия для фор-

мирования него позитивного образа свое-

го Я. 

В процессе соревнований он фокусирует 

свое внимание не на своем физическом 

дефекте, который отличает его от здоро-

вых сверстников, а на соревновательных 

действиях и их результатах. 

Соревновательные успехи приводят к по-

вышению самооценки, росту самоуваже-

ния, уверенности в своих силах, к повы-

шению уровня притязаний и постановке 

новых боле трудных соревновательных 

целей. Соревновательный успех может 

быть абсолютным (когда одержана побе-

да над другими участниками соревнова-

ний) и относительным (когда одержана 

победа над собой). В обоих случаях влия-

ние победы является особо значимым для 

формирования у подростка позитивной Я-

концепции. 

Подросток начинает реже пользоваться 

механизмами психологической защиты, а 

осознаваемые и переживаемые в связи с 

этим внутриличностные противоречия 

становятся движущими силами психиче-

ского и физического развития. 

Принятие подростками с ограниченными 

возможностями здоровья роли «спортс-

мена» существенно изменяет его соци-

альный статус – от положения «отвергну-

того» другими людьми до положения 

«равного», а в случае больших побед – и 

«успешного». 

Позитивное самовоприятие, с одной сто-

роны, и позитивное восприятия со сторо-

ны ближайшего социального окружения 

снижают остроту проблемы в установле-

нии и развитии взаимоотношений с про-

тивоположным полом. 

Занятия спортом создают для подростка с 

ограниченными возможностями здоровья 

жизненную ситуацию, требующую боль-

шей самостоятельности, формирующую 

чувство ответственности за свое настоя-

щее и особенно будущее. 

Стремление к достижению успеха в сфере 

спорта в сочетании с желанием изменить 

жизненную ситуацию, в которой подро-

сток находится в связи с физическим де-

фектом или болезнью, выступает мощным 

мотивационным фактором, побуждаю-

щим к проявлению волевых усилий. Бла-

годаря этому занятия спортом выступает 

для подростка с ограниченными возмож-

ностями здоровья одним из наиболее эф-

фективных средств формирования сильно-

го характера и волевых качеств (целе-

устремленности, настойчивости и упор-

ства, самостоятельности). 

Таким образом, физический недостаток, 

болезнь играют существенную роль в пси-

хическом развитии в детском и подрост-

ковом возрасте, когда интенсивно форми-

руются отдельные психические функции и 

личность в целом. 

Систематические занятия спортом суще-

ственно изменяют жизненную ситуацию 

развития подростка с ограниченными 

возможностями здоровья. 

Включение подростка с ограниченными 

возможностями здоровья в спортивную 

деятельность: помогает выйти за границы 

замкнутого внутреннего мира своих асте-
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нических переживаний в пространство 

социального взаимодействия с другими 

участниками спортивной деятельности; 

позволяет отвлечься от эмоциональных 

переживаний депрессивного характера, 

приводят к снижению возбудимости; по-

вышает уверенность в своих силах, снижа-

ет тревогу за свое будущее; существенно 

расширяет круг его общения, особенно со 

сверстниками, находящимися точно в та-

кой же жизненной ситуации развития; со-

здает условия для формирования у него 

позитивного образа своего Я; существенно 

изменяет его социальный статус; способ-

ствует формированию сильного характера 

и волевых качеств (целеустремленности, 

настойчивости и упорства, самостоятель-

ности). 
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Аннотация. В XXI веке в спорте на первый 

план выдвигается проблема обучения трене-

ров методам социально-психологического 

обеспечения всех процессов и форм психоло-

гической работы со спортсменами и эффек-

тивному решению спортивно-

воспитательных задач с учетом закономер-

ностей межличностного общения в сов-
местной спортивной деятельности. Без 

стремления к комплексному развитию всех 

компетентностей, необходимых для профес-

сионального роста, тренер определяет круг 

наиболее важных сторон подготовленности 

спортивный команды, на которые он делает 

основной акцент. И когда опыт сформиро-

ван, он начинает постепенно становиться 

сдерживающим фактором, барьером на пу-

ти дальнейшего профессионального разви-

тия. 

Ключевые слова: спортивная команда, кол-

лектив, взаимоотношения в коллективе, 

социально-психологический климат, психоло-

гический климат, компетентности тренера, 

эмпатия 

Abstract. In the XXI century in the sport comes to 

the fore the problem of training of trainers meth-

ods of socio-psychological ensuring of all process-

es and forms of psychological work with athletes 

and effective solution to teaching task, taking into 

account patterns of interpersonal communication 

in joint sports activities. Without striving for the 

comprehensive development of all competencies 
required for professional growth, the trainer de-

termines the range of the most important aspects 

of training a sports team, on which he lays em-

phasis. And when the experience is formed, it be-

gins to gradually become a deterrent, a barrier to 

further professional development. 

 

 

Keywords: sports team, team, team relationships, 

socio-psychological climate, psychological climate, 

competence of trainer, empathy 

Спортивная команда представляет собой 

коллектив со своими психологическими 

особенностями, в котором между спортс-

менами складываются определенные от-

ношения. Создать хороший социально-

психологический климат в спортивном 

коллективе, подобрать команду так, чтобы 

все ее члены успешно взаимодействовали 

на поле, гармонировали между собой как 

личности, построить правильные взаимо-

отношения в коллективе большое искус-

ство и большой педагогический труд (Ю. А. 

Коломейцев). 

Практическая потребность комплектова-

ния спортивных коллективов, управления 

этими коллективами, формирования 

межличностных отношений ставит трене-

ров в весьма затруднительную ситуацию, 

где здравого смысла и педагогического 

мастерства уже явно не хватает, а требует-

ся знание психологических законов и за-
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кономерностей формирования социаль-

но-психологического климата коллектива. 

Благоприятный психологический климат 

не складывается сам собой, в особенно-

сти, если речь идет о детях, не имеющих 

достаточной социальной зрелости и жиз-

ненного опыта. В теории и методике под-

готовки футбольной команды, психологи-

ческая подготовка, как отдельного 

спортсмена, так и команды в целом пред-

ставляет собой скрытый резерв повыше-

ния эффективности соревновательной де-

ятельности, оптимизации учебно-

тренировочного процесса, формирования 

внутренней мотивации, развития личности 

и увеличения вариативности возможно-

стей управления коллективом (В. В. Бойко). 

Результаты и их обсуждение. Сложность 

управления заключается в специфичности 

объекта управления – спортивной коман-

ды, которая не имеет достаточно форма-

лизованной жесткой структуры взаимо-

действий и в которой очень многое зави-

сит от не формализуемых межличностных 

отношений, которые с трудом поддаются 

прямому воздействию и могут возникать 

спонтанно. Они возникают, когда для это-

го создаются соответствующие условия. 

Поэтому необходимо выделить такие при-

знаки групповой деятельности, которые 

можно произвольно изменять и тем са-

мым создавать необходимые для форми-

рования положительного социально-

психологического климата условия (Г.Д. 

Бабушкин). На рисунке 1 представлены 

слагаемые социально-психологического 

климата и факторы, на него влияющие. 

 

 

 

 

 

Рисунок 1 

Факторы, влияющие на формирование положительного  

социально-психологического климата в спортивной коман-

де 
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Оптимизация социально-

психологического климата в спортивной 

команде – важный ресурс ее игровой эф-

фективности. Специфика командной спор-

тивной деятельности требует от тренера 

постоянного анализа динамики отноше-

ний спортсменов с учетом их индивиду-

ально-психологических особенностей. Оп-

тимальный социально-психологический 

климат в спортивной команде оказывает 

прямое положительное влияние на эф-

фективность соревновательной деятель-

ности спортивной команды, а также на 

динамику раскрытия таланта отдельных 

спортсменов, которым необходима опре-

деленная атмосфера, чтобы проявлять 

свои способности в ходе соревнователь-

ных игр, чувствуя поддержку команды (В. 

А. Блинов). 

В рассмотрении данного вопроса мы по-

шли дальше и проанализировали воз-

можности тренера как компетентного 

специалиста решить проблему формиро-

вания положительного социально-

психологического климата. Компетент-

ность тренера в данном вопросе пред-

ставляется нам совокупностью специаль-

ных знаний, умений, навыков и психолого-

педагогических качеств личности, обеспе-

чивающей повышение эффективности ре-

шения профессионально-педагогических 

задач по совершенствованию подготов-

ленности спортсменов посредством целе-

направленного выстраивания межлич-

ностных отношений в спортивной коман-

де (Е. П. Ильин). 

По данным диагностирующего экспери-

мента, проведенного на курсах повыше-

ния квалификации спортивных тренеров, 

можно заключить, что лишь 26% практи-

кующих тренеров способны решать про-

блему саморазвития спортивного коллек-

тива и целенаправленно формировать 

положительный социально-

психологический климат в команде. Лишь 

17% – при этом основываются на знании 

психологии спортсменов и перцептивных 

способностях, что является необходимым 

условием высокого уровня сформирован-

ности данной компетентности. Решение 

этой задачи затрудняют дефицит научных 

исследований в области подготовки бу-

дущих тренеров к данной сфере деятель-

ности, отсутствие достаточно эффективных 

научно-практических разработок по под-

готовке тренеров к созданию детско-

юношеских спортивных коллективов. 

Рассматривая структуру компетентности 

тренера в создании положительного со-

циально-психологического климата в 

спортивной команде, можно выделить 

следующие компоненты: 1) мотивацион-

но-смысловой, характеризующий приня-

тие будущим тренером значимости дан-

ной сферы его профессиональной дея-

тельности; 2) когнитивный, включающий 

психолого-педагогические и специальные 

знания об особенностях спортивного кол-

лектива и закономерностях его формиро-

вания; 3) конструктивный, связанный с 

проектированием ситуаций поддержки 

психологического климата, со способно-

стью тренера планировать и организовы-

вать мероприятия по созданию положи-

тельного социально-психологического 

климата в ходе учебно-тренировочного 

процесса; 4) деятельностно-

организационный, предполагающий вла-

дения технологиями нормализации и 

поддержания социально-

психологического климата; 5) рефлексив-

ный, связанный с оценкой состояния и 

изменений в психологическом климате 

спортивной команды, с самоорганизацией 

и психологической саморегуляцией само-

го тренера. 

Анализ характеристик данного качества и 

наблюдений за его проявлениями позво-

лили выделить критерии сформированно-

сти данной компетентности: осознание 

значимости данной компетентности для 

профессионального тренера; знание тео-

ретических основ развития спортивного 

коллектива; наличие коммуникативных и 
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организаторских способностей; воспри-

имчивость тренера к внутреннему состоя-

нию спортсмена, к его личностной, цен-

ностно-смысловой сфере; умения контро-

лировать степень своего воздействия на 

другого человека («чувство меры»); уме-

ния своевременно и психологически 

обоснованно регулировать отношения 

между спортсменами и реализовывать их 

в продуктивной деятельности; перцептив-

ные умения, опыт эмпатии, педагогиче-

ской интуиции. 

Модель компетентности тренера в созда-

нии положительного социально-

психологического климата в спортивной 

команде представлена на схеме (рисунок 

2). 

 

 

 

 

 

Для экспериментального подтверждения 

необходимости формирования компе-

тентности в создании положительного 

социально-психологического климата у 

тренеров и определения направлений 

экспериментальной работы нами был 

проведен сравнительный анализ уровня 

развития рефлексивного компонента дан-

ной компетентности у студентов и трене-

ров по футболу, имеющих определенный 

опыт работы (II и III квалификационные 

категории). Исследование проводилось на 

базе НФ «ПовГАФКСиТ» «Центр повыше-

ния квалификации», в рамках курса по-

вышения квалификации. 

Данное исследование показало, что нали-

чие практического опыта работы не всегда 

определяет уровень компетентности в 

социально-психологической сфере работы 

со спортивной командой. Причиной здесь 

может выступать то, что приобретенный в 

ходе практической деятельности опыт 

предполагает наполнение профессио-

нальных ситуаций личностным смыслом и 

закрепляет выполнение одних ситуаций в 

ущерб другим. 

Следующим шагом стало тестирование 

тренеров и студентов по методикам, ре-

зультаты которых отражают сформиро-

Рисунок 2 

Модель компетентности тренера в создании положитель-

ного социально-психологического климата 
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ванность рефлексивного компонента ком-

петентности в создании положительного 

социально-психологического климата: тест 

«Знаете ли вы психологию юных спортс-

менов» и тест на выявление уровня эмпа-

тических способностей (В.В. Бойко) [2]. В 

тестировании приняли участие 25 тренера 

по футболу II и III квалификационной кате-

гории и студенты 2-4 курсов НФ «ПовГАФ-

КСиТ», специализации – футбол. 

Интерес представляют результаты второго 

теста. Мы сравнили показатели эмпатиче-

ских способностей тренеров, имеющих 

профессиональный опыт работы с коман-

дами не менее трех лет и студентов, 

участвующих в экспериментальной про-

грамме. Этот тест предполагает диффе-

ренциацию результатов по нескольким 

составляющим эмпатических способно-

стей, таких как: рациональный канал эм-

патии; эмоциональный канал эмпатии; 

интуитивный канал эмпатии; установки, 

способствующие эмпатии; проникающая 

способность эмпатии; идентификация в 

эмпатии. Результаты представлены в таб-

лице 1. 

 

Таблица 1 

Сравнительный анализ уровня развития эмпатических способностей 

Характеристики эмпатических способно-

стей 

Превосходство ср. арифм. по группам в % 

тренеры студенты 

Рациональный канал эмпатии 23,4 
 

Эмоциональный канал эмпатии 
 

14,3 

Интуитивный канал эмпатии 2,7 
 

Проникающая способность эмпатии 17,1 
 

Идентификация в эмпатии 
 

7,6 

Установки, способствующие эмпатии 
 

3,9 

 

Разница средних показателей набранных 

единиц, выраженная в %, показывает пре-

восходство в различных характеристиках 

эмпатических способностей, выражен-

ность одного из каналов эмпатии у групп 

респондентов. Общий уровень эмпатиче-

ских способностей у тренеров средний, но, 

анализируя данные таблицы, можно от-

метить, что они превосходят студентов по 

уровню развитости рационального канала 

эмпатии на 23,4 % и по проникающей спо-

собности эмпатии на 17,1 %. 

Эти характеристики эмпатических способ-

ностей являются наиболее важными для 

профессиональной деятельности тренера. 

Рациональный канал эмпатии характери-

зует направленность внимания, восприя-

тия и мышления эмпатирующего на сущ-

ность другого человека – его состояние, 

проблемы, поведение, что является важ-

ным компонентом для восприимчивости 

тренера внутреннего состояния спортсме-

на и возможности психологического воз-

действия на него. 

Проникающая способность в эмпатии от-

ражает коммуникативные свойства трене-

ра, которое позволяет создать атмосферу 

открытости, доверительности, положи-

тельного настроя в общении. Оптимиза-

ция общения спортсменов и создание 

благоприятной атмосферы в коллективе 

зависит от коммуникативной компетент-

ности самого тренера, поэтому данное 

свойство также является определяющим в 

готовности к созданию положительного 

социально-психологического климата в 

спортивной команде. 

Студенты достоверно превосходят про-

фессиональных тренеров в таких компо-
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нентах эмпатии, как эмоциональный ка-

нал эмпатии и идентификация в эмпатии, 

которые позволяют отождествлять себя с 

собеседником, чувствовать себя на его 

месте и устанавливать эмоциональное 

соответствие. Это важные элементы для 

осуществления первоначального контакта 

с группой при умении в дальнейшем ра-

ционально использовать эти процессы для 

управления спортсменами. 

Проведенное тестирование доказывает, 

что практический опыт работы вносит свои 

коррективы в структуру сформированно-

сти компонентов изучаемой компетентно-

сти и определяет направления для разви-

тия необходимых способностей и умений 

будущих тренеров. 

В заключении можно отметить, что рас-

сматриваемая компетентность является 

значимой частью профессионального ма-

стерства спортивного тренера, и сформи-

рованность всех ее компонентов позволя-

ет системно и педагогически обоснованно 

вести работу по созданию положительно-

го социально-психологического климата в 

спортивной команде, что в итоге повыша-

ет эффективность тренировочной и сорев-

новательной деятельности. Данное 

направление перспективно для использо-

вания в системе подготовки будущих тре-

неров к созданию и поддержанию поло-

жительного социально-психологического 

климата в спортивной команде как одного 

из приоритетных направлений професси-

онального образования специалиста спор-

тивной сферы. 
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Аннотация. В настоящее время в спорте 

равных по своим физическим, техническим, 

тактическим возможностям спортсменов, 

как правило, выигрывает тот, кто лучше 

умеет управлять своим психическим состоя-

нием, кто психологически более устойчив 

против воздействия различных стресс-

факторов, кто обладает способностью к 

самоконтролю и саморегуляции. В статье в 

результате исследования рассмотрены пси-

хологические состояния и разработана ме-

тодика обучения навыкам саморегуляции, 

которая позволит повысить эффектив-

ность тренировочной и соревновательной 

деятельности юных лыжников. 

Ключевые слова: юные лыжники, психическое 

состояние, саморегуляция, соревнователь-

ный период, спортивные результаты 

Abstract. Currently, the sport equal in their physi-

cal, technical, tactical abilities of athletes, usually 

wins the one who is best able to manage their 

mental state, who are psychologically more re-

sistant to the impact of various stressors, who has 

the ability to self-control and self-regulation. In an 

article in the study examined the psychological 

state and the method of self-learning skills, which 

will improve the effectiveness of training and 

competitive activity of young skiers. 

 

 

 

Keywords: young skiers, mental state, self-

regulation, competition period, sports scores 

Введение (актуальность). В настоящее 

время в спорте равных по своим физиче-

ским, техническим, тактическим возмож-

ностям спортсменов, как правило, выиг-

рывает тот, кто лучше умеет управлять 

своим психическим состоянием, кто пси-

хологически более устойчив против воз-

действия различных стресс-факторов, кто 

обладает способностью к самоконтролю и 

саморегуляции. Не вызывает сомнения тот 

факт, что психологическая подготовлен-

ность спортсменов к соревнованиям явля-

ется необходимым и важнейшим компо-

нентом его общей готовности [1, с. 4]. 

Психологическая подготовка спортсмена к 

соревнованиям направлена на то, чтобы 

обеспечить психическую готовность 

спортсмена к деятельности в напряжен-

ных соревновательных условиях. Одной из 

ее задач является создание у спортсмена 

такого психического состояния перед стар-

том, которое позволяет ему в максималь-

но возможной степени реализовать в дан-

ном выступлении все свои потенциальные 

возможности [3, с. 50]. 

Возникновение неблагоприятных эмоци-

ональных состояний, как обусловленных 

отрицательными свойствами личности, 
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так и ситуативных, вызванных экстре-

мальными (особо сложными) условиями 

деятельности, делает необходимой раз-

работку средств их предупреждения и ре-

гуляции, а также воспитания эмоциональ-

ных свойств личности, способствующих 

высокой эмоциональной устойчивости. 

Таким образом, важное место в учебно-

тренировочном процессе юных лыжни-

ков-гонщиков должно занимать формиро-

вание психического состояния готовности 

к соревновательной и тренировочной дея-

тельности, особенно на этапе углубленной 

тренировки в период значительного уве-

личения объема и интенсивности трени-

ровочных и соревновательных нагрузок [2, 

с. 49]. 

Методы и организация исследования. В 

начале соревновательного периода про-

водилось тестирование уровня тревожно-

сти юных лыжников-гонщиков. В данном 

исследовании применялся тест-оценка Ч. 

Спилбергера – Ю. Ханина. Цель данного 

теста определить у испытуемых одно из 

основных состояний на данный момент – 

тревожность. 

Уровень тревожности оценивался как вы-

сокий, если испытуемый набирал 13 и бо-

лее баллов. Таким образом, для каждой 

группы испытуемых был получен ряд по-

казателей, характеризующих особенности 

проявления тревожности. 

У лыжников контрольной группы уровень 

тревожности высокий (14,8) и он недосто-

верно отличается от этого показателя у 

лыжников экспериментальной группы 

(14,2), что, по-видимому, может указывать 

на малую степень влияния данного пока-

зателя на спортивный результат. 

Уровень развития психологического со-

стояния с целью повышения результатив-

ности спортивной деятельности лыжни-

ков-гонщиков целесообразноо оптимизи-

ровать, используя для этого аутотренинг. 

Для этого мы предложили методику фор-

мирования навыков саморегуляции пси-

хического состояния у юных лыжников, 

которая включала три этапа: ознакоми-

тельный, подготовительный, основной 

(таблица 1). 

Контроль эффективности применения 

предложенной методики саморегуляции 

основывался на изучении динамики пока-

зателей ситуативной тревожности (рису-

нок 1). 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Исследование динамики показателей 

ситуативной тревожности юных лыжни-

ков-гонщиков в период проведения педа-

гогического эксперимента показало, что 

при реализации разработанной методики 

были выявлены значимые изменения. 

Лыжники экспериментальной группы зна-

чительно улучшили показатели уровня 

тревожности с 14,2 до 10,4 балла. У 

спортсменов контрольной группы показа-

тели снизились с 14,8 до 13,1 балла, но все 

равно оценивались как высокий уровень 

тревожности (методика не применялась). 

Эффективность применения предложен-

ной методики саморегуляции основывал-

ся на изучении динамики показателей си-

туативной тревожности, а также соревно-

вательной деятельности юных лыжников-

гонщиков до и после применения методи-

ки. 

Прирост спортивных результатов на про-

тяжении соревновательного периода не 

стабильный, не имеет однонаправленную 

динамику как у спортсменов эксперимен-

тальной, так и у спортсменов контрольной 

групп. 
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Таблица 1 

Методика обучения навыкам саморегуляции юных лыжников-гонщиков 

Этапы Задачи Средства 
Методические ре-

комендации 

О
зн
ак
о
м
и
те
л
ьн
ы
й
 (
м
ай

–
и
ю
н
ь)

 

1. Формирование положи-

тельной мотивации к заняти-
ям аутотренингом 

Беседа о влиянии приемов 
саморегуляции на орга-

низм и деятельность 
спортсмена 

30 мин в форме 

кратких  сообще-
ний 

2. Выработка умения расслаб-
лять мышцы 

Упражнения на напряже-

ние и расслабления раз-
личных групп мышц 

Включать в ввод-
ную или заключи-

тельную часть тре-
нировок 3–4 раза в 
неделю 

3. Отработка ритма дыхания 
Варианты дыхательных 

упражнений 

4. Освоение упражнений ауто-

генной тренировки 

Прослушивание успокаи-
вающей музыки, стан-

дартные формулы ауто-
генной тренировки (АТ) 

10–15 мин 2–3 ра-

за в неделю 

5. Формирование умения 
дифференцировать ощущения 

Рефлексия состояний, 

ощущений, запись само-
отчета в своих ощущениях 
в дневниках 

После упражнений 

на расслабление и 
аутотренинга 

П
о
д
го
то
ви

те
ль
н
ы
й
 (
ав
гу
ст
–
о
кт
я
б
р
ь)

 

1. Совершенствование техни-
ческих функций, обуславли-
вающих развитие навыков 

психорегуляции 

Психотехнические игры 

Включать в ввод-
ную или заключи-
тельную часть тре-

нировок 

2. Выробка  навыков произ-
вольного сосредоточения 

внимания: зрительных, слухо-
вых, тактильных 

Прослушивание успокаи-
вающей музыки. упраж-

нения для активизации 
вниманий 

Перед началом 

сеанса аутогенной 
тренировки 

3. Освоение аутогенной тре-
нировкой в целом 

Стандартные формулы 

аутогенной тренировки 
(АТ) 

Определение 

формул для каж-
дого и самовну-
шение их за 3 дня 

до и непосред-
ственно перед со-

ревнованем 

4. Знакомство с психоформи-
рующей тренировкой (ПФТ) в 

целом 

Составление формул са-

мовнушения 

О
сн
о
вн

о
й
. Р
еа
ли

за
ц
и
я 
и
 с
та
б
и
ли

за
ц
и
я 

(н
о
яб

рь
–м

ар
т)

 

1. Совершенствование навы-
ков сомарегуляции 

Формулы АТ и ПФТ  

2. Отработка навыков словес-
ного внушения 

Самоубеждение, само-

внушение, самоприказ, 
информационные воздей-

ствия 
Перед соревнова-
нием 

3. Формирование мотиваци-
онных установок на соревно-

вательную деятельность 

Формулы самовнушения 

4. Совершенствование психо-
формирующей тренировки 

Словесные формулы, об-
разные представления 

5. Обеспечение оптимального 
психического состояния 

АТ и ПФТ 

3–4 раза в неделю 

перед соревнова-
нием 
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Применение методики саморегуляции 

психического состояния юных лыжников-

гонщиков в соревновательном периоде 

позволило оптимизировать уровень ситуа-

тивной тревожности у спортсменов экспе-

риментальной группы и повысить каче-

ство их психологической подготовки, что 

способствовало росту спортивного ма-

стерства и более успешному выступлению 

на соревнованиях по сравнению с лыжни-

ками контрольной группы. 

Спортсмены, у которых наблюдалось 

уменьшение уровня тревожности, высту-

пали более стабильно на протяжении все-

го соревновательного периода. 

Выводы. Результаты проведенного иссле-

дования позволили экспериментально 

обосновать эффективность методики са-

морегуляции психического состояния 

юных лыжников, предусматривающей 

последовательное овладение средствами, 

приемам и навыками реализации вер-

бальных, образных, физических упражне-

ний и психотехнических игр, объединен-

ных в стандартные формулы саморегуля-

ции психического состояния определен-

ной целевой направленности. 

При психологической подготовке лыжника 

на первый план выдвигаются его индиви-

дуальные качества; поэтому тренер дол-

жен быть достаточно эрудирован в обла-

сти психологии, педагогики, физиологии и 

врачебного контроля с тем, чтобы доско-

нально изучить своего подопечного и 

наиболее индивидуализировать подго-

товку с учетом его способностей и условий 

их развития [4, с. 23]. 
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Сравнение показателей тревожно-

сти юных лыжников до и после при-

менения методики 
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Аннотация. В статье представлена акту-

альность и методы работы, определены 

главные цели психологии спорта. Показано 

что, психологический климат играет важную 

роль в успешном обучении и достижении вы-

соких результатов профессиональной дея-

тельности спортивной команды. Проведен 

анализ научной и специальной литературы 

по теме статьи, рассмотрены основные 

психологические проблемы, которые могут 

возникать между членами спортивных ко-

манд, приведены факторы, обуславливающие 

совместимость членов команды, а также 

факторы, которые могут способствовать 

развитию психологического климата спор-

тивной команды. Сделаны выводы и пер-

спективы дальнейших исследований в данном 

направлении. 

Ключевые слова: спортивная команда, пси-

хологический климат, психологические про-

блемы, коллектив, тренер 

Abstract. The article describes the topical charac-

ter of the chosen problem for studies and deter-

mines the main targets of psychology of sport. We 

rationalize that the psychological climate pays an 

important role in the success of training and the 

high results of the sport team. The analysis on 

scientific and specialized literature related to the 

topic is carried out. Moreover, the basic psycho-

logical problems which may raise within the sport 

team, the factors which stipulate the compatibility 

within the sport team and the factors which help 

the psychological climate development are re-

ported. The current article concludes on the ana-

lyzed materials and outlines the opportunities for 

the further researches. 

 

Keywords: sport team, psychological climate, 

psychological problems, team, trainer 

Актуальность работы. Главными целями 

психологии спорта является изучение пси-

хологических закономерностей формиро-

вания у спортсменов и команд спортивно-

го мастерства и качеств, необходимых для 

участия в соревнованиях и достижение 

наилучшего результата, а также разработ-

ка психологически обоснованных методов 

тренировки и подготовки к соревновани-

ям [2]. Любая спортивная команда может 

столкнуться с трудностями психологиче-

ского климата на пути своего становления 

и будущих побед. Они возникают вслед-

ствие неоптимальных решений относи-

тельно тренировочной и соревнователь-

ной деятельностей, комплектации несов-

местимых членов команды, их подготовки 

и т.д. Поэтому в нашей статье мы рассмот-

рим основные психологические пробле-

мы, которые могут возникнуть между чле-

нами спортивной команды, их причины и 

сущность. Покажем основные стадии раз-

вития спортивного коллектива, факторы 

влияния на психологический климат в ко-

манде. 

Методы исследования. В работе исполь-

зовались общепринятые методы исследо-

вания, которые включали в себя изучение 
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и обобщение литературных источников, 

анализ и синтез, индукцию и дедукцию. 

Результаты исследования. Подобно лю-

бой малой группе, спортивная команда 

характеризуется межличностными отно-

шениями ее членов. Эти отношения могут 

быть формально четко регламентированы 

контрактом с клубом или быть практиче-

ски несущественными, например, в ко-

мандах, которые создаются из игроков во 

время отдыха. Стоит выделить хотя бы три 

вида формальных отношений: жесткого 

членства, умеренно структурированного 

членства и свободного членства. Приме-

ром первого являются профессиональные 

команды, примером второго - школьные 

команды, примером третьего - команды 

из отдыхающих, группы случайных людей 

во время массовых культурных мероприя-

тий. 

С другой стороны, между членами команд 

могут быть неформальные, дружеские, 

товарищеские отношения и хорошее иг-

ровое понимания, которое выработано 

годами тренировок, и именно эти отно-

шения будут составлять основу взаимо-

действия во время игры. 

В данном случае критерием взаимодей-

ствия может быть проявление симпатий 

или антипатий, степень реализации субъ-

ективных, неформальных отношений, 

эмоционального переживания спортив-

ных ситуаций [5]. 

Симпатия – это устойчивое одобрительное 

эмоциональное отношение и соответ-

ствующее поведение на основе совпаде-

ния взглядов, интересов, нравственных 

идеалов. 

Антипатия – это стойкое неприязненное, 

неодобрительное эмоциональное отно-

шение и соответствующее поведение на 

основе несовпадения взглядов, интересов, 

нравственных идеалов. 

Специфика вида спорта или соревнова-

тельного упражнения может потребовать 

от участников соревнований или сотруд-

ничества, внесения своего вклада в успех 

команды (как в стрельбе, метаниях, 

прыжках, эстафетах), или взаимодействия 

(как в баскетболе, хоккее, футболе, волей-

боле). При этом главным условием взаи-

модействия становится соответствующая 

степень организованности команды. Если 

для победы в лыжной эстафете достаточ-

но проявить индивидуальное мастерство 

и желание успешного выступления всех 

членов команды, то для победы в боль-

шинстве спортивных игр или других видов 

соревнований в экипажах этих факторов 

может быть недостаточно. Для этого нуж-

но овладеть приемами совместных дей-

ствий. Во многих видах спорта возможен 

выбор между сотрудничеством и взаимо-

действием. Например, в теннисе, бадмин-

тоне известно немало игроков, которые не 

могут похвастаться индивидуальными по-

бедами, но успешно выступают в парах, 

имеют победы над прославленными чем-

пионами в одиночных разрядах [1]. 

Каждый коллектив проходит несколько 

стадий развития – становление, наивыс-

шая форма развития и угасание. 

Во время становления в уже скомплекто-

ванной команде в результате селекции и 

мониторинга информации о поступках, 

взглядах, целях, личностных качеств чле-

нов команды формируются группы еди-

номышленников со своей кооперативной 

системой ценностей и межличностных 

отношений. 

Обычно наивысшая форма развития со-

провождается общим подъемом настрое-

ния в момент успешного выступления, но 

длится она недолго. 

Угасанию способствует общий спад 

напряженности, мобилизационной готов-

ности, мотивации после окончания сорев-

нований. В команде наблюдается значи-

тельное снижение влияния психологиче-

ского климата на эффективность трениро-



 

811 
 

вочной и соревновательной деятельно-

стей [3]. 

Часто все попытки тренера команды 

включить какого-либо игрока в опреде-

ленное сочетание с другими игроками 

(игровое звено) становятся неуспешными, 

хотя в другом сочетании этот же игрок по-

казывает хорошую слаженность и взаимо-

понимание с партнерами. В первом случае 

отсутствует, а во втором имеет место пси-

хологическая совместимость данного 

спортсмена с другими членами команды. 

Только при наличии такой сплоченности 

игрок может показать в совместной дея-

тельности все свои положительные инди-

видуальные качества. 

Совместимость членов спортивной ко-

манды обусловлена такими факторами: 

1. Наличием у спортсменов функци-

ональной совместимости, т. е. психоло-

гических и психофизиологических данных, 

облегчающих совместную игровую дея-

тельность. Если два игрока выполняют 

совместное игровое действие (например, 

быструю комбинацию нападения в хок-

кее), однако у одного медленная реакция 

и неточная обработка информации, а дру-

гой реагирует быстро и с первого взгляда 

правильно оценивает ситуацию, возник-

шую в игре, такие игроки несовместимы, 

они не могут добиться успеха в совмест-

ных действиях: в них отсутствует нужная 

степень коммуникативности в выполне-

нии совместных действий. Характер и осо-

бенность коммуникативных отношений 

участников группы должны соответство-

вать тем задачам и условиям, которые 

ставит перед ними данная спортивная де-

ятельность. При этом нужно учитывать не 

только внутригрупповые функциональные 

связи, но и динамику их использования, а 

также характер информационной направ-

ленности - односторонний или взаимный. 

Функциональные (основанные на психо-

физиологической совместимости) взаи-

моотношения - главные в спортивной дея-

тельности во взаимодействии игроков. 

Поэтому поиск адекватной функциональ-

ной структуры будущей деятельности при 

решении тактических задач и соответ-

ствующий подбор команды является не-

обходимым условием и залогом даль-

нейшего совершенствования спортивного 

мастерства команды. 

2. Характером межличностных отно-

шений, сложившихся между членами ко-

манды. Практика подтверждает, что до-

вольно часто та или иная команда, кото-

рая уступает технико-тактическим мастер-

ством другой, более сильной команде, 

добивается убедительной победы. В таких 

случаях говорят, что команда выиграла за 

счет дружбы и моральной сплоченности 

ее членов. Система личностных взаимоот-

ношений создает для спортсменов усло-

вия не только заинтересованности, но и 

удовольствие от пребывания в таком 

спортивном коллективе. Дружба, спло-

ченность спортивного коллектива, без ко-

торых немыслимы достижения в спорте 

определяются совместимостью в личност-

ном аспекте (установки, чувства, привыч-

ки, направленность личности, моральные 

принципы и т.д.) [6]. 

Много тренеров, учитывая этот важный 

факт, добиваются высокой сыгранности 

команды учитывая не только игровые и 

психологические особенности спортсме-

нов, но и их личностные качества. В усло-

виях современного развития спорта 

управление и руководство командой со 

стороны тренера невозможно без учета 

факторов совместимости членов команды. 

При этом различают психофизиологиче-

ские и социально-психологические фак-

торы совместимости. 

Под психофизиологической совместимо-

стью понимают соответствие людей по 

возрасту, уровню физического и сенсомо-

торного развития, по степени подготовки, 

тренированности, по проявлению основ-

ных свойств нервной системы и т.д. Сле-
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довательно, психофизиологическая сов-

местимость зависит от многих факторов: 

это и чисто физические и физиологические 

особенности (рост, сила, выносливость, 

здоровье и т. п.), это и особенности про-

цессов восприятия, мышления, внимания, 

памяти, эмоций и т.д. 

Социально-психологическая совмести-

мость основывается на общих целях, ин-

тересах и установках членов спортивного 

коллектива, единстве ценностных ориен-

таций и направленности личности членов 

коллектива, на особенности социального 

типа поведения, отношении к выполняе-

мой работе, к товарищам по команде и 

т.д. [4]. 

Проанализировав выше изложенное, 

можно сказать, что для благоприятного 

развития психологического климата спор-

тивной команды присущи: групповая 

сплоченность, высокий уровень профес-

сиональной подготовленности игроков, 

своевременность решения конфликтных 

ситуаций в коллективе, дружеские отно-

шения между тренером и членами спор-

тивной команды, коллективное обсужде-

ние вариантов важнейших решений, кри-

тика и самокритика, распределения возна-

граждений за профессиональные дости-

жения и др. 

Для неблагоприятного психологического 

климата коллектива присущи: опоздание 

или отсутствие на тренировках, неточное 

выполнение указаний тренера, частые 

нарушения дисциплины, конфликты меж-

ду членами команды и нежелание их ре-

шения, слабая активность при обсуждении 

специальных вопросов относительно ко-

мандной деятельности. 

Таким образом, психологический климат 

играет важную роль в успешном обучении 

и достижении высоких результатов про-

фессиональной деятельности спортивной 

команды. 

Выводы и перспективы дальнейших ис-

следований. Благодаря проведенному 

анализу научной и специальной литерату-

ры по теме статьи нами рассмотрены ос-

новные психологические проблемы, кото-

рые могут возникать между членами 

спортивных команд, приведены факторы, 

обуславливающие совместимость членов 

команды, а также факторы, которые могут 

способствовать развитию психологическо-

го климата спортивной команды. Перспек-

тивным для дальнейших исследований 

может быть рассмотрение функции тре-

нера, как руководителя команды и типы 

тренеров-руководителей в спортивной 

деятельности. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-

ются вопросы, связанные с причинами, пре-

пятствующими французам заниматься 

спортом. Устанавливается, что одной из 

основных причин является стоимость спор-

тивных занятий, выявляются возможные 

пути решения этой проблемы. В ходе иссле-

дования анализируются факторы, мотиви-

рующие людей к занятиям спортом, а также 

проводится классификация людей, занимаю-

щихся спортом. Выводы, проведенные на ос-

новании статистических данных о физиче-

ской активности французов, могут быть 

полезными для развития спортивной дея-

тельности россиян. 

Ключевые слова: анализ, статистика, виды 

физической активности, факторы, мотиви-

рующие людей 

Abstract. This article discusses questions related 

to the causes that prevent the French do sport. 

The one of the main reasons is the price of sports 

activities, there are possible solutions to this prob-

lem. The study analyzes the factors that motivate 

people to do sport, there is classification of people 

involved in sport. Finally, on the basis of statistical 

data by physical activity of the French, may be 

useful for the development of sports activities of 

Russian. 

 

 

Keywords: the analysis, the statistics, the forms of 

physical activity, the factors of people motivation 

Занятия спортом являются важнейшей 

составляющей здорового образа жизни, в 

связи с чем, исследования, посвященные 

вовлечению населения в спортивную ак-

тивность, получают все большее распро-

странение во многих странах. Согласно 

статистическим данным 2014 года число 

французов, занимающихся спортом, оста-

ется стабильным (59%), несмотря на труд-

ную экономическую ситуацию в стране [1]. 

В начале 2010 года 65% французов старше 

15 лет утверждали, что занимаются спор-

том, по меньшей мере, один раз в неде-

лю. Эта цифра увеличивается до 89% с уче-

том людей, которые занимаются спортом 

регулярно или в период отпуска, каникул. 

На основании этих данных может сло-

житься впечатление о том, что во Франции 

не существует никаких проблем, препят-

ствующих населению заниматься спортом 

и физическими нагрузками. Однако ис-

следование 2010 года выявило связь 

между занятиями спортом и социальным 

профилем человека. Так, например, среди 

людей, наименее вовлеченных в физиче-

скую активность, большую часть состав-

ляют женщины, люди с ограниченными 

физическими возможностями, малообес-

печенные слои населения, а также пожи-

лые люди. Таким образом, пол, возраст, 

уровень дохода являются факторами, вли-

яющими на занятия спортом. В своем ис-

следовании Л. С. Засимова, Д. А. Локтев 

приходят к выводу о том, что занятия 

спортом связаны с доходами индивидов 

[2: 486]. 
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Целью статьи является выявление факто-

ров, препятствующих занятиям спортом, а 

также исследование возможных путей 

решения этой проблемы. Анализ матери-

альных, социальных, физических препят-

ствий позволит привлечь внимание обще-

ственности к необходимости доступности 

спорта. С этой целью во Франции прово-

дилось исследование, включающее в себя 

опрос спортсменов, руководителей спор-

тивных клубов, региональных технических 

советников. Поскольку на территории ре-

гиона Иль-де-Франс, где проводилось ис-

следование, основными видами спорта 

являются теннис, футбол, гольф, дзюдо, 

гандбол и конный спорт, было принято 

решение проанализировать именно эти 

виды с точки зрения их финансовой до-

ступности, индивидуальной или групповой 

практики, занятий в зале или на свежем 

воздухе и т.д. 

Согласно исследованию 2010 года наибо-

лее распространенные виды физической 

активности во Франции это ходьба (68%), 

плавание (40%), велосипед (33%). Это объ-

ясняется их общими характерными черта-

ми: это индивидуальный вид спорта, не-

дорогой, не требующий специального 

оборудования. Опрос 2014 года показал, 

что 55% французов занимаются самостоя-

тельно, 25 % посещают спортивные клубы, 

секции, а 20 % населения Франции зани-

маются как самостоятельно, так и в клу-

бах. 

Среди факторов, мотивирующих людей к 

занятиям спортом, были названы под-

держание здоровья, проведение досуга, 

возможность общения с другими людьми, 

соревновательный момент. Опрос фран-

цузов, занимающихся спортом в клубах, 

выявил, что их основные мотивирующие 

факторы следующие: участие в соревно-

ваниях, возможность иметь регулярную 

практику и обучение, специальную подго-

товку. На вопрос «Почему вы занимаетесь 

самостоятельно, а не в спортивном клу-

бе?» опрашиваемые дали следующие ва-

рианты ответов: «Это удобнее по расписа-

нию», «Занимаюсь нерегулярно», «Это 

дешевле». Стоимость, являясь одной из 

названных причин, трудно оценить объек-

тивно. Финансовые вложения в занятия 

спортом варьируют в зависимости от вида 

спорта. Так, во Франции к доступным ви-

дам спорта относят легкую атлетику, пла-

вание, футбол, гандбол. Что касается до-

рогих видов спорта, к которым относят 

гольф, конный спорт, лыжи, параплане-

ризм, дайвинг, то это объясняется необхо-

димостью в специальной инфраструктуре, 

в профессиональном, дорогостоящем 

оборудовании, иногда требованием о 

наличии документа, подтверждающего 

разрешение заниматься этим видом спор-

та. Рассчитывая расходы, связанные с за-

нятиями спортом, необходимо учитывать 

ежегодный взнос, обновление спортивно-

го инвентаря, расходы, связанные с уча-

стием в соревнованиях, поездки. 

Согласно региональному управлению по 

делам молодежи, спорта и социальной 

работе Иль-де-Франс, выделяют четыре 

типа людей, занимающихся спортом. Пер-

вый тип составляют «зависимые от спор-

та», т.е. люди, в жизни которых спорт иг-

рает важную роль, практикующие еже-

дневные занятия. Часто эти люди начали 

заниматься спортом в детстве и продол-

жают эти занятия в сознательном воз-

расте, когда спорт является неотъемлемой 

частью их образа жизни. Этот тип людей 

выражает готовность выделить часть свое-

го бюджета, а также большое количество 

времени на занятия спортом. Поскольку 

представитель этого типа проявляет инте-

рес к различным видам спорта, то на его 

выбор оказывает влияние стоимость заня-

тий, расписание, близость местоположе-

ния. Главное для такого человека это воз-

можность заниматься спортом. 

Ко второму типу относятся «увлеченные 

одним видом спорта», которые в отличие 

от первого типа, интересуются лишь од-

ним видом физической активности. Они 
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интенсивно занимаются спортом, часто 

носящим соревновательный характер. 

Речь идет о мужчинах и женщинах любого 

возраста, относящихся к различным соци-

альным слоям. Их финансовые вложения 

могут быть значительными, учитывая ин-

тенсивность занятий, а также выбранный 

вид спорта. Например, верховая езда со-

провождается не только содержанием 

лошади, но часто и её покупкой. 

Третий тип составляет «приверженец 

непрофессиональных занятий спортом». 

Он не проявляет фанатизма по отноше-

нию к конкретному виду спорта, так же, 

как и к спорту в целом. Этот человек за-

нимается достаточно регулярно, но не ин-

тенсивно. Для него спорт представляет 

собой развлечение, досуг, общение, а не 

возможность участия в соревнованиях. 

Сюда относят мужчин, женщин, иногда 

семейные пары, занимающиеся вместе. 

Этот тип обычно выбирает гольф, теннис 

или футбол, выделяя часть бюджета на 

занятия спортом, полагая, что это затраты 

на развлечения. Таким образом, для них 

это возможность встретиться с друзьями, 

посетить кафе после занятия или провести 

отпуск, занимаясь спортивным туризмом. 

Последний тип называется «спортсмен-

любитель» или «воскресный спортсмен». 

Эти люди занимаются спортом нерегуляр-

но, например, покупают абонемент в 

спортивный клуб, однако бывают в нем 

редко. Эту группу составляют представи-

тели любой социальной категории, в жиз-

ни которых наступают моменты, отодви-

гающие занятия спортом на задний план: 

учеба, рождение детей, смена работы и 

т.д. 

Среди основных критериев, определяю-

щих выбор вида спорта, французами были 

названы интерес к этому виду спорта, 

возможность заниматься совместно с дру-

гом, коллегой, близость места занятий, 

удобное расписание, доступная стоимость 

занятий. Погодные условия, климат, чрез-

мерная стоимость занятий, экипировки, 

неудобное расписание – составляют ос-

новные препятствия для занятий спортом. 

Поскольку стоимость занятий является 

одной из причин, препятствующих заняти-

ям спортом, необходимо проанализиро-

вать возможные варианты решения дан-

ной проблемы. С целью уменьшения рас-

ходов клиентов и увеличения количества 

любителей спорта необходимо, чтобы 

спортивные клубы выдавали спортивную 

одежду, обувь, снаряжение, например, 

теннисную ракетку, кимоно на время за-

нятия. Что касается групповых видов спор-

та, спортивные клубы должны обладать 

транспортными средствами с целью до-

ставки участников на места соревнований. 

Необходимо создать условия с целью по-

лучения права оплачивать занятия спор-

том дешевле или права на дополнитель-

ные бесплатные занятия. К таким услови-

ям можно отнести работу в качестве ар-

битра во время матча, занятия спортом с 

малышами, уход за лошадями, уборка 

конюшен и т.п. 

Таким образом, на основании исследова-

ний было выявлено, что одной из основ-

ных причин, препятствующих французам 

заниматься спортом, является стоимость 

спортивных занятий, а также были выяв-

лены возможные пути решения этой про-

блемы. Выводы, проведенные на основа-

нии статистических данных о физической 

активности французов, могут быть полез-

ными для развития спортивной деятель-

ности россиян. 
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Аннотация. В статье изучаются факторы, 

влияющие на формирование всесторонне 

гармонично развитой личности. Также, рас-

сматриваются нравственные качества, спо-

собствующие здоровому образу жизни, и вли-

яющие на формирование личностных ка-

честв, которые включают несколько со-

ставляющих: гуманистическое воспитание; 

воспитание нравственных качеств; воспи-

тание эстетических качеств; воспитание 

волевых качеств; воспитание трудовых ка-

честв. 

Ключевые слова: здоровье, физическое 

воспитание, интерес, подражание, гумани-

стическое воспитание; воспитание нрав-

ственных качеств; воспитание эстетиче-

ских качеств; воспитание волевых качеств; 

воспитание трудовых качеств 

Abstract. This article examines the factors affect-

ing the formation of a comprehensive harmoni-

ously developed personality. Also considered mor-

al qualities conducive to a healthy lifestyle, influ-

ence the formation of personality traits that 

should consist of several components: the human-

istic education; education of moral qualities; edu-

cation of aesthetic qualities; education volitional 

qualities; raising labor quality. 

 

Keywords: health, physical education, interest, 
imitation, humanistic education; education of 

moral qualities; education of aesthetic qualities; 

education volitional qualities; raising labor quality 

Физическая культура и спорт – основные 

составляющие здорового образа жизни. 

Систематические и регулярные занятия 

физической культурой позволяют разви-

вать умственную и физическую работо-

способность, социальную активность и 

долголетие. 

Высокий уровень заболеваемости различ-

ных систем организма человека обуслав-

ливается многими факторами, в том числе 

значительную роль оказывает неблаго-

приятное состояние окружающей среды. В 

формировании всесторонне гармонично 

развитой личности в сфере физической 

культуры важное место отводится по-

движным играм. В отечественной психо-

логической, педагогической и специаль-

ной литературе подвижные игры рассмат-

риваются как основное средство и метод 

физического воспитания школьников. Рас-

смотрим более подробно влияние по-

движных игр на формирование гармонич-

но развитой личности. 

Правильная, рациональная дозировка 

объема и интенсивности физической 

нагрузки в подвижной игре, чередование 

нагрузки и отдыха способствуют своевре-

менному восстановлению организма и 

тем самым повышают работоспособность 

школьников. 

Как средство физического воспитания по-

движная игра оказывает огромное оздо-

ровительное, образовательное и воспита-
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тельное воздействие на школьников. 

Оздоровительное воздействие подвиж-

ных игр на организм заключается в том, 

что в их содержание входят самые разно-

образные движения (ходьба, бег, прыжки, 

метания, лазания, ползания), которые ис-

пользуются в самых разнообразных игро-

вых ситуациях. Разнообразные двигатель-

ные действия активизируют дыхание, кро-

вообращение, улучшают обменные про-

цессы. Подвижные игры являются также и 

незаменимым средством воспитания и 

совершенствования психофизических ка-

честв, таких, как сила, воля, скорость, вы-

носливость, ловкость, смелость, коорди-

нация движений и др. 

Оздоровительный эффект увеличивается 

при проведении подвижных игр на све-

жем воздухе, а проведение их в разное 

время года, способствует одновременно и 

закаливанию занимающихся. Эмоцио-

нальный подъем при проведении по-

движных игр благотворно влияет на пси-

хику школьников, а также способствует 

улучшению координации движений за-

нимающихся, более точной ориентировке 

в пространстве, более четкой координа-

ции движений в сложных игровых ситуа-

циях, что в свою очередь приводит к раз-

витию волевой сферы, так как в ходе игры 

приходится преодолевать различные 

трудности. 

Оздоровительное значение подвижных 

игр проявляется и в том, что они являются 

средством снижения гиподинамии, сред-

ством активного отдыха после длительной 

умственной деятельности. В специальных 

лечебных учреждениях подвижные игры 

применяются также для восстановления 

здоровья лиц, имеющих небольшие от-

клонения от нормы. Образовательное 

значение подвижных игр заключается в 

том, что они обеспечивают усвоение си-

стематизированных знаний; способствуют 

формированию жизненно важных дви-

гательных умений и навыков, развивают 

двигательные способности, в то же время 

подвижные игры способствуют формиро-

ванию устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой, одновременно 

развивают наблюдательность, сооб-

разительность, умение анализировать, 

сопоставлять и обобщать увиденное, 

формируют волевые качества, развивают 

самообладание, выдержку, умение кон-

тролировать свои поступки. В процессе 

подвижных игр активизируется память, 

развивается мышление и воображение, 

каждый учится анализировать свои по-

ступки и поступки своих товарищей в игре, 

занимающиеся учатся честности, искрен-

ности, они учатся дружить, помогать, со-

переживать. Подвижные игры способству-

ет накоплению организаторских знаний, 

умений и навыков. В то же время игры с 

песнями, стихами, считалками пополняют 

словарный запас, обогащают речь уча-

щейся молодежи, приобщают к нацио-

нальной культуре, способствуют их куль-

турному развитию, знакомят с обрядами и 

обычаями других народов. Руководство 

подвижной игрой способствует воспита-

нию «активной творческой личности». 

Привлечение школьников к составлению 

вариантов игр и развитие умения само-

стоятельно организовывать подвижные 

игры, а также умение придумывать новые 

подвижные игры способствует дальней-

шему развитию творческих способностей 

занимающихся. Таким образом, каждая 

подвижная игра является одновременно 

средством и методом развития творче-

ства. 

Неблагополучная экологическая обста-

новка, оказывая негативное воздействие 

на окружающую среду, вызывает наруше-

ние физиологических систем организма, 

что в свою очередь сказывается на общем 

ухудшении состояния здоровья населения 

и, в частности, на здоровье школьников, и 

значительно влияет на снижение общего 

уровня здоровья, а также их физического 

и физиологического развития. Исходным 

для определения термина «здоровье» 
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является определение, приведенное в 

Уставе Всемирной организации 

здравоохранения: «Здоровье является 

состоянием полного физического, 

душевного и социального благополучия, а 

не только отсутствием болезней и 

физических дефектов». 

Здоровье характеризуется биологическим 

потенциалом (наследственными 

возможностями), физиологическими 

резервами жизнедеятельности, 

нормальным психическим состоянием и 

социальными возможностями реализации 

человеком всех задатков (генетически 

детерминируемых) выделяют три типа 

здоровья: 

 «индивидуальное здоровье» 

(человек, личность); 

 «здоровье группы» (семья, 

профессиональная группа, 

«страта – слой»); 

 «здоровье населения» 

(популяционное, общественное). 

В соответствие с типом здоровья 

выработаны показатели, посредством 

которых дается качественная и 

количественная характеристика. 

Выделяют здоровье психологическое, 

определяющее душевное, эмоциональное 

как устойчивое эмоционально-

положительное самочувствие человека, 

основой которого является 

удовлетворение основных возрастных 

потребностей: биологических и 

социальных благополучие детей 

дошкольного возраста. Обобщенный 

портрет психологически здорового 

человека – это творческий, 

жизнерадостный, веселый, открытый 

человек, познающий себя и окружающий 

мир не только разумом, но и чувствами, 

интуицией. Такой человек берет 

ответственность за свою жизнь, находится 

в постоянном развитии.Основу 

психологического здоровья составляет 

полноценное психическое развитие детей 

на всех этапах. 

Психологическое здоровье следует 

рассматривать с точки зрения духовного 

богатства личности, ориентации на 

абсолютные ценности (доброту, красоту, 

истину). 

Здоровье человека закладывается в 

детстве и, согласно данных научных 

исследований, оно обусловливается на 

50% - образом жизни, на 20% – 

наследственностью, на 20% – состоянием 

окружающей среды и примерно на 10% – 

возможностями медицины и 

здравоохранения. Важное место в 

сохранении здоровья занимает 

физическая культура и спорт. 

Поскольку ни одно существующее 

определение понятия здоровья не 

признается эталонным, о состоянии 

здоровья человека судят на основании 

объективных данных, полученных в 

результате антропометрических 

(физическое развитие), клинико-

физиологических (физическая 

подготовленность) и лабораторных 

исследований, соотнесенных со 

среднестатистическими показателями с 

учетом половозрастных, 

профессиональных, временных, эколого-

этнических и других поправок. 

В настоящее время вырабатывается 

количественно-качественное измерение 

здоровья. Выделяются до 5 уровней 

здоровья (рейтинг здоровья: от простого 

выживания до полноценной здоровой 

жизни (отличное здоровье). 

Определение уровня здоровья имеет 

большое практическое значение, т.к. 

позволяет решать большой спектр 

проблем: от профессионального отбора 

до назначения рационального режима 

двигательной активности, питания, отдыха 

и т.п. 
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К показателям здоровья населения 

относятся: рождаемость и смертность, 

инвалидизация и продолжительность 

жизни, заболеваемость и 

мертворожденность и т.д. 

Здоровье человека в значительной мере 

зависит от существующих в обществе 

систем ценностей, определяющих смысл 

жизни. Здоровье является личной и 

общественной ценностью. Формирование 

такой установки на собственное здоровье 

занимается новая отрасль знания, 

получившая название «валеология» - 

наука о здоровье. 

Понятие «здоровый образ жизни» 

однозначно не определено: 

рассматривают здоровый образ жизни как 

глобальную социальную проблему, 

составную часть жизни общества в целом. 

Здоровыйобраз жизни рассматривают с 

точки зрения сознания, психологии 

человека, мотивации. Имеются и другие 

точки зрения: например, медико-

биологическая; но резкой грани между 

ними нет, т.к. они нацелены на решение 

одной проблемы – укрепление здоровья 

индивидуума. 

Здоровый образ жизни – это 

«результирующая действий многих 

внутренних и внешних факторов, 

объективных и субъективных условий, 

благоприятно влияющих на состояние 

здоровья». Здоровый образ жизни 

является предпосылкой для развития 

других сторон жизнедеятельности 

человека, достижения им активного 

долголетия и полноценного выполнения 

социальных функций. 

Большое значение в создании 

благоприятных условий для 

формирования у дошкольников 

представлений о здоровом образе жизни 

играет система дошкольного 

образования.Проблемане только 

медицинская, но и педагогическая, так как 

правильно организованная 

воспитательно-образовательная работа с 

детьми нередко в большей степени, чем 

все медико-гигиенические мероприятия, 

обеспечивает формирование здоровья и 

здорового образа жизни. На образование, 

как социальный способ обеспечения 

наследования культуры, социализации и 

развития личности, возложена надежда 

государственной политики по 

формированию индивидуальной культуры 

здорового образа жизни подрастающего 

поколения, как одной из основных 

составляющих национальной культуры 

здорового образа жизни. 

В государственной политике Узбекистана 

вопросы развития физической культуры и 

спорта, воспитание здорового поколения 

имеют приоритетное направление. Физи-

ческая культура и спорт – неотъемлемая 

часть общей культуры народа, основа 

обеспечения физического и нравственного 

совершенствования каждого человека. 

Формирование гармонично развитой лич-

ности на наш взгляд, возможно только с 

помощью комплексного подхода. Воспи-

танию нравственных качеств способствует 

здоровый образ жизни, влияющий на 

формирование личностных качеств, кото-

рые должны состоять из нескольких со-

ставляющих: гуманистическое воспитание 

(патриотизм, справедливость и т.д.); вос-

питание нравственных качеств (честность, 

ответственность и т.д.); воспитание эстети-

ческих качеств (аккуратность, образован-

ность и т.д.); воспитание волевых качеств 

(смелость, настойчивость и т.д.); воспита-

ние трудовых качеств (трудолюбие, упор-

ство и т.д.). 

Фундамент здоровья и положительного 

отношения к физической культуре закла-

дывается в детские годы. Вопросы, свя-

занные со здоровьем необходимо рас-

сматривать с широких позиций. Как из-

вестно, на здоровье человека оказывают 

влияние многие факторы: социальные, 
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биологические, физические, психические, 

духовные. Ухудшающееся здоровье мо-

лодого поколения во всем мире диктует 

необходимость заняться этой проблемой 

безотлагательно. Необходимо сформиро-

вать интерес к здоровому образу жизни, 

так чтобы каждый человек с детских лет 

обладал знаниями в области физической 

культуры и спорта, личной гигиены, раци-

онального питания, заботился о своем фи-

зическом совершенстве. 

Очень важно превратить физическую 

культуру и спорт в ежедневную потреб-

ность каждого человека. Физическое вос-

питание в школе должно реализовывать-

ся: 

 как на практических занятиях, так 

и через урочные формы теорети-

ческих занятий (последние необ-

ходимо внедрять в учебный про-

цесс); 

 через дополнительные (факуль-

тативные) занятия, в том числе с 

учащимися, имеющими отклоне-

ния в состоянии здоровья (груп-

пы ЛФК); 

 через физкультурно-

оздоровительные мероприятия в 

режиме дня; 

 внеклассные и внешкольные 

формы занятий (спортивные сек-

ции, занятия в ДЮСШ, СДЮШОР, 

самостоятельные занятия); 

 спортивно-массовые и физкуль-

турно-оздоровительные меро-

приятия (УГГ, оздоровительный 

бег, шейпинг, пилатес, степ-

аэробика, йога, стретчинг). 

Необходимо обеспечить каждому учаще-

муся двигательную активность не менее 

12 часов в неделю. Оптимальный двига-

тельный режим с помощью систематиче-

ских занятий физической культурой и 

спортом - это отличное средство укрепле-

ния здоровья, повышения работоспособ-

ности, долголетия. 

Здоровый образ жизни содержит также 

самый важный компонент – личную гиги-

ену, которая включает в себя рациональ-

ный суточный режим, уход за телом, гиги-

ену одежды и обуви. Необходимыми со-

ставляющими здорового образа жизни 

также являются: правильное чередование 

работы и отдыха, регулярное и полноцен-

ное питание, длительный и полноценный 

сон (незаменимый вид отдыха). Рацио-

нальное правильное питание также явля-

ется неоспоримым компонентом здорово-

го образа жизни, так как в свою очередь 

обеспечивает правильный рост и развитие 

организма, способствует сохранению здо-

ровья, продлению жизни. 

Нравственное воспитание в спорте тесно 

взаимосвязано эстетическим воспитанием 

и спортивной этикой. Воспитание эстети-

ческого совершенства в спорте происхо-

дит ежедневно и закрепляется с помощью 

различных средств: использование слова, 

показа упражнений, соревнования, 

оформление мест занятий, а также кол-

лективное (командное) посещение теат-

ров, музеев, выставок. 

Занятия физической культурой и спортом 

способствуют приобретению учащейся 

молодежи нравственных качеств: форми-

рование потребности в здоровом образе 

жизни; воспитание уважения к старшему 

поколению;  формирование потребности к 

выполнению поручений, освоение правил 

поведения спортсмена; ознакомление со 

спортивными традициями; освоение 

принципов международного спортивного 

движения; изучение спортивной этики; 

воспитание коллективного взаимодей-

ствия; воспитание трудолюбия; формиро-

вание чувства ответственности; формиро-

вание эстетических качеств личности. 

С помощью регулярных занятий физиче-

ской культурой и спортом на протяжении 

всей жизни решаются такие жизненно-
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важные, но в тоже время, простые на пер-

вый взгляд задачи, такие как: 

 целенаправленное развитие фи-

зических способностей у детей, 

подростков и молодежи; 

 сохранение приобретенного 

фонда двигательных умений и 

навыков, улучшение состояния 

здоровья в среднем и зрелом 

возрасте; 

 поддержание здоровья и профи-

лактика неблагоприятных воз-

растных изменений в пожилом 

возрасте. 

Таким образом, физическая культура и 

спорт обладают мощным потенциалом 

оздоровительного и воспитательного воз-

действия, являются фактором и условием 

формирования гармонично развитой лич-

ности, обеспечивают воспитание жизнен-

но необходимых и социально-личностно 

значимых качеств даже у детей, прожи-

вающих в экологически неблагоприятных 

условиях. 
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Аннотация. В статье рассмотрены пробле-

мы психической нагрузки, оказывающей воз-

действие на организм и психику учащихся 

старших классов в условиях профильного обу-

чения и подготовки к получению высшего 
профессионального образования. На основе 

теоретического анализа и эксперименталь-

ных наблюдений определены факторы, сни-

жающие успешность овладения старшеклас-

сниками общей программой образования, 

профильным обучением и элективными кур-

сами. В качестве решающей причины, обу-

славливающей состояние психического здо-

ровья старшеклассников, может выступить 

неадекватная величина психической нагрузки. 

Ключевые слова: психическая нагрузка, физи-

ческое развитие, гиподинамия 

Abstract. The article considers the problems of 

mental stress that affect the body and mind of 

senior pupils in conditions of profile education and 

training to higher professional education. On the 

basis of theoretical analysis and experimental 
observations, the factors that reduce the success 

of mastering the high school common curriculum, 

core learning and elective courses. As the decisive 

reasons for the mental health of high school stu-

dents, may be an inadequate amount of mental 

stress. 

 

 

Keywords: mental workload, physical develop-

ment, physical inactivity 

Переход учащихся старших классов к 

углублённому и качественному овладе-

нию элективных и профильных программ, 

курсов, повышение уровня их готовности к 

дальнейшему обучению в высшей школе, 

жесткому режиму, другой системе отно-

шений прав и обязанностей, повышает 

величину психической нагрузки и увели-

чивает влияние на организм и психику 

старшеклассников, что может привести к 

ухудшению здоровья учащихся и отрица-

тельно сказаться на дальнейшем ходе их 

психического и физического развития и 

обучаемости. 

Чтобы избежать подобных последствий, 

необходимо на этапе старшего школьного 

возраста уделять особое внимание фор-

мированию психического и физического 

здоровья, как важному условию безбо-

лезненного перехода к следующей ступе-

ни – получению высшего профессиональ-

ного образования. 

Особое внимание в рамках функциониро-

вания психолого-педагогической, медико-

социальной службы школьного учрежде-

ния, должно уделяться психологическому 

сопровождению учебной деятельности 

старшеклассников. Увеличение психиче-

ских нагрузок в старшей школе предъяв-

ляет организму учащегося высокие требо-

вания [1]. 

Гиподинамия, эмоциональный диском-

форт, соревновательность, слабая инфор-

мированность в профессиональном само-

определении, высокая сила влияния 

внешних мотивов в выборе профиля обу-

чения, доминирующая сила мотивации 

избегания неудачи,  обеднение содержа-



 

824 
 

ния физического развития в сочетании с 

высокими психическими нагрузками на 

организм, жестко регламентированные 

формы поведения – все это в совокупно-

сти приводит учащегося к повышенной 

тревожности, снижается способность про-

извольно концентрировать внимание, 

резко сменяется настроение, нарушается 

сон, снижается физическая и умственная 

работоспособность, наконец, теряется ин-

терес к выбранному профилю школьной 

программы, появляется дифференциро-

ванная  установка: «Может, не то посове-

товали или не то выбрал?..». 

Поэтому необходимо проведение ком-

плексной оценки психического и физиче-

ского здоровья старшеклассников, а также 

уровня функционального резерва систем 

организма. Важным является определе-

ние диагностических критериев измене-

ния состояния организма под влиянием 

учебных и психических нагрузок в разные 

периоды учебно-воспитательного процес-

са. 

Основная цель старшей ступени общего 

образования – всестороннее общее разви-

тие старшеклассника, задаваемое госу-

дарственным стандартом в полном объе-

ме в соответствии с потенциальными воз-

растными возможностями и спецификой 

старшего подросткового возраста как са-

моценного периода жизни человека. Та-

кая цель должна обеспечить общую и 

специальную готовность к переходу на 

профильное обучение. Поэтому одной из 

главных задач на старшей ступени школы 

является обеспечение общей готовности к 

профильному обучению в школе, к тому, 

чтобы выпускник плавно, безболезненно, 

без каких-либо негативных последствий 

для своего умственного и физического 

развития вошел в студенческую или про-

фессиональную жизнь. 

Неосведомленность педагога о состоянии 

психического здоровья учащегося являет-

ся одной из существенных причин педаго-

гических ошибок. Она может выразиться в 

неумении педагога найти правильный ин-

дивидуально-психологический подход к 

учащемуся, связать воедино факторы фи-

зического и психического развития ребен-

ка, их взаимовлияние друг на друга, зна-

чимость этого влияния в процессе овладе-

ния учащимся углублёнными программа-

ми обучения. 

Состояние психического здоровья старше-

классников в условиях профильного обу-

чения – это стартовая позиция, которая и 

определит во многом правильность и 

успешность выбора профессионального 

пути. 

Под психической нагрузкой в учебной дея-

тельности мы понимаем произвольный 

процесс регуляции воздействующих на 

личность учащихся внешних и внутренних 

условий, направленный на самоактуали-

зацию и самореализацию потенциальных 

способностей в целях повышения уровня 

готовности к специфической деятельности 

и творческой активности [1]. Психическая 

нагрузка является обязательным атрибу-

том учебной деятельности. 

На основе теоретического анализа, экспе-

риментальных наблюдений основными 

составляющими детерминирующими 

особенности и величину психической 

нагрузки, оказывающей воздействия на 

организм и психику человека являются: 

информационно-операциональная, ситу-

ативная и личностная [2]. 

Информационно-операциональная со-

ставляющая, в основном, определяется 

особенностями внешних условий. Каждый 

вид образовательной деятельности имеет 

свои информационно-операциональные 

особенности, в соответствии с современ-

ными стратегиями, целями, методикой 

преподавания дисциплины (согласно-

учебному плану, программе по предмету, 

учебника, календарно-тематического пла-

на, плана урока и т.д.) в содержании обра-

зования. 
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Для большинства профессий умственного 

труда характерна, в настоящее время, 

большая информационная нагрузка с де-

фицитом времени, возросшей ответствен-

ностью каждого работника независимо 

субординационному и иерархическому 

статусу, малоподвижным образом жизни, 

с высокой эмоциональной напряженно-

стью. Ученые установили, что эти особен-

ности умственного труда при их длитель-

ном воздействии отрицательно сказыва-

ются на качество деятельности и состоя-

нии здоровья, обуславливают высокую 

частоту сердечно-сосудистых и психосо-

матических заболеваний, снижают их ра-

ботоспособность. При этом каждый кон-

кретный вид деятельности составляет соб-

ственную структуру информационно-

операциональных особенностей психиче-

ской нагрузки непосредственно оказыва-

ющий воздействие на организм и психику 

человека. Например, структура информа-

ционно-операциональной составляющей 

учебного процесса учителя-предметника 

определяется – скоростью приема, пере-

работки и принятия решения, сложностью 

выполняемых заданий, частотой прини-

маемых ответственных решений, возник-

новением проблемных ситуаций, време-

нем активного и пассивного слушания; 

числом производимых движений; необ-

ходимостью самоконтроля регулируемых 

параметров; характеристиками монотон-

ности труда (количество операций, дея-

тельность однообразных операций, число 

приемов в операции и т.д.);  сменностью 

труда с учётом возрастно-полового ди-

морфизма; существующим режимом тру-

да и отдыха; степенью напряжения анали-

заторных функций (зрения, слуха, вести-

булярного аппарата и т.д.) и др. 

Эти составляющие особенности учебной 

деятельности человека, определяют со 

своей стороны напряженность тех или 

иных психических функций, а также зна-

чение тех или иных психических качеств, 

специализированных чувств, умений при 

ее осуществлении. 

Ситуативная составляющая. Оценка 

происходящих событий под углом зрения 

потребностей, признаваемых человеком 

ценностей, целей, к достижению которых 

он стремиться, порождает различные 

жизненные ситуации – трудные, экстре-

мальные, опасные, проблемные, критиче-

ские. Особое внимание учеными акценти-

руется на тех ситуациях, которые разви-

вают способности обучающегося, его 

субъективный опыт, переживания, креа-

тивность, рефлексию. Согласно модели 

учебной деятельности, предложенной В.В. 

Давыдовым, синонимом учебной ситуа-

ции является учебная задача [1]. Учебная 

деятельность состоит в основном из ре-

шения дидактических и воспитательных 

задач, направленных на разрешение про-

тиворечий в процессе обучения и воспи-

тания и обеспечивающих сдвиги в этой 

области. Решение задач в профильном 

обучении учащихся применяется сравни-

тельно недавно, но в последние годы 

данная методика активно разрабатывает-

ся. Так, с позиции задачного подхода В.В. 

Серикова [1] при конструировании содер-

жания урока выделяются предметные за-

дачи, конструктивные задачи, личностно 

ориентированные задачи. 

В настоящее время существует несколько 

вариантов классификаций учебных (педа-

гогических) задач. Так, например, их делят 

на: теоретические задачи, не требующие 

практических действий от учащихся и ре-

шаемые на интеллектуальном уровне; 

практические задачи, отличающиеся 

наглядностью, формирующие педагогиче-

ские умения и навыки. Согласно другой 

классификации, учебные задачи делят на: 

1) задачи-ситуации, которые фор-

мулируются, а затем решаются 

путём анализа конкретной педа-

гогической ситуации; 
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2) абстрагированные задачи, вклю-

чающие в себя противоречивый 

диалог, спорное утверждение 

или сопоставление теоретиче-

ских положений. 

Хорошо известна таксономия задач по Б. 

С. Блуму. Роль учебных задач в препода-

вании психологии изучала Д. А. Толлинге-

рова. 

Обучающая стратегия репродуктивного 

обучения (предметно-ориентированный 

подход) ориентирована преимущественно 

на использование в процессе обучения 

репродуктивных задач: задачи, требую-

щие воспроизведения знаний и задачи, 

требующие простых мыслительных дей-

ствий (описание и систематизация фак-

тов). 

Обучающая стратегия продуктивного 

творческого обучения (личностно-

ориентированный подход) ориентирована 

на использование продуктивных задач: 

задачи, предполагающие порождение 

определенных речевых высказываний для 

выражения продуктивного мыслительного 

акта (реферат, сочинение, оригинальный 

научный текст); задачи на продуктивное 

мышление; рефлексивные задачи (по 

В. Я. Ляудис). 

С точки зрения В. Я. Ляудис, не может 

быть оптимальной ориентация препода-

вателей преимущественно на репродук-

тивные задачи, либо на продуктивные за-

дачи. Наиболее верным на начальном 

этапе будет подход к выбору из таксоно-

мии смешанных задач, но постепенное 

увеличение доли продуктивных задач. 

Кроме учебных ситуаций-задач учёных 

интересует с позиций здоровьесберегаю-

щих технологий в условиях учебной дея-

тельности ситуации, которые демобили-

зуют, разрушают целостность личности, 

адекватность «Я», смысл жизни человека, 

определенным образом ухудшая здоро-

вье человека [2]. К особой категории пси-

хических явлений для здоровья человека 

относятся критические ситуации. 

Ученые отмечают, что критические ситуа-

ции, требуют от человека различной внут-

ренней работы. Разного рода стрессовые 

реакции часто проявляются в виде пре-

дельной активации внутренних ресурсов 

личности, отстаивающей свои прежние 

возможности реализации жизненных за-

мыслов. Более трудные ситуации могут 

потребовать от человека пересмотра 

уровня своих жизненных хотений и пере-

стройки своего духовного, психического Я. 

Личностная составляющая в основном 

определяются внутренними условиями. 

Эффективность оказания психологической 

помощи во многом зависит от того, умеет 

ли психолог, врач, педагог рассматривать 

учебную деятельность учащихся через 

призму личностно-ориентированного 

подхода. 

Формирование личностной готовности 

предполагает, что при организации учеб-

но-воспитательного процесса максималь-

но должны учитываться индивидуально-

типологические и индивидуально-

психологические особенности развития 

учащихся. Это мотивационно-волевое от-

ношение к учебной деятельности, моти-

вация достижения успеха и избегания не-

удач; наличие познавательной потребно-

сти и творческой активности в получении 

знаний и уровень теоретической подго-

товки в области психологии; способность к 

процессам самообразования, саморазви-

тия, самовоспитания на основе рефлек-

сивного мышления, осознания, осмысле-

ния, переосмысления процесса и резуль-

татов собственной деятельности; уровень 

методико-практических умений и навыков 

и др. 

Таким образом, указывая на особенности 

составляющих величину психической 

нагрузки, воздействующей на здоровье 

старшеклассника, можно сказать, что, чем 

больше отрицательных факторов в ин-
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формационно-операциональной, ситуа-

тивной и личностной составляющих, тем 

больше величина воздействия психиче-

ской нагрузки на организм и психические 

проявления учащегося. Атмосфера совре-

менного профильного обучения склады-

вается из совокупности психических и фи-

зических нагрузок, предъявляющих но-

вые, усложненные требования не только к 

интеллектуальным возможностям ребен-

ка, но и к его личности в целом. Большие 

информационные нагрузки длительное 

время воздействуют на организм учащих-

ся, интенсивность их в течение учебного 

года особенно велика в выпускных про-

фильных классах и усугубляется на фоне 

гиподинамии, значительного нервно-

эмоционального напряжения, неблаго-

приятной экологической обстановки. Фак-

тором, снижающим успешность овладе-

ния старшеклассниками общей програм-

мой образования, профильным обучени-

ем и элективными курсами может быть 

плохое состояние психического здоровья. 

В качестве решающей причины, обуслав-

ливающей состояние психического здоро-

вья старшеклассников, может выступить 

неадекватная величина психической 

нагрузки. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

особенности физической подготовленности 

детей среднего школьного возраста, приве-

дены результаты экспериментальной рабо-

ты по выявлению уровня физической подго-

товленности детей среднего школьного воз-

раста. 

Ключевые слова: физическая культура, сред-

ний школьный возраст, физическая подго-

товленность, физические качества 

Abstract. The article discusses the features of 

physical readiness of middle school age children, 

results of experimental work on the identification 

of the level of physical fitness of middle school age 

children. 

Keywords: physical education, middle school age, 

physical readiness, motor skills 

Введение. В настоящее время происходит 

процесс критического осмысления многих 

теоретических и практических положений 

в области физического воспитания под-

растающего поколения в рамках образо-

вательной программы. Резкое ухудшение 

здоровья детей, отмечаемое многими ав-

торами, связано именно со школой и яв-

ляется следствием существующей систе-

мы образования, сегодняшних стандартов 

обучения и воспитания. С каждым годом 

возрастает интерес к исследованиям, свя-

занным с изучением физической подго-

товленности школьников. Это обусловле-

но, прежде всего, ее взаимосвязью с пока-

заниями умственной работоспособности и 

трудовой деятельности. 

Универсальным средством сохранения и 

укрепления здоровья является двигатель-

ная активность. Анализ двигательной ак-

тивности детей школьного возраста пока-

зал, что ее объем составляет лишь 35-40% 

возрастной потребности в движениях. 

Анализ научно-методической литературы 

по проблеме исследования показал, что в 

настоящее время существует объективное 

противоречие между необходимостью 

изучения физической подготовленности 

детей среднего школьного возраста, с од-

ной стороны, и отсутствием исследова-

тельских данных, с другой стороны. 

Данное противоречие обозначило тему 

исследования, проблема которого сфор-

мулирована следующим образом: каковы 

особенности физической подготовленно-

сти детей среднего школьного возраста? 

Решение данной проблемы составляет 

цель исследования. 

Объект исследования: учебно-

воспитательный процесс по физическому 

воспитанию. Предмет исследования: фи-

зическая подготовленность детей средне-

го школьного возраста. 

mailto:tanyaant79@mail.ru


 

830 
 

Обозначенные выше проблема, цель и 

гипотеза исследования обусловили поста-

новку следующих задач: 

1. Провести анализ педагогической 

и научно-методической литера-

туры по проблеме исследования. 

2. Определить уровень физической 

подготовленности детей средне-

го школьного возраста. 

Методы исследования: анализ и изучение 

литературных данных, анализ докумен-

тальных материалов; контрольные испы-

тания; педагогический эксперимент; ме-

тод математической обработки. 

Результаты исследования. Опытно-

экспериментальная работа проводилась в 

течение сентября – ноября 2015-2016 

учебного года. Эксперимент проводился 

на базе МБОУ СОШ № 18 города Чебокса-

ры. В эксперименте приняло участие 46 

учащихся 5 и 8 классов. 

В данном исследовании опытно-

экспериментальной проверке подвергся 

процесс физической подготовленности 

детей среднего школьного возраста. Уро-

вень физической подготовленности детей 

среднего школьного возраста определял-

ся с помощью следующих контрольных 

упражнений (тестов): челночный бег 4х9 м 

(сек); прыжок в длину с места (см); наклон 

вперед из положения сидя (см); подтяги-

вания на высокой перекладине из виса 

(мальчики), на низкой перекладине из 

виса лежа (девочки) (кол-во раз). 

Уровень развития физических качеств у 

детей среднего школьного возраста, 

определялся в ходе исследования, срав-

нивались средние результаты, получен-

ные в ходе тестирования по каждому те-

сту. Определялись уровни физической 

подготовленности учащихся по каждому 

контрольному упражнению. 

Данные, полученные при проведении те-

стирования физической подготовленности 

детей среднего школьного возраста, све-

дены в таблице 1. 

 

Таблица 1 

Результаты тестирования физической подготовленности детей среднего 
школьного возраста 

Контрольные упражне-
ния 

5 класс (М±m) 8 класс (М±m) 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки 

Челночный бег 4х9 м, сек 11,42±1,08 11,04±0,58 10,58±1,21 11,69±0,96 

Прыжок в длину с места, 
см 

157,1±12,85 147,29±18,85 200,31±17,59 161,06±20,15 

Наклон вперед из поло-
жения сидя, см 

7,5±1,9 11,86±3,72 9,92±1,89 15,25±2,59 

Подтягивания на высо-

кой перекладине из ви-
са, кол-во раз 

3,2±1,03 - 4,92±2,4 - 

Подтягивания на низкой 

перекладине из виса ле-
жа, кол-во раз 

- 7,86±2,54 - 8,56±4,46 

Результаты исследования уровня физиче-

ской подготовленности детей среднего 

школьного возраста позволили получить 

следующие данные, представленные в 

таблицах 2 и 3. 

Рассмотрим полученные результаты по-

дробнее. В таблице 2 представлены ре-
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зультаты уровня физической подготов- ленности детей 5 класса. 

 

Таблица 2 

Уровень физической подготовленности детей 5 класса 

У
р
о
вн
и
 ф
и
зи
че
-

ск
о
й
 п
о
д
го
то
вл
ен
-

н
о
ст
и

 челночный бег 4х9 м 
прыжок в длину с 

места 

подтягивания из ви-са 
на перекл. (мал.), из 
виса на низк. перекл. 

(дев) 

наклон вперед из 
положения сидя 

Мальчики Девочки Мальчики Девочки Мальчики Девочки Мальчики Девочки 
Кол-
во 

% 
Кол-
во 

% 
Кол-
во 

% 
Кол-
во 

% 
Кол-
во 

% 
Кол-
во 

% 
Кол-
во 

% 
Кол-
во 

% 

Низкий 3 30 - - 1 10 2 29 - - - - - - - - 

Ниже 

среднего 
3 30 1 14 5 50 2 29 6 60 5 71 2 20 - - 

Средний 2 20 - - 4 40 3 42 4 40 2 29 5 50 4 57 

Выше 
среднего 

- - - - - - - - - - - - 2 20 1 14 

Высокий 2 20 6 86 - - - - - - - - 1 10 2 29 

 

Таблица 3 

Уровень физической подготовленности детей 8 класса 

У
р
о
вн
и
 ф
и
зи
че
ск
о
й
 

п
о
д
го
то
вл
ен
н
о
ст
и

 

челночный бег 4х9 м 
прыжок в длину с 

места 

подтягивания из ви-са 

на перекл. (мал.), из 
виса на низк. перекл. 

(дев) 

наклон вперед из 
положения сидя 

Мальчи-

ки 
Девочки 

Мальчи-

ки 
Девочки 

Мальчи-

ки 
Девочки 

Мальчи-

ки 
Девочки 

Кол
-во 

% 
Кол
-во 

% 
Кол
-во 

% 
Кол
-во 

% 
Кол
-во 

% 
Кол
-во 

% 
Кол
-во 

% 
Кол
-во 

% 

Низкий 2 16 2 12,5 - - 2 12,5 2 16 4 25 - - - - 

Ниже 

средне-
го 

4 30 5 31 1 8 3 19 7 52 7 44 - - 1 6 

Сред-

ний 
1 8 3 19 4 30 10 62,5 2 16 5 31 6 46 5 31 

Выше 
средне-
го 

- - 2 12,5 6 46 1 6 - - - - 2 16 10 63 

Высо-

кий 
6 46 4 25 2 16 - - 2 16 - - 5 38 - - 

 

Как видно из таблицы, практически все 

девочки 5 класса (86%) имеют высокий 

уровень развития координационных спо-

собностей и только 1 девочка (14%) имеет 

уровень ниже среднего. У мальчиков ре-

зультаты следующие: по 30 % мальчиков 

имеют низкий и уровень ниже среднего и 

по 20% мальчиков имеют средний и высо-

кий уровень развития координационных 

способностей. 

Результаты прыжка в длину с места - детей 

5 класса, имеющих высокий уровень и 

уровень выше среднего нет. 50% и 40% 

мальчиков имеют уровень ниже среднего 

и средний уровень соответственно. У 42% 

девочек средний уровень развития ско-

ростно-силовых способностей и по 29% - 

низкий уровень и ниже среднего. 

Результаты наклона вперед из положения 

сидя у учащихся 5 класса следующие: 
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большинство девочек (57%) имеют сред-

ний уровень развития гибкости, и лишь 1 

девочка (14%) имеют уровень выше сред-

него, и 2 девочки (29%) – высокий уро-

вень. Половина мальчиков имеет средний 

уровень развития гибкости, по 20% - уро-

вень ниже среднего и выше среднего, и 

лишь 1 (10%) мальчик имеет высокий уро-

вень развития гибкости. 

Никто из учащихся 5 класса не показал 

результат высокого уровня и уровня выше 

среднего в развитии силовых способно-

стей. Большинство школьников (60% 

мальчиков и 71% девочек) имеет уровень 

ниже среднего по показателю развития 

силы рук. И 40% мальчиков и 29% девочек 

– средний уровень развития силовых спо-

собностей. 

В таблице 3 представлены результаты 

уровня физической подготовленности де-

тей 8 класса. 

Как видно из таблицы, 46% мальчиков 8 

класса имеют высокий уровень развития 

координационных способностей, 1 ребе-

нок (8%) – средний уровень, и соответ-

ственно 30% и 16% - уровень ниже средне-

го и низкий. У девочек же 8 класса, 31% - 

имеют уровень ниже среднего, 25% высо-

кий уровень, 19% - средний, и по 12,5% - 

низкий и уровень выше среднего. 

Показатели прыжка в длину с места у уча-

щихся 8 классов следующие: у мальчиков 

на низком уровне нет никого, 1 ребенок 

на уровне ниже среднего, 30% - средний 

уровень, 16% - высокий уровень. Боль-

шинство мальчиков (46%) имеют уровень 

выше среднего. У девочек же, наоборот, 

нет учащихся с высоким уровнем, боль-

шинство девочек (62,5%) имеют средний 

уровень развития скоростно-силовых спо-

собностей. 

Показатели гибкости у детей 8 класса 

находятся на уровне среднем и выше. Так, 

у мальчиков 46% имеют средний уровень, 

16% - выше среднего и 38% - высокий уро-

вень. 63% девочек имеют уровень выше 

среднего, 31% - средний уровень, и лишь 1 

девочка (6%) находится на уровне ниже 

среднего. 

А вот показатели силовых способностей у 

детей 8 класса очень малы (таблица 5). У 

мальчиков 52% имеют уровень ниже 

среднего, по 16% - низкий и средний уро-

вень. И лишь у 2 ребят (16%) высокие по-

казатели в подтягивании. У девочек пока-

зателей выше среднего и высокого нет. 

25% имеют низкий уровень развития си-

ловых способностей, 44% девочек - уро-

вень ниже среднего, и 31% - средний уро-

вень. 

Выводы. Опытно-экспериментальная ра-

бота показала, что у детей среднего 

школьного возраста развитие физических 

качеств идет не равномерно. По некото-

рым показателям результаты на уровне 

среднем и выше среднего, а вот силовые 

способности и гибкости в основном на 

уровне ниже среднего. 

Таким образом, проведённое исследова-

ние позволило выявить уровень физиче-

ской подготовленности детей среднего 

школьного возраста. Полученные резуль-

таты могут служить основанием для раз-

работки методических рекомендаций по 

совершенствованию процесса физическо-

го воспитания школьников. 
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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ 
СПОРТИВНОЙ АКРОБА-
ТИКОЙ НА ФИЗИЧЕСКОЕ 
РАЗВИТИЕ И ФИЗИЧЕ-
СКУЮ ПОДГОТОВЛЕН-
НОСТЬ ЗАНИМАЮЩИХСЯ 

IMPACT STUDIES ACRO-
BATICS ON PHYSICAL DE-
VELOPMENT AND PHYSI-
CAL READINESS EN-
GAGED 

Т. В. Антонова, Е. Е. Селива-
нова 

T. V. Antonova, Е. Е. Se-
livanova 

Чувашский государственный педагоги-
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Аннотация. В научной работе представлены 

и обобщены результаты исследования физи-

ческого развития и физической подготовлен-

ности детей младшего школьного возраста, 

занимающихся спортивной акробатикой и не 

занимающихся. 

Ключевые слова: физическая культура, 

младший школьный возраст, спортивная 

акробатика, функциональные возможности 

организма, двигательные качества 

Abstract. The research work presented and sum-

marized the results of the study of physical devel-

opment and physical readiness of children of pri-

mary school age, engaged in sports acrobatics 

and not engaged. 

Keywords: physical education, primary school 

age, acrobatics, the functionality of the body, 

movement quality 

Введение. Одним из средств реализации 

физического развития школьников явля-

ются акробатические упражнения. Акро-

батика – это вид спорта, объединяющий 

многочисленные группы физических 

упражнений. Слово «акробатика» в пере-

воде с греческого означает «хожу на цы-

почках, лезу вверх». 

Занятия акробатикой способствуют 

наиболее успешному решению задач фи-

зического развития человека и совершен-

ствованию его двигательных способно-

стей. Акробатические упражнения позво-

ляют развивать и совершенствовать такие 

двигательные качества, как ловкость, 

быстроту, координацию движений и сил. 

Они с успехом используются для специ-

альной подготовки на занятиях различны-

ми видами спорта. 

Анализ научно-методической литературы 

по проблеме исследования показал, что в 

настоящее время существует объективное 

противоречие между необходимостью 

совершенствования физического развития 

и физической подготовленности у зани-

мающихся спортивной акробатикой, с од-

ной стороны, и выявления влияния этих 

изменений на организм детей, занимаю-

щихся спортивной акробатикой, с другой. 

Данное противоречие обозначило тему 

исследования, проблема которого сфор-

мулирована следующим образом: как 

влияют занятия спортивной акробатикой 

на физическое развитие и физическую 

подготовленность занимающихся? Реше-

ние данной проблемы составляет цель 

исследования. 

Обозначенные выше проблема, цель и 

гипотеза исследования обусловили поста-

новку основных задач: 

1. Изучить педагогическую и науч-

но-методическую литературу по 

проблеме исследования. 

2. Определить уровень физического 

развития и физической подго-
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товленности детей младшего 

школьного возраста. 

3. Выявить и обосновать особенно-

сти влияния занятий спортивной 

акробатикой на уровень физиче-

ского развития и физической 

подготовленности детей млад-

шего школьного возраста. 

Методы исследования: теоретический 

анализ педагогической и методической 

литературы по исследуемой проблеме, 

тестирование, педагогический экспери-

мент, статистические методы обработки 

результатов эксперимента. 

Результаты исследования. Анализ теоре-

тических основ физического развития и 

физической подготовленности детей, за-

нимающихся спортивной акробатикой, 

показал, что: 

 в возрасте 6-10 лет у ребенка 

проходит очередной период глу-

боких качественных изменений 

всех систем организма, его со-

вершенствование. Этот период 

наиболее благоприятен для 

формирования у детей практиче-

ски всех физических качеств и 

координационных способностей, 

реализуемых в двигательной ак-

тивности; 

 благодаря специфике средств и 

методов акробатика оказывает 

существенное воздействие на 

занимающихся. 

В эксперименте приняли участие 30 дево-

чек в возрасте 9-10 лет. Было создано 2 

группы по 15 человек в каждой. 

Изучение физического развития проводи-

лось по общепринятым методикам вра-

чебного контроля. 

Проводились измерения следующих по-

казателей: длина тела (см), масса тела (кг), 

окружность грудной клетки (см), сила ки-

сти правой и левой (кг), жизненная ем-

кость легких (мл). 

Изучение двигательных качеств проводи-

лось по общепринятым методикам со-

гласно комплексной программе физиче-

ского воспитания учащихся общеобразо-

вательных школ. 

Проводились исследования по 4 показа-

телям: челночный бег 3х10 м (сек); подтя-

гивания (количество раз); прыжок в длину 

с места (см); наклон вперед из положения 

сидя (см). 

Данные, полученные при проведении ис-

следования физического развития детей 

младшего школьного возраста, занимаю-

щихся спортивной акробатикой, представ-

лены в таблице 1. 

После получения этих данных мы пришли 

к выводу, что у детей младшего школьно-

го возраста, занимающихся спортивной 

акробатикой, в учебно-тренировочной 

группе за текущий период произошли по-

ложительные изменения в показателях 

физического развития. 

Так, рост спортсменок за учебный год уве-

личился незначительно на 1,6 см. Также 

произошли незначительные изменения в 

следующих показателях физического раз-

вития: вес (с 18,2 кг на начальном этапе до 

19,7 кг на конечном этапе), окружность 

грудной клетки в паузе (с 58,8 см на 

начальном этапе до 60,9 см на конечном 

этапе исследования). 

Существенно изменились показатели, ха-

рактеризующие работу дыхательной си-

стемы организма. Так жизненная емкость 

легких на начальном этапе исследования 

составляла 1693,5 мл, к концу экспери-

мента этот показатель составил 1821,8 мл. 
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Таблица 1 

Показатели физического развития детей младшего школьного возраста, за-
нимающихся спортивной акробатикой 

Показатели физического 

развития 

Начальный этап исследова-

ния (Мm) 

Конечный этап исследова-

ния (Мm) 

Рост (см) 
117,82,7 

р>0,1 
119,42,75 

Вес (кг) 
18,21,56 
р>0,1 

19,71,8 

Окружность грудной клетки 
- пауза (см) 

58,82,02 
р>0,1 

60,91,85 

Сила кисти 
(кг) 

Правой 
11,50,57 
р>0,1 

11,90,59 

Левой 
10,490,43 

р>0,1 
10,80,47 

ЖЕЛ (мл) 
1693,558,94 

р>0,1 
1821,861,37 

Примечание: р – критерий достоверности показателей физического разви-
тия детей, занимающихся спортивной акробатикой по сравнению с началь-

ным этапом 

 

Сила кисти у девочек, занимающихся 

спортивной акробатикой за исследуемый 

период увеличилась незначительно: на 0,4 

кг правая рука и на 0,31 кг левая рука. 

Данные, полученные при проведении ис-

следования физической подготовленности 

детей младшего школьного возраста, за-

нимающихся спортивной акробатикой, 

представлены в таблице 2. 

 

Таблица 2 

Показатели физической подготовленности детей младшего школьного воз-
раста, занимающихся спортивной акробатикой 

Показатели физической 

подготовленности 

Начальный этап исследова-

ния (Мm) 

Конечный этап исследова-

ния (Мm) 

Челночный бег (3х10 м) 
10,150,29 

р>0,1 
9,80,24 

Подтягивания из виса лежа 
на низкой перекладине 

(кол-во раз) 

17,331,99 
р>0,1 

22,532,5 

Прыжок в длину с места 

(см) 
145,74,36 

р>0,1 
1503,61 

Наклон вперед из положе-
ния сидя (см) 

7,530,5 
р<0,01 

10,40,49 

Примечание: р – критерий достоверности показателей физической подго-

товленности детей, занимающихся спортивной акробатикой по сравнению с 
начальным этапом 
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Следует отметить положительные резуль-

таты в физической подготовленности де-

тей, занимающихся спортивной акробати-

кой. Показатели в челночном беге за один 

учебный год изменились в лучшую сторо-

ну на 1,75 с. Количество подтягиваний из 

виса лежа на низкой перекладине увели-

чилось за исследуемый период на 5-7 раз. 

Характеризуя скоростно-силовые способ-

ности юных спортсменок, следует сказать, 

что результаты прыжка в длину с места 

улучшились с 148 см до 150 см на конеч-

ном этапе исследования. Результаты в 

наклоне вперед из положения сидя тоже 

говорят о постепенном, целенаправлен-

ном развитии гибкости. Если же посмот-

реть на все показатели в целом, то можно 

увидеть большой рост физических спо-

собностей детей младшего школьного 

возраста, занимающихся спортивной ак-

робатикой. 

Опираясь на показатели комплексной 

программы по физическому воспитанию 

для общеобразовательных школ, мы вы-

делили 5 уровней физической подготов-

ленности учащихся 7-9 лет: низкий; ниже 

среднего; средний; выше среднего; высо-

кий. 

Согласно этим уровням мы получили сле-

дующие результаты физической подго-

товленности детей младшего школьного 

возраста, занимающихся спортивной ак-

робатикой: 

 им характерны высокие показа-

тели силовых способностей, как 

на начальном, так и на конечном 

этапах исследования (высокий 

уровень – 100%); 

 показатели скоростно-силовых 

способностей на начальном эта-

пе находились на уровне выше 

среднего (100%), а на конечном – 

выше среднего – 66,7%, высокий 

– 33,3%; 

 на начальном этапе исследова-

ния большинство детей по коор-

динационной способности нахо-

дились на уровне выше среднего 

(66,7%),  на конечном этапе 

93,3% девочек, занимающихся 

спортивной акробатикой, имели 

высокий показатель по данному 

тесту; 

 показатели гибкости на началь-

ном этапе исследования находи-

лись на среднем уровне физиче-

ской подготовленности (100%), 

на конечном этапе исследования 

все испытуемые имели уровень 

выше среднего. 

С целью сравнения показателей физиче-

ского развития и физической подготов-

ленности детей, занимающихся спортив-

ной акробатикой в учебно-тренировочной 

группе (экспериментальная группа) нами 

была выделена контрольная группа. В 

контрольную группу входили девочки 

младшего школьного возраста, не зани-

мающиеся спортом. 

После получения данных мы пришли к 

выводу, что дети, занимающиеся спортив-

ной акробатикой по уровню физического 

развития (рост, вес, окружность грудной 

клетки, жизненная емкость легких) отста-

ют от детей младшего школьного возрас-

та, не занимающихся спортом. Но, не-

смотря на это, можно сказать, что сила 

кисти у девочек, занимающихся спортив-

ной акробатикой больше, чем у девочек, 

не занимающихся. Так в эксперименталь-

ной группе сила правой кисти 11,5 кг, а 

сила левой – 10,49 кг, тогда как в кон-

трольной группе эти показатели составили 

– 10,43 кг и 9,89 кг соответственно. 

Остальные показатели физического разви-

тия несколько ниже в экспериментальной 

группе. Это может быть связано с тем, что 

в спортивной акробатике существует от-

бор, одним из критериев которого являет-

ся телосложение ребенка (рост и вес). 
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На конечном этапе исследования мы так-

же провели сравнительный анализ физи-

ческого развития детей, занимающихся и 

не занимающихся спортивной акробати-

кой. 

Анализируя данные можно сделать сле-

дующие выводы: 

 девочки, занимающиеся спор-

тивной акробатикой, отстают в 

физическом развитии от своих 

сверстниц по показателям роста, 

веса, окружность грудной клетки; 

 показатель развития силы кисти 

и жизненная емкость легких 

находятся на более высоком 

уровне, чем у сверстниц, не за-

нимающихся спортивной акроба-

тикой. 

На начальном этапе исследования резуль-

таты физической подготовленности в 

группах отличаются. Так в эксперимен-

тальной группе (девочки, занимающиеся 

спортивной акробатикой), результаты 

челночного бега и подтягиваний из виса 

лежа на низкой перекладине намного 

выше результатов контрольной группы 

(девочки, не занимающиеся спортом). В 

экспериментальной группе результат чел-

ночного бега 3х10 м составляет 10,15 с, что 

на 2,68 с меньше, чем в контрольной 

группе. В количестве подтягиваний рас-

хождения данных групп еще более выра-

женней: в контрольной группе – 8,53 по-

вторения, в экспериментальной – 17,33 

повторения. 

Результаты прыжка в длину с места прак-

тически одинаковы в обеих группах: 145,7 

см в экспериментальной и 141,7 см в кон-

трольной группе. В показателях гибкости – 

наклон вперед из положения сидя, в кон-

трольной группе показатели на начальном 

этапе исследования 4,5 см, в эксперимен-

тальной группе 7,53 см. Эксперименталь-

ная группа по показателям физической 

подготовленности даже на начальном 

этапе превосходит контрольную группу. 

В таблице 3 представлены результаты фи-

зической подготовленности на конечном 

этапе исследования в экспериментальной 

и контрольной группе. 

 

Таблица 3 

Показатели физической подготовленности девочек контрольной и экспе-

риментальной групп на конечном этапе исследования 

Показатели физической 
подготовленности 

Экспериментальная группа 

(Мm) 
Контрольная группа (Мm) 

Челночный бег (3х10 м) 
9,80,24 

р<0,01 
11,910,79 

Подтягивания из виса лежа 
на низкой перекладине 
(кол-во раз) 

22,532,5 

р<0,01 
11,331,74 

Прыжок в длину с места 
(см) 

1503,61 

р>0,1 
144,84,25 

Наклон вперед из положе-
ния сидя (см) 

10,40,49 

р<0,01 
5,80,4 

Примечание: р – критерий достоверности показателей физической подго-
товленности экспериментальной группы по сравнению с контрольной 
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Анализируя полученные результаты, мы 

видим, что по показателям челночного 

бега результаты в контрольной группе ху-

же результатов экспериментальной груп-

пы. Так, результат контрольной группы – 

11,91 с – соответствует низкому уровню 

физической подготовленности, а результат 

экспериментальной группы – 9,8 с – уров-

ню выше среднего и высокому. Результа-

ты прыжка в длину с места (скоростно-

силовая способность) также отличаются в 

контрольной и экспериментальной груп-

пах. Результат контрольной группы 144,8 

см, а экспериментальной – 150 см. На ко-

нечном этапе исследования результаты 

силовых способностей эксперименталь-

ной группы в два раза лучше, чем кон-

трольной. И составляет 22,53 раза у дево-

чек, занимающихся спортивной акробати-

кой и 11,33 раза у девочек, не занимаю-

щихся спортом. Результаты гибкости у за-

нимающихся акробатикой на конечном 

этапе исследования составили 10,4 см, а у 

девочек, не занимающихся спортом –  5,8 

см. 

Исходя, из этого, мы можем сделать сле-

дующий вывод: физическая подготовлен-

ность девочек, занимающихся спортивной 

акробатикой намного лучше, чем не за-

нимающихся. 
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Аннотация. В данной работе, изучается роль 

физической культуры и спорта в 

восстановлении, укрепления здоровья 

населения, подрастаюшего поколения 

определенного региона. Средствами данного 

направления в статье анализируется 

рациональный режим питания, отдых на 

природе и естественных возможностях 

природы, а также определена роль 

оздоровительных физкультурных, 

спортивных и воcстоновительных 

мероприятиий. 

Ключевые слова: средства физической куль-

туры, культурный досуг, спортивное направ-

ление, профессионально-прикладное направ-

ление, лечебное направление 

Abstract. In this paper, we study the role of 

physical culture and sport in restoration and 

strengthening of population’s health of the grow-

ing generation in a certain region. By means of 

this direction in the paper analyzes the rational 

diet, outdoor recreation and natural possibilities 

of nature, as well as defined the role of improving 

rehabilitee physical and sports activities. 

 

 

Keywords: means of physical culture, cultural 

leisure, sport, professionally-applied direction 

medical direction 

Цель исследования - использование 

средств физической культуры и спорта при 

коллективной организации отдыха и куль-

турного досуга в выходные дни, в период 

каникул в целях восстановления после 

рабочего дня, и укрепления здоровья 

населения определенного региона. 

Оздоровительно-рекреативное направле-

ние предусматривает использование 

средств физической культуры и спорта при 

коллективной организации отдыха и куль-

турного досуга в выходные дни, и в пери-

од каникул. К средствам этого направле-

ния относятся туристические походы, экс-

курсии, подвижные игры, спортивные ме-

роприятия, которые могут быть организо-

ваны на базах студенческих общежитии, в 

домах отдыха, в оздоровительно-

спортивных лагерях, во время учебной 

практики. 

Данному вопросу большое внимание уде-

ляли Среднеазиатские мыслители такие 

как Абу Али Ибн Сина, Абу Наср Фарабии, 

Беруний, Улугбек и другие мыслители 

средневековья. 

Задачами исследования являются - опре-

деление средств организации отдыха и 

культурного досуга. По определению ав-

торов основными средствами являются: 

утренняя гигиеническая гимнастика, лег-

кая атлетика, плавание, лыжный спорт, 

туризм и другие виды упражнений. Для 

планомерной работы по этому направле-

нию можно организовать специальные 

спортивные секции, которые проводят 

спортивные соревнования. 
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Спортивное направление данных групп – 

это специализированные систематические 

занятия избранным видом спорта в учеб-

ных группах, в спортивных секциях спор-

тивного клуба или индивидуально. Уча-

стие в спортивных соревнованиях с целью 

повышения или сохранения определенно-

го уровня спортивного мастерства. 

Профессионально-прикладное направле-

ние определяет использование средств 

физической культуры и спорта для подго-

товки к работе по избранной специально-

сти с учетом особенностей получаемой 

профессии вузов, средне специальных 

учебных заведений Республики Узбеки-

стан. 

Лечебное направление предполагает ис-

пользование физических упражнений, ги-

гиенических факторов, оздоровительных 

сил природы в системе лечебных мер по 

восстановлению здоровья или отдельных 

функций организма, утраченных в резуль-

тате заболеваний или травм. Средствами 

этого направления являются: рациональ-

ный режим жизнедеятельности, есте-

ственные факторы природы, закаливаю-

щие процедуры, лечебный массаж, меха-

нотерапия и широкий круг разнообразных 

физических упражнений. Применение 

средств физической культуры в лечебных 

целях должно сопровождаться системати-

ческим врачебным контролем и строгим 

учетом индивидуальных особенностей 

занимающихся. 

Планирование массовых оздоровитель-

ных, физкультурных и спортивных меро-

приятий вузов, средне специальных учеб-

ных заведении города Ташкента включает: 

разработку программ, графиков, планов 

групповых ииндивидуальных занятий, ка-

лендарей и положений спортивных со-

ревнований; планов проведения оздоро-

вительно-спортивных лагерей, соревнова-

ний, спортивных вечеров, праздников, 

показательных выступлений физкультур-

ников и спортсменов и студенческой мо-

лодежи. Данное планирование осуществ-

ляется правлением спортивного клуба с 

участием кафедры физического воспита-

ния определенных вузов, средне специ-

альных учебных заведений для оздоров-

ления студентов и сотрудников. 

Непосредственное проведение спортив-

ных мероприятий обеспечивается силами 

общественного актива и платными работ-

никами спортивного клуба при квалифи-

цированной помощи кафедры физическо-

го воспитания. Для инструктирования об-

щественного спортивного актива, а также 

для помощи самостоятельно занимаю-

щихся при поликлинике (здравпункте) ВУ-

За и при кафедре физического воспитания 

можно осуществлять врачебные и педаго-

гические консультационные пункты, где 

проводятся консультации по подбору фи-

зических упражнений, методике проведе-

ния занятий и мероприятий, врачебному 

контролю и самоконтролю, гигиене, ис-

пользованию естественных сил природы, 

подготовке и выполнению разрядных 

норм. 

Обязательным условием участия в меро-

приятиях, где возможны большие физиче-

ские нагрузки (кроссы, длительные похо-

ды, конкурсы силачей и др.), являются 

предварительная физическая подготовка 

(тренировка) и разрешение врача. В целях 

выбора тех или иных форм изучаются ин-

тересы студентов, аспирантов, сотрудни-

ков и преподавателей, результаты изуче-

ния используются в практике работы спор-

тивных клубов. 

Оздоровительные мероприятия включают 

в себя индивидуальные игрупповые заня-

тия с использованием средств гигиениче-

ского, оздоровительно-рекреативного, 

профессионально-прикладного и лечеб-

ного направлений. Эти мероприятия могут 

носить индивидуальный характер (заряд-

ка, соблюдение режима дня, закаливание 

и т.д.) и групповой (зарядка, занятия в 

различных группах, турпоходы и др.), под 
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руководством общественных инструкто-

ров и тренеров. Группы могут организо-

вываться по принципу интересов, сов-

местного обучения на курсе или в группе, 

по месту жительства. При комплектовании 

групп учитываются пол, возраст, физиче-

ская подготовленность и другие индиви-

дуальные особенности занимающихся. 

Активный отдых в выходные дни – тури-

стические походы, прогулки, игры, купа-

ние и т.д. предусматривает преимуще-

ственно групповые занятия и мероприятия 

с использованием оздоровительно-

рекреативного и обще подготовительного 

направлений. Эта форма распространяется 

и на отдых в период зимних и летних ка-

никул и отпусков. В содержание этой 

формы работы входят проведение выход-

ных дней, каникул (отпусков), в загород-

ном оздоровительно-спортивном или в 

загородном молодёжное-туристском ла-

гере, участие в туристических походах, за-

нятие охотой, рыбной ловлей, а также ви-

дами спорта с целью отдыха. 

Заключение. При организации работы по 

этой форме также изучаются интересы 

занимающихся для более эффективного 

ее использования. Занятия в группах здо-

ровья. Наибольшее распространение в 

ВУЗах получили группы здоровья для сту-

дентов и аспирантов, имеющих отклоне-

ния в состоянии здоровья, а также для со-

трудников и преподавателей группы об-

щей физической подготовки, группы лю-

бителей бега, атлетической гимнастики, 

закаливания и зимнего плавания, группы 

женской гимнастики, в занятиях которых 

используются специальные упражнения 

художественной гимнастики с музыкаль-

ным сопровождением и другими видами. 

В различных группах могут использоваться 

средства всех направлений. Занятия в 

группах проводят общественные и штат-

ные инструкторы, и тренеры спортивного 

клуба, преподаватели кафедры физиче-

ского воспитания. Такие группы могут ор-

ганизовываться на кооперативных началах 

с оплатой занятий самими занимающими-

ся через бухгалтерию профкома или спор-

тивного клуба. Спортивные соревнования 

являются одной из наиболее эффективных 

форм организации массовой оздорови-

тельной, физкультурной и спортивной ра-

боты. 
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Аннотация. в статье рассказывается о при-

менении коллективного способа обучения на 

уроках лёгкой атлетики в общеобразова-

тельной школе для активизации учебного 

процесса, более прочного усвоения учебного 

материала и формирования универсальных 

учебных действий в рамках требования фе-

дерального государственного образователь-

ного стандарта. 

Abstract. This article describes the use of the col-

lective method of training at lessons of athletics at 

a secondary school for promotion of educational 

process, better learning of an educational materi-

al and the formation of an universal educational 

actions within the requirement of The Federal 

State Educational Standard. 

Лёгкая атлетика содержит в себе большое 

количество видов: спортивная ходьба, бег 

на короткие, средние и длинные дистан-

ции, метания различных снарядов, прыж-

ки в длину, высоту и др. Многообразие 

видов вызывает у учителей физической 

культуры определённые трудности при 

прохождении данного раздела. Каждый 

вид разучивается раздельно, без взаимо-

связи с предыдущим учебным материа-

лом. Что же объединяет эти разные по 

своей структуре двигательные действия, в 

чём сущность лёгкой атлетики и что отли-

чает её от других видов спорта? С чего 

начинать и в какой последовательности 

разучивать эту «нелёгкую» лёгкую атлети-

ку? Как научить детей видеть красоту 

движений, понимать внутреннее содер-

жание сложных двигательных действий. 

на эти и другие вопросы поможет ответить 

применение коллективного способа обу-

чения. На уроках физической культуры мы 

решаем прежде всего общеобразователь-

ные задачи, используя двигательные дей-

ствия из различных видов спорта для все-

стороннего развития человека, а не гото-

вим легкоатлетов, гимнастов, волейболи-

стов и т.д. Именно с этой позиции мы по-

пробуем ответить на поставленные выше 

вопросы, определить путь и методы ре-

шения задач школьной программы в раз-

деле «лёгкая атлетика». 

Согласно энциклопедическим сведениям, 

«лёгкая атлетика» получила своё названия 

в противовес «тяжёлой атлетике», где вы-

полняются упражнения со значительными 

отягощениями и большим физическим 

напряжением. Логичнее было бы дать 

название по той лёгкости, с которой 

спортсмены выполняют сложные двига-

тельные действия. Почему же создаётся 

это впечатление лёгкости? Во всех пере-

мещениях мы связываем «лёгкость» с 

быстротой передвижения, с минималь-

ным временем нахождения на опоре: лег-

ко и быстро скачет шар-прыгунок, несётся 

«не касаясь земли» гепард, «летит» по 

беговой дорожке спринтер. За счёт чего 

же удаётся столь быстрый отрыв от опо-

ры? Очевидно, что это происходит благо-

даря проявлению упругих свойств тел или 

опорно-двигательного аппарата человека 

и животных, а также эффективному вза-

имодействию биозвеньев при выполне-
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нии сложных скоростно-силовых двига-

тельных действий. Умение построить дви-

гательное действие так, чтобы макси-

мально использовать силу упругости яв-

ляется главной задачей обучения на уро-

ках физической культуры в разделе «лёг-

кая атлетика». 

Для достижения большей эффективности 

на уроках применяется коллективный спо-

соб обучения. Применительно к урокам 

физической культуры методика была со-

здана в совместной работе с учителем фи-

зической культуры высшей категории 

МБОУ «СОШ №20» г.Чебоксары Ливано-

вым Владимиром Константиновичем, 

много лет работающим в данном направ-

лении. Данный способ хорошо подходит 

для формирования и развития универ-

сальных учебных действий (на что наце-

ливает нас ФГОС). 

Для использования коллективного спосо-

ба обучения необходимо было решить 

следующие задачи: 

1. Найти наиболее простое (общее) 

движение, которое входит во все 

виды лёгкой атлетики, и из кото-

рого они строятся (вырастают, 

как из зерна вырастает целое 

растение). 

2. Построить обучение таким обра-

зом, чтобы в каждом новом дви-

жении использовалось ранее 

изученное и добавлялось новое. 

3. Подбирать такие упражнения, 

при обучении которым легко ор-

ганизовать внешний контроль 

для применения коллективного 

способа обучения. 

4. В каждом новом движении вы-

делить ключевые моменты 

(опорные точки) на которых 

концентрируется внимание уча-

щихся и движение выполняется 

технически правильно. При этом 

опорные точки ранее изученного 

упражнения становятся одной 

опорной точкой в следующем 

упражнении. 

Упругие прыжки (многоскоки). 

Основу обучения составляют постепенно 

усложняющиеся многоскоки, позволяю-

щие заложить координационную и кон-

диционную базу для освоения техники 

более сложных видов лёгкой атлетики. 

Упражнения выполняются на передней 

части стопы, стоя месте или с малым про-

движением вперёд (в отличии от, условно 

названных, «силовых» прыжков, выпол-

няющихся на всей стопе). 

Для начала обучения было отобрано са-

мое простое исходное упражнение 1: 

упругие прыжки (подскоки) на двух но-

гах, стоя на месте. 

 

Исходным положением в упражнении 

служит «поза упругости», предложенная 

преподавателем ФФВ ЧГПИ им. И. Я. Яко-

влева к.п.н. Н. С. Романовым в работе 

«Позный метод обучения технике бега» 

(Чебоксары, 1988). 

Опорные точки: 1. Стопы параллельны, на 

ширине плеч, пятки немного не касаются 

опоры; 2. Ноги в коленях слегка согнуты; 3. 

Осанка (положение туловища) вертикаль-

ная (руки за спиной или опущены). 

Выполнение: подскоки на месте с сохра-

нением позы упругости. Под действием 

силы тяжести происходит небольшое сги-

бание ног (важно держать мышцы напря-

жёнными – жёсткими), затем начинается 

упругое, быстрое (лёгкое) отталкивание с 

небольшим выпрямлением ног, и в полё-

те, поза восстанавливается. 
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Возможные ошибки: 1. Касание пятками 

опоры. 2. Выпрямление ног в коленях. 3. 

Нарушение осанки. 4. Длительное оттал-

кивание («прилипание» к опоре). 

Выбранное движение позволяет легко 

сохранять равновесие (из-за увеличенной 

опоры и вертикального направления), не 

рассеивает внимания ученика из-за во-

влечения в работу минимального количе-

ства биозвеньев (только ноги) и содержит 

ту минимальную структурно-чувственную 

информацию (зёрнышко), входящую в 

состав всех последующих двигательных 

действий. 

Упражнение 2. Подскоки на двух с одно-

временным подхватом. 

 

 

Добавляется опорная точка - работа рук: 

руки движутся полусогнутые вперёд-

вверх, (локти выше кистей, а плечи стре-

мятся к ушам) и останавливаются (зами-

рают) до отрыва стоп от опоры. В конце 

зависания начинается быстрое отведение 

рук по кругу в сторону-вниз-назад и закан-

чивается во время касания стопами опо-

ры. 

Упражнение 3. Подскоки на двух с попе-

ременным махом (левой или правой) и 

одновременным подхватом. 

 

 

Добавляется работа маховой ноги: нога 

активно складывается, пятка стремится 

под таз. 

Цель: овладеть синхронной работой ру-

ками и маховой ногой при отталкивании, 

научиться управлять самой инерционной 

частью тела – стопой, концентрируя вни-

мание на пятке маховой ноги. 

Выполнение: 1. При отталкивании тяжесть 

тела слегка переносится на одну ногу, дру-

гая (маховая) после отталкивания активно 

складывается (пятка стремится под таз) и 

останавливается в момент зависания, пе-

редавая усилие вдоль туловища вверх 

(бедро параллельно или почти парал-

лельно земле). 2. Руки работают как в 

предыдущих упражнениях. 3. При опуска-

нии маховая нога догоняет толчковую на 

опоре, а руки отводятся в и.п. 

Упражнение 4. Упругие прыжки на одной 

ноге. 

Меняется И.П., а приземление происходит 

на толчковую ногу. 
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Цель: овладеть синхронными действиями 

при отталкивании при увеличенной ам-

плитуде движения маховой ноги, стре-

миться к быстрому, лёгкому отталкива-

нию. 

И.П. Упругое положение на одной, махо-

вая нога немного согнута и отведена 

назад. Руки отведены назад-вниз. 

Выполнение: упругие, высокие прыжки на 

одной с одновременным подхватом дву-

мя и махом. 

Упражнение 5. Упругие прыжки с одной 

на другую. 

Приземление происходит на маховую но-

гу. 

Это подготовительное упражнение для 

освоения техники бега и тренировки упру-

гости. 

Выполнение: упругое, попеременное от-

талкивание вверх-вперёд с небольшим 

продвижением. Пятка маховой ноги стре-

мится под таз и передаёт усилие вдоль 

туловища вверх. 

 

 

 

В ходе обучения становится понятным, что 

кажущаяся лёгкость при выполнении лег-

коатлетических упражнений создаётся за 

счёт быстрого отскока от опоры. Возмож-

но же это только при создании условий 

для использования упругих сил: опреде-

лённое положение (поза) ученика на 

опоре перед началом прыжков, а также, 

взаимодействие рук, толчковой и махо-

вой ноги (синхронность движений) при 

отталкивании. В этом и заключается ос-

новная задача обучения упругим много-

скокам при прохождении раздела лёгкой 

атлетики в общеобразовательной школе. 

Большое значение для лёгкости выполне-

ния движений будут иметь физические 

качества человека, особенно скоростно-

силовые (быстрая сила) – не даром второе 

слово в названии вида спорта – «атлети-

ка». Развиваются нужные кондиции в 

процессе специальных тренировок. 

Подробнее эти упражнения, с выделени-

ем опорных точек, разбираются в статье: 

«Новый подход в методике обучения лёг-

кой атлетике на уроках физической куль-

туры в общеобразовательной школе» 
(журнал Народная школа №1 2007, г. Чебок-

сары). 

После изучения первых трёх упражнений 

можно приступать к разучиванию специ-

альных беговых упражнений. 

Специальные беговые упражнения (СБУ). 

Применяются на уроках физической куль-

туры в подготовительной части после вы-

полнения общеразвивающих упражнений, 

для специальной разминки. Длина отрез-

ка для выполнения СБУ зависит от цели 

упражнения и подготовленности учащихся 

и составляет от 20 до 40 м. Количество 

повторений от 1 до 2 раз. Отрезок условно 

делится на 3 части: в первой трети упраж-

нение выполняется в спокойном темпе с 

полной амплитудой, во второй трети ча-

стота движений постепенно возрастает до 

максимальной, а последняя треть отрезка 
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заканчивается свободным, упругим бегом. 

Исходное положение для всех СБУ оди-

наковое: поза упругости с опущенными 

или согнутыми для бега руками. 

1. Семенящий бег. Служит для разминки и 

укрепления голеностопного сустава и 

мышц стопы. 

  

Выполняется упруго на передней части 

стопы: 1) работа ног: попеременное, не-

большое, быстрое сгибание свободной 

ноги в коленном и тазобедренном суста-

вах с переносом тяжести тела на опорную 

ногу. Стопа сгибаемой ноги полностью 

выпрямляется и только после этого не-

много отрывается от опоры для неболь-

шого шага (0,5-1 стопа). Постановка начи-

нается с «носочка» перекатом до полного 

выпрямления опорной ноги в коленном 

суставе, частота шагов высокая; 2) поло-

жение туловища (осанка): вертикальное; 

3) руки опущены, плечи расслаблены. 

2. Бег с высоким подниманием бедра. 

 

 

Служит для разогрева стоп, передней    

поверхности бедра, увеличения частоты 

движений, тренировки мышц, поднима-

ющих бедро. 

Руки работают как в беге: согнутые в лок-

тях примерно под углом 90°, разноимён-

но, вдоль туловища. Одна выносится впе-

рёд: кисть до уровня подбородка, посере-

дине туловища; другая отводится назад, 

не разгибаясь. Пальцы полусогнуты, кисть 

расслаблена. 

Опорные точки: 1) Работа ног: бедро под-

нимается параллельно земле, пятка стре-

мится под таз. Смена происходит в возду-

хе, толчковая нога ставится на опору упру-

го. Движение направлено на снятие ноги с 

опоры, а не на постановку. 2) Осанка слег-

ка сутулая, ОЦМ смещён немного вперёд. 

3) Работа рук как в беге. 

Выполнение: бег с небольшим продви-

жением вперёд (0,2–0,4 м на каждом ша-

ге). 

3. Бег с захлёстыванием голени. 

 

Значение: разминка коленного сустава и 

мышц задней поверхности бедра. 

Опорные точки: 1) Работа ног: упругий бег, 

нога сгибается в коленном суставе и го-

лень забрасывается назад (пятка стремит-

ся к ягодице), 2) осанка: туловище накло-

нено вперёд чуть больше, чем в упр. 2. 3) 

работа рук как в беге, плечевой пояс рас-

слаблен. 

Выполнение: упругий бег, сгибая ногу в 

коленном суставе и забрасывая голень 

назад (пятка стремится к ягодице), туло-

вище наклонено немного вперёд. 

Обратить внимание на мягкое, бесшумное 

снятие ноги с опоры. 

4. Бег на прямых ногах. 
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Значение: 1. разминка и тренировка стоп; 

2. тренировка сведения - разведения бё-

дер. 

Выполнение: продвижение вперёд про-

исходит небольшими упругими прыжками 

на 1-1,5 м. 

Опорные точки: 1. Работа ног: активная 

«загребающая» постановка прямой толч-

ковой ноги на упругую стопу под опору и 

быстрый вынос маховой (примерно под 

углом 45°, «носочек» натянут). 2. Осанка: 

туловище приближено к вертикали. 3. Ра-

бота рук: руки работают как в беге. 

Это основные СБУ, применяемые на уро-

ках физической культуры. Такие же 

упражнения, как «колесо», сочетающее в 

себе бег с высоким подниманием бедра и 

бег с захлёстыванием голени и бег прыж-

ками, похожий на упругие прыжки с ноги 

на ногу, но с очень активным выпрямле-

нием толчковой ноги и длинным, невысо-

ким полётом нами не рассматриваются из-

за большой сложности выполнения для 

учащихся. 

Подробнее эти упражнения, с выделени-

ем опорных точек, разбираются в статье: 

«Специальные беговые упражнения» 
(журнал Народная школа №3, 2010, г. Чебок-

сары). 

Методика выполнения коллективного 

способа обучения: Учитель показывает 

новое упражнение, предлагает выделить 

те части, которые были пройдены на 

предыдущих уроках и определить, что из-

менилось, добавилось нового и что необ-

ходимо освоить на уроке. Таким образом 

учащиеся самостоятельно формируют це-

ли занятия. 

Затем учитель проводит анализ разбира-

емого учебного материала по алгоритму: 

Вариант А. При обучении отдельному 

движению или упражнению. 

1. Исходное положение: положение ног 

(стоп, бёдер, голени), положение осанки 

(туловища, головы), положение рук. 

2. Выполнение движения: а) работа рук; б) 

работа ног; в) осанка; г) пространственно-

временные, силовые параметры (ско-

рость, направление, мощность выполне-

ния и т.д.). 

Вариант Б. При обучении двигательному 

действию: анализ частей, на которые де-

лится двигательное действие. 

Учащиеся делятся на пары, и им предла-

гается поочерёдно выполнить упражнение 

и провести анализ. Пары за урок меняются 

от двух до пяти раз. Учитель контролирует 

отдельные пары и вносит коррективы при 

выявлении грубых ошибок в анализе. 

Разберём методику применения коллек-

тивного способа на примере обучения 

технике бега на короткие дистанции. Вы-

брано данное упражнение не случайно. 

Именно в нём максимально проявляется 

использование упругих сил, оно является 

ведущим для увеличения скорости вы-

полнения и улучшения результата во мно-

гих видах лёгкой атлетики и является тем 

переходным звеном между изученными 

многоскоками и СБУ и сложными двига-

тельными действиями: прыжками в высо-

ту, длину с разбега и метаниями. 
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Техника бега на короткие дистанции. 

Бег – это циклический способ перемеще-

ния с чередованием одноопорной и без-

опорной фазы и минимальным верти-

кальным колебанием ОЦМТ. Наибольше-

му вниманию на уроках физической куль-

туры уделяется обучению спринтерскому 

бегу (30, 60, 100 м). 

Бег на короткие дистанции (спринтерский 

бег) можно разделить на четыре части: 

старт и стартовый разгон, бег по дистан-

ции, финишный бросок и бег по инерции 

после финиша. Обучение лучше начинать 

с бега по дистанции (гладкий бег). 

Бег состоит из бегового шага и смены 

опор. В биомеханической структуре бега 

выделяют период опоры (постановка но-

ги, амортизация, прохождение через вер-

тикаль и отталкивание) и полёта (перенос 

ноги от её снятия до постановки на опору). 

На опоре нога принимает упругое поло-

жение, что позволяет быстро продвигаться 

вперёд за счёт сокращения времени 

амортизации, уменьшения вертикальных 

колебаний ОЦТ и активного отталкивания. 

При переносе нога складывается, умень-

шая момент инерции. 

За основу мы взяли «Позный метод обу-

чения технике бега», разработанный пре-

подавателем ЧГПУ им. И. Я. Яковлева Н. С. 

Романовым в 1988 г. Данный метод хоро-

шо подходит для коллективного способа 

обучения т.к. положение на опоре («поза 

бега») и моделирование бега («смена 

опор») позволяют учащимся проводить 

анализ двигательного действия. 

Поза бега (анализ вариант А1): 1. Упругое 

положение на опоре. 2. Маховая нога 

сложена, пятка подтягивается под таз. 3. 

Осанка приближена к вертикали (может 

быть слегка сутулая). 4. Разноимённое по-

ложение согнутых, как в беге, рук. 

 

Смена опор на месте (анализ вариант А2): 

1. Быстрое снятие ноги с опоры (без 

прыжка), подтягивая пятку под таз. 2. При-

нять позу бега на другой ноге. 

Возможные ошибки: 1) нарушение позы 

упругости; 2) прыжок при снятии ноги 

(увеличенное вертикальное колебание 

ОЦМ). 

Смена опор с пошаговым продвижением 

вперёд с паузой на опоре (анализ вариант 

А2). 

Выполняется со смещением ОЦМТ (паде-

ние без наклона туловища) 

Возможные ошибки: 1) нарушение позы 

упругости; 2) прыжок при снятии ноги; 3) 

излишний наклон туловища. 

Бег по дистанции (анализ вариант А2). 

 

Главная задача - сохранить набранную 

скорость, сохраняя позу бега. 

Инструкция ученикам для выполнения 

бега по дистанции (психологическая 

структура бега): бег с максимальной ско-

ростью, сохраняя позу бега, быстро сни-

мая ногу с опоры и подтягивая пятку под 

таз по прямой линии. 

Возможные ошибки: 1. Нарушение позы 

бега (пятка забрасывается назад: происхо-

дит «захлёст» голени, бедро не поднима-
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ется; излишний наклон туловища вперёд 

или назад; неполное складывание ноги); 

2. Отсутствие «тяги» – бег с малым про-

движением вперёд (для исправления по-

советовать увеличить скорость бега; уве-

личить смещение ОЦМ за счёт вертикаль-

ного «падения»). 

Старт и стартовый разгон, бег по инер-

ции. 

После освоения бега по дистанции пере-

ходим к разучиванию стартового положе-

ния. На уроках физической культуры с об-

щеобразовательными целями изучается 

три старта: высокий, высокий с опорой на 

руку, низкий. Все они применяются в беге 

на короткие дистанции. Выбор зависит от 

возраста учащихся и условий (наличия 

стартовых колодок и возможности их 

установки). 

В беге на короткие дистанции подаются 

три команды: две предварительные - «На 

старт!», «Внимание!» и, для начала бега, 

«Марш!» (может подаваться звуковым 

сигналом: свистком или выстрелом из 

стартового пистолета). До начала бега 

спортсмен находится за линией старта, по 

команде «На старт» подходит к линии 

старта и принимает наиболее удобное 

положение, обеспечивающее быстрый 

разгон. 

Высокий старт. 

 

 

Команда «На старт» (анализ вариант А1): 

1. Стопы параллельны, на ширине плеч. 

Толчковая нога у линии, маховая на одну 

стопу назад. Ноги полусогнуты в коленях, 

тяжесть тела перенесена на переднюю 

часть стопы и равномерно распределена 

на обе ноги. 2. Туловище слегка согнуто, 

плечи над носочком впередистоящей но-

ги. 3. Руки согнуты примерно под углом 90 

и расположены разноимённо по отноше-

нию к ноге: одна отведена назад, другая 

впереди над коленом. 

По команде «Внимание!» тяжесть тела 

немного переносится на впереди стоящую 

ногу. 

По команде «Марш!» (анализ вариант 

А2): 1) Активный, быстрый разгон. Махо-

вая нога складывается, пятка стремится 

под таз, как в беге. Работа рук разноимён-

ная. 2) Наклон туловища. На первых шагах 

(2-3шага) сохраняется больший, чем в 

гладком беге. 3) Бег по дистанции (15-20 

м). После набора максимальной скорости 

(у школьников 5-7 беговых шагов). 4) Бег 

по инерции. 

Высокий старт с опорой на руку. 

 

Эффективнее высокого старта и применя-

ется при отсутствии стартовых колодок. 

Команда «На старт» (анализ вариант А1): 

1. Стопы располагаются как в высоком 

старте, но удалены на 1-1,5 стопы от ли-

нии старта. Ноги согнуты больше, чем в 

высоком старте. 2. Руки разноимённо. Од-

на на опоре у линии старта, по середине 

между стопами (опора на разведённые 

большой и указательный пальцы). 3. Таз 

на уровне плеч. Плечи по вертикали над 

кистью. Тяжесть тела равномерно распре-

делена на руку и ноги. 
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По команде «Внимание!» тяжесть тела 

немного смещается на руку. 

По команде «Марш!» (анализ вариант 

А2). 

 

Те же точки контроля, как в высоком стар-

те, но наклон туловища немного больше и 

дольше сохраняется (5-6шагов) из-за сме-

щения ОЦМ вперёд. 

Низкий старт. 

Является наиболее эффективным старто-

вым положением: 1) используются старто-

вые колодки для упора при отталкивании; 

2) ОЦМ смещается вперёд после отрыва 

рук от опоры; 3) отталкивание происходит 

под более острым углом к беговой до-

рожке и скорость разгона, по сравнению с 

другими видами старта, возрастает. 

Расположение стартовых колодок. 1. 

Обычный старт: передняя колодка 1-1,5 

стопы от стартовой линии, задняя - около 

2-х стоп от передней. 2. Растянутый старт: 

расстояние до передней колодки около 2-

х стоп, а до задней 1 стопа от передней. 3. 

Сближенный старт: между колодками 

около 1-ой стопы, до первой 1-1,5 стопы. 

И.п. (команда «На старт»): (анализ вари-

ант А1). 

Бегун выходит к линии старта и принимает 

положение «низкого старта»: 1. Стопы по-

очерёдно устанавливают на колодки, ко-

лено сзади стоящей (маховой) ноги упи-

рается на дорожку. 2. Указательные и 

большие пальцы разведены, образуют 

упругий свод и ставятся вдоль стартовой 

линии на ширине плеч. Руки прямые или 

чуть согнутые в локтях. 3. Плечи над ки-

стями. Тяжесть тела равномерно распре-

делена между ногами и руками. 

По команде «Внимание!» (анализ вари-

ант А1) надо приподняться, оторвав коле-

но маховой ноги от опоры: а) таз на 

уровне плеч или чуть выше; б) ноги оста-

ются согнутыми в коленях; в) тяжесть тела 

переносится немного на руки; г) замереть. 

 

По команде «Марш!» (анализ вариант А2) 

начинается быстрый разгон с мощного 

отталкивания в сочетании с активной ра-

ботой руками. 

Те же точки контроля, как в высоком стар-

те, но наклон туловища больше и сохраня-

ется до 6-10 беговых из-за смещения ОЦМ 

вперёд. 

Возможные ошибки: 1) «стопорящая» 

постановка ноги на первом и втором ша-

гах из-за слабого складывания маховой 

ноги (уменьшается длина шага и скорость 

разбега); 2) быстрый выход из наклона из-

за вялого отталкивания; 3) отведение обе-

их рук назад на первом шаге. 

Финишный бросок. 

В беге время фиксируется при пересече-

нии туловищем воображаемой финишной 

плоскости. Бегун может закончить дистан-

цию, просто пробежав финишную черту на 

максимальной скорости. Но в спринтер-

ском беге очень часто в борьбе с равным 

по силе соперником приходится приме-

нять дополнительное движение на по-

следнем шаге – финишный бросок: 1) 

быстрый наклон плеч; 2) поворот тулови-

ща в сторону с выводом одного плеча 

вперёд. За счёт этого движения удаётся 

выиграть сотые доли секунды и одержать 

победу. 

Окончание бега. 

Необходимо приучать детей правильно 

заканчивать быстрый бег: сбросив ско-

рость и расслабив мышцы, надо продол-

жить бег по инерции держась упруго на 
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передней части стопы и сохраняя основ-

ную структуру бега ещё 15-20 м (если поз-

воляет длина беговой дорожки). Бежать 

надо по прямой, не сворачивая, до полной 

остановки. К такому окончанию бега 

необходимо приучать ухе при выполне-

нии СБУ. 

Соблюдение данных правил позволит из-

бежать травм и столкновений во время 

занятий и соревнований. 

Техника бега на короткие дистанции. 

После разучивания отдельных частей, 

проводим на уроке анализ целостного 

двигательного действия: Техники бега на 

короткие дистанции. Проводим анализ по 

варианту Б: 1. Старт и стартовый разгон. 2. 

Бег по дистанции. 3. Финишный бросок. 4. 

Бег по инерции после финиша. 

По окончании обучения ученики с доста-

точно высокой точностью могут оценить 

качество выполнения двигательного дей-

ствия и назвать предположительную от-

метку. Это так же относится к требованиям 

ФГОС. 

На этом мы заканчиваем разбор приме-

нения КСО на уроках лёгкой атлетики. В 

следующих работах будут разобраны бо-

лее сложные двигательные действия: 

прыжки в высоту, длину с разбега, трой-

ной прыжок с места и метания. 

Заключение. 

Что же даёт учителям и ученикам приме-

нение коллективного способа обучения?  

Прежде всего ученик становится активным 

участником учебного процесса, а не сле-

пым исполнителем воли учителя, как при 

традиционном обучении. На уроке созда-

ётся рабочая атмосфера, где каждый уче-

ник занят делом, выполняя посменно 

роль ученика и учителя. В общении, про-

водя анализ, ребёнок развивает свою 

речь, усваивает терминологию. Постепен-

но внешний контроль переходит во внут-

ренний, необходимый для организации 

самостоятельной тренировки. Усвоенный 

материал становится более прочным. 

У учителя освобождается время для вы-

борочного контроля работающих пар и 

индивидуальной работы. Применения 

КСО предъявляет высокие требования к 

профессиональному мастерству учителя, 

знаниям учебного материала, умению из-

лагать свои мысли, постоянному поиску 

новых методических приёмов. КСО служит 

основой для организации самостоятель-

ной деятельности на уроках физической 

культуры. 

Однако у КСО есть и ряд трудностей, свя-

занных с классно - урочной формой обу-

чения, затрудняющей более широкое его 

применение. Подробнее об этом можно 

прочитать в работах В. К. Дьяченко. А мне 

хочется пожелать учителям физической 

культуры подробнее ознакомится с КСО и 

пробовать применять его в своей работе. 
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Аннотация. Цель исследования заключается 

в разработке методики комплексного раз-

вития двигательных качеств у подростков. 

Об эффективности занятий мини-футболом 

говорят такие факты как полученные в ходе 

эксперимента достоверные приросты экспе-

риментальной группы над контрольной. 

Ключевые слова: физические качества, мини-

футбол, педагогический эксперимент, тре-

нировка, тренажеры, нагрузка 

Abstract. The purpose of this research is to devel-

op methods for the comprehensive development 

of motor skills in adolescents. The effectiveness of 

playing mini-football say such facts as obtained in 

the experiment, the significant gains of the exper-

imental group over the control. 

Keywords: physical trains, pedagogical experi-

ment, workout, weigh, training equipment 

Введение. На современном этапе разви-

тия в России ученые и специалисты ставят 

вопрос о необходимости существенной 

перестройки системы физического воспи-

тания детей. 

По мнению Г. А. Лисенчука (2009) в по-

следние годы много школьников занима-

ются мини-футболом по месту жительства. 

Это связано с тем, что небольшие спор-

тивные площадки имеются во многих 

дворах, а инвентарь и оборудование для 

этого вида спорта наименее затратный. 

Необходим переход от прежней системы, 

которая в основном была сориентирована 

на воспитание физических качеств, жиз-

ненно необходимых двигательных умений 

и навыков, к системе, дающей подросткам 

глубокие знания о своем организме, сред-

ствах целенаправленного воздействия на 

физическое состояние, а также комплекс-

ного развития двигательных качеств (М. А. 

Годик 2009). 

Недостаточность разработанность данной 

проблемы и необходимость совершен-

ствования внеурочной системы физиче-

ского воспитания школьников позволили 

сформировать тему исследования: Обос-

нование допустимых физических нагрузок 

выпускников основной школы Забайкаль-

ского края, занимающихся мини-

футболом. 

Цель исследования заключается в разра-

ботке методики комплексного развития 

двигательных качеств у подростков. 

Задачи исследования: 

1. Выявить двигательную подготов-

ленность выпускников основной 

школы экспериментальной и 

контрольной групп, занимаю-

щихся мини-футболом. 
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2. Разработать методику комплекс-

ного развития двигательных ка-

честв у подростков. 

Для решения поставленных задач исполь-

зовались следующие методы: 1. Анализ и 

обобщение данных научно-методической 

литературы. 2. Педагогическое наблюде-

ние 3. Опрос (беседа, интервьюирование) 

4. Хронометрирование. 5. Педагогическое 

тестирование 6. Педагогический экспери-

мент 7. Методы математико-

статистической обработки. 

Результаты исследования. Педагогиче-

ский эксперимент продолжался с выпуск-

никами Агинского Бурятского округа За-

байкальского края в течении одного года 

(сентябрь 2012 – май 2013). Была органи-

зована экспериментальная группа (25 

юношей) и контрольная (25 юношей) от-

носящихся к основной медицинской груп-

пе. По уровню физической подготовлен-

ности они не имели достоверных разли-

чий (P> 0,05). 

Юношеский организм обладает вполне 

сформированным физиологическими ме-

ханизмами адаптации к физическим 

нагрузкам. Несмотря на это, в процессе 

занятий мини-футболом подросткам, осо-

бенно тем, которые проживают в сложных 

климатоэкологических регионах, весьма 

важно применять строго дозированные 

физические нагрузки, так как незначи-

тельные мало способствуют развитию 

двигательных качеств и физических си-

стем, а чрезмерные – опасны для здоро-

вья занимающихся. 

Известно, что одним из основных факто-

ров, лимитирующих объем физической 

нагрузки – являются функциональное со-

стояние сердечно-сосудистой системы. 

Рекомендуется, физиологические сдвиги в 

деятельности сердечно-сосудистой систе-

мы организма школьников при много-

кратном выполнении упражнений, изучать 

в различных фазах работоспособности: в 

состоянии мышечного покоя, в фазе по-

вышенной работоспособности и на раз-

личных этапах её снижения. 

Мышечная деятельность, связанная с про-

явлением выносливости, вызывает наибо-

лее значительные сдвиги в деятельности 

сердечно-сосудистой системы и во мно-

гом зависит от функциональных возмож-

ностей организма подростков. Поэтому 

основными объективными критериями 

определения адекватности применяемых 

физических нагрузок на выносливость яв-

ляются сдвиги в показателях этой системы. 

Материалы, полученные в процессе экс-

перимента при многократном выполне-

нии физических упражнений на выносли-

вость на модели бега умеренной интен-

сивности (70% от максимальной), свиде-

тельствуют о том, что предложенная 

нагрузка оказалась адекватной физиче-

ским возможностям занимающихся, так 

как сдвиги в изучаемых системах находи-

лись в пределах физиологических норм. 

Методологический вывод, который выте-

кает из результатов исследования, можно 

сформулировать следующим образом: 

оптимальным количеством повторении 

упражнении на выносливость следует 

признать такое, при котором результат 

ухудшается не более чем на 10-12% то есть 

3-5 повторений через 3-4 минуты отдыха. 

Длительность выполнения упражнений не 

менее 5 минут при ЧСС 150-160 уд/мин. 

Результаты проведенного эксперимента 

позволяют также рекомендовать при раз-

витии общей выносливости нагрузки уме-

ренной интенсивности аэробного характе-

ра. Нагрузки повышаются “ступенчато” 

сначала за счет увеличения дистанции, 

затем скорости. Характеристика интенсив-

ности по ЧСС позволяют точнее индивиду-

ализировать нагрузку. Дозировка интен-

сивности по внешним признакам, то есть 

мощность работы, технически более про-

ста, но менее индивидуализирована. 

Наши данные согласуются с исследовани-

ями Я.С. Вайнбаума. 
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Значительное место в системе занятий 

мини-футболом отводится развитию мы-

шечной силы. Силовые упражнения 

укрепляют опорно-двигательной аппарат, 

способствуют формированию двигатель-

ных навыков и развитию двигательных 

качеств. 

Проведенные исследования показали, что 

многократное выполнение силовых 

упражнения возможно до снижения ре-

зультата на 6-8%. Дальнейшее повторение 

силовой нагрузки приводит к значитель-

ному утомлению и как следствие – к сни-

жению функциональной деятельности 

сердечно-сосудистой системы. 

В процессе развития мышечной силы 

необходимо было сочетать упражнения 

широкого воздействия с упражнениями на 

развитие отдельных мышечных групп. 

Развитие силы у учащихся девятых классов 

проводилось посредством комплексов 

упражнений, в ряде случаев с применени-

ем тренажеров, а также гирь, гантелей, 

штанги и других отягощений. 

Упражнения на тренажерах проводились 

во второй половине основной части тре-

нировки в течение 10-15 минут. Перио-

дичность – 5-6 раз в месяц. Основной ор-

ганизационно-методической формой за-

нятий являлась круговая тренировка. Пе-

ред началом занятий спортсменам сооб-

щали об особенностях развития тех или 

иных мышечных групп, о том, как пра-

вильно определять вес отягощений, коли-

чество повторений. Далее юноши опробо-

вали тренажер разучивали комплекс 

упражнений. Каждый школьник практиче-

ски определял для себя вес отягощения. 

Комплексы упражнений и установленный 

вес отягощения каждый записывал в спе-

циальную карточку. 

Использовалась следующая градация 

нагрузок: околопредельная нагрузка – 

свыше 90% от максимума, большая – 70-

89%, средняя 50-69%, малая – 20 – 49%. 

Юноши, во время упражнений, направ-

ленных на развитие силы переходили по 

кругу от одной “станции” к другой на ко-

торых были расставлены снаряды в по-

рядке чередования упражнений для раз-

вития силы разных мышечных групп. Око-

ло тренажера были таблички с описанием 

упражнений, с указаниями, как их надо 

выполнять, а также длительности отдыха 

во время перехода к следующей станции 

(обычно 40-50 с). После занятий на сило-

вом тренажере бег с мячом и упражнения 

на расслабления. 

От занятия к занятию по мере повышения 

силовых возможностей футболистов коли-

чество повторений постепенно увеличи-

валась. После того, как подростки были 

способны выполнить упражнения более 

10–12 раз подряд, мы повышали величину 

отягощения, причем настолько, чтобы они 

могли повторить упражнение не более 5-8 

раз подряд. 

Исследованием установлено, что при раз-

витии силы оптимальная величина сопро-

тивления для школьников – 75-85% от 

максимума. При выполнении упражнений 

с таким сопротивлением выражено воз-

действие, как на максимальную силу, так и 

на силовую выносливость. 

Как показало наше исследование выпол-

нение упражнений скоростно-силового 

характера (прыжки, метания и др.) требу-

ют значительного напряжения в деятель-

ности работы сердца уже в фазе начально-

го снижения работоспособности. Поэтому 

при появлении внешних признаков утоп-

ления следует прекратить выполнение 

упражнений, так как в дальнейшем они 

могут привести к неблагоприятным сдви-

гам. 

В упражнении скоростно-силового харак-

тера продолжительность одноразовой 

нагрузки составляла от 8 до 25; число по-

вторений – от 4 до 16 раз, 3 серии; интер-

вал отдыха 40-50 с. 
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Исследование реакции сердечно-

сосудистой системы при выполнении 

упражнений на гибкость и координацион-

ные способности занимающихся позволи-

ли установить, что эти упражнения не вы-

зывают существенных показателей ЭГК. 

Это можно объяснить тем, что при выпол-

нении в работу включается небольшое 

количество мышечных групп и упражне-

ния выполняются в невысоком темпе. При 

совершенствовании координационных 

способностей мы также учитывали мне-

ние Л. В. Волкова (2009), который считает, 

что координацию движений у юных 

спортсменов следуют развивать в процес-

се обучения новым видам физических 

упражнений путем усложнения условий 

выполнения разных двигательных дей-

ствий. Главное – создание повышенной 

трудности за счет требований большей 

точности движений сложности согласова-

ния, движений разными частями тела, со-

гласования движений в разных плоско-

стях, изменения ритма, необходимости 

проявления находчивости. 

Проведенные исследования позволили 

выявить существенные сдвиги в деятель-

ности сердечно-сосудистой системы орга-

низма юных футболистов в процессе мно-

гократного выполнения упражнений на 

скорость, выносливость и силу. Установ-

лено, что объем выполнения упражнений 

на гибкость и координацию не лимитиру-

ется уровнем функционального развития 

сердечно-сосудистой системы. 

В начале эксперимента нами было прове-

дено тестирования двигательной подго-

товленности юношей экспериментальной 

и контрольной групп: в прыжке в длину с 

места (скоростно-силовые качества), бег 6 

мин. (общая выносливость), наклон впе-

ред (гибкость) и бег с препятствиями (лов-

кость). 

В скоростно-силовых качествах достовер-

ных различий между контрольной и экс-

периментальной группами выявлено не 

было, хотя в показателях эксперименталь-

ная группа имела незначительное пре-

имущество (Р>0,05). В общей выносливо-

сти также не было выявлено достоверно-

сти между контрольной и эксперимен-

тальной группами (Р>0,05). 

Показатель гибкости был чуть выше в экс-

периментальной группе, но достоверных 

различий не было выявлено (Р>0,05). В 

беге с препятствиями в начале экспери-

мента лучшие показатели были в кон-

трольной группе, но достоверности также 

не было выявлено (Р>0,05). 

Таким образом нами были соблюдены все 

методические рекомендации по началу 

экспериментальной части исследования. 

В конце эксперимента мы провели вто-

ричное тестирование двигательной подго-

товленности учащихся контрольной и экс-

периментальной групп. Необходимо от-

метить, что в контрольной группе повыси-

лись показатели всех двигательных ка-

честв, но достоверности не было выявле-

но (Р>0,05). 

В экспериментальной группе было выяв-

лено достоверное повышение всех двига-

тельных качеств (Р<0,05) по сравнению с 

началом эксперимента. 

Сравнивая результаты экспериментальной 

и контрольной групп необходимо отме-

тить, что в прыжках в длину с места увели-

чение составило 14,2 см, в шестиминут-

ном беге – 62 м, в наклоне вперед – 1,93 

см, в беге с препятствиями уменьшение 

составило – 1, 9 сек. 

Таким образом, разработанная нами ме-

тодика комплексного развития двигатель-

ных качеств юношей 9-х классов, занима-

ющихся мини-футболом, способствует до-

стоверному повышению скоростно-

силовых качеств, общей выносливости, 

гибкости и ловкости. 

Выводы: 



 

858 
 

1. Проведенные исследования вы-

явили, что методически правиль-

но построенные занятия по ми-

ни-футболу во внеурочное время 

способствовали более каче-

ственному усвоению предмета 

“физическая культура”. Все испы-

туемые экспериментальной 

группы имели отличные итого-

вые оценки по окончанию ос-

новной школы. 

2. Экспериментально доказано, что 

при многократном выполнении 

физических упражнений целесо-

образно использовать следую-

щее количество двигательных 

действий – при многократном 

выполнении упражнений на вы-

носливость работоспособность 

поддерживается в течении 5-6 

повторений; на быстроту – 6-7 

повторений; на силу – 3-4 серий; 

скоростно-силового характера – 

2-3 серий. 

3. Учителя физической культуры, 

тренерам общественникам при 

проведении учебно-

тренировочного процесса необ-

ходимо развивать не только «ве-

дущие» качества для данного 

вида спорта, но и так называе-

мые «отстающие». 

4. Об эффективности занятий мини-

футболом говорят такие факты 

как полученные в ходе экспери-

мента достоверные приросты 

экспериментальной группы над 

контрольной. 
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Аннотация. Статья затрагивает актуаль-

ную социально значимую тему, связанную с 

патриотическим воспитанием школьников 

на основе национально-регионального компо-

нента. Авторы, обращаясь к законодатель-

ным аспектам и произведениям великих рос-

сийских ученых, обращают внимание на 

культурные традиции и образовательные 

стандарты, принятые в нашем многонацио-

нальном обществе. Особая роль отведена 

требованиям к деятельности преподавате-

лей школы, содержанию и тематике школь-

ной дисциплины «Физическая культура». В 

целом школа рассматривается как социаль-

ный институт формирования самосознания, 

ценностей, достояния русской нации, наро-

дов и народностей. 

Ключевые слова: физическая культура, наци-

онально-региональный компонент, истори-

ческие традиции, подвижные народные игры, 

система уроков 

Abstract. The article describes the actual socially 

important theme, which is related to the patriotic 

education of the school-students on the basis of 

national and regional components. The authors, 

according to the legislative aspects and the works 

of great Russian scientists, pay attention to the 

cultural traditions and educational standards, 

which are adopted in our multicultural society. A 

special role is given to the teachers’ activity for the 

content and subject matter of school discipline 

"Physical culture". In general, the school is repre-

sented as a social institution where an identity, 

values and heritage of the Russian nation, smaller 

nations and native minorities are being formed. 

 

Keywords: physical culture, nationally-regional 

component, historical traditions, movable folk 

games, system of lessons 

На современном этапе перед школой сто-

ит задача повышения интереса к духовной 

культуре народов, исторически прожива-

ющих на территории нашего края. Приоб-

щение молодого поколения к националь-

ной культуре становится актуальным педа-

гогическим вопросом, так как каждый 

народ не просто хранит исторически сло-

жившиеся воспитательные традиции, но и 

стремится перенести их в будущее, чтобы 

не утратить исторически сложившуюся 

самобытность. Многосторонние знания о 

родном крае, где человек родился, живёт, 

учится, работает, где веками жили его де-

ды, прадеды; усвоение сведений о куль-

турологических особенностях, способ-

ствуют осознанию человеком себя лично-

сти как достойного гражданина своей рес-

публики и страны, способствует расшире-

ние исторического кругозора, воспитанию 

патриотических чувств и гордости за свой 

край, а в целом воспитанию нравственной 

целостной личности, без чего сегодня не 
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может существовать и развиваться, ни од-

но общество, ни один народ. 

Согласно Закону Российской Федерации 

«Об образовании», одним из принципов 

государственной политики в области об-

разования является принцип защиты и 

развития национальных культур, регио-

нальных культурных традиций и особен-

ностей в условиях многонационального 

государства. При этом содержание обра-

зования должно обеспечивать интегра-

цию личности в системы мировой и наци-

ональных культур. Ибо «вне культуры 

настоящее и будущее народов… и госу-

дарств лишается смысла. Культура пред-

ставляет главный смысл и главную цен-

ность существования человечества» (Д. С. 

Лихачев) [4]. 

Порядок разработки национально-

регионального стандарта осуществляется 

в соответствии со статьей 7 (п.3 ,4, 5) Зако-

на РФ «Об образовании». В Законе за-

креплены два компонента стандарта – 

федеральный и национально-

региональный. Причем устанавливается 

соотношение распределения времени 

между федеральным и национально-

региональным компонентами: 

 федеральный компонент – не 

менее 75% от общего норматив-

ного времени, отводимого на 

освоение основных образова-

тельных программ общего обра-

зования; 

 национально-региональный 

компонент – не менее 20%. 

Федеральный компонент стандарта 

обеспечивает единство образовательного 

пространства в стране, включает образо-

вательные области и базовые предметы 

общенационального и общекультурного 

значения и является обязательной частью 

содержания общего среднего образова-

ния. 

Национально-региональный компонент 

предусматривает возможность введения 

содержания, связанного с традициями 

региона. Он отвечает потребностям и ин-

тересам народов нашей страны и позво-

ляет организовать занятия, направленные 

на изучение природных, социокультурных 

и экономических особенностей региона, 

национального (родного) языка и нацио-

нальной литературы [4]. 

Использование на уроках национально-

региональный компонент призваны раз-

решать эту нелегкую задачу. Знакомство с 

известными людьми, которые прославили 

и прославляют республику, способствует 

пробуждению интереса к истории земли, 

быта, края. Бесспорные ценности – это 

отчий дом, труд, школа, национальные 

устои, улица, на которой мы живем, все 

родные и близкое, что нас окружает [1]. 

У каждого народа есть свои культурно-

национальные традиции, которые всегда 

были направлены на формирование ис-

тинных ценностей, охрану и укрепления 

здоровья. Вот почему очень важно вер-

нуться к этим традициям, шире использо-

вать многонациональный опыт в решении 

проблем, которые на сегодняшний день 

являются наиболее актуальными для 

наших учащихся: Внедрение национально-

регионального компонента в систему уро-

ков физической культуры в общеобразо-

вательной школе, предполагающим вос-

питание у учащихся национального само-

сознания, представления о родном языке 

как форме выражения национальной 

культуры, как материальной и духовной 

ценности, национальном достоянии рус-

ского народа; осознание взаимосвязи ли-

тературы и истории народа, национально-

культурной специфики чувашской литера-

туры; овладение нормами чувашского ре-

чевого этикета, культурой межнациональ-

ного общения; формирование любви к 

чувашскому языку, гордости за него. 
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Содержание регионального компонента 

учебного предмета «Физическая культу-

ра» определяется тенденциями в разви-

тии языкознания, актуализацией проблем 

коммуникации в современном мире, ста-

новлением коммуникативной культуры 

личности. В связи с этим ежемесячно на 

уроках физической культуры, имеющих 

целью повышение двигательной активно-

сти учащихся, обогащение словарного за-

паса школьников, включаются националь-

ные подвижные игры. Чувашские нацио-

нальные игры являются необъемлемой 

частью художественного и физического 

развития школьников. 

Актуальность междисциплинарного взаи-

модействия обоснована в учебнике М. Я. 

Виленского и В. И. Ляха – авторов про-

граммы «Физическая культура. Предмет-

ная линия учебников» [2]. В своих иссле-

дованиях они подчеркивают, что дети 

школьного возраста не осознают значи-

мость и ценность физической культуры в 

их жизнедеятельности, у них не сформи-

рован оптимальный уровень интереса к 

предмету. Это связано не только с недо-

статочным уровнем знаний в области фи-

зической культуры, но и отсутствием 

навыков их творческого использования 

для саморазвития и самосовершенствова-

ния. Однако рабочая программа в совре-

менном общеобразовательном учрежде-

нии создается с учетом того, что система 

физического воспитания, объединяющая 

урочные и внеурочные формы занятий 

физическими упражнениями и спортом, 

должна создавать максимально благо-

приятные условия для раскрытия и разви-

тия не только физических, но и духовных 

способностей ребенка, а также его само-

определения. Таким образом, урок дол-

жен обладать образовательной направ-

ленностью, а ребенок должен приобрести 

такие специальные знания, которые он 

сумеет мобильно перенести в обыденную 

жизнь и с пользой применить в других ви-

дах деятельности. Современный образо-

вательный урок по учебному предмету 

«Физическая культура» должен быть ком-

плексным, межпредметным, интегриро-

ванным, в своей основе объединяющим 

многие предметные дисциплины. 

В этой связи приобщение школьников к 

двигательной активности в процессе урока 

по физической культуре становится акту-

альной задачей педагогической науки. 

Необходимо сделать акцент на том, что 

дети стали забывать подвижные игры, в 

которых проявляются физические каче-

ства, взаимовыручка, чувство коллекти-

визма, чуткость, доброта… В чувашских 

народных играх присутствует единая цель 

и одноплановость действий; песни, слова 

и движения органически соединены. Игры 

разнообразны по содержанию и органи-

зации. Существует много разнообразных 

игр на испытание коллективной силы: 

«Луна и солнце» (Уйах е хевел), «Разорви 

цепь» («Ал татмалла»), «Слепой медведь» 

(«Суккар упала») [3]. С помощью коллек-

тивных игр дети приучаются общению 

между собой, взаимным услугам и со-

блюдению общих интересов, что очень 

хорошо развивает чувство коллективизма. 

В чувашских народных играх много песен 

и потешек, веселых считалок, жеребьевок. 

Здоровье населения республики – высшая 

национальная ценность, и возрождение 

наций должно начаться именно со здоро-

вья, в первую очередь с детей. Изучение 

проблем детского здоровья в наше время 

приобретает особую актуальность. Следо-

вательно, в вопросах оздоровления детей 

рука об руку должны идти медики, педа-

гоги, психологи, валеологи, социальные 

педагоги и другие специалисты [3]. 

Исходя из вышесказанного, планируемые 

педагогами школы примерное содержа-

ние и тематика уроков национально-

регионального компонента в различных 

образовательных областях были направ-

лены на достижение следующих целей: 
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 ознакомление с культурно-

историческими, этнографиче-

скими и духовно-нравственными 

особенностями региона; 

 овладение знаниями о культур-

ной жизни региона, о его духов-

ных ценностях в области языка, 

литературы, музыки, живописи, 

краеведению и т.д. 

 воспитание толерантного отно-

шения к национально-

культурным традициям народа, 

проживающих на территории ре-

гиона. 

Таким образом, реализация национально-

регионального компонента в школьной 

практике обуславливает особые требова-

ния к деятельности преподавания. Учи-

тель должен выступать не только как но-

ситель и передатчик этно-национальной 

культуры со всеми ее специфическими 

особенностями, но и как широко мысля-

щий, образованный наставник, способный 

определить место этнической культуры. В 

работе с детьми важно обращение к 

народному искусству, так как это обеспе-

чивает связь поколений и способствует 

возрождению традиций прошлого, ребе-

нок начинает приобщаться к культуре 

народа. На уроках по физической культуре 

есть возможность донести до учащихся 

национальный колорит и оригинальность 

игр, своеобразие языка, содержание раз-

говорных текстов, а также развитие коор-

динационных и силовых способностей, 

использование игровых сюжетов и персо-

нажей, расширение речевых высказыва-

ний в устной форме. 

Введение подвижных народных игр на 

уроках физической культуры должны про-

явиться: 

 в положительном отношении 

обучающихся к занятиям двига-

тельной (физкультурной) дея-

тельностью; 

 накоплении необходимых зна-

ний; 

 включению подвижных народ-

ных игр в активный досуг и от-

дых; 

 способности управлять своими 

эмоциями, проявлять культуру 

общения; 

 анализировать и обобщать, так-

же творчески применять полу-

ченные знания. 

Исходя из вышеизложенного, националь-

но-региональный компонент в содержа-

нии общего среднего образования при-

зван способствовать формированию лич-

ности учащегося (выпускника) как достой-

ного представителя региона, умелого хра-

нителя национальной культуры традиций, 

пользователя и создателя его социокуль-

турных ценностей; содействовать форми-

рованию личности: познавательной, ком-

муникативной, нравственной, трудовой, 

эстетической и физической культуры; рас-

ширять, повысить статус образования как 

фактора развития региона [1]. 
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Аннотация. В статье рассматривается во-

прос развития физической культуры сту-

дентов специальных медицинских групп. Под-

черкивается, что данная категория студен-

тов менее приспособлена к физическим и 

эмоциональным нагрузкам из-за низкого 

уровня развития адаптационных возможно-

стей функциональных систем организма к 

воздействию различных факторов внешней 

среды. Предлагается обратить внимание на 

усиление образовательного аспекта в про-

цессе физического воспитания студентов 

специальных медицинских групп. 
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Abstract. In this article we investigate physical 

development of students who belong to a special 

medicine group. We should pay attention to the 

fact that this very group of students is less 

adapted to physical and emotional stress. The 

cause of this adaptation is low possibility of organ-

ism to fight against different challenges of outside 

environment. In this article we try to solve the 

problem about strengthen the educational aspect 

during physical education of students who belong 

to special medicine group. 
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В последние годы наблюдается тенденция 

ухудшения состояния здоровья учащейся 

молодежи. В частности, по данным П. А. 

Виноградова [9] за последние годы в Рос-

сии число здоровых выпускниц школ 

уменьшилось с 21,6 до 6,3 %. Одновре-

менно произошел существенный рост ко-

личества девушек, имеющих хронические 

заболевания: с 43,9 до 75,0 %. Это привело 

к тому, что у 85,0 % абитуриентов высших 

учебных заведений наблюдаются те или 

иные отклонения в состоянии здоровья [7]. 

По итогам углубленных медицинских 

осмотров около одной трети студентов 

вузов относятся к специальным медицин-

ским группам, и число их ежегодно увели-

чивается.  К окончанию высших учебных 

заведений остается менее 5% относитель-

но здоровой молодежи [9]. Специальные 

медицинские группы комплектуются из 

студентов, имеющих отклонения в состоя-

нии здоровья. Поэтому существенным 

признаком, отличающим данную катего-

рию студентов, является здоровье. 

Ученые, занимающиеся исследованием 

здоровья студенческого контингента [1], 

установили, что среди студентов специ-

альных медицинских групп наиболее ча-

сто встречаются заболевания сердечно-

сосудистой системы, опорно-

двигательного аппарата (нарушения осан-

ки, сколиоз, плоскостопие), нервной си-

стемы и органов чувств (в первую очередь, 

патология органов зрения), органов дыха-
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ния и органов пищеварения. При этом на 

младших курсах преобладают острые ре-

спираторные и вегетососудистые заболе-

вания. На старших курсах преобладают 

заболевания, вызванные длительным 

воздействием психоэмоциональных 

нагрузок стрессового характера. К концу 

периода обучения возрастает количество 

больных гипертонической болезнью, яз-

венной болезнью желудка и двенадцати-

перстной кишки, неврозами [1]. 

Наряду с отклонениями в физическом 

здоровье студентов специальных меди-

цинских групп отличают такие психологи-

ческие особенности как замкнутость, стес-

нительность, нерешительность, понижен-

ная память, рассеянное внимание, медли-

тельность, быстрая утомляемость, недо-

статочный уровень развития волевых ка-

честв. Как правило, они менее приспособ-

лены к физическим и эмоциональным 

нагрузкам из-за низкого уровня развития 

адаптационных возможностей функцио-

нальных систем организма к воздействию 

различных факторов внешней среды [10]. 

Обобщая материалы исследований о со-

стоянии здоровья современных студентов, 

можно заключить, что около одной трети 

студентов, поступивших на первый курс, 

имеют отклонения в состоянии здоровья, 

и, соответственно, менее адаптированы к 

физическим и эмоциональным нагрузкам. 

Значимым фактором, негативно сказыва-

ющимся на здоровье человека, является 

невысокая двигательная активность и не-

достаточная физическая нагрузка. Гипо-

динамия и гипокинезия являются главны-

ми причинами заболеваний сердечно-

сосудистой системы, обмена веществ, 

опорно-двигательного аппарата [7]. Уче-

ные определили, что при гиподинамии 

ухудшается способность мышц сокращать-

ся, изменяется химический состав белков, 

из костной ткани вымывается кальций, и 

кости становятся рыхлыми. Мышечное 

голодание вызывает уменьшение про-

приоцептивных раздражителей, в резуль-

тате чего развиваются патологические из-

менения со стороны нервной системы и 

кровеносных сосудов, сердца и других 

внутренних органов, страдают обменные 

процессы, стремительно увеличивается 

избыточная масса тела, что в итоге приво-

дит к резкому сокращению жизни [4]. По-

казано, что студенты, не занимающиеся 

физической культурой, чаще болеют про-

студными заболеваниями [9]. 

В то же время, анализ практики физиче-

ского воспитания в вузах свидетельствует 

о низком уровне развития потребностей 

студентов в занятиях физической культу-

рой. Такое положение отражает противо-

речие между необходимостью укрепле-

ния здоровья, улучшения физического 

развития студентов и их реальной готов-

ностью к целенаправленной работе над 

собой в области физической культуры. 

Результаты исследований студентов спе-

циальных медицинских групп свидетель-

ствуют о еще более низком уровне разви-

тия потребностей в этой сфере деятельно-

сти у данной категории студенческой мо-

лодежи [6]. По данным П. В. Шлыкова [7] 

39 % первокурсников, отнесенных в спе-

циальные медицинские группы, не видят в 

применении методов оздоровления лич-

ной необходимости, столько же студентов 

им не доверяют. Проведенное В. М. Кры-

ловым [9] анкетирование студентов перво-

го курса специальных медицинских групп 

показало, что у 90,0 % респондентов отсут-

ствует внутренняя мотивация к собствен-

ному оздоровлению. Для большинства 

студентов направленность и уровень раз-

вития потребностей в физкультурной дея-

тельности ограничивается лишь деклара-

тивным провозглашением положительно-

го отношения к занятиям физическими 

упражнениями, но не их практической 

реализацией. Выявлено, что 58,16 % сту-

дентов положительно относятся к урокам 

физической культуры и 59 % считают, что 

физические упражнения благотворно вли-

яют на сохранение и укрепление здоро-
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вья. Остальные отличаются негативным 

(19,39 %) или безразличным (22,45 %) от-

ношением. Автор заключает, что зритель-

ная активность в отношении физической 

культуры преобладает над двигательной 

[9]. 

Таким образом, только незначительная 

часть студентов специальных медицин-

ских групп мотивирована на занятия фи-

зическими упражнениями в целях оздо-

ровления и внутренне готова к проявле-

нию физической активности. Вторая, бо-

лее значительная часть студентов, пони-

мая, и в целом положительно относясь к 

физической культуре, тем не менее, пред-

почитает занимать пассивную позицию 

«зрителя-болельщика», а не активного 

участника. И третья часть студентов (почти 

каждый пятый) отличается негативным 

отношением к физической культуре. 

У большинства студентов специальных 

медицинских групп наблюдаются слабые 

теоретические знания по физической 

культуре [6]. При этом количество студен-

тов, имеющих низкий уровень знаний по  

предмету, из года в год нарастает [7]. По 

данным В. М. Крылова [9] 90,0 % студентов 

первого курса специальных медицинских 

групп не владеют теоретическими знани-

ями, необходимыми для использования 

физических упражнений в целях соб-

ственного оздоровления, у 61,22 % опро-

шенных практически не сформировано 

понимание роли физической активности в 

жизни человека. В исследовании Н. В. 

Алябьевой [10] выявлена низкая степень 

осведомленности студентов относительно 

сущности и значимости физического са-

мовоспитания в развитии личности. Толь-

ко каждый второй из студентов специаль-

ных медицинских групп (54,0 %) хочет по-

высить уровень своих знаний по физиче-

ской культуре и здоровому образу жизни, 

17 % студентов считают, что в этом для них 

нет никакой необходимости, остальные – 

не определились. Информация о пробле-

мах собственного здоровья и физического 

развития у первокурсников не стоит на 

первом месте, хотя определенный инте-

рес к данной проблеме у них, несомнен-

но, имеется [7]. 

Таким образом, студенты специальных 

медицинских групп отличаются низким 

уровнем теоретической подготовленности 

в области физической культуры, при этом 

почти половина из них отличаются или 

негативным, или неопределенным отно-

шением к расширению и углублению зна-

ний по физической культуре и здоровому 

образу жизни. Установлено, что студенты с 

ослабленным здоровьем медленнее 

осваивают двигательные действия, у 

большинства из них наблюдаются низкий 

уровень развития двигательных умений и 

навыков выполнения физических упраж-

нений, умений и навыков самоконтроля 

физического состояния по специальным 

тестам, нормативам и стандартам [9]. 

Анализ и обобщение научно-

методической литературы позволяют дать 

следующую характеристику физической 

культуры молодого человека, поступивше-

го в вуз и имеющего серьезные отклоне-

ния в состоянии здоровья: 

 недостаточный уровень развития 

потребностей в деятельностном 

присвоении ценностей физиче-

ской культуры в целях оздоров-

ления и физического совершен-

ствования; 

 низкий уровень знаний в области 

физической культуры; 

 низкий уровень владения техни-

кой физических упражнений; 

 отсутствие умений применять 

различные способы физкультур-

ной деятельности для оздоров-

ления и физического совершен-

ствования; 
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 низкий уровень развития физи-

ческих качеств и функциональ-

ных возможностей организма; 

 низкий уровень двигательной ак-

тивности, проявляемой в форме 

занятий физическими упражне-

ниями. 

Двигательная активность имеет большое 

значение в реализации возможностей, 

предопределенных генетически, т.е. без 

определенного объема движений человек 

не может воспользоваться в своей жизни 

тем, что заложено в него природой, не 

может быть здоровым и счастливым. За-

нятия физическими упражнениями - един-

ственный способ сгладить последствия 

малоподвижного образа жизни, улучшить 

состояние здоровья и повысить умствен-

ную работоспособность. Оздоровитель-

ный эффект физических упражнений про-

является в совершенствования адаптаци-

онных механизмов к изменяющимся 

условиям внутренней и внешней среды. 

Регулярные занятия физическими упраж-

нениями повышают резервные возмож-

ности организма человека. Особую роль 

приобретают функциональные резервы 

сердечно-сосудистой системы, создающие 

благоприятные условия для снабжения 

тканей кислородом [5]. Это имеет суще-

ственное значение для поддержания и 

укрепления здоровья человека любого 

возраста, повышения работоспособности 

организма и адаптации к различным воз-

действиям среды. 

Под влиянием физических упражнений 

улучшается регуляция на всех уровнях 

функционирования организма (от клеточ-

ного до целостного), активизируются об-

менные процессы, повышается иммуни-

тет, происходят положительные измене-

ния в гемодинамике. 

В качестве одной из главных задач высше-

го профессионального образования вы-

двигается задача «удовлетворение по-

требностей личности в интеллектуальном, 

культурном и нравственном развитии [9]. 

Ведущей тенденцией его развития на со-

временном этапе провозглашается после-

довательная гуманизация целей обучения 

в вузе, при которой общественно-ценные 

и личностно-значимые цели меняются 

местами по значимости, что выражено в 

принципе личностно-ориентированного 

подхода в образовании. При этом опти-

мальным вариантом реализации гумани-

стической направленности образования 

выступает совпадение личностной и об-

щественной целей. 

В настоящее время, идеи «гуманистиче-

ской педагогики», которые ориентируют 

на выявление «уникальных» потенций 

человека, его самореализацию, получили 

широкое распространение и в теории фи-

зического воспитания [6]. Эта теория рас-

сматривает возможности физического 

воспитания через внутреннюю гармонию 

человека, через его мотивы и потребности 

в собственном физическом совершенство-

вании, через самопознание и самоопре-

деление. Результаты экспериментальных 

исследований говорят, что учет ценност-

ных ориентаций студентов в сфере физи-

ческой культуры позволяет создать опти-

мальные условия для актуализации, сти-

муляции и самодвижения студентов к об-

щекультурному, профессиональному и 

физическому развитию [7]. 

Учебный процесс в специальных меди-

цинских группах, в отличие от физического 

воспитания здоровых студентов, характе-

ризуется корригирующей и оздоровитель-

но-профилактической направленностью 

использования средств физического вос-

питания и преимущественно направлен на 

решение таких задач, как: 

 укрепление здоровья студентов, 

устранение функциональных от-

клонений, недостатков в физиче-

ском развитии и физической 

подготовленности; 
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 вооружение знаниями о харак-

тере и течении своего заболева-

ния; 

 обучение самостоятельному со-

ставлению и выполнению ком-

плексов общеразвивающих и 

специальных упражнений, 

направленных на профилактику 

болезни; 

 вооружение знаниями по осно-

вам теории, методики и органи-

зации физического воспитания 

[7]. 

Ряд авторов говорят, что направленность 

практических занятий в специальных ме-

дицинских группах должна иметь ярко 

выраженный оздоровительно-

восстановительный или оздоровительно-

профилактический характер.  Другие счи-

тают, что физическое воспитание студен-

тов специальных медицинских групп 

должно иметь преимущественно профес-

сионально-прикладную направленность, 

поскольку общефизическая подготовка не 

может полностью решить задачи психо-

физической подготовки студентов к раз-

личным условиям и к специфике их про-

фессиональной деятельности. Различия в 

целевом обеспечении физического воспи-

тания данной категории студентов заклю-

чаются в его преимущественной направ-

ленности, как на непосредственное оздо-

ровление студентов, так и на формирова-

ние их личностной готовности к осознан-

ному деятельностному присвоению цен-

ностей физической культуры в целях вос-

становления, сохранения и укрепления 

здоровья [9]. 

В разделе программы по физическому 

воспитанию студентов «Учебный матери-

ал для специального отделения», указы-

ваются задачи физического воспитания 

студентов специальных медицинских 

групп, средства физического воспитания и 

примерные зачетные требования. Наряду 

с этим в программе говорится, что практи-

ческий материал должен разрабатываться 

преподавателями с учетом показаний и 

противопоказаний для каждого студента. 

Занятия со студентами с ярко выражен-

ными, существенными отклонениями в 

состоянии здоровья должны проводиться 

исключительно по индивидуальным ле-

чебным программам и методикам. 

Ряд авторов обращают внимание на уси-

ление образовательного аспекта в процес-

се физического воспитания студентов спе-

циальных медицинских групп. Они под-

черкивают, что эффективность воздей-

ствия физических упражнений существен-

но повышается при сочетании двигатель-

ной активности с одновременным пояс-

нением физиологического или оздорови-

тельного смысла того или иного упражне-

ния. Исследователи отмечают, что среди 

причин безответственного отношения к 

своему здоровью существенное место за-

нимают низкий уровень валеологических 

знаний и понимания себя, культуры здо-

рового образа жизни, отсутствие мотива-

ции на долгую здоровую жизнь, низкая 

психическая защищенность и саморазру-

шающее поведение (вредные привычки). 

Они рассматривают валеологическое об-

разование как своеобразную философию 

здоровья в обучающих системах, способ-

ную формировать и укреплять здоровье 

человека, как часть общекультурного об-

разования, основанную на медицинских и 

психолого-педагогических знаниях о раз-

личных аспектах здоровья, способах ин-

дивидуальной стратегии и тактики сохра-

нения и развития здоровья путем выра-

ботки личностных установок на самореа-

лизацию и здоровьесберегающее поведе-

ние. 

В большинстве случаев студенты реально 

оценивают свои знания, способности, по-

требности и интересы, в целом - свою 

личность. Но в то же время самооценка 

студентами отдельных качеств личности и 

своего поведения часто противоречива, 
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порой не реалистична. Зачастую они за-

вышают собственные притязания, катего-

ричны в суждениях. Несоответствие иде-

ального и реального «я» порождает внут-

реннюю неуверенность в себе, некритиче-

ское отношение к своим возможностям и 

поступкам. Студенчество часто характери-

зуется наличием противоречий между 

интеллектуальными, физическими, психи-

ческими возможностями и недостатком 

жизненного опыта, неумением самостоя-

тельно организовать свою учебу, работу, 

свободное время. 

В. К. Тихонова подчеркивает, что высокий 

уровень развития самосознания, когда 

личность осознает значимость собствен-

ных усилий в своем физическом развитии 

и совершенствовании, является суще-

ственным фактором формирования готов-

ности студентов к физическому самовос-

питанию. Подчеркивается, что повышение 

уровня самосознания позволяет студен-

там адекватно оценивать свое физическое 

развитие и физическую подготовку, кон-

тролировать свою деятельность в сфере 

физической культуры и спорта. Для разви-

тия самосознания необходимо, во-первых, 

осознание студентом своих личностных 

особенностей и установок в области физи-

ческой культуры; во-вторых, наличие спе-

циально создаваемой рефлексивной сре-

ды обучения, способствующей его посто-

янному обращению к самоанализу дости-

жений и недостатков осуществляемой 

физкультурно-спортивной деятельности 

[9]. 

Таким образом, важной составляющей 

содержания сознании личности, осу-

ществляющей физкультурно-спортивную 

деятельность, являются представления 

человека о самом себе (образ Я) с учетом 

степени соответствии принятым в обще-

стве эталонов-стереотипов физического 

совершенства. Особенности содержания 

данного психического образа, как фено-

мена самосознания, оказывают суще-

ственное влияние на личность, на приня-

тие или игнорирование ее норм здорово-

го образа жизни, на отношение к занятиям 

физической культурой. 
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Аннотация. В статье рассматривается 

высшее образование, которое может осу-

ществлять функцию формирования самосо-

хранительного поведения студенческой мо-

лодежи. Актуализируется вопрос сохранения 

и развития здоровья детей и молодежи и 

удовлетворения потребности общества в 

здоровом подрастающем поколении. Также 

рассматриваются данные позволяющие уве-

личить активность и заинтересованность 

студентов к образовательно-

воспитательному процессу и занятиям фи-

зической культуры, спорту и здоровому обра-

зу жизни в целом. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, спо-

собы мотивации, потребности, студенты 

Abstract. The article deals with higher education 

who can perform the function of formation of self-

preservation behavior of students. It highlights the 

issue of conservation and development of the 

health of children and young people and meet the 

needs of society in a healthy younger generation. 

It also discusses data allowing to increase the ac-

tivity and interest of students in the sphere of edu-

cation and physical culture, sport and healthy 

lifestyle in general. 

 

Keywords: healthy lifestyles, ways of motivation, 

needs, students 

Введение. Вопрос развития здоровья 

населения России на данный момент 

представлен на самом высоком уровне, и 

актуализируется высокопоставленными 

чиновниками и деятелями государства. 

Так, указом Президента Российской Феде-

рации от 24 марта 2014 года был введен в 

действие физкультурно-спортивный ком-

плекс «ГТО», который приобрел статус 

программной и нормативной основы фи-

зического воспитания населения РФ. Воз-

рожденный комплекс «ГТО» предполагает 

выполнение нормативов среди 11 воз-

растных групп. I-я ступень – от 6 до 8 лет, 

XI-я ступень – от 70 лет и старше. Таким 

образом, новая модель комплекса «ГТО» 

охватывает максимальное количество 

населения РФ [4]. 

Однако проблемы самосохранительного 

поведения связаны с формированием 

здорового образа жизни и основываются 

на мотивации человека. Потребности че-

ловека первичного, связанного с двига-

тельной активностью и высшего порядка, 

связанные с самопознанием и самоактуа-

лизацией, затрагиваются на физическом, 

психоэмоциональном, духовном уровнях 

и позволяют достичь истинное здоровье 

[1]. 

Осознанная потребность человека в здо-

ровье возможна только тогда, когда по-

требность возникающие в процессе моти-

вации деятельности по формированию 

здоровья, становятся побудителем и регу-

лятором поведения. Именно поэтому 

важную должны быть созданы условия, 

когда человек понимает, что удовлетво-
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рение своих потребностей возможно с 

помощью определенных типов поведения 

и это поведение должно быть социально-

активным и направленно на развитие и 

поддержание своего здоровья. Одним из 

аспектов данной проблемы является мо-

тивация деятельности и воспитание сту-

дентов в области здоровья через обучение 

навыкам, знаниям и умениям ведения 

здорового образа жизни. 

Мы полагаем, что мотивация играет важ-

ную роль в реализации этого потенциала. 

Достаточная мотивированность студентов 

может служить основой положительного 

отношения к занятиям физической культу-

рой, спортом и здоровому образу жизни в 

целом. 

Человек, в процессе своей деятельности 

определяет свое поведение и образ жиз-

ни через систему потребностей. В данном 

случае имеются в виду витальные, эмоци-

ональные и рациональные потребности 

[3]. 

Витальные потребности непосредственно 

влияют на физическое здоровье человека. 

Эмоциональные потребности, такие как 

коммуникативные, эстетические воздей-

ствуют на психоэмоциональное здоровье. 

Достижение поставленных целей воз-

можно через рациональные потребности 

путем контроля и сохранением усилий 

воли, такими потребностями являются: 

познавательные, интеллектуальные, тру-

довые потребности, а также потребности в 

самосовершенствовании. Все они форми-

руют в человеке личностные качества, ко-

торые позволяют достичь высшего мен-

тально-духовного уровня, когда здоровье 

становится социогенной потребностью и 

является осознаваемой жизненно необхо-

димой ценностью. 

На данный момент мировая практика 

формирует новую философию здоровья, 

признающую его как ценность и ставящая 

как приоритетную потребность для чело-

века. Прогресс, достигнутый в области со-

хранения здоровья, позволяет предупре-

ждать и минимизировать различные нега-

тивные воздействия на него. Несмотря на 

преодоление множества болезней инфек-

ционного характера, утверждение основ 

профилактики, увеличение продолжи-

тельности жизни, создание новых более 

эффективных лекарств и рост профессио-

нализма работников медицинских учре-

ждений, возникает потребность в преодо-

лении таких вещей как старение, увеличи-

вающаяся стоимость медицинских услуг, 

преодоление проблем финансирования 

при ограниченных ресурсах, доступность 

медицинской помощи, появление новых 

заболеваний, увеличение количества 

больных туберкулезом и СПИДом, увели-

чение числа хронических заболеваний, 

распространение вредных привычек и так 

далее. Все это требует внедрения новых 

стратегий для развития и сохранения здо-

ровья с целью снижения воздействия на 

него различных негативных факторов че-

рез сознательное формирование здорово-

го образа жизни [2]. 

Высшее образование может осуществлять 

функцию формирования самосохрани-

тельного поведения при условии создания 

механизмов способных формировать, 

развивать и укреплять здоровье учащихся. 

Эта функция позволит обеспечить сохра-

нения и развитие здоровья детей и моло-

дежи и удовлетворит потребность обще-

ства с здоровом подрастающем поколе-

нии. 

Методы и организация исследования. 

Формирование и развитие здорового об-

раза жизни среди учащихся позволит в 

процессе социализации личность, и при-

вить самосохранительное поведение мо-

лодежи, закрепить идею здоровья как 

ценности. Примером тому может служить, 

проведенное на базе НИУ «БелГУ», в 

начале 2014-2015 учебного года исследо-

вание среди студентов всех институтов и 

факультетов (в общей сложности 21 под-

разделения), в котором приняли участие 
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1902 студента, занимающихся дисципли-

ной «физическая культура» по программе 

общей физической подготовки. Для более 

репрезентативной выборки мы подвергли 

исследованию 10% от абсолютного пока-

зателя количества студентов в каждом 

подразделении. 

Из полученных в ходе исследования дан-

ных следовало, что свободное время кате-

гория «спортсмены» предпочитают про-

водить, занимаясь спортом и физической 

культурой, считая это приоритетным 

направлением в своей жизни. Также бо-

лее 50% «спортсменов» отметили для се-

бя важным, чтобы в компании друзей бы-

ли люди, любящие спорт, ведущие здоро-

вый образ жизни, т.е. они следят не толь-

ко за своим здоровьем и им важно, кто с 

ними рядом и как их окружение относится 

к физической активности. 

Проводя сравнительный анализ мнения 

студентов, занимающихся физической 

культурой, и тех, кто не занимаются ей, о 

необходимости сдавать нормативы ВСФК 

«ГТО», выяснилось, что общественное 

мнение на данный момент не придает 

этому процессу должного внимания. Так, 

около 70 % всех опрошенных считают, что 

это не нужно, что составляет 1370 студен-

тов. Из этого следует, что больше полови-

ны всех опрошенных студентов не имеют 

достаточно сильного мотивирующего фак-

тора к выполнению нормативов ВСФК 

«ГТО». При этом около 80% студентов-

спортсменов считают, что для них соответ-

ствие нормативам «ГТО» – это проверка 

для самого себя на выносливость, силу и 

свою уровень спортивной подготовки. 

Положительным моментом видятся ре-

зультаты относительно пользы спорта и 

физической культуры на здоровье, кото-

рая очевидна всем категориями студен-

тов, так как 90% всех опрошенных думают, 

что спорт оказывает положительное влия-

ние на здоровье человека. Это свидетель-

ствует о том, что даже те, кто не занима-

ются физической активностью, знают о 

благотворном влиянии спорта на орга-

низм и их частичны или полный отказ от 

спорта не связан с отрицательным воз-

действием. Таким образом, есть основа-

ния полагать, что при достаточном уровне 

мотивации, данная категория студентов 

может изменить свое отношение к заня-

тиям физической культурой и спортом, в 

пользу более активного образа жизни. 

Выводы. Результаты исследования влия-

ния мотивации на уровень вовлеченности 

студентов в процесс сдачи нормативов 

ВСФК «ГТО» на примере НИУ «БелГУ» по-

казали, что формирование стиля здорово-

го образа жизни в процессе физического 

воспитания в образовательной и воспита-

тельной деятельности студентов опреде-

ляется комплексом мотивов [5]. Базовыми 

мотивами являются удовольствие, полу-

чаемое от длительной активности; стрем-

ление к самосовершенствованию и само-

уважению; стремление к развитию поло-

жительных черт характера и волевых ка-

честв. 

Комплексный и системный подход к вы-

явлению и внедрению стимулирующих 

факторов подразумевает использование 

педагогических и психологических мето-

дов, ориентированных на актуализацию 

перечисленных мотивов по дисциплине 

«физическая культура». Данное положе-

ние позволит увеличить активность и за-

интересованность студентов к образова-

тельно-воспитательному процессу и заня-

тиям физической культуры, спорту и здо-

ровому образу жизни в целом. 
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Аннотация. В статье анализируется опыт 

повышения мотивации студентов в Белго-

родском государственном университете. 

Выявляются наиболее существенные спосо-

бы повышения интереса студентов к заня-

тиям физической культурой, спорту, а так-

же к выполнению нормативов ВСФК «ГТО». 

Предложены наиболее приемлемые для сту-

дентов поощрительные элементы, способ-

ствующие более эффективному увлечению 

занятиями по «ГТО».  Приводятся результа-

ты сравнительного анализа активности 

участия студентов в выполнении нормати-

вов ВСФК «ГТО» с учетом изменения динами-

ки за два учебных года. 

Ключевые слова: способы мотивации, «ГТО», 

студенты, физическая культура 

Abstract. The article analyzes the experience of 

raising students' motivation in Belgorod State 

University. Identify the most important ways to 

increase students' interest in physical culture and 

sport, as well as to the implementation of stand-

ards «Ready for Labour and Defence». We pro-

pose the most appropriate for students encourag-

ing elements that contribute to a more efficient 

hobby classes on «RLD». The results of the com-

parative analysis of the activity of students' partic-

ipation in the implementation of «RLD» standards, 

taking into account changes in the dynamics of 

two academic years. 

 

Keywords: methods of motivation, «RLD», stu-

dents, physical education 

Введение. Всероссийский физкультурно-

спортивный комплекс «Готов к труду и 

обороне» («ГТО»), направленный на 

укрепление здоровья и всестороннее фи-

зическое развитие граждан Российской 

Федерации, получил свое развитие в 

начале 2000-х годов. В Белгородской об-

ласти выполнение нормативов Комплекса 

«ГТО» учениками общеобразовательных 

школ была введена в 2001 году [5]. В 2012 

году председатель ДОСААФ России С. Ма-

ев утвердил Положение о физкультурно-

спортивном комплексе ДОСААФ России 

«Готов к труду и обороне». Комплекс был 

направлен на возрождение и развитие 

физической культуры и спорта в организа-

циях и образовательных учреждениях 

ДОСААФ России. 

Указом Президента Российской Федера-

ции от 24 марта 2014 года был введен в 

действие физкультурно-спортивный ком-

плекс «ГТО», который приобрел статус 

программной и нормативной основы фи-

зического воспитания населения РФ. Воз-

рожденный комплекс «ГТО» предполагает 

выполнение нормативов среди 11 воз-

растных групп. I-я ступень – от 6 до 8 лет, 

XI-я ступень – от 70 лет и старше. Таким 

образом, новая модель комплекса «ГТО» 
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охватывает максимальное количество 

населения РФ [1]. 

Положение о Всероссийском физкультур-

но-спортивном комплексе «Готов к труду 

и обороне» («ГТО»), предусматривает по-

ощрение граждан, успешно сдавших нор-

мативы «ГТО» специальным знаком отли-

чия. Знаки различаются по трем уровням 

сложности - золотой, серебряный и брон-

зовый знак отличия. В зависимости от до-

стигнутого уровня, в процессе выполнения 

нормативов «ГТО» будет выдаваться знак 

с аббревиатурой «ГТО», что является до-

полнительным мотивом к занятиям физи-

ческой культуры и спортом. 

Президент Владимир Путин призвал к со-

зданию сети некоммерческих, бесплатных 

для пользователей физкультурно-

спортивных клубов по месту жительства, 

работы и службы, в том числе, на откры-

том воздухе *2+. Все вышеописанные ас-

пекты, связанные с возрождением ком-

плекса «ГТО», позволяют планировать 

успешное выполнение нормативов более 

20% от общего числа занимающихся фи-

зической культурой. 

Методы и организация исследования. 

Учитывая общественное мнение студен-

ческой молодежи относительно выполне-

ния нормативов ВСФК «ГТО», поиск опти-

мальных способов мотивации является 

весьма актуальным. Для достижения цели 

исследования нами был проведен опрос, 

направленный на выявление наиболее 

популярных среди студентов способов 

повышения мотивации. 

В исследовании приняло участие 1902 

студента с репрезентативной выборкой от 

каждого факультета в 10%. Реципиентам 

предлагалось оценить по десятибалльной 

шкале наиболее приемлемые для них ме-

роприятия, способствующие более эффек-

тивному увлечению занятиями по «ГТО». 

Таким образом, каждый способ мотива-

ции мог получить максимальное количе-

ство баллов (19020 ед.), что составило бы 

100%. Анализ полученных результатов 

показал, что наиболее популярным спосо-

бом мотивации студентов является поощ-

рение студентов, сдавших нормативы 

ВСФК «ГТО», в рамках дисциплины «Физи-

ческая культура» (дополнительные баллы, 

может быть зачет)» – 64%. Данный крите-

рий набрал 12247 балла. 

Практически столько же, а именно 63%, 

получил такой критерий как награждение 

студентов знаками отличия ВСФК «ГТО», 

который набрал 12076 баллов. Данный 

критерий вызывает повышенный интерес, 

не только самим фактом поощрения, но и 

возможностью демонстрировать достиг-

нутый результат, вызывающий одобрение 

в обществе. Высокую оценку студентов 

получил критерий «Скидки на посещение 

спортивных клубов для значкистов ВСФК 

«ГТО» набравший – 51% (9658 баллов). 

Данное мнение основывается на желании 

иметь возможность посещать спортивные 

заведения по более доступной цене, что 

крайне важно для студенческой молоде-

жи. 

Далее по популярности идут такие крите-

рии как «Привлечение студентов к орга-

низации и проведению заданий, игр, со-

ревнований» – 46%; «Установление Досок 

Почета ВСФК «ГТО» в учреждениях высше-

го образования, а также государственных 

учреждениях» – 40%; «Дисконтные карты 

торговых сетей для значкистов ВСФК 

«ГТО» – 38%; «Использование упражне-

ний, связанных с профессионально-

прикладной деятельностью» – 33%; «Рас-

смотрение выполнения норм ВСФК «ГТО» 

на золотой знак отличия как возможность 

участия в региональном конкурсе на при-

суждении премии талантливой молоде-

жи» – 30%. Проводя сравнительный ана-

лиз активности участия студентов в вы-

полнении нормативов, мы можем конста-

тировать увеличение заявок на участие на 

32% (таблица 1). 
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Таблица 1 

Количество заявок на выполнение нормативов ВСФК «ГТО» в НИУ «БелГУ» 

Факультеты, институты 
Количество по-
данных заявок в 

2013-2014 уч.г. 

Количество 
поданных за-

явок в 2014-
2015 уч.г. 

01.Юридический институт 147 278 

02.Педагогический институт 258 326 

03.Медицинский институт 317 420 

04. Институт межкультурной коммуникации и меж-
дународных отношений 

213 277 

05. Институт управления 206 258 

06. Институт экономики 363 449 

07. Институт инженерных технологий и естествен-
ных наук 

94 120 

81. Факультет горного дела и природопользования  87 128 

86. Факультет журналистики 45 54 

87.Социально-теологический 48 54 

ИТОГО: 1778 2364 

 

Выводы. Важным показателем успешного 

использования различных форм мотива-

ции являются количественные показатели. 

Так в 2014-2015 уч. г. в рамках элективной 

физической культуры функционировало 2 

группы, которые были сформированы на 

добровольной основе, с учетом личност-

но-ориентированного подхода к образо-

ванию студентов. Благодаря введению 

корректировок в балльно-рейтинговую 

систему в 2015-2016 уч. г., количество 

групп по «ГТО» составило 16 ед. 

В процентном соотношении рост интереса 

студентов именно к данному виду занятий 

составляет 800%. Таким образом, влияние 

мотивации студентов на уровень эффек-

тивности выполнения нормативов ВСФК 

«ГТО» требует комплексного и системати-

ческого подхода, ориентируемого непо-

средственно на студенческую молодежь. 
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Аннотация. В статье изучается ценности 

физической культуры. Рассматривается под 

физическими ценностями накопленные 

человечеством специальные знания, 

технологии спортивной подготовки, 

методики оздоровления, лучшие образцы 

моторной деятельности, спортивные 

достижения. 
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Abstract. In the paper the value of physical cul-

ture. We consider a physical values accumulated 

by mankind expertise, sports training techniques, 

methods of improvement, the best examples of 

motor activity, athletic performance. 

 

Keywords: health, physical education, personality, 
humanistic education; education of moral quali-

ties; level of culture; society 

Сегодня нельзя найти ни одной сферы 

человеческой деятельности, не связанной 

с физической культурой. Физическая 

культура и спорт – общепризнанные 

материальные и духовные ценности 

общества в целом и каждого человека в 

отдельности. В последние годы все чаще 

говорится о физической культуре не 

только как о самостоятельном 

социальном феномене, но и как об 

устойчивом качестве личности. Тем не 

менее феномен физической культуры 

личности изучен далеко не полностью, 

хотя проблемы культуры духа и тела 

ставились еще в эпоху древних 

цивилизаций. Физическая культура как 

феномен общей культуры уникальна. 

Именно она, является естественным 

мостиком, позволяющим соединить 

социальное и биологическое в развитии 

человека. Более того, как пишет Н. Н. 

Визитей, она является самым первым и 

базовым видом культуры, который 

формируется в человеке. Физическая 

культура с присущим, ей дуализмом 

может значительно влиять на состояние 

организма, психики, статус человека. 

Исторически физическая культура 

складывалась, прежде всего, под 

влиянием практических потребностей 

общества в полноценной физической 

подготовке подрастающего поколения и 

взрослого населения к труду. 

Вместе с тем по мере становления систем 

образования и воспитания физическая 

культура становилась базовым фактором 

формирования двигательных умений и 

навыков. Качественно новая стадия 

осмысления сущности физической 

культуры связывается с ее влиянием на 

духовную сферу человека как 

действенного средства 

интеллектуального, нравственного, 

эстетического воспитания. И если нет 

особой надобности доказывать огромное 

влияние занятий физическими 

упражнениями на биологическую 

сущность человека: на его здоровье, 

физическое развитие, 

морфофункциональные структуры, то ее 

влияние на развитие духовности требует 

особых пояснений и доказательств. 
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Важным аргументом в пользу значимости 

физической культуры для всестороннего 

развития человека может стать 

осмысление ценностного потенциала 

этого феномена. Целью данного 

сообщения является анализ современного 

ценностного потенциала физической 

культуры и спорта с философских и 

социологических позиций. Ценность 

физической культуры и спорта – это 

понятие, которое получило широкое 

распространение в социологии при 

изучении личности и социального 

поведения. В ценностях воплощена 

значимость предметов и явлений 

социальной среды для человека и 

общества. Ценности являются социально 

приобретенными элементами структуры 

личности, выступают как фиксированные, 

устойчивые представления о желаемом. 

Они существуют независимо от 

конкретной личности как элемент 

культуры и становятся элементами 

духовной культуры личности, важными 

регуляторами поведения в той мере, 

насколько осваиваются ценности данной 

культуры. Каждый тип культуры, каждая 

эпоха, нация, этнос, группа имеют свою 

специфическую систему ценностей. 

В этой связи, говоря о ценностном 

потенциале физической культуры и спорта 

современного социума, необходимо 

иметь в виду два уровня ценностей: 

общественный и личностный - и 

представлять механизм преобразования 

общественных ценностей в личное 

достояние каждой личности. 

К общественным ценностям физической 

культуры мы относим накопленные 

человечеством специальные знания, 

спортивную технику, технологии 

спортивной подготовки, методики 

оздоровления, лучшие образцы моторной 

деятельности, спортивные достижения - 

все то, что создано людьми для 

физического совершенствования, 

оздоровления и организации здорового 

образа жизни. 

В ходе развития общества физическая 

культура и спорт наряду с другими 

социальными явлениями постоянно 

расширяют границы своего влияния на 

жизнь людей. Однако структура 

современного ценностного потенциала 

остается относительно стабильной, что и 

позволило нам сделать первую попытку 

его анализа и классификации. 

Таким образом, выполняя «пионерскую 

функцию» познания человеческих 

возможностей, спорт несет в себе одну из 

самых важнейших и незаменимых 

социальных ценностей. 

Физическое воспитание является важней-

шим элементом в системе воспитания че-

ловека. В этом аспекте физическое воспи-

тание представляет собой образователь-

но-воспитательный и характеризуется 

принципами, присущими педагогическо-

му процессу. В физическом воспитании 

четко определена роль педагога-

специалиста (учителя физической культу-

ры), место и функции воспитываемых 

(учеников), их совместная деятельность, 

которая направлена на реализацию задач 

образовательного и воспитательного ха-

рактера. 

Система занятий в физическом воспита-

нии практически соответствует дидактиче-

ским принципам и нормам организации 

педагогического процесса, однако имеет 

свои специфические особенности. Во-

первых, это непрерывный многолетний 

процесс, распространяющийся на все пе-

риоды жизни каждого человека, начина-

ется сразу после рождения. Во-вторых, это 

процесс, содержание и формы которого 

всегда находятся в зависимости от осо-

бенностей закономерностей, свойствен-

ных возрастной периодизации развития 

человека. Действительно, физическое 

воспитание отличается тем, что формиро-

вание двигательных умений и навыков, 
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воспитание физических качеств и психиче-

ских свойств осуществляется в полном со-

ответствии с закономерностями периоди-

зации онтогенеза. Ярким свидетельством 

этого является схема соотношения воз-

растных периодов физического развития 

человека и доминирующих форм физиче-

ского воспитания. 

Физическое развитие человека как про-

цесс изменения природных морфофунк-

циональных свойства организма происхо-

дит по естественным законам. Формы и 

функции организма претерпевают суще-

ственные изменения (увеличение разме-

ров и массы тела, прогресс в функцио-

нальных возможности и т.д.). Обуслов-

ленные особенностями онтогенеза зако-

номерности определяют основу физиче-

ского развития. Но, развертываясь по 

естественным законам, этот процесс од-

новременно находится в определенной 

зависимости от конкретных условий жиз-

ни и деятельности человека. Зная и умело 

используя объективные закономерности 

возрастной периодизации, можно созда-

вать определенные условия, позволяю-

щие обеспечить оптимизацию развития 

жизненно важных физических качеств, 

двигательных способностей и умений, 

предпочтительных для формирования 

личности отдельного человека и общества 

в целом. 

Важно отметить, что основным фактором 

практической реализации физического 

воспитания служит активная двигательная 

деятельность, которая обеспечивает фор-

мирование рациональных способов вы-

полнения двигательных действий и других 

педагогических задач. 

Учитывая, что психология – наука о зако-

номерностях развития и функционирова-

нии психики как особой формы жизнедея-

тельности, можно сделать вывод, что ос-

новное предназначение психологии физи-

ческого воспитания – это оптимизация 

воспитательной - образовательного про-

цесса, осуществляемого в типичных фор-

мах физической культуры, используя за-

кономерности и особенности психическо-

го развития человека для формирования 

его личности как социального существа. 

Важной проблемой процесса физического 

воспитания является развитие физических 

качеств, способствующих повышению 

уровня физической подготовленности. В 

настоящее время вопрос совершенство-

вания методики развития физических спо-

собностей является весьма актуальным. 

Существуют сенситивные возрастные пе-

риоды, в которых создаются наиболее 

благоприятные условия для формирова-

ния двигательных умений и навыков, а 

также повышения уровня развития физи-

ческих качеств. Формирование основных 

двигательных качеств и навыков в процес-

се физического воспитания может быть 

более успешным при условии обоснован-

ного применения средств и методов фи-

зической культуры, а также интенсифика-

ции физических нагрузок, требующих 

напряженной деятельности всех физиоло-

гических систем. 

В связи с этим, представляется актуаль-

ным научный поиск и разработка новых 

программ и методик, направленных на 

интенсивное развитие физических качеств 

и повышение уровня физической подго-

товленности. 

Систематические занятия физической 

культурой способствуют оптимальному 

соотношению между умственной и физи-

ческой нагрузками, укреплению здоровья 

школьников, повышению их двигательной 

активности, уровню физической подготов-

ленности, подготовке к успешной сдаче 

контрольных нормативов, а также повы-

шению эффективности результатов уча-

стия в спортивных соревнованиях. 

В процессе обучения в общеобразова-

тельной школе на уроках физической 

культуры школьникам приходится выпол-
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нять по программе такие контрольные 

нормативы и упражнения как: прыжки в 

длину с места и с разбега, прыжки в высо-

ту, лазание по канату, метание теннисного 

мяча в цель и на дальность, бег на 30 м; 60 

м; 100 м и т.п., преодоление полосы пре-

пятствий и многие другие, для выполне-

ния которых необходим оптимальный 

уровень развития физических качеств. Не-

малую роль играет скоростно-силовая 

подготовка, т.к. в течение учебного года 

школьники выполняют упражнения ско-

ростно-силового характера. Так, напри-

мер, в первой и четвертой четвертях – лег-

коатлетические упражнения требуют хо-

рошей скоростно-силовой подготовленно-

сти, во 2-ой и 3-ей – упражнения скорост-

но-силового характера встречаются в гим-

настических и акробатических упражнени-

ях, а также при проведении подвижных и 

спортивных игр. 

В результате проведенного анализа было 

выявлено, что в начале педагогического 

эксперимента у мальчиков из опытных 

групп не наблюдаются достоверные стати-

стические различия между изучаемыми 

параметрами (P0,05), хотя мы наблюда-

ем в двух показателях (J и G) высокие по-

казатели средних величин у детей  кон-

трольной группы. Полученные данные 

среди мальчиков экспериментальной 

группы Po – 44,5±4,5; Fmax – 26,6±4,2; J - 

170,6±48,9; Q – 227±84,05; G – 139,5±41,4, 

а также у мальчиков в контрольной группе 

Po – 44,2±4,9; Fmax – 27,2±4,91; J – 

188,2±59,1; Q – 224,2±82,2; G – 165±51,5, 

свидетельствуют о том, что в начале педа-

гогического эксперимента мальчики в 

опытные группы были подобраны с оди-

наковым уровнем физической подготов-

ленности. Сравнивая полученные резуль-

таты в начале педагогического экспери-

мента среди девочек опытных групп, мы 

наблюдаем что показатели в эксперимен-

тальной группе Po – 42,3±3,46; Fmax – 

25,9±3,85; J – 162,9±39,82; Q – 222,6±54,53; 

G – 132,5±30,92 не имеют достоверно ста-

тистических различий P0,05 с данными 

полученными в контрольной группе Po – 

43,3±3,3; Fmax – 27,1±2,47; J – 187,2±51,1; 

Q – 245,6±70,5; G – 155,2±50,2. 

Сравнительный статистический анализ по 

изучаемым параметрам в эксперимен-

тальных группах выявил следующие зна-

чения. Так у мальчиков эксперименталь-

ной группы за период эксперимента обна-

ружен значительный рост изучаемых по-

казателей Po – 44,5±4,5; 48,5±4,5; Fmax – 

26,6±4,2; 28,7±4,24; J – 170,6±48,9; 

217±56,2; Q – 227±84,05; 286,1±84,1; G – 

139,5±41,4; 179,6±51,6. Достоверные раз-

личия наблюдаются в показателях Po, J и G 

при уровне значимости P<0,05. 

По окончанию педагогического экспери-

мента нами был проведен сравнительный 

анализ параметров скоростно-силовой 

подготовленности опытных групп. Мы вы-

явили, что в результате проведенного пе-

дагогического эксперимента среди маль-

чиков опытных групп определены следу-

ющие достоверно статистические разли-

чия: Po –  48,5±4,5; 44,7±4,55; (при уровне 

значимости P0,05); Q – 286,1±84,1; 

243,8±44,7; (при уровне значимости 

P0,05). В таких параметрах как: Fmax – 

28,7±4,24; 28±5,01; (при уровне значимо-

сти P>0,05) J -  217±56,2; 202,2±36; (при 

уровне значимости P>0,05); G – 179,6±51,6; 

174,4±36 (при уровне значимости P>0,05) 

достоверно статистических различий не 

обнаружено. Таким образом, в трех пока-

зателях из пяти, что составляет (60%) 

наблюдаются изменения. Среди девочек 

экспериментальной группы по окончанию 

педагогического эксперимента наблюда-

ются следующие изменения Po – 

42,3±3,46; 48±3,36; Fmax – 25,9±3,85; 

28,2±4,14; J – 162,9±39,82; 206,1±49,4; Q – 

222,6±54,53; 305±72,05; G – 132,5±30,92; 

161±36,1. 

Наши педагогические наблюдения, про-

веденные в контрольной группе, показа-

ли, что отдельные показатели, характери-
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зующие скоростно-силовые возможности 

детей, улучшились, однако, достоверно 

статистических различий мы не наблюда-

ли, как у девочек, так и у мальчиков 

P>0,05. Таким образом, проведенный ста-

тистический анализ, полученного в педа-

гогическом эксперименте материала, сви-

детельствует о преимуществе разработан-

ной нами методике развития скоростно-

силовых качеств, с применением специ-

ально подобранных упражнений – прыж-

ки в глубину. Нами выявлено, что разрабо-

танная методика развития взрывной силы, 

способствующая воспитанию скоростно-

силовых качеств, у детей эксперименталь-

ной группы определила значительное 

преимущество перед традиционной си-

стемой проведения учебных занятий по 

физической культуре. Результаты иссле-

дований показали, что основную учебную 

программу необходимо дополнить специ-

альными физическими упражнениями, 

например, прыжки в глубину, которые 

способствуют повышению эффективности 

процесса физического воспитания, и яв-

ляются наиболее эффективным средством 

повышения уровня скоростно-силовой 

подготовленности школьников. 

Выводы:  

1. Проведенное исследование поз-

волило определить динамику 

скоростно-силовых показателей у 

школьников младших классов. 

Таким образом, за период экспе-

римента обнаружен значитель-

ный рост изучаемых показате-

лей. Достоверно статистические 

различия наблюдаются у маль-

чиков в показателях Po, J и G при 

уровне значимости P<0,05, что 

составляет (60%), у девочек мы 

обнаружили следующие измене-

ния в показателях Po и Q при 

уровне значимости P<0,01, а в 

показателях J и G при уровне 

значимости P<0,05, что составило 

(80 %). 

2. Результаты исследований пока-

зали, что сочетание основной 

учебной программы с дополни-

тельным применением физиче-

ских упражнений – прыжки в 

глубину способствует повыше-

нию эффективности процесса фи-

зического воспитания и является 

действенным средством повы-

шения уровня скоростно-силовой 

подготовленности детей млад-

шего школьного возраста. 

3. За период эксперимента в кон-

трольной группе обнаружен не-

значительный рост изучаемых 

показателей. Не наблюдаются 

достоверно статистические раз-

личия в показателях Po, Fmax, J, 

Q и G как у мальчиков, так и у де-

вочек. 
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Аннотация. В статье рассматривается 

проблемы выбора средств физического вос-

питания в зависимости от индивидуальных 

особенностей организма (вес, возраст, пол, 

заболевания и т.д.) самостоятельно зани-

мающихся физической культурой студенче-

ской молодёжи. Авторы приходят к выводу о 

необходимости повышения образовательно-

го уровня занимающихся, а также эффек-

тивности использования средств физическо-

го воспитания. 

Ключевые слова: средства физического вос-

питания, индивидуальные особенности орга-

низма 

Abstract. The author of the article views problems 

of choosing the means of physical training de-

pending on individual characteristics of students 

(weight, age, sex, disease) in self-done trainings. 

The authors come to the conclusion about the 

need to improve the educational level, as well as 

the efficiency of the use of physical education. 

 

 

Keywords: means of physical education, person’s 

individual characteristics 

Актуальность. Сохранение и укрепление 

здоровья студенческой молодёжи, повы-

шение уровня её физической подготов-

ленности и трудоспособности являются 

важнейшей социальной задачей. В реали-

зации данной задачи важную роль играет 

физическая культура. Одна из актуальных 

проблем повышения двигательной актив-

ности студентов – поиск оптимального 

использования средств физического вос-

питания в зависимости от индивидуаль-

ных особенностей организма. Основными 

факторами, влияющими на выбор средств 

физического воспитания, являются пол, 

вес, предрасположенность к заболевани-

ям и т.д. 

Задачи исследования: 

 изучить выбор средств физиче-

ского воспитания в зависимости 

от индивидуальных особенно-

стей организма самостоятельно 

занимающихся студентов; 

 проанализировать приоритет-

ность самостоятельных занятий 

физическими упражнениями. 

Объект исследования – самостоятельные 

занятия студентов физическими упражне-

ниями. 
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Методы исследования: анализ научно-

методической литературы, опрос, анкети-

рование, статистическая обработка мате-

риала. 

Организация исследования. Исследова-

ния проводились на факультете иностран-

ных языков Брестского государственного 

университета имени А. С. Пушкина в пери-

од с января 2015 по январь 2016 года. 

Полученные результаты исследования. 

Для выяснения применения средств физи-

ческого воспитания самостоятельно зани-

мающимися, в зависимости от индивиду-

альных особенностей организма студен-

тов, нами был проведен анкетный опрос и 

многократные беседы на занятиях. Ре-

зультаты исследований способствовали 

выявлению используемых средств физи-

ческого воспитания в зависимости от ин-

дивидуальных особенностей занимаю-

щихся физическими упражнениями. 

Для выяснения применения средств физи-

ческого воспитания самостоятельно зани-

мающимися, в зависимости от индивиду-

альных особенностей организма, нами 

был проведены анкетный опрос и много-

кратные беседы на занятиях. 

Результаты исследований способствовали 

выявлению используемых средств физи-

ческого воспитания, в зависимости от по-

ла, возраста и других индивидуальных 

особенностей занимающихся физически-

ми упражнениями. 

По результатам опроса и анкетирования 

выявлено, что значимые различия в выбо-

ре средств физической культуры в зави-

симости от возраста студентов отсутству-

ют. 

Наиболее часто используемыми сред-

ствами физической культуры у занимаю-

щихся самостоятельно являются упражне-

ния циклического характера (бег, ходьба, 

плавание и т.д.). В наших исследованиях 

их используют 40% занимающихся. Высо-

кий процент использования именно этих 

средств объясняется тем, что циклические 

упражнения естественного характера под-

держивают общую выносливость, что по-

ложительно влияет на работоспособность 

человека [1, с. 214]. 

Важное место в самостоятельных занятиях 

занимают спортивные игры (волейбол, 

футбол, теннис), их используют 30% зани-

мающихся. По 15% занимает атлетизм у 

юношей и шейпинг у девушек. Остальные 

виды занятий занимают около 15% от всех 

используемых средств физического воспи-

тания. 

В настоящее время существует несколько 

подходов к решению проблемы рацио-

нального использования средств в оздо-

ровительной тренировке. Часто студен-

там, имеющим отклонение в здоровье, 

рекомендуют, в связи с профилактическим 

эффектом физической тренировки, при-

менять упражнения умеренной интенсив-

ности аэробного характера, способствую-

щие улучшению работы дыхательной си-

стемы, системы кровообращения и разви-

тию аэробных возможностей организма. В 

этой связи, как правило, рекомендуют ис-

пользование в занятиях циклических 

упражнений (ходьба, бег, езда на велоси-

педе, плавание, ходьба на лыжах), вовле-

кающих в работу 1/5–1/2 мышечной мас-

сы. Однако данные наших исследований 

доказывают использование занимающи-

мися упражнений как аэробного, так и 

анаэробного характера, без определенно-

го разделения. 

Такого же мнения придерживается ряд 

авторов, утверждая, что для повышения 

работоспособности необходимо совер-

шенствовать различные виды выносливо-

сти (общей, скоростно-силовой, скорост-

ной), не ограничиваясь упражнениями 

одной направленности [2, c. 136]. 

Нашими исследователями установлено, 

что существует определенная зависимость 

выбора средств от веса тела занимающих-

ся. Так, студены с излишним весом пред-
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почитают заниматься, в большинстве слу-

чаев, ходьбой, плаванием, отдельными 

видами спортивных игр, стретчингом, не-

которые используют образ жизни по си-

стеме Иванова и другие менее известные 

средства физического воспитания. Зани-

мающиеся с недостаточным весом чаще 

используют атлетическую гимнастику, бег, 

спортивные игры, ритмическую гимнасти-

ку. Причем, в зависимости от пола, попу-

лярность использования средств физиче-

ского воспитания значимо отличается. 

Относительно предрасположения к опре-

деленным заболеваниям или же перене-

сенных заболеваний, в большинстве слу-

чаев студенты придерживается рекомен-

даций врача. 

Таким образом, двигательная активность 

студенческой молодёжи зависит от ряда 

объективных и субъективных факторов, 

препятствующих активному вовлечению 

желающих заниматься в систематические 

занятия физическими упражнениями. По-

этому в программы по массовой физиче-

ской культуре необходимо включать раз-

делы, облегчающие выбор индивидуаль-

ных целей занятий, способствующие фор-

мированию у молодёжи устойчивых мо-

тиваций к регулярным занятиям физиче-

скими упражнениями. Только после де-

тального изучения и учета факторов, вли-

яющих на двигательную активность сту-

дентов, можно на должном уровне зани-

маться их привлечением к самостоятель-

ным занятиям [3, c. 19]. 

Студент, занимающийся физическими 

упражнениями, должен иметь опреде-

ленные знания и навыки в вопросах физи-

ческого воспитания, знать правила орга-

низации тренировочного занятия, пони-

мать сущность ее основных частей, их 

функциональное значение, уметь подо-

брать необходимые средства тренировки 

и их правильную дозировку. Занимающе-

муся самостоятельно необходимо иметь 

определенные знания и навыки само-

контроля, уметь выбрать место занятий, 

подобрать нужный инвентарь. 

Выводы и перспективы дальнейших раз-

работок в данном направлении: 

 Преимуществом самостоятель-

ных занятий является свобода 

выбора средств физического 

воспитания с учетом индивиду-

альных особенностей организма 

занимающегося. 

 Большинство опрашиваемых об-

ращало внимание на отсутствие 

в литературе рекомендаций по 

выбору средств самостоятельно 

занимающимися в зависимости 

от индивидуальных особенно-

стей каждого. 

 Отсутствие у занимающихся 

должного уровня знаний и навы-

ков по выбору средств физиче-

ского воспитания в зависимости 

от индивидуальных особенно-

стей организма. 

Исходя из этого, существует необходи-

мость создания такого звена в физическом 

воспитании, которое бы являлось пере-

ходным от занятий групповых к занятиям 

самостоятельным, повышало образова-

тельный уровень занимающихся и позво-

ляло бы более эффективно использовать 

средства физического воспитания. 
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Аннотация. В статье представлены уточ-

ненные понятия «Профессионально-

прикладная физическая подготовка курсан-

тов военно-инженерной специальности», 

«Профессиональная пригодность», «Физиче-

ская подготовка». Профессионально-

прикладная физическая подготовка курсан-

тов военных вузов с учетом их военной спе-

циальности должна рассматривать процесс 
профессиональной, прикладной физической 

подготовки с точки зрения формирования 

профессиональных качеств военнослужащих, 

реализуемых в условиях мирной жизни, воен-

ной обстановки и в черезвычайных ситуациях 

с учетом специфики военно-учетной специ-

альности. За основу совершенстования про-

фессионально-прикладной физической подго-

товки с учетом специфики военно-учетной 

специальности курсантов военных вузов 

необходимо взять физическую подготовку с 

широкой интеграцией с другими видами под-

готовки. 

Для расширения форм организации процесса 

профессиональной физической подготовки 

курсантов рамках физического воспитания в 

условиях вуза нами была разработана модель 

и методика для реализации модели профес-

сионально-прикладной физической подготов-

ки курсантов военных вузов с учетом их во-

енной специальности. 

Основой разработанной модели является ее 

цель: формирование профессионально-

прикладной физической подготовки курсан-

тов с учетом военной специальности. 

Для эффективной реализации разработан-

ной нами модели были приняты следующие 

основополагающие принципы: добровольно-

сти, системности, деятельности, опти-

мальности, сотрудничества и саморазви-

тия. 

Для реализации содержания профессиональ-

но-прикладной физической подготовки кур-

сантов были подобраны методы и средства 

по учебной программе «Прикладная физиче-

ская подготовка», с учетом поставленных 

задач, а также интересов и потребностей 

самих курсантов. 

Результатом реализации модели и иноваци-

онной методики профессионально-

прикладной физической подготовки курсан-

тов является фактическое сохранение и 

укрепление физического здоровья курсантов, 

совершенстование общей и специальной фи-

зической подготовленности для будущей 

профессиональной деятельности. 

Для характеристики физической подготов-

ленности курсантов нами были выбраны те-

сты: 1. Бег на 30 м - оценивается скорость 

целостного двигательного действия. 2. Чел-

ночный бег 3х10 м – оценивается абсолют-

ный показатель координационных способно-

стей применительно к циклическим локомо-

циям. 3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье – оценивается общий 

показатель гибкости. 4. Подтягива-

ние/отжимание – оценивается показатель 

развития силы и силовой выносливости пле-

чевого пояса. 5. Шестиминутный бег – оце-

нивается показатель общей выносливости. 

Рассматривая динамику показателей общей 

физической подготовленности курсантов 

военно-инженерной специальности, можно 

отметить, что полученные результаты в 

начале эксперимента дали низкую характе-

ристику уровню развития их физических ка-

честв. 
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За период реализации экспериментальной 

программы произошел эффективный при-

рост изучаемых показателей. 

Таким образом, результаты проведенного 

эксперимента позволяют говорить, что 

предложенная форма организации процесса 

физического воспитания в рамках реализации 

педагогической методики формирования 

профессионально-прикладных качеств кур-

сантов является практически эффективной 

для физической подготовки курсантов с уче-

том их военной специальности и доказала 

свою жизнеспособность в условиях военных 

вузов. 

Abstract. In article the specified concepts Profes-

sional and application-oriented physical training 

of cadets of military and engineering specialty", 

"Professional suitability", "Physical training" are 

provided. Professional and application-oriented 

physical training of military higher education insti-

tutions cadets taking into account their military 

specialty will consider process to vocational, appli-

cation-oriented physical training from the point of 

view of the military personnel professionsl quali-

ties formation situations realized in the conditions 

of peaceful life to a military situation and in the 

extreme conditions taking into account specifics of 

a military specialty. Professional and application-

oriented physical training by the accounting of 

military higher education institutions cadets’ mili-

tary specialty specifics needs to take physical 
training as an improving basis with wide integra-

tions of other types of training. The model of tech-

nique implementation to professional and applied 

physical training of military higher education insti-

tutions cadets taking into account their military 

specialty was developed for expansion of the pro-

cess organization forms to cadets professional 

physical training in the conditions of higher educa-

tion institution. 

Basis of developed model is its purpose: forming 

of cadets professional and applied physical train-

ing taking into account their military specialty. 

For effective implementation of the developed by 

us model the following fundamental principles 

were accepted: voluntariness, systemacity, activi-
ties, optimality, cooperation and self-

development. 

For content implementation of cadets professional 

and applied physical training methods and means 

were picked up taking into account objectives of 

the training program "Applied Physical Training", 

and also cadets’ interests and needs. The RESULT 

of model and innovative technique implementa-

tion to professional and application-oriented phys-

ical training of cadets is the actual saving and 

solidifying of physical health of cadets, an improv-

ing of their general and special physical fitness for 

future professional activity. 

For the cadets’ physical fitness characteristic, we 

selected tests: 1. Run on 30 m – is estimated the 

speed of integral physical action. 2. Shuttle run of 

3х10 m – is estimated an absolute measure of 

coordination abilities in relation to cyclic locomo-

tion. 3. The inclination forward from a standing 

position on a gymnastic bench – is evaluated the 

general index of flexibility. 4. Tightening/push-up 

– is estimated an index of force and force endur-

ance development of a shoulder belt. 5. Six-minute 

run – is estimated an index of the general endur-

ance. Considering general physical fitness indica-
tors of military and engineering specialty cadets, it 

is possible to note that results at the beginning of 

the experiment were yielded as low to the level of 

cadets’ physical qualities development. 

For the period of the experimental program im-

plementation an effective surplus of the studied 

indicators happened. 

Thus, results of the experiment allow to say that 

the offered form of the physical training process 

organization within implementation of cadets 

professional and applied qualities pedagogical 

technology forming is practical effective for physi-

cal training of cadets taking into account their 

military specialty and proved the viability in the 

conditions of military higher education institu-

tions. 

Ключевые слова: курсанты, военно-учетная 

специальность, физическая подготовка, про-

фессионально-прикладная подготовка, ме-

тодика 

Keywords: cadets, military specialty, physical 

training, professional-application-oriented train-

ing, technique 

Актуальность. В России на протяжении 

последних лет продолжается реформа 

системы образования в подготовке офи-

церского состава по различным военно-
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учетным специальностям. Отмечена необ-

ходимость модернизации и в системе 

профессионально-прикладной физиче-

ской подготовки курсантов военных вузов 

с учетом их будущей военной специаль-

ности. 

В связи с этим чрезвычайно актуальным 

становятся проблемы поиска, обоснова-

ния и методики совершенствоания про-

фессионально-прикладной физической 

подготовки курсантов военных вузов с 

учетом их военной специальности. В рам-

ках военно-прикладной физической под-

готовки реализуется основная функция 

физической подготовки с учетом профес-

сиограммы военно-учетной специально-

сти курсантов. Внедрение индивидуали-

зации средств и методов профессиональ-

но-прикладной физической подготовки с 

учетом профессиограммы военно-учетной 

специальности курсантов может значи-

тельно повысить степень сформированно-

сти их профессионально важных качеств. 

В этой связи целью нашего исследования 

является разработать и экспериментально 

обосновать методику профессионально-

прикладной физической подготовки кур-

сантов военных вузов с учетом их военной 

специальности. 

Задачи исследования: 

 уточнить понятия «профессио-

нально-прикладная физическая 

подготовка», «физическая подго-

товка», «физическая подготов-

ленность» курсантов на основе 

военно-учетной специальности; 

 разработать модель профессио-

нально-прикладной физической 

подготовки курсантов военных 

вузов с учетом их военной спе-

циальности; 

 обосновать методику професси-

онально-прикладной физической 

подготовки курсантов военных 

вузов с учетом их военной спе-

циальности. 

В исследовании были использованы сле-

дующие методы: анализ и обобщение ма-

териалов научно-методической литерату-

ры, разработка концепции исследования, 

изучение и обобщение практического 

опыта, моделирование, педагогический 

эксперимент, математико-статистическая 

обработка полученных результатов. 

Исследование проводилось в период с 

2012 по 2015 годы на базе Тюменского 

высшего военно-инженерного командно-

го училища (военного института) имени 

маршала инженерных войск А. И. Про-

шлякова. 

Эксперимент проводился в течение трех 

лет и прошел в три этапа с 2012 – 2015 го-

да включительно. 

Результаты. На первом этапе экспермен-

тального исследования нами уточнены 

понятия «Профессионально-прикладная 

физическая подготовка курсантов военно-

инженерной специальности» Тюменского 

высшего военно-инженерного командно-

го училища (военного института) имени 

маршала инженерных войск А. И. Про-

шлякова. 

Многие специалисты в специальной лите-

ратуре профессионально-прикладную фи-

зическая подготовку рассматривают как 

один из видов специализированного про-

цесса физического воспитания, направ-

ленного на развитие физических и психо-

логических качеств человека, а также на 

формирование двигательных умений и 

навыков применительно к конкретным 

особенностям будущей трудовой и воен-

ной деятельностей курсантов [1, 2]. 

В нашем понимании профессионально-

прикладная физическая подготовка кур-

сантов военных вузов с учетом их военной 

специальности должна рассматривать 

процесс профессионально- прикладной 

физической подготовки с точки зрения 
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формирования профессиональных качеств 

военнослужащих, реализуемых в условиях 

мирной жизни, военной обстановки и в 

черезвычайных ситуациях с учетом спе-

цифики военно-учетной специальности. 

За основу совнершенстования профессио-

нально-прикладной физической подготов-

ки учетом специфики военно-учетной спе-

циальности курсантов военных вузов 

необходимо взять физическую подготовку 

с широкой интеграцией в ней других ви-

дов подготовки. Физическая подготовка 

подчеркивает прикладную направлен-

ность физического воспитания курсантов к 

трудовой или военной деятельности, тре-

бующей повышения и совершенствования 

физической подготовленности. 

Физическая подготовка в широком смысле 

слова рассматривает процесс, направлен-

ный на воспитание и совершенстование 

физических и двигательных качеств кур-

сантов с учетом специфики будущей про-

фессиональной деятельности, характери-

зующиейся достигнутой общей физиче-

ской работоспособностью необходимых 

для проявления двигательных возможно-

стей в различных условиях профессио-

нальной и иной деятельности. 

Необходимо физическую подготовку рас-

сматривать в двух направлениях: по от-

дельности и в сочетании с интеграций с 

другими видами подготовки. Первое 

направление – это общая физическая под-

готовка, которая занимает вначале льви-

ную долю выполняемой двигательной 

деятельности и рассматривается как фун-

дамент для развития специальной физи-

ческой подготовки. Общая физическая 

подготовка курсантов военно-инженерной 

специальности направлена на то, чтобы 

создать широкой спектр возможностей 

организма для достижения успеха в самых 

различных видах деятельности (либо в 

некоторых из них). 

В практике полученные результаты про-

цесса физической подготовки и специаль-

ной физической подготовки рассматрива-

ются как физическая подготовленность. 

В практике военных применяется также 

понятие «Профессиональная пригод-

ность» которое рассматривает   совокуп-

ность психологических и психофизиологи-

ческих особенностей будущей профессио-

нальной деятельности курсантов, она ха-

рактеризуется специальными знаниями, 

умениями и навыками, формируется в 

процессе обучения и непосредственной 

профессиональной деятельности. 

Для рассширения форм организации про-

цесса профессиональной физической под-

готовки курсантов в рамках физического 

воспитания в условиях вуза нами была 

разработана модель профессионально-

прикладной физической подготовки кур-

сантов военных вузов с учетом их военной 

специальности. 

Основой разработанной модели является 

ее цель: формирование профессионально-

прикладной физической подготовки кур-

сантов с учетом военной специальности. 

Для эффективной реализации разрабо-

танной нами модели были приняты сле-

дующие основополагающие принципы: 

добровольности, системности, деятельно-

сти, оптимальности, сотрудничества и са-

моразвития. 

Для реализации содержания профессио-

нально-прикладной физической подготов-

ки курсантов были подобраны методы и 

средства по учебной программе «При-

кладная физическая подготовка» с учетом 

поставленных задач, а также интересов и 

потребностей самих курсантов. 

Результатом релизации методики профес-

сионально-прикладной физической под-

готовки курсантов является фактическое 

сохранение и укрепление физического 

здоровья курсантов, совершенстование 

общей и специальной физической подго-

товленности с учетом будущей професси-
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ональной деятельности в рамках военно-

учетной специальности. 

Как отмечает В. И. Лях (1998), общая физи-

ческая подготовленность характеризуется 

общим состоянием организма занимаю-

щихся и проявляется, в частности, в пока-

зателях, характеризующих проявление 

физических качеств, таких как: быстрота, 

координация, сила, гибкость и выносли-

вость в отдельности и в комплексе и т.д. 

[2]. 

Для характеристики физической подготов-

ленности курсантов нами были выбраны 

тесты: 1. Бег на 30 м – оценивается ско-

рость целостного двигательного действия. 

2. Челночный бег 3х10 м – оценивается 

абсолютный показатель координацион-

ных способностей применительно к цик-

лическим локомоциям. 3. Наклон вперед 

из положения стоя на гимнастической 

скамье – оценивается общий показатель 

гибкости. 4. Подтягивание/отжимание – 

оценивается показатель развития силы и 

силовой выносливости плечевого пояса. 5. 

Шестиминутный бег - оценивается показа-

тель общей выносливости [2]. 

Абсолютные средние значения результа-

тов в беге на 30 м в экспериментальной и 

контрольной группах составили 4,8 и 4,9. В 

экспериментальной группе после реали-

зации экспериментальной методики были 

показаны более высокие темпы прироста 

результатов в беге на 30 м, чем в кон-

трольной группе: 4,6 с, а в контрольной 

группе данной показатель равнялся – 5,0 с 

почти без изменений. Следовательно, в 

процессе подготовки курсантов контроль-

ной группы мало внимания уделяется 

быстроте двигательной реакции. Далее в 

экспериментальной группе курсантов 

продолжается улучшение быстроты двига-

тельной реакции и составляет 4,4 с. В кон-

трольной группе данный показатель рав-

нялся лишь 4,9 с, то есть почти без изме-

нений. 

Челночный бег 3x10 м дает возможность 

быстро получить информацию о коорди-

национных возможностях занимающихся 

курсантов. В экспериментальной группе 

курсантов в начале он равнялся – 8,2 с, а в 

контрольной – 8,8 с, достоверных разли-

чий не выявлено (p>0,05). 

Ко второму этапу исследований произо-

шло изменение в зависимости от содер-

жания двигательной активности курсан-

тов, направленных на воспитание коорди-

национных способностей. В эксперимен-

тальной группе курсантов координацион-

ные способности составили 7,9с и в кон-

трольной группе – 8,19 с, результаты име-

ют достоверные различия (p<0,05). 

В последующих этапах тестирования ко-

ординационных спсосбностей курсантов 

обеих групп произошли позитивные из-

менения, но в экспериментальной группе 

отмечены высокие значения 7,79 с и 8,0 с 

– в контрольной группе. Координацион-

ные способности- необходимые качества 

для курсантов военной специальности, 

они могут улучшаться лишь в процессе 

целенаправленных воздействий. 

Воспитание гибкости также необходимо 

для курсантов в связи с профессиональ-

ными трудностями, такими как нахожде-

ние долго в позе, преодоление узких пре-

пятствий. В экспериментальной и кон-

трольной группах вначале результаты 

равнялись по 5,0 см, при этом разница в 

результатах статистически незначима 

(p>0,05). 

На втором этапе в экспериментальной 

группе курсантов исследуемый показатель 

достиг 8,8 см, а в контрольной группе кур-

сантов он достиг 7,0 см. 

На последующих этапах исследования в 

экспериментальной группе он достиг 10,9 

см, а в контрольной группе - 8,0 см, разли-

чие результатов достоверно значимо 

(p<0,05). Следовательно, регулярное воз-

действие на группы мышц и связок с це-
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лью улучшения расстяжки дает свои пло-

ды. 

Шестиминутный бег характеризует вынос-

ливость курсантов и удобные для оценки 

физические качества. В эксперименталь-

ной и контрольной группах в начале экс-

периментального исследования результа-

ты были на уровне 1,2 км соответственно. 

В дальнейшем наблюдалась следующая 

динамика этого показателя: 2 этап – экс-

периментальная группа – 1,3 км и кон-

трольная – 1,21 км; 3 этап – 1,5 км и 1,37 

км соответственно. 

Следовательно, увеличение физической 

нагрузки, направленной на развитие 

аэробных возможностей курсантов более 

положительно отражается в показателях, 

характеризующих развитие и совершен-

ствование выносливости. 

Выводы. Рассматривая динамику показа-

телей общей физической подготовленно-

сти курсантов военно-инженерной специ-

альности, можно отметить, что получен-

ные результаты в начале эксперимента 

дали низкую характеристику уровня раз-

вития физических качеств курсантов. 

За период реализации эксперименталь-

ной методики произошел эффективный 

прирост изучаемых показателей. 

Таким образом, результаты проведенного 

эксперимента позволяют говорить, что 

предложенная форма организации про-

цесса физического воспитания в рамках 

реализации методики формирования 

профессионально-прикладных качеств 

курсантов является практически эффек-

тивной для физической подготовки кур-

сантов с учетом их военной специально-

сти. 
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Аннотация. В процессе физического воспи-

тания наряду со специфическими методами 

широко применяются методы общей педаго-

гики. Применение общепедагогических мето-

дов зависит от содержания учебного мате-

риала, дидактических целей и задач, уровня 

подготовки занимающихся, их возраста, осо-

бенностей личности и подготовленности 

преподавателя (тренера), состояния мате-
риально-технической базы и возможностей 

ее использования. 

Ключевые слова: педагогический процесс, 

физическое воспитание, общепедагогические 

методы, методические принципы 

Abstract. Methods of common pedagogy are 

widely used in the process of physical education 

along with specific techniques. The application of 

pedagogical methods depends on the content of 

educational material, teaching aims and objec-

tives, the level of training of students, their age, 

the personality and preparedness of the instructor 

(Trainer), the status of the material and technical 

base and the opportunities for its use. 

 

Keywords: pedagogical process, physical educa-

tion, pedagogical methods, methodological prin-

ciples 

Актуальность. Физическое воспитание 

представляет собой процесс решения 

определенных воспитательно-

образовательных задач, которому прису-

щи все признаки педагогического процес-

са. Отличительной же особенностью фи-

зического воспитания является то, что оно 

обеспечивает системное формирование 

двигательных умений и навыков и 

направленное развитие физических ка-

честв человека, совокупность которых в 

решающей мере определяет его физиче-

скую дееспособность. 

Под методами понимают способы дости-

жения цели, решения конкретной задачи, 

или совокупность приемов и операций, 

используемых для ее решения. В процессе 

физического воспитания используются две 

большие группы методов: 1) специфиче-

ские, характерные только для процесса 

физического воспитания; 2) общепедаго-

гические или неспецифические, применя-

емые во всех областях обучения и воспи-

тания. 

Группа общепедагогических методов 

включает, в свою очередь, две подгруппы: 

наглядные (сенсорные); словесные (вер-

бальные). 

В основе наглядных методов лежит воз-

действие на первую сигнальную систему, 

способствующее созданию чувственного 

образа движения. Словесные методы, 

воздействуя на вторую сигнальную систе-

му, позволяют воссоздать действитель-

ность в представлениях о движении (со-

здается так называемый логический образ 

движения). 

Организованная «чувственная информа-

ция» (направленная демонстрация реаль-

ных явлений или их образных отображе-

ний) и «слово» составляют основу обще-

педагогических методов обучения и вос-

питания. Именно поэтому данные методы 

нашли широкое применение в процессе 
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обучения. Однако в процессе занятий фи-

зической культурой применение методов 

имеет свои особенности. 

Наглядность в физическом воспитании 

понимается как опора на свидетельства 

органов чувств, благодаря которым дости-

гается контакт с действительностью (ис-

пользование зрительных, двигательных, 

зрительно-двигательных ощущений и вос-

приятий). Обеспечивает наглядность в 

данном аспекте комплекс методов, осно-

ванных на прямом либо опосредованном 

восприятии изучаемых упражнений, их 

отдельных элементов, характеристик и 

условий выполнения (таблица 1). 

 

Таблица 1 

Наглядные (сенсорные) методы физического воспитания 

Метод Характеристика 

Натуральная и опосре-
дованная демонстрация 

Методически организованный показ упражнений (в целом 
или по элементам, замедленно или в обычном темпе). 

Демонстрация нагляд-
ных пособий 

Демонстрация рисунков, схем, фотографий, контурограмм, 

где воссоздаются отдельные фазы двигательных действий, те 
или иные характеристики движений и условия их выполне-
ния.  

Предметно-модельная и 
макетная демонстрация 

Демонстрация техники физических упражнений с помощью 
муляжей-моделей человеческого тела или моделей-систем 
(например: «тело гимнаста – снаряд»). 

Кино- и видео-
демонстрация 

Возможность воссоздавать движения в динамике, в том чис-
ле в замедленном темпе, выделять для анализа отдельные 
фазы. 

Избирательно-сенсорная 
демонстрация 

Воссоздание отдельных параметров движений с помощью 

аппаратных устройств, позволяющих воспринять их зрительно 
или на слух (например: формирование представлений о ча-

стоте движений с помощью метронома и акустической аппа-
ратуры или посредством световых сигналов). 

Направленное «прочув-

ствование» движения 

Выполнение движений в специально созданных условиях, с 

целью содействия появления комплекса ощущений, состав-
ляющих сенсомоторную основу двигательных навыков.  

Ориентирование 

Введение в обстановку действия предметных или символиче-

ских ориентиров (флажков, мишеней, ограничительных ли-
ний), указывающих направление, амплитуду и форму траек-
тории движений, вектор приложения усилий.  

Лидирование и текущее 
сенсорное программи-
рование 

Использование электронной аппаратуры, нередко с обратной 
связью (например: видео- и звуко- лидеры, указывающие 
расхождение между заданным и фактическим темпами вы-

полнения упражнения).  

 

Таблица 2 

Словесные (вербальные) методы физического воспитания 

Метод Характеристика 

Инструктирование 
Точное, емкое словесное объяснение задания, техники изу-
чаемых действий или тренировочных упражнений, способов 

их выполнения и т.д. 
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Сопроводительные по-

яснения 

Лаконичные комментарии и замечания, которыми сопровож-
дают демонстрацию упражнений (заданий) с целью напра-

вить и углубить их восприятие, исправить или подчеркнуть те 
или иные особенности движений. 

Указания и команды 
Специфические формы речевого воздействия, отличающиеся 

особой лаконичностью и повелительным наклонением.  

Словесные оценки 
Общепринятые или специальные категории речевого одоб-
рения либо замечания, способ текущей коррекции действий.  

Словесные отчеты и 
разъяснения 

Устная информация, которую дают занимающиеся по требо-
ванию преподавателя либо по собственной инициативе, ста-
раясь точно и кратко сформулировать свои представления о 

полученном задании, упражнении. 

«Самопроговаривание», 

самоприказы 

Использование связей между словом и движением:  «внут-
ренняя речь» (произносимые про себя фразы и слова-

приказы) включена в процесс выполнения двигательных дей-
ствий - как фактор самоуправления процессом. 

 

Словесные методы приобретают более 

лаконичную форму, чему способствует 

специальная (гимнастическая, спортивная) 

терминология. Непосредственно в про-

цессе занятий физическими упражнения-

ми используются преимущественно те из 

них, которые позволяют сохранять высо-

кую общую и моторную плотность учеб-

ных занятий и органически связать слово с 

движением (таблица 2). 

Заключение. Нельзя ограничиваться од-

ним методом, как наилучшим. Только оп-

тимальное сочетание в соответствии с ме-

тодическими принципами может обеспе-

чить успешную реализацию комплекса 

задач физического воспитания. Выбирая 

оптимальные для того или иного этапа 

методы обучения, необходимо преду-

сматривать, какова должна быть их струк-

тура, чтобы избирательно воздействовать 

на мотивационную, воспитательную, об-

разовательную или развивающую функ-

цию. 
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Аннотация. В статье обосновывается необ-

ходимость реализации личностно-

ориентированного подхода в физическом 

воспитании школьников на основе углублен-

ного изучения избранного вида спорта – 

футбола, приводится экспериментальная 

учебная программа физического воспитания 

учащихся 5-9 классов общеобразовательной 

школы и комплекс педагогических условий его 
практической реализации. Результаты 

трехлетнего педагогического эксперимента 

с участием контрольной и эксперименталь-

ной групп испытуемых показали высокую 

практическую эффективность организации 

физического воспитания на основе экспери-

ментальной программы и педагогических 

условий. 

Ключевые слова: физическое воспитании, 

учащиеся 5-7 классов, учебная программа, 

комплекс педагогических условий, спортиза-

ция, футбол, личностно-ориентированный 

подход 

Abstract. In the article the necessity of realization 

of the personality-centered approach in physical 

education of students on the basis of an in-depth 

study of the chosen sport-football, provides an 

experimental curriculum of physical education 

students in 5-9 classes of general education 

schools and pedagogical conditions for its imple-

mentation. The results of the three-year pedagog-

ical experiment involving the control and experi-
mental groups of the examinees have shown high 

practical effectiveness of physical education based 

on the pilot program and pedagogical conditions. 

 

 

Keywords: physical education, students 5-7 clas-

ses, curriculum, pedagogic complex conditions, 

sportization, football, personality-oriented ap-

proach 

Актуальность. Система физического вос-

питания школьников переживает систем-

ный кризис, который касается практически 

всех ее сторон: целей и задач, содержа-

ния, средств, методов и форм организа-

ции учебного процесса, педагогического 

контроля [3]. Поэтому повышение эффек-

тивности физического воспитания школь-

ников выступает в качестве одной из акту-

альных задач современного общества. 

Ключевыми позициями обновления физи-

ческого воспитания становятся демокра-

тизация и гуманизация его основных по-

ложений, развитие социокультурных ас-

пектов, усиление образовательной 

направленности и творческое освоение 

ценностей физической культуры. 

Попытки решения проблемы совершен-

ствования физического воспитания уча-

щейся молодежи на основе личностно-

ориентированного подхода предприни-
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мались многими учеными, специалистами 

и педагогами [1, 2. 7 и др.]. 

Одним из перспективных направлений 

совершенствования физического воспита-

ния школьников в русле идей гуманиза-

ции и демократизации образовательного 

процесса выступает, на наш взгляд, ориен-

тация при выборе содержания физкуль-

турного образования на индивидуальное 

своеобразие физкультурно-спортивных 

интересов занимающихся [1, 4, 5, 6, 7 и 

др.]. Вместе с тем анализ литературы пока-

зывает, что проблема совершенствования 

физического воспитания школьников на 

основе углубленного изучения избранного 

ими вида физических упражнений являет-

ся на сегодняшний день малоисследован-

ной. 

Таким образом, можно говорить о суще-

ствовании противоречия между необхо-

димостью совершенствования физическо-

го воспитания учащихся на ступени основ-

ного общего образования на основе 

углубленного изучения избранного ими 

вида спорта и относительной неразрабо-

танностью содержательного и технологи-

ческого обеспечения решения этой зада-

чи, с другой. 

В связи с этим проблема нашего исследо-

вания сформулирована следующим обра-

зом: при каких педагогических условиях 

физическое воспитание учащихся 5-7 

классов общеобразовательной школы на 

основе углубленного изучения футбола 

обеспечит существенное повышение эф-

фективности образовательного процесса? 

Решение этой проблемы является целью 

исследования. 

Гипотеза исследования: повышение эф-

фективности физического воспитания 

учащихся ступени основного общего обра-

зования на основе углубленного изучения 

футбола возможно, если: 

 разработать учебную программу, 

объединяющую базовый компо-

нент содержания физкультурного 

образования и программный ма-

териал по футболу, с постепен-

ным усилением от класса к клас-

су относительного объема вре-

мени для изучения футбола; 

 создать организационные усло-

вия для усвоения содержания 

этой программы в рамках учеб-

ного расписания и во внеурочное 

время; 

 реализовать образовательную 

направленность учебного про-

цесса, обеспечивающую учащих-

ся необходимыми и достаточ-

ными знаниями в качестве ори-

ентировочной основы управле-

ния как отдельными двигатель-

ными действиями, так и физкуль-

турно-спортивной деятельностью 

в целом; 

 организовать обучение технике 

футбола как целостной системе 

взаимосвязанных между собой 

движений и действий; 

 обеспечить взаимосвязь изуче-

ния базового и вариативного 

компонентов содержания учеб-

ной программы при ведущей, си-

стематизирующей роли учебного 

материала по футболу; 

 определить успешное выступле-

ние в соревнованиях по футболу 

в качестве текущих и промежу-

точных целей овладения содер-

жанием учебной программы. 

Для достижения цели исследования нами 

решался ряд частных задач: 

1. Раскрыть особенности реализа-

ции личностно-

ориентированного подхода в фи-

зическом воспитании школьни-

ков. 
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2. Разработать экспериментальную 

учебную программу физического 

воспитания учащихся ступени ос-

новного общего образования на 

основе углубленного изучения 

футбола. 

3. Определить педагогические 

условия совершенствования фи-

зического воспитания школьни-

ков на основе усвоения содер-

жания этой программы и экспе-

риментально обосновать эффек-

тивность их реализации в обра-

зовательном процессе. 

Решая первую задачу исследования, мы 

выявили, что к основным причинам низ-

кой эффективности традиционной практи-

ки физического воспитания относятся: 

низкая престижность предмета «Физиче-

ская культура» в ряду других учебных дис-

циплин; преимущественная направлен-

ность уроков физической культуры на со-

хранение и укрепление здоровья, разви-

тие физических качеств, вооружение уча-

щихся двигательными умениями и навы-

ками выполнения физических упражне-

ний в ущерб решению образовательных и 

воспитательных задач; игнорирование при 

выборе содержания физкультурного об-

разования индивидуального своеобразия 

физкультурно-спортивных интересов и 

способностей учащихся; отсутствие воз-

можностей учащихся реализовать сорев-

новательные мотивы; нерациональное 

использование индивидуального своеоб-

разия профессиональной компетентности 

учителей физической культуры; несоот-

ветствие традиционно используемых учи-

телями критериев качества усвоения 

учебного материала при аттестации по 

предмету «Физическая культура» цели и 

задачам физического воспитания; унифи-

цированные, одинаковые для всех уча-

щихся контрольные нормативные требо-

вания к физической подготовленности 

независимо от индивидуальных различий 

в двигательной одаренности. 

В настоящее время перед образованием в 

соответствии с новым педагогическим 

мышлением выдвигается задача создания 

условий для самоопределения личности, 

для ее интеллектуального, культурного и 

нравственного развития, творческой са-

мореализации на основе реализации лич-

ностно-ориентированного подхода к 

определению целей и содержания обра-

зовательного процесса, в том числе и фи-

зического воспитания учащейся молоде-

жи. 

Одним из перспективных направлений 

реализации личностно-ориентированного 

подхода в физкультурном образовании 

школьников выступает спортизация физи-

ческого воспитания, учитывающая инди-

видуальное своеобразие физкультурно-

спортивных интересов и способностей 

каждого школьника в области физической 

культуры. 

В соответствии со второй задачей иссле-

дования мы разработали эксперимен-

тальную учебную программу физического 

воспитания учащихся ступени основного 

общего образования на основе углублен-

ного изучения футбола. 

Новизна программы заключается в сле-

дующем. 

Целью обучения школьников в образова-

тельной области «физическая культура» 

выступает формирование физической 

культуры личности, как ее интегральной 

характеристики, обуславливающей готов-

ность к активному творческому присвое-

нию ценностей современной физической 

культуры для сохранения и укрепления 

личного здоровья, физического совершен-

ствования, успешности будущей профес-

сиональной деятельности. 

Формирование физической культуры лич-

ности обеспечивается через решение си-

стемы взаимосвязанных задач, таких, как: 

формирование осознанного и действенно-

го интереса к занятиям футболом; воору-
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жение знаниями, необходимыми для 

творческого управления своей физкуль-

турно-спортивной деятельностью, в том 

числе и в области футбола; вооружение на 

уровне умений способами физкультурно-

спортивной деятельности, в том числе и в 

области футбола, с учетом своих потреб-

ностей, способностей и конкретных усло-

вий; сохранение и укрепление здоровья; 

развитие физических качеств; совершен-

ствование функциональных возможно-

стей организма. 

В содержании учебной программы вы-

делены три раздела: 1) теоретические, 

практические и методические знания; 2) 

умения и навыки выполнения физических 

упражнений и умения управлять своей 

физкультурной деятельностью (методиче-

ские умения); 3) физические качества. 

В соответствии со спецификой сформули-

рованных в учебной программе задач фи-

зического воспитания в содержании про-

граммного материала выделены два вза-

имосвязанных компонента: базовый и ва-

риативный. 

Базовый компонент соответствует требо-

ваниям государственного стандарта об-

щеобразовательной подготовки в сфере 

физической культуры. 

Вариативный (дифференцированный) 

компонент обусловлен необходимостью 

учета индивидуального своеобразия физ-

культурно-спортивных интересов учащих-

ся, в том числе и к занятиям футболом. 

Поэтому разделы «Знания» и «Умения» 

включают в свое содержание, наряду с 

базовым учебным материалом, общим 

для всех учащихся, теоретические, практи-

ческие и методические знания, практиче-

ские и методические умения в области 

футбола. 

Заключительным разделом учебной про-

граммы, который выступает в роли кон-

кретного целевого ориентира образова-

тельного процесса, является раздел «Тре-

бования к качеству усвоения учебного ма-

териала», дифференцированный по годам 

обучения. 

В соответствии с задачами физического 

воспитания в данном разделе выделены 

требования: 1) к качеству усвоения теоре-

тических, практических и методических 

знаний, практических и методических 

умений в области физической культуры и 

в области футбола; 2) к уровню развития 

физических качеств. 

Реализация учебной программы в образо-

вательном процессе предполагает созда-

ние трех организационных условий: 

1) участие в практической реализа-

ции учебной программы обще-

образовательных школ и учре-

ждений дополнительного обра-

зования детей; 

2) увеличение недельной учебной 

нагрузки по физической культуре 

в 5-9 классах до 6 часов, из них 3 

часа по учебному плану, 3 часа – 

за счет дополнительного образо-

вания; 

3) применение в зависимости от 

количества учащихся и спортив-

ной базы общеобразовательной 

школы двух моделей организа-

ции физического воспитания в 

школе на основе углубленного 

изучения футбола: а) учебные за-

нятия по физическому воспита-

нию проводятся в рамках учебно-

го расписания (3 урока в неделю) 

и во внеурочное время (2 учеб-

но-тренировочных занятия про-

должительностью 75 минут каж-

дое) с учебно-тренировочными 

группами, скомплектованными 

из учащихся одной параллели, 

проявляющих  интерес к заняти-

ям футболом; б) учебно-

тренировочные группы для заня-

тий футболом комплектуются из 
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учащихся двух-трех параллелей: 

5-6 классов и 7-9 классов. Базо-

вый компонент содержания 

учебной программы изучается 

учащимися на уроках физической 

культуры в составе своих учеб-

ных классов, учебный материал 

по футболу – во внеурочное вре-

мя (2 учебно-тренировочных за-

нятия продолжительностью 75 

минут каждое) в составе учебно-

тренировочных групп. 

На основе анализа и обобщения литера-

туры по проблеме исследования нами 

выделены и теоретически обоснованы 

основные педагогические условия экспе-

риментальной учебной программы физи-

ческого воспитания учащихся ступени ос-

новного общего образования. К ним отно-

сятся: свободный выбор каждым учащим-

ся вида физических упражнений в соот-

ветствии с индивидуальным своеобрази-

ем своих физкультурно-спортивных инте-

ресов и двигательных способностей; 

включение в содержание физического 

воспитания соревновательной деятельно-

сти; образовательная направленность фи-

зического воспитания; единство базового 

и вариативного направлений физического 

воспитания; реализация принципа обоб-

щения в обучении двигательным действи-

ям, составляющим содержание избранно-

го учащимися вида спорта – футбола; 

формирование у учащихся полноценной 

ориентировочной основы разучиваемых 

технических приемов. 

Для практического обоснования эффек-

тивности применения экспериментальной 

учебной программы физического воспи-

тания на основе углубленного изучения 

футбола с учетом выделенных нами педа-

гогических условий был проведен трех-

летний формирующий педагогический 

эксперимент с участием двух групп маль-

чиков, обучающихся на момент начала 

эксперимента в 5 классе. Контрольную 

группу составили мальчики, обучающиеся 

в СОШ № 59 г. Чебоксары. Комплектова-

ние групп испытуемых осуществлялось из 

учащихся классов одной параллели с уче-

том интересов занимающихся к футболу. 

Физическое воспитание в контрольной 

группе осуществлялось в урочной и вне-

урочной формах организации учебной 

деятельности. На уроках физической куль-

туры (по три урока в неделю) они осваи-

вали учебный материал предмета «Физи-

ческая культура», занимаясь в составе 

своих школьных классов. Во второй поло-

вине дня испытуемые контрольной груп-

пы занимались футболом два раза в неде-

лю в составе учебно-тренировочной груп-

пы учреждения дополнительного образо-

вания детей спортивной направленности, 

функционирующего на базе школы. Учеб-

ный процесс на уроках физической куль-

туры и учебно-тренировочный процесс по 

футболу во внеурочное время осуществ-

лялись в рамках традиционных подходов 

к их содержательному, методическому и 

организационному обеспечению. 

Испытуемые экспериментальной группы 

имели возможность заниматься в составе 

одной и той же группы не только во вне-

урочное время, но и на уроках физической 

культуры. Физическое воспитание учащих-

ся экспериментальной группы осуществ-

лялось на основе учебной программы с 

углубленным изучением футбола с учетом 

выделенных нами педагогических усло-

вий. 

Установлено, что физическое воспитание 

учащихся 5-7 классов на основе экспери-

ментальной учебной программы с углуб-

ленным изучением футбола, с учетом вы-

деленных нами педагогических условий, 

обеспечивает: а) существенное повыше-

ние качества усвоения знаний и методи-

ческих умений по предмету «Физическая 

культура» и знаний ориентировочной ос-

новы технических приемов футбола; б) 

формирование представлений о технике 

футбола  как  о целостной системе техни-
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ческих приемов с выделением общего и 

частного в их содержании; в) существен-

ное повышение качества практического 

усвоения технических приемов; г) суще-

ственное повышение быстроты и точности 

выполнения технических приемов; д) вы-

сокие темпы развития мотивационного, 

волевого и познавательного компонентов 

интереса к футболу и интереса к футболу в 

целом; е) сохранение высокого уровня 

интереса к урокам физической культуры. 
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Аннотация. Цель исследования: проверить 

уровень физической подготовленности уча-
щихся 16–17 лет общеобразовательных 

школ сельской местности, применяя норма-

тивы ВСФК ГТО, и обосновать оценки. 

Ключевые слова: физическая подготовлен-

ность, комплекс многоборья ГТО, учащиеся 

общеобразовательной школы 

Abstract. Research objective: to check the level of 

physical fitness of pupils of 16-17 years of com-
prehensive schools of rural areas, applying stand-

ards of VSFK GTO and to prove estimates. 

Keywords: physical fitness, complex of all-round 

of GTO, pupils of comprehensive school 

В последние годы в центре внимания оте-

чественных исследователей, считающих 

необходимым дальнейшее совершен-

ствование системы физического воспита-

ния школьников, находятся вопросы со-

вершенствования нормативных требова-

ний с целью более эффективного развития 

физических способностей школьников. 

Созданию единой системы нормативных 

требований по физической культуре в об-

щеобразовательных школах в настоящее 

время способствует проведение с 2015 

года испытаний по сдаче нормативов но-

вого физкультурного комплекса ГТО, куда 

включены тесты по скоростному бегу, бегу 

на выносливость, прыжкам, подтягивани-

ям, гимнастическим упражнениям. При-

знавая своевременность возвращения и 

важность физкультурного комплекса ГТО в 

решении задач государственной важно-

сти, направленных на физическое разви-

тие учащихся образовательных учрежде-

ний Российской Федерации, данное ис-

следование считается актуальным. Также 

следует отметить, что вопросы, связанные 

с обследованием учащихся с применени-

ем нормативов физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» изу-

чены специалистами недостаточно. Ана-

лиз научной и учебно-методической лите-

ратуры по вопросам физической подго-

товленности учащихся общеобразова-

тельных школ позволил выявить противо-

речие между необходимостью выполне-

ний государственных требований по фи-

зической подготовленности школьников 

Российской Федерации на основе норма-

тивно-правовых документов физкультур-

но-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» и недостаточным изучением 

роли комплекса ГТО в определении уров-

ня физической подготовленности учащих-

ся. Выявленное противоречие позволяет 

сформулировать проблему исследования: 

какова роль современного многоборья 

ГТО в определении уровня физической 

подготовленности учащихся 16-17 лет 

сельских общеобразовательных школ?  

Решение данной проблемы составляет 

цель исследования. 
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Цель исследования: проверить уровень 

физической подготовленности учащихся 

16-17 лет общеобразовательных школ 

сельской местности, применяя нормативы 

ВСФК ГТО, и обосновать оценки. 

Объект исследования: современный ком-

плекс многоборья ГТО как нормативный 

документ по физической культуре в обще-

образовательных школах. 

Предмет исследования – выполнение 

требований ГТО как критерий оценки фи-

зической подготовленности учащихся 

сельской школы. 

Гипотеза исследования. Предполагалось, 

что достижение выпускниками сельских 

школ более высокого уровня физической 

подготовленности станет возможным, ес-

ли процесс физического воспитания будет 

осуществляться в условиях специально 

организованной образовательной среды, 

где современный комплекс многоборья 

ГТО реализуется как нормативный доку-

мент по физической культуре в общеобра-

зовательных школах. 

В соответствии с проблемой, предметом, 

объектом и гипотезой в исследовании по-

ставлены следующие задачи: 

1. Раскрыть роль комплекса ГТО в 

системе физического воспитания 

учащихся. 

2. Выявить уровень физической 

подготовленности учащихся 16-

17 лет сельских общеобразова-

тельных школ Чувашской Рес-

публики по нормативным требо-

ваниям ВСФК ГТО. 

3. Провести сравнительный анализ 

показателей физической подго-

товленности учащихся 16-17 лет 

сельских школ по нормативным 

требованиям предмета «физиче-

ская культура» общеобразова-

тельной школы и по тестирова-

нию норм ВСФК ГТО за 2015-2016 

учебный год. 

Методы исследования: анализ педагоги-

ческой литературы, документов и матери-

алов периодической печати; обобщение 

опыта работы специалистов по многобо-

рью ГТО. 

Педагогический эксперимент проводился 

с сентября 2015 г. по апрель 2016 г. в три 

этапа. 

С первого сентября 2014 года в России 

начал действовать Указ Президента РФ от 

24.03.2014 г. №172 «О Всероссийском 

физкультурно-спортивном комплексе «Го-

тов к труду и обороне» (ГТО). Этот ком-

плекс для всех граждан Российской Феде-

рации является программным и норма-

тивным корнем системы физического вос-

питания. Введение Всероссийского физ-

культурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» довершает создание 

программной и нормативной основы оте-

чественной системы физического воспи-

тания населения, в которой составляю-

щими компонентами станут мониторинг, 

стандарты образования. 

Согласно плану мероприятий по поэтап-

ному внедрению ВСФК ГТО в Чувашской 

Республике, на экспериментальном этапе 

необходимо было апробировать тестовые 

испытания по оценке физической подго-

товленности учащихся. В связи с этим мы 

вместе специалистами учебно-

спортивного отдела Министерства физи-

ческой культуры и спорта Чувашской Рес-

публики в период с 17 октября по 21 но-

ября 2015 г. провели оценку физической 

подготовленности учащихся 16-17 лет 

школ Чувашской Республики согласно 

нормативам Всероссийского физкультур-

но-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне». В течение указанного време-

ни были приняты нормативы по легкоат-

летическим и гимнастическим упражне-

ниям комплекса ГТО. В исследовании 

приняли участие 159 учащихся школ Ка-
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нашского, Порецкого, Ядринского, Янти-

ковского районов (72 юношей и 87 деву-

шек). Результаты исходного тестирования 

представлены в таблице. 

Таблица 1 

Нормативные требования физической подготовленности юношей 16-17 лет 

Контрольные упражнения 
Результаты 

тестов 

Нормативные требования 

по предмету «Физиче-
ская культура», баллы 

комплекса ГТО, значок 

«5» «4» «3» зол сер брон 

Бег 100 м, секунд (сек) 14,44±0,42 13,8 14,2 15,0 13,8 14,3 14,6 

Подтягивание на перекладине 
(раз) 

12,6±0,9 12 9 5 13 10 8 

Подъем туловища за 1 мин. из 
положения лежа (раз) 

41,4±0,9 55 49 45 50 40 30 

Прыжки в длину с места (см) 209,4±0,6 240 205 190 230 210 200 

Наклон вперед из основной 
стойки (см) 

6,9±0,9 +15 +9 +5 +13 +8 +6 

Бег на лыжах 3 км. (мин/сек) 27,4±0,7 14,30 15,00 15,50 16.3 17.45 18.45 

 

Таблица 2 

Нормативные требования физической подготовленности девушек 16-17 лет 

Контрольные упражнения 
Результаты 

тестов 

Нормативные требования 

по предмету «Физиче-
ская культура», баллы 

комплекса ГТО, значок 

«5» «4» «3» зол сер брон 

Бег 100 м, секунд (сек) 16,90±0,32 16,2 17,0 18,0 16,3 17,6 18,0 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лёжа (кол-во раз) 

25,2±5,1 20 15 10 16 10 9 

Подъем туловища за 1 мин. из 
положения лежа (раз) 

21,7±0,9 42 36 30 40 30 20 

Прыжки в длину с места (см) 161,06±0,8 210 170 160 185 170 160 

Наклон вперед из основной 
стойки (см) 

9,3±0,7 +20 +12 +7 +16 +9 +7 

Бег на лыжах 3 км. (мин/сек) 20,78±0,65 18,00 19,00 20,00 17,3 18,45 19,15 

Для оценки физической подготовленности 

учащихся общеобразовательных школ 

сельских районов Чувашской Республики 

и сравнения их с нормативными требова-
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ниями по физической культуре общеобра-

зовательных школ были проведены кон-

трольные испытания по следующим ви-

дам упражнений комплекса ГТО: 

1. Бег 100 м. (сек.). Определялись 

скоростные качества школьни-

ков. 

2. Прыжок в длину с места (см). 

3. Подтягивание на высокой пере-

кладине для мальчиков (количе-

ство раз). 

4. Уровень развития силы плечево-

го пояса у девушек проверяли 

при помощи теста «Сгибание и 

разгибание рук в упоре лежа 

(кол-во раз)». 

5. Поднимание туловища из поло-

жения лежа на спине (количество 

раз за 1 мин). 

6. Наклон вперед из положения 

стоя с прямыми ногами на ска-

мейке (см). 

7. Бег на лыжах (мин/сек). Имеет 

прикладное значение и опреде-

ляет выносливость человека. 

Данные контрольные испытания по 

упражнениям комплекса ГТО позволили: 

 зафиксировать исходный уро-

вень физических возможностей 

школьников в упражнениях ком-

плекса ГТО и тестах, характери-

зующих определенные физиче-

ские качества школьников по фи-

зической культуре общеобразо-

вательных школ; 

 получить показатели, отражаю-

щие состояние физического раз-

вития и физической работоспо-

собности. 

Анализ архивных источников и обобще-

ние нормативно-правовых документов по 

реализации Всероссийского физкультур-

но-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» позволили раскрыть роль 

многоборья комплекса ГТО в системе фи-

зического воспитания учащихся в Россий-

ской Федерации. Однако в доступных ис-

точниках отсутствуют научно обоснован-

ные данные о комплексном применении 

требований ВФСК ГТО на занятиях по фи-

зической культуре как критериев оценки 

физической подготовленности учащихся. 

Требования физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» 

должны использоваться для того, чтобы 

закрепить у учащихся потребность к регу-

лярным занятиям физическими упражне-

ниями, сформировать у них адекватную 

самооценку, стимулировать их к индиви-

дуальному самосовершенствованию. 

Старшеклассники, как и все другие воз-

растные этапы, должны поощряться за 

систематичность и регулярность занятий 

физическими упражнениями и спортом, 

умения самостоятельно заниматься, вести 

здоровый образ жизни, познавательную 

активность в вопросах физической культу-

ры и укрепления здоровья. 

Результаты исследования старшеклассни-

ков общеобразовательных школ показали, 

что уровень их физической подготовлен-

ности, определяемый по показателям об-

щепринятых тестов, в среднем на 3,3% 

выше уровня нормативов комплекса ГТО. 

Однако, по нормативным требованиям по 

физической культуре средних школ, уро-

вень физической подготовленности стар-

шеклассников равняется 3 баллам по 5-ти 

балльной оценочной шкале. 

Подавляющее большинство юношей в 

образовательных учреждениях сельских 

районов Чувашской Республики могут вы-

полнять современные нормативы ГТО с 

результативностью выше среднего. Осо-

бенно высокие результаты показали они 

при выполнении тестов, в которых нужно 

проявить силовую выносливость. Это под-

тверждается результатами выполнения 

тестов на развитие отдельных групп 



 

906 
 

мышц: «Подтягивание из виса на пере-

кладине» (развитие широчайших мышц), 

«Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу» (развитие большой грудной 

мышцы) и «Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине» (развитие мышц 

брюшного пресса). Девочки при выполне-

нии всех тестовых испытаний достигли в 

основном средних результатов. 

На основании анализа показателей физи-

ческой подготовленности учащихся 16-17 

лет образовательных учреждений сель-

ских районов Чувашской Республики вы-

явлено следующее: 

1) анализ результатов в беге на 100 

метров показывает, что подав-

ляющее число юношей выпол-

няют контрольные испытания 

комплекса ГТО в беге на 100 мет-

ров на бронзовый знак, а девуш-

ки – на серебряный знак. Сред-

ний результат у юношей – 14,44; 

у девушек – 16,90 сек. По кон-

трольным нормативам физиче-

ской культуры для средней шко-

лы из 87 девушек выполнили на 

оценку «5» – 12 %; сдали норма-

тив на оценку «4» – 48 %; полу-

чили оценку «3» – 36 %; 

2) результаты тестов силовой под-

готовки «Подтягивание на пере-

кладине» у подавляющего боль-

шинства юношей находятся в 

пределах 11-14 раз и соответ-

ствуют серебренному и золотому 

знакам. По контрольным норма-

тивам предмета «Физическая 

культура» для юношей 10-11 

классов они должны быть 11-12 

раз. Разумеется, указанные ре-

зультаты нельзя рассматривать 

как верхнюю границу возможных 

достижений. Они могут быть от-

носительно легко превышены 

даже в рамках традиционных 

форм организации процесса фи-

зического воспитания; 

3) гибание и разгибание рук в упоре 

лежа от пола для девушек опре-

деляет уровень силовой (дина-

мической) выносливости мышц 

верхнего плечевого пояса, а так-

же статической выносливости 

мышц спины, брюшного пресса, 

таза и ног. Результаты выполне-

ния данного норматива комплек-

са ГТО девушками образователь-

ных учреждений сельских райо-

нов – 25,2 ± 5,1 раз, что по кон-

трольным нормативам ГТО соот-

ветствует золотому знаку. Анализ 

результатов тестирования пока-

зал, что сила рук у девушек и 

юношей, по требованиям пред-

мета «Физическая культура» об-

щеобразовательных школ, в 

среднем развита на оценку 5 

баллов; 

4) выполнение контрольных норма-

тивов по «Подниманию тулови-

ща из положения лежа на спине» 

(число раз за 1 мин.; ноги согну-

ты, фиксированы, руки за голо-

вой) по предмету «Физическая 

культура» оценивается на «от-

лично» у юношей при выполне-

нии 52-55 раз, а у девушек – 40-

42 раза. По нормативам ком-

плекса ГТО на золотой знак юно-

ши должны выполнить 50 раз, а 

девушки – 40 раз. Результаты те-

стирования у юношей находятся 

в пределах 41 ± 0,9 раз (на се-

ребряный знак), а у девушек – 

21,7 ± 0,9 раз (на бронзовый 

знак). Оценивая физические воз-

можности девушек в характер-

ном для них тесте, хотелось бы 

указать на следующее: 36% не 

смогли выполнить норматив (30 

раз) и получили оценку «2», 40% 

девушек получили оценку «3», и 
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лишь 16% выполнили норматив 

на оценку «4». Средние резуль-

таты соответствовали удовлетво-

рительным оценкам. Сдача нор-

матива на силу мышц брюшного 

пресса показала, что девушки от-

носительно легко справляются с 

данным требованием, но без 

учета времени. Выполнение те-

ста «Поднимание туловища из 

положения лежа на спине» на 

время, по нашим данным, требу-

ет тренировки; 

5) средний результат в прыжках в 

длину с места у девушек соста-

вил 161,1 ± 6.6 см., при этом 44% 

девушек показали результат в 

границах от 150 до 160 см., 12% 

девушек уложились в пределах 

от 160 до 170 см. При анализе 

скоростно-силовых возможно-

стей юношей было выявлено, что 

64 % из них сдали норматив по 

прыжкам в длину с места по 

предмету «Физическая культура» 

на оценку «4», а большинство 

девушек выполнили школьный 

норматив на оценку «удовлетво-

рительно».  Результаты выполне-

ния данного теста по нормативам 

комплекса ГТО у юношей ста-

бильны на уровне «серебра» 

(209,4±0,6 см). Неудовлетвори-

тельные результаты у девушек 

16-17 летнего возраста, на наш 

взгляд, связаны с половозраст-

ными особенностями развития 

организма; 

6) гибкость оценивалась тестом 

«Наклон вперед из положения 

стоя» на гимнастической скамье. 

Сдача норматива на гибкость по-

звоночного столба показала, что 

юноши и девушки справляются с 

нормами ГТО. Средний результат 

у юношей – 6.9 ± 0,9 см. (на 

бронзовый знак), у девушек –  9,3 

± 0,7 см (на серебряный знак), 

при этом 56% школьниц показа-

ли результат в пределах от 8 до 

12 см. По контрольным нормати-

вам физической культуры для 

средней школы юноши выполни-

ли тест на оценку «удовлетвори-

тельно», а девушки – на оценку 

«4»; 

7) выносливость оценивалась по 

показателям бега на лыжах. Ре-

зультаты у юношей по бегу на 

лыжах 5 км. в среднем 40 мин. 

(на «удовлетворительно»), а у 

девушек 3 км – 20 мин. (на «удо-

влетворительно») показали, что 

лыжная подготовка в школе, к 

сожалению, находится на самом 

низком уровне. Это объясняется 

тем, что в районах Чувашской 

Республики в большинстве школ 

занятия по лыжной подготовке 

заменяются другими видами де-

ятельности. 

Сопоставляя исходные показатели физи-

ческой подготовленности юношей и де-

вушек 10-11 классов, полученных в цен-

трах тестирования ВФСК ГТО, с нормати-

вами, предусмотренными школьной про-

граммой по физическому воспитанию для 

средних общеобразовательных школ, 

можно сделать следующий вывод: по со-

вокупности анализируемых статистиче-

ских показателей выявлен удовлетвори-

тельный уровень физической подготов-

ленности учащихся 16-17 лет сельских об-

щеобразовательных школ. 
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Аннотация. В статье приводится роль сило-

вой подготовленности для девочек 12 лет 

для успешной сдачи учебных нормативов и 

комплекса ГТО. Сила в большей мере опреде-

ляет здоровье и работоспособность девочек 

школьного возраста, однако реальный уро-

вень развития у них этого двигательного 

качества не достаточен. Поэтому необхо-

димо выявить, какое количество нужно вы-

полнять девочкам без вреда для здоровья. 

Максимальная сила развивается успешно на 

фоне неутомленной центральной нервной 
системы. Это положение стало основой при 

определении оптимальных силовых нагрузок 

для девочек. 

Ключевые слова: школьницы, сила, нагрузка, 

нормативы, здоровья 

Abstract. The article searches the role of force 

readiness for girls 12 years for passing the educa-

tional standards and the TRP complex (TRP-Ready 

for work and defense). The strength is largely de-

termined by the health and capacity of school-age 

girls, however, the real level of development they 

have the quality of the motion is insufficient. 

Therefore, it is necessary to identify how much 

girls have to perform without norming the health. 

Maximum power is successfully developing on the 

background of unspent central nervous system. 

This position became the basis for determining the 

optimum power stains for girls. 

 

Keywords: schoolgirls, force, strains, standards, 

health 

Сила, как одно из основных физических 

качеств имеет большое значение в двига-

тельной деятельности школьниц. Ни одно 

движение не может быть выполнено без 

проявления мышечной силы, степень раз-

вития которой определяет его качествен-

ную сторону. Выполняя разные движения, 

связанные с перемещением тела, метани-

ем снаряда, приходится преодолевать со-

стояние покоя, создавать ускорение, не-

обходимое для достижения большой ско-

рости бега или полета снаряда. И есте-

ственно, чем больше сила, тем большее 

ускорение можно развить, тем быстрее 

можно бежать, совершая более сильное 

отталкивание при беге, тем дальше и вы-

ше можно прыгнуть. 

От развития силы зависит проявление 

быстроты движений. Она создает лучшее 

условие для совершенствования быстро-

ты, поскольку последняя проявляется не в 

каких-то отвлеченных понятиях, а в кон-

кретных движениях, кратковременных, но 

предельно высоких мышечных сокраще-

ний. 

Практически невозможно назвать вид 

спорта, где без специальной силовой под-

готовки можно было бы достичь высоких 

спортивных результатов. Кроме того, в 

большинстве видов трудовой деятельно-

сти, как и во многих видах спорта, где че-

ловеку приходится преодолевать главным 

образом, тяжесть собственного тела, ре-

шающее значение имеет уровень разви-

тия мышечной силы. Целенаправленное 
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развитие мышечной силы в значительной 

мере содействует формированию пра-

вильной осанки, укреплению здоровья. 

Однако, несмотря на то, что сила имеет 

огромное значение для школьниц в по-

вседневной, трудовой и спортивной дея-

тельности, еще недостаточно разработаны 

методы определения комплектов силовых 

нагрузок. 

Указанная не разработанность вопросов 

силовой подготовки школьниц, отставание 

у них этого качества от уровня, необходи-

мого для успешного освоения жизненно 

важных двигательных умений и навыков, 

определило актуальность данной про-

блемы. 

Из литературы известно, что наиболее эф-

фективное развитие максимальной силы 

приходится на фоне не утомленной цен-

тральной нервной системы [1, с 57], [2, с, 

11]. Значительное снижение силы при ра-

боте повторного характера сопровождает-

ся утомлением ЦНС, которое выражено в 

удлинении времени простой двигатель-

ной реакции, что сигнализирует о наличии 

непреодолимого утомление и продолжать 

нагрузку для наращивания максимальной 

силы становиться нецелесообразным. По-

этому, учитывая ведущую роль централь-

ных нервных механизмов в развитии 

утомления в процессе многократного вы-

полнения силовых упражнений, важно 

было использовать тесты, характеризую-

щие состояние нервной системы, особен-

но развитии в ней тормозных процессов. 

Процесс торможения предоставляет со-

бой один из «Органических» компонентов 

утомления и его легко диагностировать, 

применяя различные методы [5, с. 16].  

Для оценки общего функционального со-

стояния нервной системы рекомендуется 

использовать определение времени про-

стой зрительно-моторной реакции [3, с. 4] 

а для оценки возбудимости нервной си-

стемы в спортивной практике применяет-

ся метод динамометром [4, с 86]. С учетом 

вышеизложенного на группе школьниц 12 

лет на разных этапах многократного вы-

полнения силовых упражнений (на моде-

ли упражнений отжимания из положения 

в упоре лежа и кистевой динамометрией 

регистрировалось время простой зритель-

но-моторной реакции (ВПЗМР) методике 

[3, с. 43] до нагрузки в фазах устойчивой 

работоспособности и выраженного утом-

ления (отказ от дальнейшего продолже-

ния работы). 

В своих исследованиях по определению 

оптимальных силовых нагрузок для 

школьниц 12 лет мы использовали метод 

рефлексометрии. 

Одним из показателей корковых процес-

сов является продолжительность простой 

двигательной реакции, по которой можно 

оценить степень утомляемости школьниц. 

Исследование простой двигательной ре-

акции осуществлялось с помощью про-

стейшего рефлексометра. Определение 

силовых нагрузок для школьниц прово-

дился по следующей методике. Испытуе-

мому давался предварительный инструк-

таж: «Как только загорится лампочка, 

нужно как можно быстрее нажать кнопку 

прибора». Одновременно с включением 

лапочки включался электросекундомер. 

При нажатии кнопки испытуемым, элек-

тросекундомер останавливался. Для бо-

лее точного определения латентного пе-

риода, реакцией (ЛПР), испытуемый вы-

полнял задание от 5 до 10 раз. Высчиты-

вался средняя величина. 

Время двигательных реакций обеспечива-

ется двумя процессами-возбуждением и 

торможением, которые определяют, ко-

торые определяют силу, уравновешен-

ность и подвижность нервных процессов. 

Сила нервных процессов определяет силу 

сокращения мышц, устойчивость нервных 

центров к утомлению во время продолжи-

тельной работы. 
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Во время определения зрительно-

моторной реакции в наших исследованиях 

условным раздражителем является свето-

вой – лампочка. Чем короче время про-

стой двигательной реакции (ВПЗМР), тем 

лучше. 

Исходная величина показателя ВПЗМР у 

школьниц равнялось 0,196,5 м/с. В про-

цессе повторной силовой нагрузки (в фазе 

устойчивой работоспособности 7-8 отжи-

маний) показатель силы мышц кисти сни-

зился на 2 кг (10%). Время ПЗМР умень-

шилось на 30,2% и стало равняться 0,137 

м/с (таблица 1). 

 

Таблица 1 

Измерение простой зрительно-моторной реакции у школьниц 12 лет после 
повторных силовых нагрузок 

№ 

п/п 

Отжимание в упоре лежа 

(раз) 

Кистевая динамометрия 

М±19,0 кг 

Простая зрительно-

моторная реакция 
М±0,0196м/с 

1 8 раз 19,0 0,190 

2 8 раз 18,5 0,188 

3 7 раз 18,0 0,186 

4 7 раз 17,0 0,137 

5 3 раз 15,0 0,206 

 

Это подтверждается также тем, что при 

выполнении нагрузок аналогичных по 

объему, но не связанных с проявлением 

максимальной силы или выносливости (25 

приседаний) время простой зрительно-

моторной реакций остается значительно 

меньше, чем до нагрузки (0,181 м/с) и ука-

зывает на высокое функциональное со-

стояние центральной нервной системы 

(ЦНС). 

При продолжении работы до выраженно-

го утомления сила кисти снизилась на 4 кг, 

что составляет 21,1% от максимального 

результата, весьма значительно увеличи-

лось время простой зрительно-моторной 

реакции (на 10,7%) по сравнению с фазой 

устойчивой работоспособности и стало 

выше исходного уровня на 5,11%. 

Такой характер изменений показателей 

простой зрительно-моторной реакции 

свидетельствует о развитии торможения в 

двигательных центрах ЦНС. 

Сокращение времени простой зрительной 

реакции в процессе мышечной деятель-

ности многие авторы связывают с повы-

шением общего функционального состоя-

ния нервной системы, ее возбудимость. 

Павлов писал: «... в связи с условиями 

наблюдаются изменения общего тонуса 

нервной системы то в сторону возбужде-

ния, то в сторону торможения, и соответ-

ственно с этим изменяются и специальные 

реакции на окружающую среду». 

Для оценки возбудимости нервной систе-

мы в процессе физической нагрузки, а 

также для оценки спортивной формы 

спортсменов считает целесообразным 

использовать данные динамометрии [4, с. 

86]. 

По мере выполнения силовой нагрузки 

возбудимость нервной системы повыша-

ется и достигает наилучших показателей в 

фазе высокой работоспособности, по мере 

ее снижения наблюдается снижение воз-

будимости нервной системы. 
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Приведенные эксперименты позволили 

прийти к заключению о том, что в качестве 

критерия достаточности при определении 

оптимального объема силовых нагрузок 

могут служить показатели времени про-

стой зрительно-моторной реакции и ки-

стевой динамометрии, по динамке изме-

нения которых, в процессе силовых нагру-

зок, можно судить о функциональных 

сдвигах центральной нервной системе. 
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Аннотация. В статье раскрываются особен-

ности оздоровительных технологий учебно-

воспитательного процесса школьников. В 

работе раскрыты особенности разработан-

ной оздоровительной методики, направлен-

ной на сохранение и укрепление здоровья с 

помощью физических упражнений. Подробно 

описана оздоровительная программа для 

школьников, рассчитанная на весь учебный 

год с учетом требований государственного 

образовательного стандарта по физическо-

му воспитанию. Разработанная методика 

направлена на использование физических 

упражнений для нормального функциониро-

вания организма, для укрепления здоровья, 

достижения хорошего самочувствия, улуч-

шения психического состояния, кровообра-
щения и защиты организма от сердечных 

заболеваний. 

Ключевые слова: оздоровительные техноло-

гии, образовательный процесс, школьники, 

сохранение и укрепление здоровья, физиче-

ские упражнения, оздоровительная програм-

ма, аэробные упражнения 

Abstract. In article particularities are studied 

health technology of the scholastic-education 

process schoolchildren. In work reveal particulari-

ties designed health methods, directed on conser-

vation and fortification of health by means of 

physical exercises. In detail health program is de-

scribed for schoolboy, calculated on the whole 

school year with provision for requirements of the 

state educational standard on physical education. 

The Designed methods is directed on use the phys-

ical exercises for normal functions the organism, 

for fortification of health, achievements of the 

good general state, improvements of the psychic 

condition, blood circulation and protection of the 

organism from warmhearted diseases. 

 

 

Keywords: health technologies, education pro-

cess, schoolchildren, conservation and fortification 

of health, physical exercises, health program, aer-

obic exercises 

Введение. Современная цивилизация, не-

смотря на гигантские техногенные дости-

жения, придала прогрессу однобокий ха-

рактер. В настоящее время образ жизни 

людей и детей в частности, стал малопо-

движен, а недостаток движений плохо 

отражается на состоянии здоровья и воз-

можностях человека во всех сферах жиз-

ни. Сфера образования должна стать но-

вой вехой в оздоровлении населения 

планеты. Основным приоритетом образо-

вания для построения великого будущего 

каждой страны является формирование 

культуры здоровья у каждого ребенка, в 

каждой семье и в обществе в целом. 

Актуальность. Характерной чертой совре-

менной концепции физического воспита-

ния школьников является повышение ро-

ли оздоровительной и образовательной 

направленности, как важного условия 

успешности формирования физической 



 

914 
 

культуры личности. К сожалению, данно-

му направлению совершенствования 

учебного процесса не уделяется должного 

внимания. В связи с этим, решение дан-

ной проблемы является весьма актуаль-

ным направлением, направленным на 

сохранение и укрепление здоровья уча-

щихся. 

Мы в своей работе предлагаем методику 

использования физических упражнений 

для нормального функционирования ор-

ганизма, для укрепления здоровья, до-

стижения хорошего самочувствия, улуч-

шения психического состояния, кровооб-

ращения и защиты организма от сердеч-

ных заболеваний. В нашем исследовании 

основной задачей является разработка 

методики, направленной на сохранение и 

укрепление здоровья учащихся в процессе 

проведения занятий по физическому вос-

питанию. Главная цель нашей работы – 

привлечь внимание школьников к состоя-

нию своего здоровья, проанализировать 

свой образ жизни и определить степень 

его влияния на состояние здоровья. Раз-

работанная нами методика включает: бег 

на месте, прыжки со скакалкой и стрет-

чинг. Исходя из особенностей климатиче-

ских условий нашей страны и государ-

ственного образовательного стандарта по 

физическому воспитанию разработанная 

нами оздоровительная программа для 

школьников включает различные дозиро-

ванные упражнения по месяцам: 

 Сентябрь, октябрь – оздорови-

тельная программа бега на ме-

сте, «аэробные упражнения»; 

 Ноябрь, декабрь – оздорови-

тельная программа стретчинга, 

для целенаправленного развития 

кардиореспираторной выносли-

вости; систематическое исполь-

зование корригирующих упраж-

нений на формирование пра-

вильной осанки, укрепление 

мышечного корсета; использова-

ние в занятиях широкого набора 

нетрадиционных видов физиче-

ских упражнений; 

 Январь, февраль, март – оздоро-

вительная программа прыжков 

со скакалкой, «аэробные упраж-

нения»; 

 Апрель, май – оздоровительная 

программа бега на месте, 

«аэробные упражнения». 

Нами был проведен педагогический экс-

перимент по обоснованию эффективности 

разработанной методики оздоровитель-

ной направленности в процессе физиче-

ского воспитания. Все участники экспери-

мента (n=52). были разделены на кон-

трольную группу «КГ» (уроки по физиче-

ской культуре проводились по традици-

онной программе), и экспериментальную 

группу «ЭГ» учебный процесс был постро-

ен в соответствии с разработанной нами 

методикой. 

Для оценки различных сторон физической 

подготовленности учащихся нами были 

использованы следующие контрольные 

упражнения: бег 30 м (с), шестиминутный 

бег (м); прыжки в длину с места, (см); 

«подтягивание на высокой перекладине 

из виса», (кол-во раз) – у мальчиков, а у 

девочек – «подтягивание на низкой пере-

кладине из положения лежа», (кол-во 

раз); наклон туловища вперед, (см) чел-

ночный бег 3x10 м, (см); прыжки со ска-

калкой (кол-во раз). Проведенное до 

начала педагогического эксперимента ста-

тистическое сравнение исходного уровня 

показателей физической подготовленно-

сти у учащихся экспериментальной и кон-

трольной групп констатировало отсутствие 

достоверных различий по изучаемым па-

раметрам (таблица 1). Обращает на себя 

внимание идентичность темпов развития, 

исследуемых исходных показателей физи-

ческой подготовленности детей данного 

возрастного контингента, между группами 

хотя и существуют некоторые различия, 
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однако анализ средних арифметических 

величин позволил выявить, что достовер-

но статистических различий не наблюда-

ется как у девочек, так и мальчиков иссле-

дуемых групп при уровне значимости (р > 

0,05). 

Для оценки физического развития и функ-

циональной подготовленности учащихся в 

начале и в конце педагогического экспе-

римента мы использовали следующие 

показатели: длина тела (см), масса тела 

(кг), Индекс Кетле, ЖЕЛ (л), окружность 

грудной клетки (см), экскурсия грудной 

клетки (см), сила кисти (кг), артериальное 

давление (мм.рт.ст.), проба с 20 приседа-

ний (%), Индекс Скибински, проба Ромб-

ерга (простая и усложненная) (с), проба 

Яроцкого (с), Проба Штанге (с), Проба Ген-

ча (с), Проба Озерецкого (с). В результате 

проведенного анализа было выявлено, 

что в начале педагогического эксперимен-

та у детей исследуемых групп хотя и 

наблюдались некоторые колебания в 

оценке изучаемых показателей (таблица), 

однако не наблюдалось достоверно стати-

стических различий между изучаемыми 

параметрами уровня физического разви-

тия и состояния функциональной подго-

товленности (р > 0,05). Исходные резуль-

таты по данным оценки физического раз-

вития и функциональной подготовленно-

сти учащихся в начале педагогического 

эксперимента не отличались друг от друга 

как у мальчиков, так и у девочек по уров-

ню значимости (р > 0,05). 

Особенностями предложенной экспери-

ментальной программы явились: увели-

чение доли упражнений оздоровительной 

направленности; использование различ-

ных методических приемов, при которых 

учащиеся, имеющие различную физиче-

скую подготовленность, смогут наилуч-

шим образом овладеть техникой разучи-

ваемого упражнения: метод усложнения 

внешней обстановки, метод обучения 

двигательным действиям при различных 

состояниях организма, метод облегчения 

условий выполнения техники движений; 

большое разнообразие средств оздорови-

тельной программы; включение теорети-

ческой части по основам здорового обра-

за жизни. 

Полученные результаты исследований. 

По результатам тестирования, получен-

ным в конце педагогического эксперимен-

та, была отмечена положительная дина-

мика роста, как показателей развития фи-

зических качеств (таблица 1), так и по по-

казателям, характеризующим уровень фи-

зического развития и функциональной 

подготовленности учащихся двух исследу-

емых групп (таблица 2). 

За время проведения педагогического 

эксперимента установлено, что занимаю-

щиеся в КГ улучшили свои результаты по 

показателям физической подготовленно-

сти. Так средние показатели мальчиков КГ 

в беге на 30 м до эксперимента составля-

ли 5,8±0,21 с и после эксперимента 

5,7±0,24 с, очевидно, что произошло 

улучшение результата, однако достовер-

ных различий не выявлено (р > 0,05). У 

мальчиков ЭГ в беге на 30 м также про-

изошли изменения – 5,8±0,16 с до экспе-

римента и 5,5±0,18 после педагогического 

эксперимента, выявлено, что результат 

улучшился в достоверно статистических 

пределах при уровне значимости (р < 

0,01). 

По окончанию педагогического экспери-

мента у девочек в контрольном упражне-

нии «бег на 30 м» также произошли изме-

нения, так в КГ средние данные соответ-

ственно равны 6,0±0,26 с и 5,9±0,22 при 

уровне значимости (р > 0,05), а результат в 

беге на 30 м у девочек ЭГ - 6,0±0,12 с и 

5,7± 0,12 с, выявлено улучшение результа-

та в достоверно значимых пределах 

(р<0,05). 

Изменения показателей в шестиминутном 

беге имеют следующие результаты у 

мальчиков КГ – 740±1,9 м и 760±2,1 м до-

стоверных различий не выявлено (р > 
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0,05), а у мальчиков ЭГ получены следую-

щие данные – 730±2,6 м и 930±1,6 м 

наблюдается улучшение результата при 

уровне значимости (р < 0,05). 

У девочек по окончанию педагогического 

эксперимента в контрольном нормативе 

«шестиминутный бег» тоже произошли 

изменения, так в КГ результат составлял 

610±1,7 м а после эксперимента стал 

640±2,0 м достоверных различий не выяв-

лено (р > 0,05), у девочек ЭГ в этом упраж-

нении результат изменился значительно 

620±0,9 м и 820±1,2 соответственно, при 

этом уровень значимости находится в до-

стоверных пределах (р < 0,05). 

 

Таблица 1 

Сравнительный анализ показателей физической подготовленности иссле-
дуемых групп в конце педагогического эксперимента 

№ 
Контрольные норма-

тивы 
пол КГ ЭГ 

«Алпомиш» Уровень 

значимости зачет значок 

Легкая атлетика 

1. 
Бег 30 м, с (скоростные 
способности) 

м 5,7±0,21 5,5±0,18 6,2 5,5 < 0,01 

д 5,9±0,22 5,7±0,12 6,5 5,8 < 0,05 

2. 
Бег 6 мин, м (выносли-
вость) 

м 760±2,1 930±1,6 - - < 0,05 

д 640±2,0 820±1,2 - - < 0,05 

3. 
Прыжок в длину с ме-
ста, см (скоростно-
силовые способности) 

м 142,4 ±4,2 156,8±6,2 110 120 < 0,01 

д 139,7±5,32 145,4±5,25 95 105 < 0,05 

Гимнастика 

4. 
Наклон туловища впе-
ред, см (гибкость) 

м 4,8±1,9 7,8±1,8 - - < 0,05 

д 7,4±2,5 11,6±2,1 - - < 0,05 

5. 
Подтягивания на пере-
кладине, кол-во раз 
(силовые способности) 

м 2,1±0,5 2,8±0,5 - - > 0,05 

д 9,2±2,2 12,6±2,3 - - < 0,05 

Подвижные и спортивные игры 

6. 
Прыжки со скакалкой, 
кол-во раз (скоростно-
силовые способности) 

м 49,0±6,2 58,4±3,2 50 60 < 0,05 

д 62,8±6,5 69,7±3,1 60 70 < 0,05 

7. 
Челночный бег 3х10 м, 
сек (координационные 
способности) 

м 10,1±0,09 9,9±0,16 9,8 9,7 < 0,01 

д 10,9±0,21 10,7±0,18 10,0 9,8 < 0,01 

 

Результаты в контрольном нормативе 

прыжки в длину с места у мальчиков КГ 

улучшились и составляют 140,2±5,6 см – 

142,4±4,2 при уровне значимости (р > 

0,05), а у мальчиков ЭГ наблюдаются из-

менения в достоверно статистических 

пределах –141,8±7,4 см и 156,8±6,2 при 

уровне значимости (р < 0,01). 

В контрольном нормативе прыжки в дли-

ну с места у девочек средние данные со-

ответственно равны в КГ – 136,7±2,35 см и 

139,7±5,32 см (р > 0,05) и в ЭГ – 134,6±4,32 

см и 145,4± 5,25 см соответственно, при 

этом уровень значимости находится в до-

стоверных пределах (р < 0,05). 

В контрольном нормативе "подтягивание 

на высокой перекладине из виса" у маль-

чиков КГ результат не изменился 2,1±0,5 

раз и 2,1±0,5 раз (р > 0,05), у мальчиков ЭГ 

произошли изменения – 1,2±0,5 раз до 

2,8±0,5 раз. Хотя мальчики ЭГ по результа-

там контрольного норматива «подтягива-
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ние на высокой перекладине из виса» в 

начале эксперимента отставали, а теперь 

стали превосходить своих соперников из 

КГ, однако достоверных различий не вы-

явлено (р > 0,05). 

Получены следующие данные у девочек в 

контрольном упражнении «подтягивание 

на низкой перекладине из положения ле-

жа», так в КГ результат составил 8,4±3,2 

раз и 9,2±2,2 раз (р > 0,05), а у девочек в ЭГ 

результат составил 7,2±4,5 раз и 12,6± 2,3 

раз при этом уровень значимости нахо-

дится в достоверных пределах (р < 0,05). 

Полученные данные в контрольном 

упражнении «наклон туловища вперед» у 

мальчиков КГ характеризуются незначи-

тельным улучшением – 4,5±1,6 см и 

4,8±1,9 см (р > 0,05), у мальчиков ЭГ соот-

ветственно – 4,8±1,4 см и 7,8±1,8 см при 

этом уровень значимости имеет в досто-

верные сдвиги (р < 0,05). 

Результаты в нормативе «наклон тулови-

ща вперед» у девочек КГ улучшились и 

составили 6,2±1,8 см и 7,4±2,5 см, однако 

изменения произошли в статистически 

недостоверных пределах (р > 0,05); а у 

девочек ЭГ результаты изменились значи-

тельно больше – 6,1±1,5 см и 11,6±2,1 см 

при уровне значимости (р < 0,01). 

Средние показатели мальчиков КГ в кон-

трольном упражнении «челночный бег 

3x10 м» за время эксперимента не пре-

терпели изменений до 10,1±0,12 с и 

10,1±0,09 с после (р > 0,05), у мальчиков ЭГ 

значительно улучшились показатели в 

данном контрольном нормативе – 

10,1±0,14 с и 9,9±0,16 с при уровне значи-

мости (р < 0,05). 

Полученные результаты у девочек в кон-

трольном упражнении «челночный бег 

3x10 м» характеризуются следующим об-

разом, так в КГ сохранились прежние дан-

ные – 10,9±0,26 с и 10,9±0,21 с (р > 0,05), а 

у девочек ЭГ результаты более положи-

тельны – 10,9±0,21 с и 10,7±0,18 с и имеют 

достоверно статистические сдвиги при 

уровне значимости (р < 0,05). 

В контрольном упражнении «прыжки со 

скакалкой» получены следующие данные: 

у мальчиков КГ – 46,5±7,8 раз до 49±6,2 

раз (р > 0,05) и у мальчиков ЭГ значитель-

но улучшились результаты от 44,2±6,3 раз 

до 58,4±3,2 раз и имеют достоверно стати-

стические сдвиги при уровне значимости 

(р < 0,05). 

По результатам полученным в конце экс-

перимента в контрольном нормативе 

«прыжки со скакалкой» у девочек КГ 

можно констатировать улучшение наблю-

даемых данных – 56,8±8,2 раз и 62,8±6,5 

раз, однако увеличение произошло в ста-

тистически недостоверных пределах (р > 

0,05), а у девочек ЭГ наблюдались более 

значительные улучшения показателей от 

58,4±6,2 раз до 69,7±3,1 и имеют досто-

верно статистические сдвиги при уровне 

значимости (р < 0,05). 

По результатам, полученным в конце пе-

дагогического эксперимента, была отме-

чена положительная динамика роста фи-

зических показателей в двух исследуемых 

группах. Однако, за время проведения 

педагогического эксперимента в кон-

трольной группе прирост показателей, 

характеризующих состояние физической 

подготовленности учащихся, обусловлен 

естественным ростом физических показа-

телей. Отмеченные изменения в показа-

телях физической подготовленности за 

время проведения педагогического экспе-

римента представлены в таблицах 1 и 2. 

Результаты физической подготовленности, 

представленные в таблице 1 и подробно 

описанные выше, отчетливо свидетель-

ствуют о том, что в экспериментальной 

группе, где школьники занимались по 

предложенной нами методике значитель-

но выше, чем у детей, занимающихся по 

традиционной системе физического вос-

питания и имеет достоверно статистиче-

ские различия. 
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Результаты сравнительного статистическо-

го анализа средних показателей оценки 

физического развития и функциональной 

подготовленности учащихся приведены в 

таблице 2. Как видно из таблицы 2, полу-

ченные конечные результаты свидетель-

ствуют о значительном изменении в 

уровне физического развития и состоянии 

функциональной подготовленности 

школьников за период проведения педа-

гогического эксперимента. Средние пока-

затели длины тела в КГ изменились в 

среднем на 2 см и составляют 140,5±4,2 

см, а в ЭГ изменения в росте составили 4,1 

см - 143,5±4,5; см. 

Средние показатели массы тела в КГ уве-

личились на 4 кг и составляют 44,8±2,5 (кг), 

что характеризуется избыточным весом, а 

в ЭГ средний результат массы тела сни-

зился на 1,2 кг - 40,5±3,2 кг, что в свою 

очередь подчеркивает норму веса уча-

щихся и характеризуется отсутствием из-

лишнего веса. 

Индекс Кетле в КГ значительно вырос и 

составил 318,9 ус.ед., что еще раз подчер-

кивает наличие избыточного веса у уча-

щихся данной группы, а в ЭГ показатель 

ИК снизился – 282,3 ус.ед. и характеризует 

нормальное физическое развитие, то есть 

соответствие веса росту учащихся, что вы-

ражается в норме веса детей. 

Показатели ЖЕЛ в КГ изменились не столь 

значительно и составили 1,39±0,04, а в ЭГ 

функциональные возможности системы 

дыхания значительно улучшились до 

1,46±0,04 (л). 

В двух группах произошли изменения в 

показателе окружность грудной клетки, 

так в КГ произошли незначительные из-

менения до 60,1±0,5, а в ЭГ изменения 

произошли на 4,8 см и составили 63,2±0,5 

(см), показатели на вдохе в КГ не измени-

лись, что составляет 63,8±0,3 см, а в ЭГ 

увеличились и составили – 67,4±0,5 см, 

показатели на выдохе в КГ составили 

58,4±0,6 см и в ЭГ улучшились до 59,2±0,5 

см. В связи с выше полученными резуль-

татами экскурсия грудной клетки в КГ 

уменьшилась с 7,4 до 5,4 см, а в ЭГ вырос-

ла от 7,2 (см) до 8,2 см. Полученные дан-

ные характеризуют развитие органов ды-

хания, так мы видим, что дети ЭГ превали-

руют в развитии грудной клетки, органов 

дыхания и в мощности аппарата внешнего 

дыхания. 

Полученные показатели в динамометрии 

кисти характеризуют силу кисти, так в КГ 

по правой руке изменения произошли от 

8,1±0,4 до 9,2±0,2 кг и левой руки от 

7,4±0,6 до 8,1±0,5 кг, а результаты ЭГ сле-

дующие: сила кисти правой руки в ЭГ из-

менилась от 7,2±0,5 до 10,5±0,5 и левой 

руки – 6,5±0,8 до 9,7±0,6 кг. 

Показатель АД характеризует функцио-

нальное состояние ССС и имеет большое 

значение для активной профилактики со-

судистых заболеваний, своевременной 

диагностики врожденных пороков сердца, 

а также почечной патологии. Средние по-

казатели артериального давления в КГ 

увеличились и составляют – систолическое 

110 и диастолическое 65 мм.рт.ст., это 

свидетельствует о возможных гипертони-

ческих состояниях и обусловлено избыт-

ком массы тела и недостатком движений, 

а в ЭГ результат сохранился на прежнем 

уровне: систолическое 100 и диастоличе-

ское 60 мм.рт.ст., что характеризуется как 

«норма» и подтверждается нормальной 

массой тела, значительным объемом 

движений и дозированными физическими 

нагрузками. 

Полученные результаты проведения про-

бы с 20 приседаниями характеризуют ра-

ботоспособность сердца, так в КГ резуль-

тат составляет – 47%, что расценивается 

как «хорошо», а в ЭГ полученный резуль-

тат значительно улучшился и составляет 

25%, что расценивается как «отлично». 

Индекс Скибински характеризует деятель-

ность сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем, так в КГ он улучшился от 20 до 24 
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ус.ед. что оценивается как «удовлетвори-

тельно», а в ЭГ произошли более мощные 

изменения от 19 до 31 ус.ед, что оценива-

ется как «хорошо». 

Для характеристики деятельности вести-

булярного анализатора получены средние 

показатели пробы Ромберга (простая 

форма) в КГ 76,3±5,8 – 78,5±3,2 и услож-

ненная 39,8±3,4 с – 40,4±3,5 с, в ЭГ получе-

ны следующие данные 74,6±7,2 – 86,4±5,2 

с и 38,7±4,6 с – 46,2±3,4, которые характе-

ризуют значительное улучшение деятель-

ности вестибулярного аппарата, а наруше-

ние приводит к нарушению координации 

движений, снижение спортивных резуль-

татов, а также с изменениями вестибуляр-

ного аппарата связаны – головокружение, 

покачивание, непереносимость некоторых 

видов транспорта, тошнота и др. 

Результаты пробы Яроцкого характеризу-

ют устойчивость вестибулярной системы 

для точной ориентации в пространстве, 

так в КГ результат не изменился - 41,9±2,7 

с – 41,9±2,5 с, а в ЭГ улучшился от 41,3±2,9 

с до 52,4±3,1 с. 

Время задержки дыхания позволяет оце-

нить способность к воспитанию скорост-

ной выносливости, выявить скрытое со-

стояние пониженное насыщение крови 

кислородом, приводящее к заболеваниям 

органов дыхания и кровообращения. 

Средние показатели пробы Штанге в КГ 

изменились незначительно от 19,5±7,8 с 

до 20,5±4,8 с, а в ЭГ результаты значитель-

но выросли от 18,2±8,2 с до 30,8±3,5 с; ис-

ходные результаты пробы Генча в КГ со-

ставили 14,8±9,3 с – конечные – 16,8±7,3 

(с), а в ЭГ от 13,4±7,6 с до 20,5±4,2 с. Такие 

позитивные сдвиги в ЭГ произошли под 

влиянием аэробных упражнений, входя-

щих в состав разработанной методики, 

которая имеет оздоровительную направ-

ленность. 

Показатели пробы Озерецкого, которая 

также характеризует функции вестибуляр-

ной системы в КГ изменились не столь 

значительно и составляют до эксперимен-

та 9,2±2,6 с после эксперимента 11,4±3,2 с 

и в ЭГ произошли большие улучшения от 

7,8±2,2 с до 20,3±3,5 с. 

Обсуждение результатов исследований. 

Используя, разработанную методику у 

детей ЭГ наблюдалось достоверное уве-

личение результатов физической подго-

товленности. Полученные в конце педаго-

гического эксперимента данные подтвер-

дили положительной влияние экспери-

ментальной методики на состояние физи-

ческого развития и функциональной под-

готовленности детей. Эффективность при-

менения экспериментальной методики 

выразилась в достоверно статистическом 

улучшении результатов – 6 контрольных 

нормативов из 7, характеризующих физи-

ческую подготовленность у мальчиков ЭГ 

и соответственно – 7 из 7 у девочек; а так-

же 20 показателей, как у мальчиков, так и 

у девочек, характеризующих состояние 

физического развития и функциональной 

подготовленности детей. Эффективность 

же традиционной программы физическо-

го воспитания выразилась в небольшом 

приросте (в статистически недостоверных 

пределах) показателей, характеризующих 

физическую подготовленность, физиче-

ское развитие и функциональную подго-

товленность детей, что в большей степени 

обусловлено естественным ростом физи-

ческих показателей и другими неучтен-

ными факторами. 

По окончанию педагогического экспери-

мента мы провели сравнительный анализ 

средних результатов оценки различных 

сторон физической подготовленности 

учащихся по Государственным тестам 

«Алпомиш и Барчиной» (таблица 1). Нами 

выявлено, что по окончанию педагогиче-

ского эксперимента по итогам сравни-

тельного анализа средних результатов 

оценки различных сторон физической 

подготовленности учащихся по тестам 

«Алпомиш и Барчиной» наблюдается зна-

чительная разница в полученных резуль-
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татах в пользу ЭГ. Так мальчики ЭГ по ре-

зультатам тестирования выполнили 50% 

нормативов на «значок» и 25% – на «за-

чет», а мальчики КГ 25% на «значок» и 50% 

на «зачет». У девочек КГ получены анало-

гичные результаты - 25% на «значок» и 

50% на «зачет», однако у девочек ЭГ полу-

чены самые высокие результаты 75% вы-

полнены на «значок». В целом по резуль-

татам КГ тесты «Алпомиш и Барчиной» на 

«значок» могут сдать 25% учащихся, а в ЭГ 

этот показатель составляет 62,5%. 

 

Таблица 2 

Сравнительный анализ показателей физического развития и функциональ-
ной подготовленности школьников в конце педагогического эксперимента 

Показатели Контрольная группа 
Экспериментальная 

группа 

Возраст, лет 9-10 9-10 

Длина тела, см 140,5±4,2 143,5±4,5 

Масса тела, кг 44,8±2,5 40,5±3,2 

Индекс Кетле 318,9 282,3 

ЖЕЛ, л 1,39±0,04 1,46±0,04 

Окружность грудной 
клетки, см 

Пауза 60,1±0,5 63,2±0,5 

Вдох 63,8±0,3 67,4±0,5 

Выдох 58,4±0,6 59,2±0,5 

Экскурсия грудной клетки, см 5,4 8,2 

Сила кисти, кг 
Прав. 9,2±0,4 10,5±0,5 

Лев. 8,1±0,5 9,7±0,6 

Артериальное давление, мм.рт.ст. 110/65 100/60 

20 приседаний, % 47 25 

Индекс Скибински 24 31 

Проба Ромберга, с 
Простая 78,5±3,2 86,4±5,2 

Усложненная 40,4±3,5 46,2±3,4 

Проба Яроцкого, с 41,9±2,5 52,4±3,1 

Проба Штанге, с 20,5±4,8 30,8±3,5 

Проба Генча, с 16,8±7,3 20,5±4,2 

Проба Озерецкого, с 11,4±3,2 20,3±3,5 

 

Резюмируя результаты проведенного пе-

дагогического эксперимента, можно кон-

статировать, что разработанная методика, 

направленная на сохранение и укрепле-

ние здоровья учащихся младших классов с 

различным уровнем физической подго-

товленности, позволяет значительно 

улучшить показатели физической подго-

товленности школьников младших клас-

сов и имеет большое положительное зна-

чение в целях укрепления здоровья, до-

стижения хорошего самочувствия, для 

нормального функционирования орга-

низма, для улучшения психического со-

стояния. 

Выводы. Таким образом, в отличие от 

традиционной системы проведения уро-

ков физической культуры, занятия с ис-

пользованием разработанной методики 

обеспечивают повышение уровня физиче-

ской подготовленности помогая привлечь 

внимание школьников к состоянию своего 

здоровья, проанализировать свой образ 

жизни и определить степень его влияния 

на состояние здоровья. Благодаря этому 

создается возможность, во-первых, интен-
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сифицировать процесс развития физиче-

ских качеств, во-вторых, ликвидировать 

недостаток движений (гиподинамия) и в-

третьих одновременно следить за состоя-

нием здоровья, что в свою очередь при-

ведет к сбалансированному образу жизни 

подрастающего поколения. 
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Аннотация. По мнению специалистов, в зна-

чительной мере здоровье человека определя-

ет его образ жизни. Несмотря на то, что 

физическая культура и спорт играют важ-

ную роль в формировании и укреплении здо-

ровья граждан, в России в определенной сте-

пени недооценивается их социально-

экономическая, оздоровительная и воспита-

тельная роль. 

Ключевые слова: физическое воспитание, 

физическая культура, учащаяся молодежь, 

здоровый образ жизни, здоровье 

Abstract. According to experts, in large measure 

the health of a person determines his way of life. 

Despite the fact that physical culture and sports 

play an important role in the formation and 

strengthening of health of citizens in Russia to a 

certain extent, underestimated their socio-

economic, health and educational role. 

 

Keywords: physical education, physical culture, 

young students, healthy lifestyle, health 

Постановка проблемы. Проблема физи-

ческого воспитания подрастающего поко-

ления относится к наиболее актуальным 

проблемам, решение которой обусловли-

вает будущее государства и дальнейшее 

существование здоровой нации. Государ-

ственная программа Российской Федера-

ции «Развитие образования на 2013–2020 

годы» среди стратегических задач форми-

рования содержания образования под-

черкивается необходимость содейство-

вать физическому и психическому здоро-

вью учащейся молодежи. К сожалению, в 

современных условиях в России сложи-

лась критическая ситуация по состоянию 

здоровья населения. Современное состо-

яние здоровья детей школьного возраста 

вызывает тревогу общества. Так, среди 

подростков здоровыми можно считать 

лишь 20 %. Специалисты отрасли [2; 3; 6] 

свидетельствуют, что при поступлении в 

школу различные отклонения в состоянии 

здоровья имеет каждый 3-4 ребенок, а к 

концу обучения (в 9 классе) - уже каждый 

второй ученик. Неблагоприятные условия 

окружающей среды влекут за собой рост 

количества больных детей. 

В то же время, молодежь не склонна пе-

реживать состоянию своего здоровья да-

же тогда, когда болеет. Одну из причин 

этой негативной тенденции специалисты 

видят в отсутствии с детских лет мораль-

но-психологических установок на осозна-

ние ценности здоровья. 

По мнению специалистов [4; 5; 6; 8; 9], в 

значительной мере здоровье человека 

определяет его образ жизни. Несмотря на 

то, что физическая культура и спорт игра-

ют важную роль в формировании и укреп-

лении здоровья граждан, в России в опре-

деленной степени недооценивается их 

социально-экономическая, оздоровитель-

ная и воспитательная роль. 

В решении указанной проблемы важную 

роль играет уровень развития физического 

воспитания в общеобразовательных 
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учреждениях и, в частности, физическое 

воспитание учащихся. 

Поэтому цель статьи – изучить особенно-

сти и проблемы физического воспитания 

учащийся молодежи. 

Методы исследования. С целью ознаком-

ления с состоянием исследуемого вопроса 

были изучены и проанализированы науч-

но-методическая и специальная литерату-

ра, которая касается вопросов физическо-

го развития и физического воспитания де-

тей школьного возраста, методики прове-

дения уроков физической культуры в шко-

ле, подходов к обучению двигательным 

действиям. Кроме того, с целью выявле-

ния личных предпочтений учащихся в 

сфере физической культуры нами было 

проведено анкетирование. 

Согласно ст. 2 Федерального закона от 

04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 03.07.2016) 

«О физической культуре и спорте в Рос-

сийской Федерации» [1], физическое вос-

питание – это процесс, направленный на 

воспитание личности, развитие физиче-

ских возможностей человека, приобрете-

ние им умений и знаний в области физи-

ческой культуры и спорта в целях форми-

рования всесторонне развитого и физиче-

ски здорового человека с высоким уров-

нем физической культуры. 

Основными задачами физического воспи-

тания обучающихся являются: 

 обеспечение благоприятного 

формирования и совершенство-

вание ведущих систем организ-

ма, повышении его биологиче-

ской надежности; 

 своевременное формирование 

двигательной активности и спе-

цифическая стимуляция развития 

основных физических качеств, 

что обеспечивает высокую физи-

ческую работоспособность обу-

чающихся; 

 повышение неспецифичной чув-

ствительности организма обуча-

ющихся к воздействию патоген-

ных микроорганизмов и небла-

гоприятных факторов окружаю-

щей среды, что способствует 

снижению заболеваемости; со-

вершенствование реакций тер-

морегуляции, которые обеспечи-

вают резистентность в отноше-

нии инфекционных заболеваний; 

 нормализацию нарушений дея-

тельности отдельных органов и 

систем, а также коррекцию 

врожденных или приобретенных 

пороков физического развития, 

что обеспечивает лечебно-

оздоровительное воздействие; 

формирование мотивации и со-

знательного отношения к заняти-

ям физической культурой и спор-

том. 

Физическое воспитание школьников явля-

ется системой, которая охватывает основ-

ное, факультативное, дополнительное и 

самостоятельное обучение и разные сред-

ства и формы физического воспитания. 

Физическое воспитание обучающихся 

осуществляется согласно ряду принципов: 

оптимальный двигательный режим с уче-

том потребности растущего организма и 

его функциональных возможностей; диф-

ференцированное применения средств и 

форм воспитания в зависимости от пола, 

возраста, физической подготовки и состо-

яния здоровья обучающихся; систематич-

ность занятий, комплексное использова-

ние разнообразных форм и средств физи-

ческого воспитания, постепенное увели-

чение нагрузок; создание гигиенически 

полноценных условий внешней среды во 

время занятий физической культурой 6, с. 

52. 

Уровень физической подготовленности 

учащихся является одним из показателей 

всестороннего развития личности. Физ-
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культурно-оздоровительная работа дает 

возможность сконцентрировать вокруг 

нее всю воспитательную работу в школе, 

обеспечить тесное взаимодействие учени-

ческого самоуправления, семьи и обще-

ственности. Она способствует оптимиза-

ции двигательного режима учащихся. Для 

нормального развития учащимся недоста-

точно той двигательной активности, кото-

рую школа обеспечивает двумя уроками 

физической культуры в неделю и спортив-

но-массовой работой [3]. 

Практика показала, что в школах с хорошо 

поставленной физкультурно-

оздоровительной работой лучше успева-

емость и дисциплина, меньше правона-

рушений, высший уровень физической 

подготовленности детей, меньше заболе-

ваний, прежде всего простудных. К сожа-

лению, оздоровительная работа в школах 

пока носит эпизодический характер. Од-

ной из причин этого является недостаточ-

ная разработанность ее методических ос-

нов, необеспеченность школ методиче-

скими материалами, а также недостаточ-

ное внимание вузов к вопросам подготов-

ки учителей к физкультурно-

оздоровительной работе в школе. 

Актуальной является проблема поиска 

эффективных путей повышения двига-

тельной активности учащихся и улучшение 

их физической подготовленности за счет 

внедрения современных физкультурно-

оздоровительных технологий, которые бы 

способствовали развитию положительной 

мотивации к занятиям физической культу-

рой, формировали основы самостоятель-

ной оздоровительной деятельности как в 

системе школьного образования, так и в 

свободное от учебы время. 

Поэтому в марте 2016 г нами было прове-

дено исследование личных предпочтений 

учащихся в сфере физической культуры. В 

анкетировании приняли участие 60 

школьников 10 класса: 30 мальчиков и 30 

девочек. 

Для выяснения отношения школьников к 

урокам физкультуры был задан прямой 

вопрос: «Нравятся ли тебе уроки физкуль-

туры?» 83,3% ответили «да». В этом нет 

ничего удивительного, т.к. урок физкуль-

туры отличается от общеобразовательного 

эмоциональностью, возможностью дви-

гаться, а не сидеть за партой, и кроме это-

го установившимся мнением, что занятия 

физкультурой полезны для здоровья. Да-

лее мы выяснили, что не устраивает 

школьников на уроках физкультуры, среди 

наиболее популярных ответов были – от-

сутствие упражнений, которые бы нрави-

лись учащимся (33,3 % девочек, 23,4 

мальчиков), не очень интересно (23,4 % 

девочек, 16,6 % мальчиков), мало игр (23,4 

% девочек, 36,7 % мальчиков), отсутствие 

музыкального сопровождения (40,0 % де-

вочек, 10,0% мальчиков). Кроме того, в 

процессе исследования мы выяснили, ка-

кие виды двигательной активности уча-

щиеся хотели бы видеть в школьной про-

грамме. Большинство мальчиков отмети-

ли футбол и тренажеры (по 50%). На вто-

ром месте по распространенности плава-

ние, баскетбол, волейбол – по 23,4%. От-

веты девочек во многом схожи. Из наибо-

лее интересных на уроке направлений они 

назвали баскетбол, волейбол, плавание, 

пилатес, тренажеры – по 33,3%. На втором 

месте по распространённости спортивные 

танцы. Их назвали 23,4% девочек. Таким 

образом, нами выяснено, что школьники в 

основной массе сознательно относятся к 

урокам физкультуры и могут достаточно 

определенно указать на их недостатки. 

Основные замечания, высказанные 

школьниками в ходе анкетирования, поз-

воляют сделать следующие выводы: в 

школе недостаточно реализуется диффе-

ренцированный подход на уроках ФК, что 

приводит к неадекватности физических 

нагрузок на занятиях; не учитываются ин-

тересы школьников при выборе физиче-

ских упражнений, которые включены в 

программу физической культуры в школе, 

что требует пересмотра программ по фи-
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зической культуре, включения большего 

количества часов на вариативный компо-

нент и адаптации к интересам учащихся 

школы; при проведении занятий, особен-

но в I части необходимо использовать му-

зыкальное сопровождение, что делает 

занятия физическими упражнениями бо-

лее эмоциональными и привлекательны-

ми как для девочек, так и для мальчиков. 

Эта неудовлетворенность постановкой 

процесса физического воспитания в школе 

и приводит к нерегулярному посещению 

уроков физкультуры и к снижению моти-

вации к занятиям во внеурочное время. 

В связи с полученными результатами ан-

кетирования полагаем, что важнейшим 

шагом в повышении эффективности орга-

низации процесса физического воспита-

ния учащейся молодежи могут трениро-

вочные занятия по различным видам 

спорта. Преимущество подобной формы 

состоит в праве выбора у обучающихся 

того вида спорта, которым они хотели бы 

заниматься. А широкий выбор спортивных 

специализаций обеспечивают интерес к 

подобной форме проведения занятий у 

учащихся. Учебно-тренировочные занятия 

на основе избранных видов спорта повы-

шают уровень психоэмоционального со-

стояния и мотивации обучающихся, спо-

собствуют развитию физических качеств и 

двигательных способностей, пользуются 

популярностью у занимающихся. Большое 

значение при формировании интереса 

школьников к систематическим занятиям 

физической культурой имеют согласован-

ные действия школы, учителя физической 

культуры, учащихся и родителей. 

Для улучшения физического воспитания 

школьников целесообразно планировать 

и осуществлять его с учетом интересов 

учащихся. Каждый свой шаг учитель дол-

жен сверять по единому критерию: хоро-

шо ученикам, полезна ли его работа, он 

облегчает жизнь своим воспитанникам, 

или, наоборот, усложняет. Бесспорным 

является то, что школа и учитель суще-

ствуют для учеников, для создания необ-

ходимых условий и оказание помощи в их 

свободном развитии, формировании поч-

вы для дальнейшего осознанного выбора 

жизненного пути. На практике же часто 

наблюдается противоположное: школа и 

учитель используют учеников для дости-

жения своих, нередко амбициозных, пла-

нов, далеких от интересов школьников. 

Часто педагога не интересуют индивиду-

альные особенности ученика, уровень его 

здоровья, развития физических качеств, 

морфологическое строение тела, рост, 

масса и т. п., его усердие, отношение к 

урокам физической культурой. Однако 

именно эти факторы имеют главное зна-

чение для полноценного развития учени-

ка. 

Достичь конечной цели физического вос-

питания в школе - воспитание человека, 

который бы соблюдал здоровый образ 

жизни, систематически поддерживал свой 

организм в хорошей форме средствами 

физической культуры, был бы гармонично 

физически развитым, имел крепкое здо-

ровье возможно только при условии пере-

стройки всего процесса физического вос-

питания, изменения направления прило-

жения усилий, переходу к открытой, де-

мократической, гуманистической образо-

вательной системы, где высшей ценно-

стью является ученик с его индивидуаль-

ными особенностями. 

Ради цельного духовного и физического 

развития молодежи надо направить уси-

лия не на работу с телом, а обращаться к 

ее сознанию, уму, прежде всего дать уче-

никам всестороннее физкультурное обра-

зование. Это значит – вооружить учеников 

знаниями, которые помогут им понять 

суть физической культуры, ее значения 

для здоровья человека, механизм воздей-

ствия и эффективность физических упраж-

нений, суть современных оздоровитель-

ных систем, осознать жизненную необхо-

димость движения, овладеть умениями и 

навыками самостоятельных занятий физи-
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ческими упражнениями, анализировать 

свои ощущения и движения, контролиро-

вать физическое состояние, использовать 

природные факторы для укрепления здо-

ровья. 

Действующая комплексная программа 

физического воспитания имеет недоста-

точный объем теоретического учебного 

материала для физкультурного образова-

ния учащихся. Однако даже и то, что она 

предлагает, в большинстве школ не вы-

полняется. Причина заключается в том, 

что ни программа, ни система подготовки 

учителей физической культуры не ориен-

тируют их на первоочередное решение 

образовательных задач. Не хватает мето-

дического пособия для учителей физиче-

ской культуры, где бы раскрывалось со-

держание тем, предусмотренных про-

граммой. Контроль результативности ра-

боты учителей физической культуры руко-

водителями школ и отделами образова-

ния обычно не предусматривает проверки 

уровня физкультурного образования уча-

щихся, а довольствуется лишь уровнем их 

физической подготовленности. Как след-

ствие, система физического воспитания 

направляет учителей на решение задач 

физического воспитания не благодаря 

физкультурном образовании учащихся, а 

через максимальное увеличение мотор-

ной плотности урока физической культу-

ры. 

Конечно, сразу вернуть систему физиче-

ского воспитания в русло новейших педа-

гогических технологий очень сложно, а то 

и не всегда целесообразно, поскольку, 

несмотря на недостатки, накоплен нема-

лый положительный опыт работы. Значи-

тельная часть учителей сейчас добивается 

хороших результатов. Поэтому, не отказы-

ваясь от полученных достижений, надо 

постепенно вводить новое. 

Таким образом, систематические занятия 

физической культурой и спортом, органи-

зованные с учетом современных требова-

ний со стороны учащейся молодежи, а 

также в соответствии с принципами физи-

ческого воспитания, способны стать серь-

езной альтернативой имеющимся про-

блемам в школьной среде. Конечная цель 

физического воспитания в общеобразова-

тельной школе – это здоровый, физически 

развитый, убежденный в необходимости 

следования здоровому образу жизни че-

ловек, который обладает определенным 

кругом знаний, умений и навыков само-

стоятельных занятий физической культу-

рой, пользуется ими в повседневной жиз-

ни, следит за своим физическим здоро-

вьем и поддерживает его в надлежащем 

состоянии средствами физической культу-

ры. 
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Аннотация. В статье рассмотрено влияние 

занятий Скандинавской ходьбой на основные 

антропометрические показатели и некото-

рые функциональные показатели студентов-

первокурсников спортивного образователь-

ного учреждения. Установлено, что регуляр-

ные занятия Скандинавской ходьбой обеспе-

чивают значимый прирост показателей си-

стемы дыхания у юношей-спортсменов. 

Ключевые слова: Скандинавская ходьба, фи-

зическое развитие, студенты-спортсмены 

Abstract. The article considers the influence of 

Nordic walking lessons on the basic anthropomet-

ric characteristics and some functional parameters 

of the first-year students of sports educational 

institution. It was found that regular Nordic Walk-

ing exercise provides the significant increase in 

performance of the respiratory system among the 

young men-athletes. 

Keywords: Nordic walking, physical development, 

student-athletes 

Введение. Одной из проблем современ-

ной образовательной системы России яв-

ляется уровень физического воспитания 

студентов. При этом в результате прове-

денного мониторинга, как состояние здо-

ровья, так и физическая подготовленность 

студентов оказались на крайне низком 

уровне [1]. В этой связи заслуживает вни-

мания опыт Финляндии, практикующей в 

системе образовательных учреждений 

такой вид физической активности как 

Скандинавская ходьба [3]. 

Установлено, что Скандинавская ходьба 

оказывает положительное влияние на все 

системы организма. Поэтому ее, как и дру-

гие виды двигательной активности (ле-

чебная физкультура, плавание, ритмиче-

ская гимнастика и пр.), включают в про-

граммы восстановительного лечения раз-

личных категорий больных [2, 4, 5]. Боль-

шинство таких программ базируется на 

доступных видах двигательной активно-

сти, что особо подчеркивает их актуаль-

ность для восстановительного лечения. По 

этой причине Скандинавскую ходьбу ак-

тивно применяют врачи-реабилитологи, 

врачи и инструкторы по лечебной физ-

культуре, врачи общей практики и специ-

алисты в области адаптивной физической 

культуры во многих странах мира [6]. 

Исследования, посвященные оздорови-

тельным эффектам Скандинавской ходь-

бы, указывают на значительное улучше-

ние функций систем кровообращения и 

дыхания, суставно-мышечного аппарата, 

коррекцию избыточного веса и др. [7]. При 

этом работы, изучающие влияние Сканди-

навской ходьбы на показатели физическо-

го развития студентов-спортсменов, в со-

временной научной литературе широко не 

представлены. 

Целью настоящего исследования было 

изучение влияния занятий Скандинавской 

ходьбой на изменение основных антро-

пометрических и некоторых силовых по-

казателей, характеризующих физическое 

развитие студентов-спортсменов. 
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Организация и методы исследования. 

Исследование проведено в ФГБОУ ВО 

«Чурапчинский государственный институт 

физической культуры и спорта», Чурапча, 

Чурапчинский улус Республики Саха (Яку-

тия). В исследовании принял участие 81 

студент-первокурсник, из них 25 девушек 

и 56 юношей. Возраст студентов-

спортсменов – от 17 до 22 лет. Все студен-

ты, принимавшие участие в исследовании, 

по данным диспансеризации были прак-

тически здоровы. 

Студенты экспериментальных групп (10 

юношей и 10 девушек) отличались от сту-

дентов контрольных групп тем, что на за-

нятиях физической культурой практикова-

ли Скандинавскую ходьбу, в то время как у 

контрольных групп (46 юношей и 15 де-

вушек) занятия физической культурой 

проходили без применения Скандинав-

ской ходьбы. 

Технологию Скандинавской ходьбы внед-

рили в преподавание дисциплины «Базо-

вые виды физкультурно-оздоровительных 

технологий», читаемой студентам 1-го 

курса согласно учебному плану подготов-

ки бакалавров по направлению «Физиче-

ская культура», профиль «Физкультурно-

оздоровительные технологии», очная 

форма обучения. При этом методику 

Скандинавской ходьбы адаптировали к 

учебному процессу физкультурноспортив-

ного ВУЗа и климатогеографическим усло-

виям региона. 

Методика имела направленность на раз-

витие общей физической подготовленно-

сти. Каждое учебно-тренировочное заня-

тие имело продолжительность полтора 

часа (1 пара). При этом каждое практиче-

ское занятие состояло из трех частей: под-

готовительная часть (13-18 минут, или 

15÷20% от общего времени занятия), на 

которой студентыспортсмены занимались 

общеразвивающими упражнениями; ос-

новная часть (55-65 минут, или 60÷70% от 

общего времени занятия), на которой сту-

денты-спортсмены занимались непосред-

ственно ходьбой с палками; заключитель-

ная часть, в которой выполнялись упраж-

нения на растягивание мышц (13-18 ми-

нут, или 15÷20% от общего времени заня-

тия). 

Результаты и их обсуждение. Исследова-

ние основных антропометрических пока-

зателей (масса тела, длина тела и экскур-

сия грудной клетки) было проведено с 

интервалом в 1 год. Результаты этого ис-

следования в группах юношей-

спортсменов представлены в таблице 1. 

До эксперимента указанные антропомет-

рические показатели в контрольной и экс-

периментальной группах юношей-

спортсменов достоверно не отличались 

(р>0,05). 

Через 1 год динамика антропометриче-

ских показателей в контрольной группе 

юношей отразила достоверное увеличе-

ние каждого из них: масса тела (p<0,01); 

длина тела (p<0,001); экскурсия грудной 

клетки (p<0,01). Как следует из получен-

ных результатов, в контрольной группе 

юноши-первокурсники достоверно приба-

вили в показателях массы тела, длины те-

ла и экскурсии грудной клетки, что отра-

жает процесс физического развития сту-

дентов-спортсменов. 

 

Таблица 1 

Динамика антропометрических показателей юношей-спортсменов (X  ±SX ) 

Показатель 
Контрольная группа, (n=46) 

Экспериментальная группа, 

(n=10) 
РК/Э 

(До/По
сле) До После PДо/Посл До После PДо/Посл
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е е 

Масса тела 

(кг) 
62,03±1,22 67,54±2,51 p<0,01 62,67±1,24 67,80±2,30 р>0,05 

р>0,05/ 

р>0,05 

Длина тела 
(см) 

166,0±3,7 171,0±1,8 p<0,001 166,5±3,7 171,5±1,8 р>0,05 
р>0,05/ 
р>0,05 

Экскурсия 

грудной 
клетки (см) 

6,0±0,2 6,6±0,6 p<0,01 6,4±0,2 7,7±0,4 р<0,001 
р>0,05/ 
р<0,05 

 

Таблица 2 

Динамика антропометрических показателей девушек-спортсменок (X  ±SX ) 

Показатель 

Контрольная группа, (n=15) 
Экспериментальная группа, 

(n=10) 
РК/Э 

(До/По
сле) До После 

PДо/Посл
е 

До После 
PДо/Посл

е 

Масса тела 

(кг) 
53,16±1,82 53,95±1,64 p>0,05 53,05±1,98 54,29±1,65 p>0,05 

р>0,05/ 

р>0,05 

Длина тела 
(см) 

159,5±0,5 160,10±0,5 p<0,01 155,7±1,3 158,3±1,3 p<0,05 
р>0,05/ 
р>0,05 

Экскурсия 

грудной 
клетки (см) 

4,1±0,4 5,1±0,3 p<0,01 4,3± 0,2 5,7± 0,4 p<0,01 
р>0,05/ 
р>0,05 

 

За это же время динамика антропометри-

ческих показателей в экспериментальной 

группе юношей отразила тенденции к 

увеличению массы тела (р>0,05) и длины 

тела (р>0,05), а также достоверное улуч-

шение показателя экскурсии грудной 

клетки (p<0,001). Как следует из получен-

ных результатов, в данной группе досто-

верно увеличился только показатель экс-

курсии грудной клетки, что отражает про-

цесс физического развития студентов-

спортсменов, а показатели массы и длины 

тела достоверно не изменились, что, оче-

видно, связано с малой величиной выбор-

ки. 

Сравнительная характеристика показате-

лей антропометрии студентов-юношей 

после проведения эксперимента отразила 

достоверное увеличение показателя экс-

курсии грудной клетки в эксперименталь-

ной группе (р<0,05), что свидетельствует о 

значимо более выраженном развитии си-

стемы дыхания в процессе занятий Скан-

динавской ходьбой. 

Динамика антропометрических показате-

лей девушек-спортсменок представлена в 

таблице 2. Как следует из таблицы 2, до 

эксперимента антропометрические пока-

затели в контрольной и эксперименталь-

ной группах девушек-спортсменок досто-

верно не отличались (р>0,05). 

Через 1 год динамика антропометриче-

ских показателей в контрольной группе 

девушек-спортсменок отразила достовер-

ное увеличение длины тела (р<0,01) и экс-

курсии грудной клетки (р<0,01), масса тела 

достоверно не изменилась (р>0,05). Полу-

ченные результаты отражают процесс фи-

зического развития студенток-

спортсменок первого курса. 

За этот же срок динамика антропометри-

ческих показателей в экспериментальной 

группе девушек-спортсменок была такой 

же, как и в контрольной группе: масса тела 
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(р>0,05); длина тела (p<0,05); экскурсия 

грудной клетки (р<0,01). Сравнительная 

характеристика показателей антропомет-

рии студенток-спортсменок контрольной и 

экспериментальной групп после проведе-

ния эксперимента не выявила достовер-

ных различий по всем показателям 

(р>0,05). Как следует из полученных ре-

зультатов, процесс физического развития 

студенток-первокурсниц физкультурно-

спортивного высшего образовательного 

учреждения в экспериментальной группе 

соответствовал таковому в контрольной 

группе. 

Таким образом, регулярные занятия Скан-

динавской ходьбой в течение 1 года обес-

печили достоверно более значимый при-

рост такого антропометрического показа-

теля физического развития юношей-

спортсменов как экскурсия грудной клет-

ки, что, вероятно, связано с более значи-

мым развитием у них системы внешнего 

дыхания. 

 

Таблица 3 

Динамика показателей функции внешнего дыхания студентов-спортсменов 

Показатель 

Контрольная группа, (n=46) 
Экспериментальная группа, 

(n=10) 
РК/Э 

(До/По
сле) До После 

PДо/Посл
е 

До После 
PДо/Посл

е 

Девушки-спортсменки (n=25, контр. группа n=15, экспер. группа n=10) 

ЖЕЛ (л) 2,15±0,08 2,33±0,10 р<0,05 2,09±0,08 2,53±0,09 р<0,001 
р>0,05/ 

р>0,05 

Проба 
Штанге 

(сек) 

52,67±3,27 63,53±3,53 р<0,01 41,42±3,95 57,5±3,32 р<0,01 
р>0,05/ 

р>0,05 

Проба Ген-
че (сек) 

29,40±3,38 29,87±2,11 р>0,05 28,80±5,29 29,40±1,88 р>0,05 
р>0,05/ 
р>0,05 

Юноши-спортсмены (n=56, контр. группа n=46, экспер. группа n=10) 

ЖЕЛ (л) 2,91±0,07 3,15±0,06 р<0,001 3,26±0,11 3,62±0,16 р<0,01 
р>0,05/ 
р<0,01 

Проба 

Штанге 
(сек) 

68,85±2,43 73,43±1,86 р<0,01 67,50±2,42 80,20±2,23 р<0,01 
р>0,05/ 
р<0,05 

Проба Ген-

че (сек) 
31,5±1,11 36,07±1,10 р<0,001 30,90±2,02 43,00±3,52 р<0,01 

р>0,05/ 

р<0,01 

 

Для проверки данной гипотезы были про-

анализированы функциональные показа-

тели студентов-первокурсников физкуль-

турно-спортивного высшего образова-

тельного учреждения, характеризующие 

систему внешнего дыхания, в частности, 

жизненная емкость легких (ЖЕЛ), задерж-

ка дыхания на вдохе (проба Штанге), за-

держка дыхания на выдохе (проба Генче), 

что отражено в таблице 3. 

Как следует из таблицы 3, достоверных 

различий в исходных показателях девушек 

и юношей контрольной и эксперимен-

тальной групп до эксперимента не было 

(р>0,05), что свидетельствует об однород-

ности выборки и сравнимости представ-

ленных групп. 

Через 1 год студентки-спортсменки как 

контрольной, так и экспериментальной 

группы, продемонстрировали достовер-



 

932 
 

ное улучшение показателей ЖЕЛ и пробы 

Штанге при отсутствии достоверных раз-

личий в пробе Генче. Все показатели 

функции внешнего дыхания студенток-

спортсменок контрольной и эксперимен-

тальной групп после эксперимента также 

не имели достоверных различий (р>0,05). 

Через 1 год студенты-спортсмены как кон-

трольной, так и экспериментальной груп-

пы, продемонстрировали достоверное 

улучшение всех исследованных показате-

лей системы внешнего дыхания. При этом 

были выявлены достоверные различия 

указанных показателей после экспери-

мента, свидетельствующие о значимо бо-

лее выраженном улучшении в экспери-

ментальной группе: ЖЕЛ (р<0,01), проба 

Штанге (р<0,05), проба Генче (р<0,01). 

Выводы. 

Таким образом, Скандинавская ходьба 

обеспечивает достоверно более значи-

мый прирост такого антропометрического 

показателя физического развития юношей 

спортсменов как экскурсия грудной клет-

ки, что, очевидно, связано со значимым 

приростом функции внешнего дыхания в 

процессе регулярных занятий Скандинав-

ской ходьбой. У девушек-спортсменок вы-

явлена лишь тенденция к увеличению экс-

курсии грудной клетки под влиянием 

Скандинавской ходьбы. Это, вероятно, 

связано с физиологическими особенно-

стями мужского и женского организмов в 

возрасте 17-22 лет, в частности, со скоро-

стью адаптации системы внешнего дыха-

ния к физическим нагрузкам. 
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Аннотация. В Самарском государственном 

техническом университете дисциплина «Фи-

зическое воспитание» преподается в тече-

ние 3-х курсов согласно ФГОС – 400 часов, 2 

раза в неделю. Основным направлением 

практических занятий для студентов явля-

ется программа «Общефизическая подго-

товка (ОФП)». Во время занятий со студен-

тами, помимо применения различных из-

вестных методик и методов развития физи-

ческих качеств, проводятся исследования и 

апробация новых комплексов упражнений. В 

данной статье приводится краткий анализ 

исследования развития выносливости. 

Ключевые слова: выносливость, общефизи-

ческая подготовка, энергозатраты, пере-

менный интервальный метод, равномерный 

непрерывный метод, практические занятия, 

тренировка 

Abstract. In the Samara State Technical University 

discipline "Physical Education" is taught for 3 

courses according to the GEF - 400 hours, 2 times 

a week. The main direction of practical training for 

students is the program of "General physical 

preparation (GPP)." During the lessons the stu-

dents, in addition to the use of a variety of known 

techniques and methods of physical qualities de-

velopment, research and testing of new sets of 

exercises. This article provides a brief analysis of 

the studies of endurance. 

 

Keywords: endurance, general physical training, 

energy, alternating interval method, a uniform 

continuous method, practice, practice 

Актуальность проблемы. Ученые говорят 

о необходимости привлечения как можно 

большего количества детей и подростков 

к систематическим занятиям спортом с 

учетом индивидуального своеобразия ин-

тересов и способностей к определенным 

видам физических упражнений. 

Методы и организация исследования. В 

качестве объекта исследования были взя-

ты студенты первого курса инженерно-

экономического факультета. Благодаря 

физическим нагрузкам вырабатывались 

физические качества, такие как сила, вы-

носливость, быстрота, гибкость, ловкость. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В настоящее время выполнен ряд 

научных исследований, в которых раскры-

ваются критерии и показатели природной 

предрасположенности ребенка к опреде-

ленному виду спортивной деятельности, 

методы их измерения и оценивания.  

Различают следующие формы проявления 

выносливости: общую и специальную. 

Тренировка выносливости у студентов 

осуществляется с использованием лактат-

ной и кислородной систем энергообеспе-

чения. Методика практических занятий, 

разработанных для студентов первого 

курса, предусматривает пять занятий, ко-
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торые повторяются последовательно в 

зоне субмаксимальной мощности (от 40 

секунд до 5 минут). Студенты, занимаю-

щиеся не один семестр, совершенствуют 

выносливость также в течение пяти заня-

тий [2]. 

В отличие от первокурсников, студенты 

старших курсов работают в зоне большой 

мощности (нагрузка длится от 5-6 минут 

до 20-30 минут). Подобные занятия вклю-

чают циклические нагрузки в виде интер-

вальных отрезков (бег на дистанции 1000, 

1500 и 1800 м с ускорениями в процессе 

бега), а также единые отрезки с преодо-

лением дистанции (бег 3000, 5000, плава-

ние на 800, 1000 и 1500 м). На протяжении 

дистанции наблюдается стабилизация по-

казателей потребления кислорода, хотя 

полного удовлетворения кислородного 

долга не происходит [1]. 

Единичные энергозатраты невысоки, а 

суммарные возрастают до 700-900 ккал. 

ЧСС сохраняется и находится на уровне 

150-170 ударов в минуту. 

Наряду с использованием переменного 

интервального метода применяется и 

равномерный непрерывный метод, при 

котором 10% физической нагрузки пред-

лагается в зоне работы умеренной мощ-

ности. Нагрузка длится 30-40 минут *3+. 

Используются единые дистанции (бег 

6000м). Работа в этой зоне осуществляется 

исключительно аэробным (кислородным) 

путем, причем по мере расходования глю-

козы происходит переход к окислению 

жиров. Единичные энергозатраты незна-

чительны, но суммарные велики [2]. 

Практические занятия для студентов 1-го 

курса 

Юноши Занятие 1 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5мин.). 

ОРУ (25 мин.). Итого: 30 мин. 

Основная часть – интервальный бег 600-

800 м х 3-4 (20 мин.), отдых между интер-

валами: медленная ходьба 200 м. Интер-

вальный бег 1000 м х2-1000х3 (20 мин.). 

Отдых между интервалами (медленная 

ходьба, растягивание мышц ног) 4-5 мин. 

Развитие силы, круговая тренировка: под-

тягивание 5-7х3, сгибание-разгибание рук 

в упоре лежа 15-20х3, приседания 10-12х3 

(10 мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Занятие 2 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5мин), ОРУ, подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях, специальные 

беговые и прыжковые упражнения (25 

мин.). Итого: 30 мин. 

Основная часть – интервальный бег 60м 

х5-7 (3-10 мин.), отдых 1 мин. Интерваль-

ный бег 1000мх3-1000х4 (30 мин.). Отдых 

(медленная ходьба, растягивание мышц 

ног) 4-5 мин. Развитие силы, круговая тре-

нировка: подтягивания 5-7х3, сгибание-

разгибание рук в упоре лежа 15-20х3, при-

седания 10-12х3 (10 мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Занятие 3 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5 мин.), ОРУ, подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях, специальные 

беговые и прыжковые упражнения (25 

мин.). Итого: 30 мин. 

Основная часть – интервальный бег 60 м 

х8-10 (10 мин.), интервальный бег 600 м 

х5-8 (25 мин.), отдых между интервалами 
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(медленная ходьба), далее приседания 

12х1, растягивание мышц ног. Развитие 

силы, круговая тренировка: подтягивания 

5-7х3, сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа 15-20х3, приседания 10-12х3 (15 

мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Занятие 4 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5 мин.), ОРУ подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях, специальные 

беговые и прыжковые упражнения (25 

мин.). Итого: 30 мин. 

Основная часть – интервальный бег 60 м х 

8-10 (10 мин.), интервальный бег 800 м х 4-

5 (25 мин.), отдых между интервалами 

(медленная ходьба), далее приседания 

12х1, растягивание мышц ног. Развитие 

силы, круговая тренировка: подтягивания 

5-7х3, сгибание-разгибание рук в упоре 

лежа 15-20х3, приседания 10-12х3 (15 

мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Занятие 5 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5 мин), ОРУ подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях (25 мин.). Итого: 

30 мин. 

Основная часть – интервальный бег 60 м х 

5-7 (10 мин.). Развитие выносливости, бег 

в медленном темпе (15-20 мин.), далее 

растягивание мышц ног. Развитие силы, 

круговая тренировка: подтягивания один 

подход на максимальное количество раз, 

далее 5-7х3,сгибание-разгибание рук в 

упоре лежа15-20х3,приседания 10-12х3 

(15 мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Практические занятия для студентов 2, 3, 4 

курсов 

(основная, подготовительная группы здо-

ровья) 

Занятия в манеже 

Юноши 

Занятие 1 (интенсивная тренировка) 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5 мин.), ОРУ, подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях, специальные 

беговые и прыжковые упражнения (25 

мин.). Итого: 30 мин. 

Основная часть – интервальный бег 

1800х2, первые 600 м в среднем темпе, 

последующие 400 м с увеличением скоро-

сти движения, заключительные 100 м 

ускорение (30 мин.), отдых (медленная 

ходьба, растягивание мышц ног) 200 м. 

Развитие силы, круговая тренировка: под-

тягивания 7-9х5, сгибание-разгибание рук 

в упоре лежа 20-25х3, приседания 15-20х3, 

сгибание-разгибание туловища 15х3 (20 

мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Занятие 2 (промежуточная тренировка) 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5мин.), ОРУ, подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях, специальные 

беговые и прыжковые упражнения 

(25мин.). Итого: 30мин. 
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Основная часть – бег 5000 м (25-30 мин.), 

восстановление (медленная ходьба, рас-

тягивание мышц ног). Развитие силы, кру-

говая тренировка: подтягивания 7-9х5, 

сгибание-разгибание рук в упоре лежа 20-

25х3, приседания 15-20х3, сгибание-

разгибание туловища 15х3 (20мин.). Итого: 

50мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Занятие 3 (экстенсивная тренировка) 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5мин.), ОРУ, подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях, специальные 

беговые и прыжковые упражнения (25 

мин.). Итого: 30 мин. 

Основная часть – интервальный бег 

3000мх2 (от 14-15 мин. каждые 3000 м), 

либо бег 6000мх1 (30-40 мин.), восстанов-

ление (медленная ходьба, растягивание 

мышц ног). Развитие силы, круговая тре-

нировка: подтягивание 7-9х5, сгибание-

разгибание рук в упоре лежа 20-25х3, при-

седания 15-20х3, сгибание-разгибание 

туловища 15х3 (20 мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Занятие 4 (восстановительная тренировка) 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5мин.), ОРУ, подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях, специальные 

беговые и прыжковые упражнения (25 

мин.). Итого: 30 мин. 

Основная часть. Непрерывное движение 

чередование ходьбы и бега 200 м ходьба, 

200 м бег, либо 200 м ходьба, 400 м бег 

(30 мин.), растяжка мышц ног. 

Развитие силы, круговая тренировка: под-

тягивания, один подход на максимальное 

количество раз, далее 7-9х5, сгибание-

разгибание рук в упоре лежа 20-25х3, при-

седания 15-20х3, сгибание-разгибание 

туловища 15х3 (20 мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – растягивание 

мышц, восстановление дыхания. Итого: 10 

мин. 

Занятие 5 (интенсивная тренировка) 

Подготовительная часть – бег 400-600 м (3-

5 мин.), ОРУ, подготовка суставов, связок, 

растягивание мышц, прыжки вверх на ме-

сте, прыжки в длину с места, наклоны, се-

ды на ягодицах, голенях, специальные 

беговые и прыжковые упражнения (25 

мин.). Итого: 30 мин. 

Основная часть – интервальный бег 

1800х2, первые 600 м в среднем темпе, 

последующие 400 м с увеличением скоро-

сти движения, заключительные 100 м с 

ускорением (30 мин.), отдых (медленная 

ходьба, растягивание мышц ног) 200 м. 

Развитие силы, круговая тренировка: под-

тягивания 7-9х5, сгибание-разгибание рук 

в упоре лежа 20-25х3, приседания 15-20х3, 

сгибание-разгибание туловища 15х3 (20 

мин.). Итого: 50 мин. 

Заключительная часть – медленная ходь-

ба, растягивание мышц, восстановление 

дыхания. Итого: 10 мин. 

Выводы: 

1. Развитие выносливости посред-

ством тренировок и самостоя-

тельных занятий физической 

культурой приводит к специфи-

ческому (выражается в адапта-

ции к данным физическим 

нагрузкам) и неспецифическому 

(характеризуется повышением 

устойчивости к разнообразным 

неблагоприятным факторам 

внешней среды – утомлению, 

болезням) эффектам. 
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2. Оптимальный объем физической 

нагрузки для студентов в воз-

расте 17-22 лет – 8-9 часов в не-

делю. Частота тренировочных 

занятий 3-5 дней в неделю, дли-

тельность занятий от 60 до 90 

минут. Виды упражнений – лю-

бые занятия с использованием 

больших мышечных групп при 

ритмичной аэробной работе (та-

кие циклические виды, как бег, 

бег на лыжах, коньках, езда на 

велосипеде, плавание). 

3. Применение упражнений с со-

противлением умеренной мощ-

ности эффективно для поддер-

жания анаэробных возможно-

стей, а спринтерский бег и сило-

вые нагрузки эффективны для 

увеличения мышечной массы и 

поддержания мышечного корсе-

та позвоночника. 

4. Использование оптимального 

режима ходьбы для развития 

выносливости – 10000-15000 ша-

гов в сутки (5-8 км). 
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Аннотация. В статье приведены результа-

ты исследования и дана оценка влияния це-

лостно-раздельного метода обучения на 

освоение спортивной техники плавания кро-

лем на груди у студентов, не специализиру-

ющихся в данном виде спорта. Выявлено, что 

время, отведенное на освоение техники пла-

вания кролем на груди по программе общего 

курса дисциплины «плавание» недостаточно. 
Результаты наших исследований показали, 

что целостно-раздельный метод не вполне 

соответствует новым теоретическим 

представлениям. 

Ключевые слова: методика обучения плава-

нию, технические характеристики способа 

кроль на груди, оценка техники плавания, 

целостно-раздельный метод обучения 

Abstract. In this article presents the results of re-

search and estimated the impact of holistic and 

separated methods of training for development of 

breast swimming crawl technique on students 

who are not specialized in this sports event. It was 

revealed that the time allotted for development of 

breast swimming crawl technique on general 

course of the program of “swimming” discipline is 

not enough. The results showed that holistic and 
separated methods are not quite consistent with 

the new theory. 

 

Key words: methods of training in swimming, 
technical characteristics of the way the crawl on a 

breast, swimming technique evaluation, holistic 

and separated training methods 

Введение. Плавание как учебный предмет 

высших образовательных учреждений 

физкультурного профиля относится к дис-

циплинам спортивно-педагогического 

цикла. Обязательный учебный предмет 

«плавание» призван сформировать у сту-

дентов специальные знания, практические 

навыки и специфические умения для 

прочного, надежного и умелого их ис-

пользования в предстоящей профессио-

нальной деятельности среди занимаю-

щихся различного возраста и физической 

подготовленности. 

Предмет «плавание» представляет собой 

сложную динамическую систему, которую 

следует рассматривать как одну из дисци-

плин учебного плана и неотъемлемую 

часть учебно-воспитательного процесса в 

ИФК, а также составляющую часть единой 

общегосударственной программы физи-

ческого воспитания населения. Это обсто-

ятельство вызывает необходимость науч-

ного подхода к данному вопросу. 

На современном этапе практика физиче-

ского воспитания свидетельствует о том, 

что многие выпускники Вузов (в которых 

есть возможность проводить занятия по 

плаванию на протяжении всего учебного 

года) не умеют плавать или не осваивают 

технику спортивных способов плавания. 

Так проверка плавательной подготовлен-

ности учащейся молодежи показывает, 

что до 12% юношей и более 25% девушек 

не умеют плавать. Такая парадоксальная 

ситуация, по мнению специалистов, свя-

зана с несовершенными и длительными 

по времени методиками обучения, кото-

рые на этапе освоения спортивных спосо-

бов плавания не могут обеспечить обра-
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зования рационального механизма дви-

жущих сил. 

В литературе достаточно широко освеща-

ются вопросы постановки и организации 

процесса обучения плаванию. Основное 

внимание специалисты уделяют методи-

кам обучения, которые носят разрознен-

ный характер, и имеют лишь практическое 

значение для массового обучения плава-

нию и ДЮСШ без учета специфики работы 

в вузе. 

До настоящего времени незначительное 

количество исследовательских работ были 

посвящены вопросам преподавания дис-

циплины «Плавание» в вузах. Нет доста-

точно разработанной методике обучения 

техники плавания у студентов вузов, что 

указывает на необходимость поиска и 

разработки эффективных методов обуче-

ния и их экспериментального обоснова-

ния. 

На данный момент в школах, колледжах и 

Вузах обучение техники плавания кролем 

на груди проводится по общепринятому 

целостно - раздельному методу. Основу 

метода разучивания по частям составляет 

система подводящих упражнений, после-

довательное изучение которых ведёт в 

конечном итоге к освоению способа пла-

вания в целом. 

Выше изложенное определяет интерес к 

исследованиям, целью которых является 

изучение влияния целостно-раздельного 

метода обучения на становления техники 

плавания кролем на груди у студентов ву-

зов. 

Организация и методы исследования. В 

связи с этим были проведены исследова-

ния по изучению данного вопроса на ка-

федре плавания и гребли    УзГИФК. В экс-

перименте приняли участие 40 студентов. 

Все испытуемые были студентами, не спе-

циализирующимися в данном виде спор-

та, одного пола (муж) и возраста (17-19 

лет). Занятия проводились в 25-метровом 

бассейне в течение учебного года (30 за-

нятий) один раз в неделю, продолжитель-

ностью 80 мин. Параллельно с изучением 

техники кроля на груди студенты изучали 

технику кроля на спине. Студенты занима-

лись по наиболее распространённому це-

лостно – раздельному методу по следую-

щей схеме: сначала обучающие получали 

целостное представление об изучаемом 

способе плавания. С этой целью на суше и 

на воде проводилась демонстрация тех-

ники плавания, показ учебных кинофиль-

мов, рисунков и т.д. Затем изучались от-

дельные элементы техники плавания и 

сочетания их между собой. Как правило, 

они осваиваются в таком порядке: движе-

ние ног, согласования движения ног с ды-

ханием, движение рук, согласование дви-

жения рук с дыханием, согласование дви-

жения ног, рук и дыхания, далее плавание 

в полную координацию. 

Экспертная оценка техники плавания спо-

собом кроль на груди студентов исходила 

из критериев, разработанных 

Л.П.Макаренко по пятибалльной шкале, а 

также интегрального показателя техники 

плавания - скорость, темп и длина шага. 

Оценивались 7-,11-,14-,30-ое занятия. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Как видно из представленного мате-

риала (таблица 1) показатели техники пла-

вания студентов на дистанции 50 м кро-

лем на груди на всех этапах наблюдения 

претерпевают изменения. По истечению 

7-ми занятий данную дистанцию техникой 

кролем на груди могли преодолеть только 

45% испытуемых, к 11-му занятию их со-

ставило 65%, а к 14-му занятию 90%. 

Количество циклов, выполненных на ди-

станции к 7 занятию составило 39 гр., к 11 

занятию данный показатель остается без 

видимых изменений, затем к 14 уроку 

наблюдается уменьшение на 4,4%, и на 

6,4% к 14 и 30 уроку соответственно отно-

сительно 7 занятия. К 30 занятию данный 

показатель стал 36,5 гребков. 
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Таблица 1 

Динамика показатели техники плавания на дистанции 50 м кролем на груди 

на этапах наблюдения (М±) 

№ Показатели 
7 занятие 

n = 18 

11 занятие 

n = 26 

14 занятие 

n = 36 

30 занятие 

n = 40 

1 Время сек. 56,302,4 56,631,55 52,741,86 48,971,73 

2 Кол-во циклов 39,02,00 39,51,51 37,31,17 36,50,89 

3 Скорость, м с 0,890,04 0,880,02 0,950,03 1,020,04 

4 Длина шага, м 0,510,03 0,510,02 0,540,02 0,550,01 

5 Темп 44,782,29 45,071,31 45,961,89 48,741,73 

6 Время цикла, сек. 1,340,06 1,330,04 1,310,05 1,230,04 

7 Оценка 1,450,51 1,650,49 2,60,51 3,450,51 

 

Скорость проплывания 50-метрового от-

резка на 7 и 11 занятие была на одном 

уровне, лишь только к 14 занятию наблю-

дается прирост скорости (7%). На 30-ом 

уроке среднегрупповой показатель скоро-

сти проплывания контрольного отрезка 

повышается на 15% относительно 7 и 11 

занятий. 

Темп проплывания 50 м кролем на груди 

на 7 занятии составлял 44,8 дв/мин и 

остается без видимых изменений до 14 

занятия. Лишь только к концу наблюдения 

данный показатель увеличился на 8,5% 

относительно предыдущих контрольных 

занятий (49 дв/мин). 

Анализируя, временя затраченное на один 

цикл движения, на всех этапах исследова-

ния, наблюдается плавное повышение 

скорости от занятия к занятию.  С макси-

мальным приростом к концу наблюдения 

(8,2%) относительно первого контрольного 

занятия. 

Незначительное увеличение скорости 

проплывания контрольного отрезка к кон-

цу наблюдения свидетельствует о не каче-

ственном выполнении техники гребка у 

студентов, выразившееся в незначитель-

ном увеличении длины шага. Причём 

темп прироста шага не совпадает с тем-

пом прироста скорости плавания. Повы-

шение скорости плавания произошло в 

основном за счёт увеличения темпа. 

Просматривая коэффициент корреляции 

видно, что на 7-ом занятии между скоро-

стью проплывания и длиной шага 

(r=0,4756), а также скоростью проплыва-

ния и темпом (r=0,4032) выявлена слабая 

корреляционная связь, а между темпом и 

длиной шага (r=-0,6120) наблюдается от-

рицательная связь. 

Техника плавания кролем на груди оцени-

валась у всех испытуемых кто смог про-

плыть не менее 25 м. Так на 7 занятии 

среднегрупповая оценка была 1,45 балла 

и далее на всех этапах наблюдения посте-

пенно повышалась и составила к концу 

наблюдения всего 3,5 балла из 5 макси-

мальных. 

Всё выше сказанное свидетельствует о 

том, что время, отведенное на освоение 

техники плавания кролем на груди по про-

грамме общего курса дисциплины «пла-

вание» недостаточно. Качество освоения 

техники к концу наблюдения лишь до-

стигло удовлетворительной оценки. Сту-

денты не успевают освоить технику спор-

тивного способа плавания кроль на груди.  

По нашему мнению, это связано с тем, что 

целостно - раздельный метод обучения 
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требует большего времени для становле-

ния рациональной техники плавания. 

Выводы. Результаты наших исследований 

говорят о том, что целостно-раздельный 

метод не вполне соответствует новым 

теоретическим представлениям. В связи с 

этим мы предлагаем при обучении техни-

ки спортивных способов плавания для 

студентов, умеющих держаться на воде 

или плавающих своим способом («сажен-

ки», «по собачий») применять целостный 

метод обучения. Данный метод, включает 

в себя обучение техники спортивных спо-

собов плавания в полную координацию с 

первых уроков по следующей схеме: про-

плывание коротких отрезков с дыханием 

через 2-3 гребка, плавание с помощью рук 

с фиксированными ногами и выдохом в 

воду. Постоянно акцентировать внимание 

обучаемых на узловые моменты двига-

тельных действий (согласование работы 

рук с дыханием). Затем, по мере освоения 

техники, чередовать плавание в облегчен-

ных и в обычных условиях, форсированно 

переходя на плавание в полную коорди-

нацию. 
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Аннотация. В статье подчеркивается важ-

ность физической подготовленности сту-

дентов аграрного вуза для профессиональной 

деятельности, приводится преобладание 

низкого уровня развития физических качеств 

у студентов-первокурсников сельскохозяй-

ственной академии по некоторым парамет-

рам: у девушек оказались низкими силовые и 

скоростно-силовые качества, у юношей – 

показатели гибкости и быстроты. Следо-

вательно, в процессе занятий физической 

культурой преподавателям необходимо уде-

лять превентивное внимание развитию 

этих качеств. 

Ключевые слова: аграрный вуз, первокурсни-

ки, физические качества, тестирование, 

юноши, девушки 

Abstract. The article emphasizes the importance 

of physical preparedness of students of the agrar-

ian University for professional activities, given the 

prevailing low level of development of physical 

qualities of students of the agricultural Academy 

in some respects: the girls turned out to be low 

power and speed-power qualities, in boys – the 

indicators of flexibility and speed. Therefore, in the 

process of physical training teachers should be 

given preventive attention to the development of 

these qualities. 

 

Key words: agricultural University, freshmen, 

physical quality testing, boys, girls 

Актуальность исследуемой проблемы. 

Аграрная деятельность требует опреде-

ленного уровня физической подготовлен-

ности человека – чем более развиты фи-

зические качества, тем выше работоспо-

собность организма, производительность 

труда. 

Одним из условий эффективности про-

граммирования и организации учебно-

тренировочных занятий по дисциплине 

«Прикладная физическая культура» явля-

ется знание уровня физической подготов-

ленности обучающихся. 

В связи с этим целью нашего исследова-

ния является выявление особенностей 

развития физических качеств студентов 

первого курса аграрного вуза. 

Методы и организация исследования. 

Для достижения поставленной цели при-

менялись следующие методы исследова-

ния: анализ и обобщение научной и мето-

дической литературы, опыта собственной 

педагогической деятельности, тестирова-

ние уровня физической подготовленности 

по общепринятой методике. 

В определении показателей уровня разви-

тия физических качеств приняли участие 

студенты первого курса Чувашской госу-

дарственной сельскохозяйственной ака-

демии в количестве 147 человек, в том 

числе 75 юношей и 72 девушки. 

Результаты исследований и их обсужде-

ние. При распределении студентов Чу-

вашской государственной сельскохозяй-

ственной академии по медицинским 

группам для занятий физической культу-

рой из года в год прослеживается стойкая 

тенденция снижения количества студен-

тов основной и подготовительной групп. 
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Соответственно увеличивается число сту-

дентов специальной медицинской группы 

и группы лечебной физической культуры 

(ЛФК). 

Ухудшение показателей здоровья неиз-

бежно приводит и к снижению уровня фи-

зической подготовленности студентов. К 

сожалению, на сегодняшний день мы кон-

статируем несоответствие показателей 

физической подготовленности студентов 

первых курсов нормативным требованиям 

вузовской программы по дисциплине 

«Физическая культура». 

Так, в Чувашской государственной сель-

скохозяйственной академии при ежегод-

ном первичном тестировании у значи-

тельной части первокурсников выявляется 

низкий уровень физической подготовлен-

ности по ряду показателей. К примеру, в 

2010–2011 уч. году в ходе проведения те-

стирования у студенток первого курса вы-

явлено следующее: 

 показатель гибкости соответ-

ствовал среднему уровню, при-

чем у 37% был низким, у 49% был 

средним, у 14% высоким; 

 скоростные способности соответ-

ствовали средним показателям, 

при этом низкий уровень опре-

делялся у 18%, средний – у 28%, 

высокий – у 54%; 

 скоростно-силовые способности 

были на низком уровне, при этом 

средний показатель был у 37% 

студенток, низкий – у 63%; 

 координационные способности 

расценивались как высокие, при 

этом средний уровень был у 10%, 

высокий – у 90% студенток; 

 силовые способности расцени-

вались как низкие у 56%, сред-

ние – у 19% и высокие –  у 25% 

обследуемых; 

 выносливость соответствовала 

среднему показателю. Низкий 

уровень фиксировался у 10%, 

средний – у 44%, высокий – у 

46%. 

У юношей: 

 показатель гибкости соответ-

ствовал низкому уровню в 98%, 

средний – у 2%; 

 скоростные способности расце-

нивались как низкие у 60% сту-

дентов, средние – у 30%, низкие 

– у 10%; 

 скоростно-силовые способности 

определялись как средние, при-

чем у 50% расценивались как 

средние, у 25% были высокие, у 

25% – как низкие; 

 координационные способности 

расценивались как высокие: у 

85% были на высоком, у 15% – на 

среднем уровнях; 

 силовые способности определя-

лись как средние у всех испыту-

емых; 

 выносливость у всех испытуемых 

соответствовала среднему уров-

ню. 

Таким образом, физические способности 

девушек оказались низкими только по 

силовым и скоростно-силовым качествам, 

а у юношей также – по гибкости, скорост-

ным, следовательно, в процессе занятий 

физической культурой преподавателям 

необходимо уделять превентивное вни-

мание развитию этих способностей. 

Одновременно необходимо отметить, что 

69,7% студентов-первокурсников при пер-

вичном тестировании не справляются с 

требованиями нормативов средней шко-

лы и преподаватели физического воспита-

ния вынуждены в течение I-II семестров 
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работать над тем, чтобы привести эти по-

казатели к норме. 

По данным научных исследований подоб-

ная ситуация наблюдается практически во 

всех вузах Чувашской Республики и по 

Российской Федерации в целом. 

Таким образом, на современном этапе 

функционирования вуза рельефно обо-

значилась стойкая тенденция увеличения 

численности студенческой молодежи, 

имеющей низкий уровень физической 

подготовленности, что можно объяснить 

следующими факторами: 

 ухудшение наследственности, 

социально-экономических, эко-

логических и гигиенических 

условий жизни населения; 

 интенсивность современной си-

стемы образования (нервно-

эмоциональные перегрузки, ис-

пытываемые студентами во вре-

мя обучения и сдачи экзаменов), 

постоянно растущий объем ин-

формации, усложнение учебных 

программ, недостаточная про-

должительность сна, увеличение 

различных общественных пору-

чений; 

 нарушение режима дня, питания, 

недостаточная двигательная ак-

тивность, отсутствие стремления 

заниматься физической культу-

рой и спортом, многочасовое 

пребывание перед телевизором 

и компьютером, неправильное 

использование времени для от-

дыха (недостаточное пребыва-

ние на свежем воздухе); 

 вредные привычки (употребле-

ние спиртных напитков, наркоти-

ческих веществ, курение); 

 и самое главное, идет очередное 

поступление детей, рожденных и 

выросших в условиях нового по-

литического строя и социально-

экономического состояния стра-

ны, при полном забвении физи-

ческого воспитания детей до-

школьного и школьного возрас-

та, особенно на селе. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

вопросы содержания школьного физкультур-

ного образования. Одной из важных сторон 

физического воспитания в школе формирова-

ние у учащихся необходимого уровня физ-

культурного образования, которое позволи-
ло бы им в осознании физической культуры, 

как части общей культуры личности и обще-

ства. 

Ключевые слова: физическая культура, 

школьное физкультурное образование, здо-

ровье 

Abstract. The article discusses the content of 

school physical education. One of the important 

aspects of physical education in school students 

have the required level of physical education 

which would enable them in understanding of 

physical culture as part of the General culture of 

the individual and society. 

Keywords: physical culture, school physical educa-

tion, health 

Говоря о школьном физкультурном обра-

зовании, необходимо определится, что 

мы под этим понимаем. 

«Физкультурное образование» – понятие, 

которое дополнило понятийно-

терминологический аппарат науки теории 

и методики физического воспитания срав-

нительно недавно. Ранее вместо данного 

понятия применялось другое – «физиче-

ское образование». Оно рассматривалось 

как одно из основных в теории физическо-

го воспитания. 

Понятие «физическое образование» обя-

зано своим возникновением основателю 

учения о физическом образовании детей 

школьного возраста, известному россий-

скому ученому П. Ф. Лесгафту. Суть данно-

го вида образования он видел в умении 

изолировать отдельные движения и срав-

нивать их между собой, сознательно 

управлять ими и приспосабливать к пре-

пятствиям, преодолевая их с возможно 

большей ловкостью и настойчивостью, с 

наименьшим трудом в возможно мень-

ший промежуток времени, сознательно 

производить наибольшую физическую 

работу. П. Ф. Лесгафт вкладывал в понятие 

«физическое образование» идею обуче-

ния двигательным действиям. 

Понятие «физкультурное образование» 

отражает педагогические процессы, в том 

числе и их результаты по предмету «Фи-

зическая культура». 

Физкультурное образование в зависимо-

сти от его направленности и содержания 

может условно подразделяться на три 

разновидности – профессиональное, до-

полнительное и школьное (общее). 

Профессиональное физкультурное обра-

зование связана с подготовкой педагогов 

в сфере физической культуры и спорта. 

Дополнительное физкультурное образо-

вание – это процесс и результат учебно-

воспитательной работы с детьми ориен-

тированный подготовку профессиональ-

ных спортсменов. 

Школьное физкультурное образование – 

это процесс и результат учебно-

воспитательной работы по предмету «Фи-

зическая культура», ориентированные на 
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формирование физической культуры лич-

ности школьников. 

Общее физкультурное образование может 

подразделяться на ступени в соответствии 

со структурой учреждения общего обра-

зования: начальное, основное, среднее 

(полное). Оно регламентируется государ-

ственным образовательным стандартом 

общего образования. 

Школьное физкультурное образование 

призвано формировать систему ценност-

ных ориентаций личности на здоровый 

образ жизни, обеспечивает мотивацион-

ную, функциональную и двигательную 

готовности к нему. Это должно осуществ-

ляется в соответствии с общими и специ-

фическими для него закономерностями, 

принципами и правилами. 

Согласно типовой учебной программе 

«Физическая культура» – единственная 

учебная дисциплина, главный акцент ко-

торой направлен на развитие организма и 

физической активности обучающихся. 

Целью физической культуры является раз-

витие всех систем организма, совершен-

ствование свойственных каждому ученику 

физических качеств и связанных с ними 

способностей. В контексте школьного об-

разования физическая культура также 

направлена на пропаганду здорового об-

раза жизни школьников. 

Полученные знания, двигательные и ме-

тодические умения, навыки и привычки, 

призваны стать основой для физического 

самовоспитания, культурной организации 

свободного времени, физического и ду-

ховного оздоровления, повышение сопро-

тивляемости организма заболеваниям, 

физическая реабилитация и релаксация. 

Поэтому одной из основных задач обяза-

тельного физического воспитания являет-

ся формирование устойчивых мотивов 

физического самосовершенствования. 

Они должны подкрепляться обязатель-

ным для всех общим физкультурным об-

разованием. 

В настоящее время образовательные за-

дачи физического воспитания, связанные с 

обучением знаниям, методическим уме-

ниям и навыкам, решаются, как правило, 

недостаточно эффективно. Необходимость 

физкультурного образования общепри-

знанна, но учащиеся не получают его в 

необходимом объеме. 

В результате они оказываются не подго-

товленными к самостоятельному исполь-

зованию средств физической культуры для 

самооздоровления и физического само-

развития. «Физическая культура» как 

учебная дисциплина «выпадает» из обра-

зовательного и воспитательного простран-

ства учебных заведений. Все это позволяет 

рассматривать проблему для всего физ-

культурного образования, как одну из 

наиболее актуальных, а ориентацию фи-

зического воспитания на общее физкуль-

турное образование как приоритетную. 

Воспитание ребенка в семье является 

важным фактором его физического, пси-

хического, интеллектуального развития и 

укрепления здоровья. Эффективность фи-

зического воспитания детей в семье зави-

сит от подготовленности к нему родите-

лей. Но в подавляющем большинстве ро-

дители не готовы к полноценному физи-

ческому воспитанию детей. 

Следствием этой проблемы являются раз-

личные отклонения в физическом разви-

тии, состоянии здоровья детей, отражаю-

щиеся в последующей их жизни. 

Современное состояние физического, пси-

хического и нравственного здоровья уча-

щихся общеобразовательной школы вы-

зывает серьёзные опасения у общества. У 

детей и подростков наблюдается рост 

числа хронических заболеваний, в первую 

очередь опорно-двигательного аппарата и 

сердечнососудистой системы. 
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Эти и другие негативные явления отража-

ют объективную необходимость пере-

смотра основ современного физкультур-

ного образования школьников, придание 

ему личностно – ориентированного и здо-

ровьесберегающего направления, 

направленного на освоения ими знаний, 

умений и навыков самостоятельной орга-

низации физкультурной деятельности. 

Данная задача может быть достигнута по-

средством разработки развернутой и сба-

лансированной учебной программы, ко-

торая позволит учащимся во время вы-

полнения упражнений развивать двига-

тельные способности и совершенствовать 

физические качества, одновременно при-

обретая знания о влиянии занятий физи-

ческой культурой на организм человека. 

В Республике Казахстан современные тен-

денции нашли свое отражение в утвер-

жденной приказом Министра образова-

ния и науки Республики Казахстан в апре-

ле 2013 года типовой учебной программе 

по предмету «Физическая культура».  В 

2015 и 2016 году в нее были внесены из-

менения и дополнения. 

Согласно данной программе физическое 

воспитание призвано: 

 заложить основу физического и 

духовного здоровья, что положи-

тельно повлияет на развитие со-

циальных навыков и личности в 

целом; 

 мотивировать обучающихся к 

пониманию важности укрепле-

ния своего физического и психи-

ческого здоровья; 

 способствовать приобретению 

теоретических знаний и разви-

тию практических навыков в об-

ласти физической культуры и 

спорта; 

Целью учебного предмета «Физическая 

культура» провозглашается повышение 

мотивации обучающихся к укреплению 

физического и психического здоровья с 

учётом возрастных и индивидуальных 

особенностей, приобретение обучающи-

мися спортивно-специфических двига-

тельных навыков и развитие физических 

способностей. 

Предусматривается, что Программа учеб-

ного предмета «Физическая культура» 

обеспечит целостное развитие в отноше-

нии таких аспектов, как соблюдение пра-

вил техники безопасности, личной гигие-

ны, психического здоровья, изучения 

принципов здорового образа жизни. 

Содержание учебного предмета включает 

3 раздела: Двигательная деятельность, 

Творческие способности и критическое 

мышление через двигательные навыки, 

Здоровье и здоровый образ жизни. 

Третий раздел, т.е. раздел «Здоровье и 

здоровый образ жизни» включает в себя: 

 формирование знаний о личном 

здоровье и здоровом образе 

жизни; 

 разработку и проведение  под-

ходящих для видов деятельности 

разминок и техник восстановле-

ния; 

 изучение и испытание на практи-

ке упражнений различной физи-

ческой нагрузки, их влияния и 

связи с энергетической системой 

организма; 

 разработка и применение стра-

тегий управления рисками в ряде 

физических нагрузок, направ-

ленных на укрепление здоровья; 

 применение знаний и навыков 

для обогащения опыта физиче-

ских упражнений других людей. 

Как видим в программа направлена на 

решение актуальных проблем школьного 

физкультурного образования и остается 
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надеятся, что все это  будет реализовано на практике. 
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Аннотация. Анализ научно-

исследовательской работы и учебно-

методической литературы показал, что в 

современном процессе физического воспита-

ния студентов не актуализируются вопросы 

использования богатых традиций и потен-

циала состязательно-игровых упражнений 

народной физической культуры, где на при-

мерах истории необходимо формировать 

отношение молодежи к прошлому, беречь его 

и эффективно использовать в традицион-

ном физическом воспитании. 

Ключевые слова: народные игры, проектиро-

вание, физическое воспитание студентов, 

состязательно–игровые упражнения 

Keywords: folk games, design, physical education 

students, competitive–playing exercises 

 

Введение. В современных условиях гло-

бальных социально-экономических ре-

форм в обществе, деформации духовного 

и физического здоровья молодых людей 

предъявляются новые требования к со-

держанию воспитательно-

образовательного процесса в высшей 

школе. В связи со сложившейся социаль-

но-образовательной ситуацией в стране 

актуализация и наполнение программного 

содержания современного образования 

на основе проектирования народных об-

разовательно-воспитательных традиций, в 

том числе возрождение и культивирова-

ние состязательно-игровых упражнений в 

физическом воспитании студентов вуза, 

является важной педагогической задачей 

высшей школы [1, 2]. 

В настоящее время в условиях реализации 

Федеральной программы «Реформирова-

ние системы высшего образования в Рос-

сийской Федерации» одна из главных за-

дач высшей школы – повышение качества 

учебно-воспитательного процесса, в том 

числе совершенствование содержания 

физического воспитания студенческой 

молодежи на основе культивирования 

богатых состязательно-игровых традиций 

народной физической культуры, в совре-

менном контексте формирования физиче-

ского здоровья студентов вуза. 

Разработанная Правительством РФ Феде-

ральная целевая программа «Развитие 

физической культуры и спорта в Россий-

ской Федерации до 2020 года» направле-

на на активизацию самостоятельных заня-

тий физической культурой и спортом бо-

лее 30 % населения, в том числе до 50 % 

студенческой молодежи. В связи с дан-

ным посылом государства возникает ост-

рая необходимость актуализации содер-
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жания процесса физического воспитания 

молодежи в высшей школе [3, 4]. 

Цель исследования – теоретически обос-

новать и разработать структуру и содер-

жание педагогической технологии занятий 

студентов народными состязательно-

игровыми упражнениями и проверить ее 

эффективность в опытно-

экспериментальной работе. 

Методы исследования –  анализ и обоб-

щение научно-методической литературы 

по проблеме исследования, педагогиче-

ские наблюдения, педагогический экспе-

римент, методы оценки и контроля двига-

тельных способностей студентов, теорети-

ческий контроль знаний, статистический 

анализ результатов опытно-

экспериментальной работы. 

Организация исследования: В проведе-

нии опытно-экспериментальной работы 

участвовали студенты Сибирского госу-

дарственного технологического универси-

тета. В исследовании, которое проходило 

с сентября 2011 года по май 2015 года в 

три этапа, приняло участие 75 студентов 

(юношей) первого и второго курсов экспе-

риментальной группы, а контрольная 

группа студентов составила 100 человек. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Основываясь на научном-

теоретическом предположении о том, что 

физическое воспитание студентов в вузе 

станет более эффективным, если спроек-

тировать в его процесс педагогическую 

технологию занятий студентов народными 

состязательно-игровыми упражнениями 

при соблюдении следующих организаци-

онно-методических положений: 

 актуализировать студентов на 

занятия народными состязатель-

но-игровыми упражнениями, как 

нетрадиционного средства по-

вышения физической подготов-

ленности, формирования здоро-

вого образа жизни и подготовка 

к будущей трудовой деятельно-

сти; 

 сформировать программное и 

методическое сопровождение 

технологии занятий студентов 

народными состязательно-

игровыми упражнениями на ос-

нове использования богатых 

традиций и культурного насле-

дия народной физической куль-

туры, спортивных состязаний и 

массовых забав на ловкость, силу 

и выносливость в интеграции с 

современной программой физи-

ческого воспитания молодежи; 

 разработать модель реализации 

педагогической технологии куль-

тивирования народных состяза-

тельно-игровых упражнений в 

физическом воспитании студен-

тов вуза. 

Все это в целом позволит реставрировать 

культурное наследие и традиции укрепле-

ния физического здоровья народа и инте-

грировать с современным содержанием 

физической культуры для студенческой 

молодежи. 

По окончанию опытно-

экспериментальной работы был проведен 

анализ полученных материалов методами 

математической статистики. Анализ ре-

зультатов опытно-экспериментальной ра-

боты проводился по следующим критери-

ям: физическая подготовленность, про-

студные заболевания (частота ОРЗ в учеб-

ном году), функциональная подготовлен-

ность, владение приёмами единоборств 

из народных боевых искусств, теоретиче-

ские знания об истории развития и ста-

новления народной физической культуры. 

Физическая подготовленность: прирост 

показателей физической подготовленно-

сти у студентов (юноши) первого курса 

экспериментальной группы по окончанию 

учебного года составил следующее: в беге 
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на 100 м 21,7 % (р<0,05): 3000 м – 17,1 % 

(р<0,05); подтягивание на высокой пере-

кладине 41,3 % (р<0,05); прыжок в длину с 

места 19,4 % (р<0,05); челночный бег 3х10 

м – 7,6 % (р<0,05). Общий средний при-

рост физической подготовленности соста-

вил 21,4 % (р<0,05). У юношей контроль-

ной группы первого курса в беге на 100 м 

прирост составил 2,8 % (р< 0,05);  3000 м – 

7,9 % (р<0,05); подтягивание на высокой 

перекладине 5,7% (р<0,05); прыжок в дли-

ну с места 4,7 % (р<0,05) и в челночном 

беге 1,3 % (р<0,05). Общий средний при-

рост физической подготовленности соста-

вил 4,5 % (р<0,05). 

У юношей второго курса эксперименталь-

ной группы прирост результатов в беге на 

100 метров составил 14,6 % (р<0,05), 3000 

м – 19,3 % (р<0,05); подтягивание на высо-

кой перекладине 27,1 % (р<0,05); челноч-

ный бег 3х10 м 4,5 % (р<0,05). Общий 

средний прирост составил 13,1 % (р<0,05). 

В контрольной группе в беге на 100 м при-

рост составил 0,7 %  (р<0,05);  на 3000 м – 

1,8 % (р<0,05); подтягивание на высокой 

перекладине 3,7 % (р<0,05) и челночном 

беге 3х10 м 0,2 % (р<0,05). Общий средний 

прирост за учебный год составил 1,3% 

(р<0,05). 

Частота заболеваний ОРЗ за учебный год у 

студентов первого курса составила в сред-

нем 0,8 раза (р<0,05), в контрольной груп-

пе 1,8 раза (р<0,05). 

У студентов второго курса эксперимен-

тальной группы частота заболеваний ОРЗ 

за учебный год составила 0,9 (р<0,05), в 

контрольной группе 2,1 раза (р<0,05). 

Функциональная подготовленность оце-

нивалась косвенно на основе частоты сер-

дечных сокращений (ЧСС) в покое в поло-

жении сидя, где у студентов первого курса 

экспериментальной группы за учебный 

год частота сердечных сокращений снизи-

лась на 8,9 % (р<0,05), в контрольной груп-

пе на 0,7 % (р<0,05); студентов второго 

курса экспериментальной группы пульс 

стал реже на 9,7 % (р<0,05), в контрольной 

группе на 0,3 % (р<0,05). Студенты 1-2-го 

курсов экспериментальной групп приоб-

рели навыки народных единоборств, ко-

торые закреплялись в личных и команд-

ных поединках на различных соревнова-

ниях внутри учебной группы и на откры-

тых первенствах учебного заведения. 

Теоретический анализ знаний студентов 

об истории развития и становления состя-

зательно-игровых традиций народной фи-

зической культуры показал, что 30 % сту-

дентов ответили на контрольные вопросы 

по билетам на «отлично», 60% - «хорошо» 

и 10% - «удовлетворительно». Проведен-

ная опытно-экспериментальная работа 

показала высокую эффективность реали-

зации народных состязательно-игровых 

упражнений в физическом воспитании 

студентов вуза, которая выразилась в при-

росте всех критериальных показателей. 

Результаты работы можно широко ис-

пользовать в отрасли, а также в теорети-

ческих курсах для студентов факультетов 

физической культуры и на ФПК для пре-

подавателей. 

По результатам выполненной работы бы-

ли сделаны следующие выводы: 

1. Разработано программно-

методическое сопровождение 

педагогической технологии заня-

тий студентов народными состя-

зательно-игровыми упражнени-

ями, состоящее из следующих 

нетрадиционных направлений 

физического воспитания студен-

тов: народные игры и состязания, 

единоборства, физические 

упражнения на природе; импро-

визированные взятия «город-

ков», кулачные бои, единобор-

ства с предметами; закалы; ими-

тация исторических схваток, битв 

и единоборств в доспехах и 

шлемах. 



 

952 
 

2. Разработана функциональная 

модель реализации народных 

состязательно-игровых упражне-

ний в процессе физического вос-

питания студентов вуза, включа-

ющая: блоки физических упраж-

нений, критерии контроля, зада-

чи и этапы реализации экспери-

ментальной программы. 

3. Положительная динамика ре-

зультатов проведенной опытно-

экспериментальной работы по-

казала высокую практическую 

эффективность и воспитательную 

значимость педагогической тех-

нологии занятий студентов 

народными состязательно-

игровыми упражнениями в про-

цессе физического воспитания в 

вузе. 

Затем составляется график проведения 

занятий. Выбираются два двигательных 

качества, вид занятия, метод физических 

упражнений, инвентарь. 

Результаты работы можно успешно ис-

пользовать в лекционных курсах для сту-

дентов педагогических вузов, а также на 

ФПК для преподавателей и специалистов 

физического воспитания. 
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Аннотация. В статье рассматривается зна-

чение физическое и познавательное разви-

тие детей 6-7 лет в процессе физического 

воспитания. Значимая роль физических 

упражнений в познавательном развитии 
учитывается в программно-нормативных 

документах, принятых в последние годы. 

Ключевые слова: физическое и познаватель-

ное развитие, программа, дети, знания, уме-

ния 

Abstract. The importance of physical and cogni-

tive development of 6-7 years old children in the 

process of physical education is discussed in the 

article. A significant role of physical exercises in 

the cognitive development is taken into account in 
program-normative documents adopted in recent 

years. 

Keywords: physical and cognitive development, 

program, children, knowledge, skills 

 

Вопросы воспитания полноценного здо-

рового поколения – важнейшая задача 

любого общества. В настоящее время в 

Российской Федерации и Чувашской Рес-

публике решение этой проблемы приоб-

рело особую значимость и актуальность. В 

Федеральном государственном образова-

тельном стандарте дошкольного образо-

вания к числу его основных задач отнесе-

но: «создание благоприятных условий 

развития способностей и творческого по-

тенциала каждого ребенка, развития ин-

теллектуальных и физических качеств, 

формирования предпосылок учебной дея-

тельности». 

Цель работы состоит в том, чтобы рас-

крыть значение физическое и познава-

тельное развитие детей 6-7 лет в процессе 

физического воспитания. В настоящее 

время в дошкольных учреждениях одной 

из текущий образовательного процесса 

является возрастание объема и интенсив-

ности познавательной деятельности де-

тей, в результате чего их умственные и 

психоэмоциональные нагрузки зачастую 

превышают возрастные нормы. Проблема 

интеллектуального развития старших до-

школьников в процессе физического вос-

питания была предметом исследований, 

выполненных В. А. Якименко (2007), Г. Л. 

Драндровым и Т. А. Щербаковой (2011). В 

этих работах показаны и научно обосно-

ваны авторские подходы к содержанию и 

организации физического воспитания, ко-

торые обеспечивают положительное воз-

действие на интеллектуальное развитие 

детей в старшем дошкольном возрасте. 

Детям дошкольного возраста присуща вы-

сокая потребность в двигательной актив-

ности. Удовлетворение этой потребности в 

разных видах деятельности выступает 

значимым фактором интенсификации 

процессов морфофункционального созре-

вания организма, гармоничного развития 

личности ребенка, расширения и углубле-

ния знаний о себе и окружающем мире. 

Участие в подвижных играх оказывают 

стимулирующее воздействие на развитие 

познавательных процессов, овладение 

речью, способности ребенка быстро и 
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осмысленно запоминать и применять спо-

собы выполнения различных двигатель-

ных действий, самостоятельно принимать 

решения и действовать быстро меняю-

щейся обстановке. 

Наблюдениями установлено, что регуляр-

ные упражнения с мячами улучшают па-

мять умственные способности ребенка, 

устраняют его эмоциональное напряже-

ние, развивают речь, координацию дви-

жений, силу и ловкость рук, поддержива-

ют жизненный тонус. 

В диссертационном исследовании Т. А. 

Щербаковой выявлен и научно обоснован 

комплекс педагогических условий повы-

шения эффективности интеллектуального 

развития старших дошкольников сред-

ствами физической культуры. 

Эти условия включают: 

1) подбор физических упражнений 

с учетом эффективности их воз-

действие на интеллектуальное 

развитие детей; 

2) более широкое использование с 

учетом возрастных особенностей 

детей словесных методов в про-

цессе обучения двигательным 

действиям; 

3) использование при организации 

процесса обучения физическим 

упражнениям элементов про-

блемного обучения. 

Значимая роль физических упражнений в 

познавательном развитии учитывается в 

программно-нормативных документах, 

принятых в последние годы. 

В частности, в соответствии с требования-

ми «Программы воспитания и обучения в 

детском саду» для Дошкольных образова-

тельных учреждений России физическое 

воспитание призвано содействовать пси-

хомоторному, умственному и эмоцио-

нальному развитию детей. 

В программе физическая культура в «Ра-

дуге» представлена красным цветом из 

семи основных видов деятельности детей, 

посредством которых осуществляется вос-

питание и развитие ребенка. 

В программе «Истоки» предусмотрены 

четыре линии развития ребенка: социаль-

ное, познавательное, эстетическое и фи-

зическое развитие, которые реализуются в 

едином образовательном процессе через 

различные виды деятельности. 

Программа «Детство» включает в свое 

содержание блок «Здоровый образ жиз-

ни», который представлен разделом «Рас-

тим детей здоровыми, крепкими, жизне-

радостными». 

Программа «Старт» нацелена на всесто-

роннее развитие личности ребенка в про-

цессе физического воспитания с учетом 

его психофизиологических особенностей и 

задатков двигательных способностей. 

Физическое воспитание детей в 6-7 лет 

нацеливается на совершенствование спо-

собов выполнения ходьбы и бега, прыж-

ков, метания, достижения легкости и 

непринужденности этих движений, обще-

развивающие упражнения. 

В. Т. Никоноров считает, что 6-7 лет дети 

должны «овладеть школой мяча», т. е. 

усвоить знания и способы выполнения 

основных действий с мячом – держания, 

катания, толкания, ловли, метания, броса-

ния и ударов, с учетом условий конкрет-

ной ситуации. 

Таким образом познавательное развитие 

детей является одной из основных задач 

физического воспитания. Организуемая 

учебно-познавательная деятельность ак-

тивно содействует становлению и разви-

тию тех психических функций, которые в 

старшем дошкольном возрасте подготав-

ливаются созреванием соответствующих 

центров нервной системы. Познаватель-

ное развитие обусловлено тем, что психи-

ческая и двигательная деятельность функ-
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ционируют в единстве и во взаимосвязи и между собой. 
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Аннотация. В статье представлен матери-

ал об актуализации традиционных игр, со-

стязаний, национальных видов спорта, фоль-

клорных праздников игр, необходимых в фи-

зическом воспитании подрастающего поко-

ления. Проанализированы исторические кор-

ни появления чувашского традиционного ви-

да спорта «кĕрешӳ» и его трансформация в 

современную систему физического воспита-

ния. 

Ключевые слова: физическое воспитание, 

традиционные виды спорта, исконные заба-

вы, «кĕрешӳ» как чувашский национальный 

вид спортивного состязания 

Актуальность. В последние годы все 

большую актуальность в спортивной жиз-

ни и физической культуры общества при-

обретает такой вид спортивных состяза-

ний, как борьба. Исследователи отмечают, 

что искусство борьбы было известно еще 

древним шумерам, от шумеров это искус-

ство перешло к вавилонянам, а от них 

распространилось по всему Средиземно-

морью тысячелетнего существования. Это 

физическая культура и спорт, дающие лю-

дям здоровье, радость жизни, ощущение 

полноты [2]. В изобразительном и пись-

менном искусстве как древнейших памят-

никах человечества «борьба» представля-

ется в виде поединков атлетов с фантасти-

ческими животными, и как поединок ан-

тичных героев. Но главное, как необходи-

мый фактор физического развития и вос-

питания подрастающего поколения. 

Цель исследования. Раскрыть воспита-

тельную роль народных традиций и обы-

чаев, национальных видов спорта и ис-

конных забав в физическом становлении 

личности человека. 

Основными методами исследования яви-

лись: теоретический анализ трудов по те-

ме статьи, обзор историко-педагогической 

и философской литературы, изучение эт-

нопедагогического опыта физического 

воспитания. 

Организация исследования и его резуль-

таты: Каждому народу присуща своеоб-

разная система традиционных игр, состя-

заний, национальных видов спорта, фоль-

клорных праздников игр, необходимых в 

физическом и патриотическом воспитании 

подрастающего поколения, что дает пред-

ставление о характере культуры и нацио-

нальном облике этносов [4]. 

Бесспорно, появление различных видов 

народных игр и исконных забав связано с 

закономерностями развития человече-

ской цивилизации – общества, культуры, с 

особенностями и условиями быта. 

Борьба как соревнование и форма спор-

тивной деятельности может быть просле-

жена, начиная самого примитивного 

уровня общества. Сохранились предания, 

доказывающие, что борьба появилась еще 

с тех времен, когда физическая сила, вы-

носливость, отдельные приемы едино-

борств являлись средством самосохране-

ния и жизнеобеспечения. Накопленный и 

самобытный опыт передавался из поко-

ления в поколение совершенствуясь и ви-

доизменяясь, и со временем борьба была 

осознана как самобытное средство физи-
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ческого развития человека и воспитания у 

него ценных прикладных навыков [5]. Бо-

лее того, у ассирийцев, индусов, китайцев 

финикийцев и древних египтян борьба 

была особым видом соревнований. Все 

это сохранилось в иллюстрациях к описа-

нию подвигов древних героев Вавилонии, 

в бронзовых скульптурах из Месопотамии 

начала III тысячелетия до нашей эры, в 

изображениях на стенах гробниц и т.п. [2]. 

На стенных изображениях древнеегипет-

ских храмов видны даже технологические 

приемы (разновидности стоек и взаимо-

положения борцов, приемы с захватами 

за ноги, с воздействием ногами на ноги 

соперника, партерные приемы), которые 

сохранились до сегодняшних дней в каче-

стве эффективных и активно применяются 

борцами для совершенствования своей 

физической подготовки и технического 

мастерства. 

Таким образом, можно говорить о повсе-

местном древнем распространении такого 

вида единоборства как борьба. Правда, у 

разных народов она называлась по-

разному, были разные правила ведения 

борьбы, чествования победителей и т. д. 

Они отражали культуру, обычаи, верова-

ние своего народа. Наверное, каждый вид 

борьбы был любим и храним своим наро-

дом, ибо поэтому они дошли до наших 

дней [1].  

Чувашская Республика богата природны-

ми ресурсами, и чуваши издавна занима-

лись скотоводством и земледелием. До-

стоянием самобытной культуры чувашско-

го народа являются национальные виды 

спорта: скачки на лошадях, стрельба из 

лука. Чувашский народ, как и другие нар-

ды, издавна имеет свои педагогические 

идеи в физическом воспитании подраста-

ющего поколения. У всех народов мира 

как отражение данного положения суще-

ствуют различные национальные виды 

борьбы и различных единоборств. Бога-

тый этнопедагогический опыт, воспита-

тельные приемы и средства имеет в плане 

исследуемой проблемы чувашский наци-

ональный вид спорта – борьба «кĕрешӳ». 

Слово «кĕрешӳ» означает честную борьбу 

за победу в единоборстве, борьба. Оно 

родственно подобным по звучанию сло-

вам многих соседних народов и созвучно с 

тувинским «хуреш», якутским словом 

«курэс», «курэхтэьии» и т.п. [3]. В плане 

техники «кĕрешӳ» отличается своими дви-

гательными традициями, своеобразными 

обрядами, правилами, костюмами, каж-

дый из которых имеет свое воспитатель-

ное значение и давнюю историю. 

Каждый чувашский мальчик рождается с 

мечтой о победах в спортивных состяза-

ниях, это качество у них передается по ге-

нетической линии в крови, и существует 

столько, сколько существует сам народ [1]. 

Веками оттачивались правила «кĕрешӳ», 

тактика и техника ведения борьбы, укреп-

лялось её духовное начало, влияние на 

моральный дух своего народа. Столетия-

ми народ вырабатывал эти приемы и пра-

вила «кĕрешӳ», ритуалы проведения со-

стязаний, которые передавались из поко-

ления в поколение, оттачивались и со-

вершенствовались. Этот вид борьбы, дей-

ствительно стал национальным достояни-

ем народа Чувашской Республики, ибо ни 

одно массовое гуляние и народный 

праздник (вằйằ, акатуй и т.д.) не проходит 

без спортивных состязаний в виде 

«кĕрешӳ». Они являются обязательными в 

ряде традиционных чувашских праздни-

ков, самым популярным из которых счи-

тается акатуй – весенний праздник пахоты. 

До сегодняшних дней сохранились тради-

ции и обычаи собирать подарки из каждо-

го дома (вышитые рубашки и полотенца, 

платки и т.п.), которые становятся позже 

призами для мужчин, участвовавших в 

этих соревнованиях. Победитель-борец 

получает барана и почётный титул паттằра 

(«силача»), считается чемпионом всей 

округи и пользуется особым уважением 

среди сельчан. 
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Кĕрешӳ, по данным «Интерфакса», в каче-

стве национального вида спорта Чувашии 

во всероссийском реестре зарегистриро-

ван под номером-кодом 0570001212А. В 

настоящее время этим видом спорта за-

нимаются около 10 тыс. человек. 

Большой интерес в воспитательном плане 

представляют историко-педагогические 

сведения о том, что кĕрешӳ начинали изу-

чать и заниматься дети с самого юного 

возраста. Это весьма значимый воспита-

тельный факт, что соревнования малень-

кие мальчики открывали, вслед за ними 

шли юноши и зрелые мужчины в соответ-

ствии с возрастом. 

Имеет также особую значимость тот факт, 

что вместо поясов используются домотка-

ные полотенца, которые вышивали масте-

рицы-девушки или жены, концы которых 

наматываются на кисти рук, а середина 

обхватывает спину соперника в области 

талии. 

В спортивном искусстве кĕрешӳ суще-

ствуют единые правила, которые были 

разработаны в первой половине 1990-х 

годов историком и спортсменом Н. И. 

Петровым, спортивным судьей междуна-

родной категории и президентом Феде-

рации борьбы «кĕрешӳ» Чувашской Рес-

публики В.П. Васильевым. «Кĕрешӳ» по-

могает развивать силу, стойкость, больше 

нравится обычным людям и помогает в 

физическом воспитании и развитии чу-

вашских детей. 

Как сообщает «Интерфакс», история раз-

вития этого спортивного вида уходит сво-

ими корнями в традиции тюркских наро-

дов. «Кĕрешӳ» славится своей большой 

популярностью не только в Чувашии, но и 

за ее пределами - среди представителей 

чувашской диаспоры по всей стране. Отто-

го и ареной для национальных борцов 

часто становятся масштабные торже-

ственные мероприятия в различных угол-

ках России: национальные праздники в 

Москве, в Санкт-Петербурге и в россий-

ских регионах. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-

ется вопрос организации занятий по пред-

мету «физическая культура» c применением 

упражнений атлетической гимнастики сту-
дентов высшей школы. Выявлена положи-

тельная динамика повышения физической 

подготовленности студентов за учебный 

год. Предлагаются некоторые рекомендации 

по проведению практических занятий с эле-

ментами атлетизма в вузе. 

Ключевые слова: студенты, физическая под-

готовленность, атлетическая гимнастика 

Abstract. This article addresses the issue of train-

ing on the subject "physical culture" with the use 

of exercises athletic gymnastics high school stu-

dents. There was positive dynamics of increasing 
of physical preparedness of students for the aca-

demic year. Offers some recommendations for 

practical classes with elements of athleticism in 

high school. 

 

Keywords: students, physical fitness, athletic 

gymnastics 

Актуальность исследования. Основным 

значением роли физической культуры в 

высшей школе является приобретение 

необходимого уровня физической и функ-

циональной подготовленности, укрепле-

ние здоровья и подготовка личности к бу-

дущей профессиональной деятельности. 

Состояние уровня здоровья студенческой 

молодёжи считается одним из важнейших 

параметров, определяющих социальное 

благополучие общества. Однако, согласно 

статистическим показателям медицинских 

осмотров с 2014 по 2016 годы заболевае-

мость студентов вузов Московской обла-

сти увеличилась на 19,7%. Среди перво-

курсников 47,2% имеют различные откло-

нения в состоянии здоровья. Общее коли-

чество выявленных хронических заболе-

ваний повысилось за последние два года в 

1,3 раза. 

По сведениям медицинского обследова-

ния студентов ГСГУ в 2015- 2016 учебном 

году отклонения в состоянии здоровья 

распределились следующим образом: 

заболевания опорно-двигательного аппа-

рата (36,2%), сердечно-сосудистой систе-

мы (18,3%), эндокринной системы (14,2%), 

миопии (8,7%). 

Уровень физической подготовленности 

студенческой молодежи также желает 

быть лучшим. По показателям тестирова-

ния студентов нашего университета, высо-

кая физическая подготовленность была 

выявлена у 12,1% студентов, средняя – 

34%, слабая – 39,6%, плохая – 14,3%. 

В связи с этим, на наш взгляд, представля-

ется необходимым внедрение в практику 

занятий физической культуры новых 

средств и методов, которые поспособ-

ствуют повышению функционального со-

стояния и физической подготовленности, 

и как следствие улучшат состояние уровня 

здоровья студенческой молодежи. 

Привлекательность тех или иных видов 

спортивной деятельности занимает не 
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последнее место в мотивации студентов к 

практическим занятиям. Большинство с 

удовольствием предпочитают занятия иг-

ровыми видами спорта, атлетической 

гимнастикой, туризмом. В связи с этим 

необходимо умело сочетать те или иные 

виды спорта на занятиях с целью форми-

рования личности, способной к самостоя-

тельной организации здорового образа 

жизни [2]. 

Для решения выше обозначенных задач 

физического воспитания студентов мы 

остановились на рассмотрение атлетиче-

ской гимнастики, как средства и метода 

физического совершенствования молоде-

жи. Занятия атлетизмом имеют эффект 

профилактики врожденных и приобре-

тенных дефектов телосложения, влияют 

на развитие физических способностей че-

ловека, улучшают кровоснабжение голов-

ного мозга и внутренних органов, совер-

шенствуют сердечно - сосудистую и дыха-

тельную системы, создают благоприятные 

условия для работы центральной нервной 

системы [1, 3]. 

Одним из положительных аспектов при-

менения упражнений атлетической гим-

настики на занятиях физическим воспита-

нием в вузе в том, что в условиях ограни-

ченного времени занятия физической 

культурой, с многочисленной группой за-

нимающихся и с разным уровнем их фи-

зического развития можно достичь види-

мого результата за короткий промежуток 

времени. 

Целью нашего исследования стало обос-

нование методики организации занятий 

по физической культуре с применением 

средств и методов атлетизма в высшей 

школе. 

Методы и организация исследования. Для 

проведения эксперимента были сформи-

рованы контрольная (КГ) и эксперимен-

тальная группы (ЭГ). В экспериментальной 

группе в исследовании приняли участие 23 

студента основного отделения, в кон-

трольной – 24 студента. Обе группы были 

сформированы из юношей – первокурс-

ников факультета технологии и предпри-

нимательства ГСГУ. 

Студенты экспериментальной группы за-

нимались физическим воспитанием в сет-

ке обязательных занятий два раза в неде-

лю по два академических часа (статико-

динамические упражнения использова-

лись как основное средство физической 

подготовки в объеме до 50% основной 

части учебного времени). Контрольная 

группа занималась по четыре часа в неде-

лю с использованием традиционных 

средств и методов физической подготов-

ки. 

На первом этапе эксперимента (сентябрь 

2015 г.) исследование физического разви-

тия и физической подготовленности пока-

зало, что юноши первокурсники ЭГ и КГ не 

имели достоверных различий в данных 

показателях. 

Программа силовой подготовки с помо-

щью атлетической гимнастики на занятиях 

по физическому воспитанию юношей экс-

периментальной группы, была рассчитана 

на учебный год и состояла из двух полуго-

довых циклов. Первый цикл проводится с 

сентября по декабрь 2015 года, второй с 

февраля по май 2016 года. На первых двух 

занятиях студенты осваивали технику вы-

полнения упражнений с отягощениями. 

На первоначальных занятиях студенты 

занимались с минимальным весом отяго-

щений или с собственным весом (подтяги-

вания на перекладине, сгибание-

разгибание рук в упоре лежа). На началь-

ном этапе тренировочного процесса во 

избежание травм и переутомления пре-

подаватель индивидуально распределял 

силовую нагрузку. Во время занятий сту-

денты знакомились с терминологией, тех-

никой безопасности занятий с отягощени-

ем. 

За первое полугодие наибольший эффект 

в ЭГ наблюдался от занятий методом кру-
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говой тренировки, при которой упражне-

ния объединялись в комплексы (сеты). 

Подбор силовых упражнений подчинялся 

принципам всестороннего развития. Од-

нако при составлении тренировочных 

циклов основную роль играла правильная 

последовательность упражнений, при ко-

торой упражнения выполнялись в порядке 

расположения мышц. Было важно чере-

дование упражнений для мышц-

антагонистов: первыми выполнялись 

упражнения для мышц разгибателей, вто-

рыми – для мышц сгибателей. Учитыва-

лись принципы адекватности, вариативно-

сти, правильной дозировки и интенсивно-

сти предлагаемой нагрузки. 

Для первого месяца занятий студентов 

экспериментальной группы было доста-

точно выполнение одного сета, состояще-

го из 6-8 упражнений (10-12 повторений). 

Цель первого месяца занятий – обучение 

правильному дыханию, технике выполне-

ния данных упражнений и укрепление 

мышц, связок занимающихся. 

После прохождения адаптации к занятиям 

физической культурой с элементами атле-

тической гимнастики, начиная со второго 

месяца, применялась индивидуальная 

нагрузка с учетом результатов тестирова-

ния. По мере совершенствования физиче-

ских качеств время, затрачиваемое на вы-

полнение комплекса силовых упражнений 

к концу первого цикла сократилось и со-

ставило в среднем 25-30 минут. Оставшее-

ся время отводилось на разминку и ос-

новную часть занятия. 

В конце учебного года было подведено 

повторное тестирования уровня физиче-

ского развития и физической подготов-

ленности юношей экспериментальной и 

контрольной групп. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Педагогические наблюдения позво-

лило установить, что за учебный год у 

юношей ЭГ в результате целенаправлен-

ного воздействия повысился уровень ско-

ростно-силовых качеств и силы. Разносто-

ронняя направленность силовых упраж-

нений в учебном году явилась предпосыл-

кой существенных сдвигов в результатах 

тестирования. 

В конце 1 курса (май 2016 г.) юноши, за-

нимающиеся силовыми упражнениями 

(ЭГ) по основным показателям стали пре-

вышать своих сверстников из контрольной 

группы. Достоверно (Р< 0,05; t=2,12) улуч-

шился средний результат в беге на 100 

метров. Стали лучше результаты в прыж-

ках в длину с места (Р< 0,05; t=2,42); в сги-

бании и разгибании рук в упоре (Р< 0,05; 

t=3,06), поднимании и опускании тулови-

ща из положения лежа (Р< 0,01; t=2,83). В 

беге на 3000м (Р> 0,05; t=1,8) результат 

достоверно не изменился. Тестирование 

юношей контрольной группы не показало 

достоверного улучшения показателей фи-

зической подготовленности. 

Выводы. Сравнение результатов кон-

трольных испытаний юношей 1 курса тех-

нологического факультета за год обучения 

в вузе говорит о том, что занятия по физи-

ческой культуре с элементами атлетиче-

ской гимнастики способствуют положи-

тельному развитию основных физических 

качеств: достоверно улучшились показа-

тели силы, быстроты, положительно из-

менились мотивы, побуждающие к заня-

тиям физическими упражнениями и спор-

том. Произошло перераспределение мо-

тивов с желания получить зачет на стрем-

ление улучшить физические показатели и 

укрепить уровень своего здоровья. 
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Аннотация. В статье приводятся аргумен-

ты о том, что феномен здоровья уже не яв-

ляется сугубо медицинской проблемой, а 

определяется условиями и образом жизни 

человека. Акцентируется внимание на том, 

что формирование валеологического миро-

воззрения заключается в преемственности 

действий общества на создание условий, 

которые обеспечивают осознание человеком 

необходимости сохранения, укрепления, по-

требления, восстановления и передачи здо-
ровья как духовно-ценностной категории. 

Обосновывается необходимость реализации 

идеи воспитания у учащейся молодежи соци-

альной ответственности за здоровье как 

деятельностной основы оптимизации под-

готовки к жизненной практике. 

Ключевые слова: феномен здоровья, преем-
ственность в формировании здорового обра-

за жизни, идея социальной ответственно-

сти, личностное и общественное здоровье, 

валеологическое мировоззрение, образование 

Abstract. The article assumes that the phenome-

non of health is no longer a purely medical prob-

lem, and is predetermined by the conditions and 

the lifestyle of an individual. Special attention has 

been drawn to the fact that the formation of vale-

ological outlook should be society-initiated and 

aimed at ensuring awareness of the need for sav-

ing, strengthening, consuming, recovering and 

transferring health, in terms of spiritual value cat-

egories. There has been emphasized the necessity 

of implementing the idea of social responsibility 
for health as the activity base of the optimization 

of teacher training. 

 

 

Keywords: the phenomenon of a healthy lifestyle, 

the idea of social responsibility, personal and pub-

lic health, valeological outlook education 

Введение. Сохранение здоровья человека 

считается одной из глобальных проблем, 

решение которой обуславливает не толь-

ко перспективы будущего развития чело-

вечества, но и сам факт его дальнейшего 

существования как биологического вида. 

Проблема угрозы здоровью рассматрива-

ется мировым сообществом как антропо-

логический вызов планетарного масштаба 

наряду с угрозой мировой войны, эколо-

гическими катаклизмами, неравенством в 

экономическом развитии стран, демогра-

фической угрозой, недостаточностью при-

родных ресурсов, следствиями научно-

технического прогресса. 

Анализ последних исследований и публи-

каций свидетельствует, что здоровье че-

ловека уже не является сугубо медицин-

ской проблемой, а составляет лишь не-

значительную часть феномена здоровья. 

Обобщенные данные научных исследова-

ний зависимости здоровья от разных фак-

торов свидетельствуют, что система здра-
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воохранения обуславливает лишь 10 % 

комплекса влияний, приблизительно 20 % 

приходится на экологию, 20 % – на 

наследственность и около 50% – на усло-

вия и образ жизни человека [1]. 

В тоже время, специалисты в области ме-

дицины, валеологии, теории и методики 

физического воспитания, рекреации, пе-

дагогики и социальной педагогики счита-

ют оптимальную двигательную активность 

человека (использование средств физиче-

ской культуры и спорта, разнообразных 

систем оздоровления), развитие познава-

тельной сферы – ведущими факторами в 

сохранении здоровья, компонентом фор-

мирования преемственности физической 

культуры в воспитании школьников и сту-

дентов [2, 3]. 

Физическая культура в данном контексте 

является результатом многогранной твор-

ческой деятельности общества, которая 

наследует такие его духовные ценности, 

как генерирование здорового образа 

жизни и укрепление здоровья; гармонич-

ная взаимосвязь интеллектуального и фи-

зического развития; обеспечение продук-

тивной профессиональной и соревнова-

тельно-развлекательной деятельности; 

воспитание эстетических идеалов и этиче-

ских норм личности. В связи с этим, фор-

мирование преемственности здорового 

образа жизни школьников и студентов, 

развитие современного валеологического 

мировоззрения должно заключаться в 

направленности действий общества на 

создания условий, которые обеспечивают 

осознание человеком необходимости со-

хранения, укрепления, потребления, вос-

становления и передачи здоровья как ду-

ховно-ценностного феномена культуры 

личности [4]. 

В связи с этим считаем, что идея социаль-

ной ответственности за здоровье должна 

быть одной из важнейших в формирова-

нии духовной культуры учащейся моло-

дежи, а факторы ее реализации требуют 

дальнейшего научного обоснования. 

Методы и организация исследования. 

Данное исследование выполняется в со-

ответствии с реализацией социальных 

программ «Формирование здорового об-

раза жизни», «Молодежь за здоровый 

образ жизни», украинско-канадского про-

екта «Молодежь – за здоровье»; в соот-

ветствии с календарным планом работы 

Научно-исследовательской лаборатории 

духовного и физического развития детей и 

учащейся молодежи Донбасского госу-

дарственного педагогического универси-

тета (Славянск, Украина) и Научно-

исследовательского института духовного 

развития человека Восточноукраинского 

национального университета им. Влади-

мира Даля. 

Методы исследования – систематизация, 

анализ и обобщение данных литератур-

ных источников, изучение инновационно-

го опыта. 

Целью статьи является теоретическое 

обоснование необходимости реализации 

идеи воспитания у учащейся молодежи 

социальной ответственности за здоровье 

как фактора формирования преемствен-

ности в воспитании физической культуры 

личности. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Здоровье человека считается фено-

меном глобального значения, который 

рассматривается как философская, соци-

ально-педагогическая, экономическая, 

биологическая, медицинская категории, 

як объект потребления и привнесения 

экономического капитала страны, как 

личностная и общественная ценность. 

Понимание феномена здоровья преду-

сматривает, по крайней мере, четыре вза-

имосвязанные компонента: соматический 

(физический), психический (умственный), 

социальный (общественный), духовный 

(собственные идеалы и мировоззрение). В 



 

965 
 

таком контексте здоровый образ жизни 

следует понимать, как совокупность чело-

веческой деятельности, направленной на 

реализацию социальных функций по со-

зданию условий здоровьесберегающей 

среды обучения, профессиональной дея-

тельности, отдыха, быта, досуга, то есть, 

жизненной позиции человека, его дей-

ствий, которые направлены на формиро-

вание, сохранение, укрепление, восста-

новление и передачу здоровья. При этом 

следует подчеркнуть, что реализация по-

тенциала здоровья каждого человека и 

здоровья общества может быть эффектив-

но осуществлена только на основе госу-

дарственной политики страны, то есть це-

ленаправленной системой формирования 

у подрастающего поколения преемствен-

ности здорового образа жизни. 

Большое значение в формировании здо-

рового образа жизни человека имеет об-

разование, миссия которого, на наш 

взгляд, заключается не только в формиро-

вании профессиональных знаний, умений 

и навыков, но и в воспитании у молодежи 

неопровержимых ценностей личностного 

и общественного здоровья. В развитом 

обществе состояние здоровья в значи-

тельной степени определяется уровнем 

образованности человека. Чем выше об-

разовательный уровень определенной 

социальной среды (учебного заведения), 

тем более высоки, как правило, в ней по-

казатели здоровья. Забота о собственном 

и общественном здоровье невозможна 

без понимания социальной ответственно-

сти за его состояние. Образованность че-

ловека относительно здоровья – это не 

только валеологические, но и естествен-

нонаучные, философские, гуманитарные 

знания. 

Когда речь идет о здоровье определенной 

социальной группы людей, мы предпола-

гаем наиболее близкое и относительно 

постоянное ее окружение – семья, друзья, 

знакомые, коллеги, то есть среду обще-

ния, где человек ежедневно находится. 

Находясь в этой среде, человек влияет на 

среду общения своими действиями, по-

ступками, поведением, как и среда (окру-

жение) своим отношением к жизненным 

проявлениям влияет на мировоззрение 

человека. Именно здесь, в ближайшем 

окружении, и происходит формирование 

валеологического мировоззрения. Такое 

влияние через ближайшее окружение в 

значительной мере формирует активную 

жизненную позицию, создает соответ-

ствующую психолого-педагогическая сре-

ду, определяет духовные ценности и со-

циальную ответственность. Таким обра-

зом, человек, как субъект окружения, 

имеет возможность положительно (или 

же отрицательно) влиять на среду личным 

примером, предоставлением информа-

ции, отношением к действиям и процес-

сам, которые происходят в данном окру-

жении. Такая совокупность влияний, фак-

торов и условий жизни в ближайшем 

окружении предопределяют необходи-

мость формирования ценностей здоровья 

социальной группы. То есть, как каждый 

человека несет личную ответственность за 

здоровье общества, так и общество (учеб-

ное заведение) должно быть ответствен-

ным за здоровье каждого своего гражда-

нина. 

В практической плоскости такое понима-

ние социальной ответственности опреде-

ляет потребность руководствоваться тем, 

что, с одной стороны, государство отвеча-

ет за здоровье своих граждан, а с другой – 

каждый человек ответственен за здоровье 

общества. На наше убеждение, реализа-

ция преемственности в воспитании физи-

ческой культуры личности должна пред-

полагать формирование сознательной 

ответственности и социальной потребно-

сти в ведении здорового образа жизни. 

Идея социальной ответственности за здо-

ровье имеет все основания быть одной из 

методологических основ разработки ин-

новационных технологий формирования 

духовной культуры личности. Под ответ-
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ственностью мы склонны понимать, 

прежде всего, духовность и свободу лич-

ности. Именно социальная ответствен-

ность в таком контексте устанавливает 

характер взаимосвязи свободы личности и 

необходимости быть здоровым, выступает 

процессуальной основой духовно-

практической деятельности педагога от-

носительно воспитания у подрастающего 

поколения валеологического мировоззре-

ния. Еще древние философы утверждали, 

что необходимость – это внешний мир, а 

свобода личности – это мир человека, то 

есть деятельность, которая связана с вы-

бором человека. Таким образом, жизнен-

но активный и социально оправданный 

выбор предопределяет ответственность и 

поведение человека относительно необ-

ходимости быть здоровым, превращая его 

в действительно культурного и свободно-

го субъекта. 

Формирование сознательного и ответ-

ственного валеологического мировоззре-

ния школьников и студентов должно осу-

ществляться на основе создания социаль-

но-педагогических условий, а именно: 

 формирование гносеологических 

(познавательных) ценностей – 

ответственности за адекватное 

восприятие объективной необ-

ходимости быть здоровым (це-

леполагание), адекватную само-

оценку своих намерений реали-

зовать необходимость быть здо-

ровым (рефлексия), воспитывать 

такую необходимость у подрас-

тающего поколения; 

 формирование самоопределения 

– ответственности за выбор 

наиболее эффективных средств, 

методов, форм, оздоровитель-

ных технологий; за ценностный и 

обоснованный выбор альтерна-

тив поведения, действий, по-

ступков относительно сохране-

ния здоровья; за выбор активной 

жизненной позиции относитель-

но укрепления, потребления, 

восстановления и передачи здо-

ровья; 

 формирование потребности к 

самосовершенствованию – от-

ветственности за волевую интен-

цию и результаты практических 

действий, благодаря которым 

достигается поставленная цель – 

быть здоровым; за верность 

идеи постоянного совершенство-

вания состояния психосоматиче-

ского, духовного и социального 

здоровья. 

Представленные таким образом социаль-

но-педагогические условия, на наш взгляд, 

успешно ассимилируют наряду с народ-

ными традициями телесного воспитания, 

новые концепции реализации проблемы 

формирования социальной ответственно-

сти за здоровье. 

Выводы. Таким образом, результатом 

нашего методологического рассуждения 

является возможность разработки инно-

вационных образовательных моделей, 

интерактивных технологий, социально-

педагогических условий создания в учеб-

ном заведении здоровьесберегающей 

среды. В этой связи, дальнейшее научное 

обоснование получают положения, харак-

теризующие современное понимание фе-

номена здоровья человека, идеи соци-

альной ответственности учащейся моло-

дежи необходимости ведения здорового 

образа жизни. Развитие данных положе-

ний, на наш взгляд, будет способствовать 

формированию современного валеологи-

ческого мировоззрения. 

Перспективой дальнейших исследований 

в данном направлении является разработ-

ка, научное обоснование и внедрение в 

учебно-воспитательный процесс учебных 

заведений (общеобразовательная школа, 

университет) дидактико-

оздоровительного комплекса методов и 
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интерактивных технологий, направленных 

на генерирование здорового образа жиз-

ни как фактора реализации стремления 

личности к гармоничному развитию, иде-

алу интеграции духовного и телесного со-

вершенствования. 
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Аннотация. Статья представляет анали-
тический материал, основанный на резуль-

татах исследований авторов и других специ-

алистов, посвященный проблемам повыше-

ния эффективности занятий по физической 

культуре у студентов медицинского учре-

ждения высшего образования (УВО). Рас-

сматриваются вопросы применения элемен-

тов кроссфита на занятиях по физической 

культуре в медицинском УВО и его влияние на 

скоростно-силовые качества. На основе ана-

лиза результатов прыжка в длину с места 

показана практическая значимость 

кроссфита на занятиях по физической 

культуре. 

Ключевые слова: кроссфит, студент, физи-

ческая культура, прыжок в длину с места, 

скоростно-силовые качества 

Abstract. The article presents аn analytical mate-
rial based on research results of the authors and 

other experts on the problems of the effectiveness 

training of physical culture among students of 

medical university. Discusses the use of the ele-

ments of crossfit classes for physical culture in 

medical university and its influence on speed-

power quality. Based on the analysis of the results 

of the standing long jump shown the practical 

significance of crossfit for physical training. 

 

 

Keywords: crossfit, student, physical culture, 

standing long jump, speed-power quality 

Введение. На протяжении последних лет 

наблюдается тенденция снижения уровня 

физических результатов, физической под-

готовленности, а также психического 

здоровья, рост заболеваемости сердечно-

сосудистой, дыхательной, нервной и 

пищеварительной систем в силу 

ограниченной двигательной активности, 

ухудшение и потеря социально-

культурных ценностей и 

привлекательности в физическом 

воспитании студенческой молодежи [3]. 

Занятия физической культурой для студен-

тов-медиков имеет огромное значение и 

играет важную роль, поскольку физиче-

ское состояние и общее самочувствие, 

крепкое здоровье, высокая работоспособ-

ность и выносливость, необходимые им 

как будущим специалистам, зависит от 

физической подготовленности и нормаль-

ного развития учащихся, которые в даль-

нейшем оказывают влияние на результа-

тивность и продуктивность их труда [1]. 

Современная система высшего образова-

ния переживает сложный процесс рефор-

мирования. Это проявляется в серьёзных 

изменениях в области содержания педа-

гогического процесса, оптимизации орга-

низационно-управленческих структур, по-

стоянном поиске наиболее эффективных 
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форм и методов организации учебной и 

методической работы, соответствующих 

современным требованиям к профессио-

нальному уровню специалиста в области 

высшего образования, а в частности – в 

области физической культуры. Одним из 

решений оптимизации педагогического 

процесса может послужить применение 

элементов кроссфита на занятиях по фи-

зической культуре. 

Кроссфит – это круговой вид тренировки, 

когда выполняется несколько упражнений 

одно за другим без отдыха или с мини-

мальным отдыхом в течение нескольких 

минут. Точнее, подход одного упражне-

ния, потом подход другого, потом подход 

третьего и т.д. Полный круг составляет 

один подход. Используется в среднем от 

3-5 упражнений до 6-10. В системе трени-

ровок комбинируются такие виды актив-

ности: интервальный бег, гребля, прыжки 

на скакалке, лазание по канату, упражне-

ния на кольцах и перекладине, силовые 

упражнения с использованием гирь, штанг 

и тяжелых предметов [5]. 

Кроссфит как вид спорта имеет свои ха-

рактерные особенности: 

 разносторонний характер воз-

действия на организм. Чередо-

вание движений и действий, ча-

сто изменяющиеся по интенсив-

ности, разносторонности и про-

должительности, оказывают об-

щее комплексное воздействие на 

организм занимающихся, спо-

собствуют развитию и совершен-

ствованию у студентов основных 

физических качеств; 

 внезапность изменения условий 

проведения приемов, быстрая 

смена обстановки, постоянно 

изменяющиеся условия застав-

ляют занимающихся мгновенно 

оценивать ситуацию, действо-

вать находчиво, быстро, инициа-

тивно, проявлять самостоятель-

ность в действиях; 

 высокая эмоциональность зани-

мающихся и высокая активность 

выполнения движений поддер-

живается на фоне эмоциональ-

ного напряжения (в этих услови-

ях высокую оценку получают те 

занимающиеся, которые прояв-

ляют сдержанность, не теряют 

контроль за своими действиями); 

 соревновательный характер, 

стремление превзойти соперни-

ка в быстроте и точности дей-

ствий, в технической и тактиче-

ской изобретательности приуча-

ет занимающихся мобилизовать 

свои возможности для действий 

с максимальным напряжением 

сил и преодолевать трудности [2]. 

Некоторые преимущества использования 

кроссфита на занятиях по физической 

культуре: 

 простота использования – для 

большинства упражнений доста-

точно применения элементарно-

го инвентаря и спортивного зала, 

стадиона; 

 универсальность использования 

– кроссфит способствует дости-

жению разнообразных целей; 

 многообразие видов деятельно-

сти – количество упражнений в 

кроссфите огромно и из-за этого 

можно постоянно разнообразить 

свои занятия; 

 эффективность применения – 

кроссфит эффективно развивает 

физические качества. 

Кроссфит имеет и свои особенности: вы-

сокие требования к физической подготов-

ленности и здоровью занимающихся. По-

этому кроссфит можно рекомендовать к 
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использованию преимущественно в ос-

новных отделениях. 

Одной из основных задач, решаемых на 

занятиях физической культуры, является 

обеспечение оптимального развития фи-

зических качеств. Физическими качества-

ми принято называть врожденные мор-

фофункциональные качества, благодаря 

которым возможна физическая актив-

ность и целесообразная двигательная дея-

тельность человека. К основным физиче-

ским качествам относят силу, быстроту, 

выносливость, гибкость, ловкость [4]. 

Особое внимание хочется уделить 

скоростно-силовым способностям, 

которые проявляются в действиях, где 

наряду с силой требуется высокая 

скорость движения. Воспитание 

скоростно-силовых качеств 

осуществляется главным образом путем 

применения скоростно-силовых 

упражнений, при выполнении которых 

сила достигает максимума за счет 

увеличения скорости сокращения мышц. К 

таким упражнениям относятся бег на 

короткие дистанции, прыжки, метания, 

упражнения с отягощениями небольшого 

веса [4]. 

К основным методам воспитания 

скоростно-силовых качеств относятся: 

метод повторного выполнения силового 

упражнения с отягощениями малого и 

среднего весов; метод упражнения, 

выполняемого при смешенном 

(ауксотоническом) режиме работы мышц. 

Цель – показать эффективность примене-

ния элементов кроссфита на занятиях по 

физической культуре в медицинском УВО. 

Методы и организация исследования. В 

нашей работе были использованы следу-

ющие методы исследования: анализ спе-

циальной научно-методической литерату-

ры, анализ и обобщение материалов, 

педагогический эксперемент, сопостави-

тельный метод, математико-

статистический анализ. 

Организация исследования проходила в 

три этапа. На первом был проведен прием 

контрольного норматива прыжка в длину 

с места, на втором – подобран комплекс 

физических упражнений, и на третьем – 

прием контрольного норматива прыжка в 

длину с места и подсчет результатов те-

стирования. 

В исследованиях приняли участие 60 сту-

дентов (девушек) фармацевтического фа-

культета основного отделения. В кон-

трольную и экспериментальную группу 

было определено методом случайного 

выбора по 30 студентов. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Первый этап исследования 

проводился в начале апреля 2015 года, в 

процессе которого мы приняли 

контрольный норматив прыжка в длину с 

места. Затем на каждом занятии в ЭГ в 

подготовительной части после 

проведения общеразвивающих 

упражнений предлагался следующий 

комплекс упражнений: в течении 30 с 

студентки должны были сделать 5 

приседаний, 20 смен положения ног в 

выпаде повторить дважды. Затем 

следовал отдых три минуты, и снова в 

течение 30 с – 5 приседаний, 20 прыжков 

на двух ногах повторить дважды. Этот 

комлекс был предложен студентам с 

начала апреля и проводился до конца 

мая. После этого было сделано повторное 

контрольное тестирование прыжка в 

длину с места. 

В предлагаемой таблице ознакомимся с 

результатами теста прыжка в длину с 

места в начале и в конце педагогического 

эксперимента. 
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Таблица 1 

Результаты прыжка в длину с места у студентов 

Группы испытуемых 
Результаты прыжка в длину с места 

P <0,05 
Апрель Х ±σ (см) Май Х  ± σ (см) 

Контрольная 171,3±9,84 173±8,98 0,21 

Экспериментальная 172,6±10,54 180,3±8,47 2,61 

 

Из этой таблицы видно: в начале 

эксперемента результат в КГ был 171,3 см, 

а в ЭГ – 172,6 см. Результаты между КГ и ЭГ 

статистически одинаковы, это 

подтверждает t-критерий Стьюдента при p 

<0,05 P=0,21. В конце эксперемента 

результат был в КГ – 173 см, в ЭГ – 180,3 

см. Сдвиг результата между КГ и ЭГ 

статистически достоверен, это 

подтверждает t-критерий Стьюдента при p 

<0,05 P=2,61. Применение элементов 

кроссфита на занятиях в медицинском 

УВО оказались достаточно эффективными 

и увеличили результат студентов ЭГ со 

среднего уровня до уровня выше 

среднего. 

Выводы. Проведенный эксперемент 

показал эффективность использования 

элементов кроссфита на занятиях по 

физической культуре. Результат прыжка в 

длину с места в ЭГ по сравнению с резуль-

татом КГ в конце эксперимента статисти-

чески достоверно значим, это и 

показывает t-критерий Стьюдента при p 

<0,05. 

Соответственно, для повышения 

скоростно-силовых качеств и увеличения 

результата в прыжке в длину с места у 

студентов целесообразно использовать 

элементы кроссфита на занятиях по 

физической культуре. 

Таким образом, для воспитания и 

развития физических качеств необходимо 

не только давать студентам знания и 

практические умения, но и прививать 

привычки к самостоятельным занятиям. 
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Аннотация. В статье рассматриваются 

основные результаты факторного анализа 

физической и функциональной подготовлен-

ности курсантов военно-инженерной специ-

альности на основе исследования функцио-

нального состояния и резервных возможно-

стей организма. 

Факторный анализ был проведен с учетом 

общей физической, специальной физической и 

функциональной подготовленности курсан-

тов для обоснования методики формирова-

ния военно-прикладной физической готовно-

сти курсантов к выполнению боевых задач.  

Опытно-экспериментальная работа прово-

дилась с участием курсантов, обучающихся 

по военно-инженерной специальности в усло-

виях ФГБОУ ВПО «Тюменское высшее военно-

инженерное командное училище (военный 

институт)».  

Выявлено, что ведущими компонентами в 

структуре, характеризующей функциональ-

ное состояние организма в аэробной  группе 

курсантов, принадлежащих к первой био-

энергетической группе, определены  такие 

показатели, как:  аэробная производитель-

ность, общая и специальная выносливость; 

во второй биоэнергетической группе: общая 

работоспособность  к длительной работе, 

скоростно-силовая выносливость; в третьей 

биоэнергетической группе:  специальная вы-

носливость к специфической скоростной ра-

боте, эффективность к смешанным рабо-

там аэробного и анаэробного характера, 

способность к нагрузкам скоростно-силовой 

направленности (марш бросок на короткие 

дистанции); в четвертой биоэнергетической 

группе: специальная  работоспособность к 

скоростной работе; в пятой биоэнергетиче-

ской группе: способность к максимальной 

скоростной работе, специальная работоспо-

собность в условиях интенсификации нагруз-

ки.  

Ведущим фактором, определяющим резуль-

тативность военно-прикладной физической 

готовности курсантов военно-инженерной 

специальности к выполнению боевых задач, 

явилось установление средств специальной 

физической функциональной и психологиче-

ской подготовки.  Как показали результаты 

тестирования курсантов в рамках фактор-

ного анализа, для эффективного формирова-

ния военно-прикладной физической готовно-

сти и роста его профессиональных качеств к 

выполнению боевых задач необходимо пра-

вильно распределить средства и методы 

различной направленности по этапам и пе-

риодам физической подготовки. 

Abstract. The article discusses the main results of 

military-engineering specialty students physical 

and functional readiness factor analysis based on 

the study of the functional state and the reserve 

capacity of the organism. 

Factor analysis was performed taking into account 

the general physical, special physical and func-

tional readiness of students to justify the method 
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of their military-applied physical readiness for-

mation to carry out combat missions. 

Experimental work was carried out with the par-

ticipation of the students enrolled in the military 

engineering specialty in a VPO "Tyumen Higher 

Military Engineering Command School (Military 

Institute)." 

It was revealed that the major components of the 
structure characterizing the functional state of the 

organism in an aerobic group of students belong-

ing to the first group of bioenergy defined indica-

tors such as: aerobic capacity, general and special 

endurance; the second group of bioenergy: the 

total performance for continuous operation, 

speed-strength endurance; in the third group of 

bioenergy:  special endurance to the specific speed 

work, the effectiveness of the mixed aerobic and 

anaerobic work nature, the ability to stress speed-

power orientation (march roll over short distanc-

es); the fourth group of bioenergy: a special per-

formance for high-speed operation; in the fifth 

group of bioenergy: the ability to the maximum 

speed work", the special operation under load 

intensification. 

The leading factor that determine the effective-

ness of military-applied physical readiness of mili-

tary-engineering specialization students to per-

form combat missions was to establish the role of 

the special physical function and psychological 

training. As shown by the analysis of the students 

results in the framework of the factor analysis, for 

efficient formation of a military-applied physical 

readiness and growth of its professional qualities 

to perform combat tasks necessary to properly 

distribute the means and methods of various kinds 

on stages and periods of physical fitness. 

Ключевые слова: военно-прикладная физиче-

ская готовность, курсанты военно-

инженерной специальности, факторный 

анализ, функциональное состояние, экспресс-

диагностика 

Keywords: military-applied physical readiness of 

military-engineering specialization students, fac-

tor analysis, functional status, rapid diagnosis  

Введение. Для достижения высокого 

уровня физической подготовки курсантов 

военно-инженерный специальности пер-

востепенное значение имеет уровень фи-

зической подготовленности, куда входит 

развитие физических способностей и их 

сочетание в соответствии с функциональ-

ными возможностями. Поэтому процесс 

физической и функциональной подготов-

ки в рамках выполнения требований 

наставления по физической подготовке 

проводится в единстве с процессом со-

вершенствования физической, функцио-

нальной и психологической составляю-

щих. 

Учитывая тенденции развития профессио-

нально-прикладной физической подготов-

ки курсантов, повышения военно-

прикладной их готовности к выполнению 

боевых задач, а также возрастающих тре-

бований профессиональной деятельности 

в службе, важное значение в настоящее 

время приобретает решение проблемы 

совершенствования системы формирова-

ния военно-прикладной физической го-

товности курсантов в условиях вуза. Сле-

дует отметить, что успешность выполне-

ния профессиональных задач курсантов 

обусловлена использованием различных 

средств и методов тренировки. 

Каждый вид подготовки способствует со-

вершенствованию определенных специ-

фических качеств для данного вида дея-

тельности. В этой связи профессионально-

прикладная физическая подготовка кур-

сантов военных вузов характеризуется 

элементами состязательности, выполне-

ния боевых задач в условиях, приближён-

ных военным действиям на местности, 

сопряженной с повышенными физиче-

скими и психическими нагрузками, кото-

рые можно широко использовать в про-

цессе физической подготовки курсантов 

военно-инженерной специальности. 

Моделирование боевых задач, направ-

ленных на формирование военно-

прикладной физической готовности кур-

сантов к выполнению боевых задач, 

должно проводиться с учетом факторов, 
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определяющих результативность будущей 

профессиональной деятельности курсан-

тов. 

В большом количестве работ, посвящен-

ных подготовке курсантов военной-

инженерной специальности к выполне-

нию боевых задач, отсутствует основа-

тельная информация об особенностях ди-

намики показателей, характеризующих 

функциональное состояние организма, 

особенно выявления источников энерго-

обеспечения мышечной деятельности, а 

также о возможности их использования 

для оценки форсированности состояния 

военно-прикладной физической готовно-

сти к выполнению боевых задач. 

В этой связи возникает необходимость 

поиска новых подходов и разработки но-

вых методик подготовки курсантов воен-

но-инженерной специальности с учетом 

специфики будущей профессиональной 

деятельности. 

Целью данной работы явилось выявление 

факторов, определяющих сформирован-

ность военно-прикладной физической го-

товности курсантов к выполнению боевых 

задач. 

Методы и организация исследования. 

Тестирование функционального состояния 

и резервных возможностей организма 

борцов греко-римского стиля с помощью 

экспресс-диагностики «D&K – Test» [1]. 

Опытно-экспериментальная работа про-

водилась с участием курсантов военно-

инженерной специальности в условиях 

ФГБОУ ВПО «Тюменское высшее военно-

инженерное командное училище (воен-

ный институт)». В эксперименте принима-

ли участие курсанты военно-инженерной 

специальности второго года обучения в 

количестве 70 человек. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Определение ведущих компонентов 

физической и функциональной подготов-

ленности курсантов военно-инженерной 

специальности в рамках формирования 

военно-прикладной физической готовно-

сти происходило исходя из анализа пока-

зателей физического, функционального и 

психоэмоционального  состояния и ре-

зервных возможностей организма курсан-

тов. 

Физическая подготовка курсантов должна 

иметь определенное специализированное 

направление и этим способствовать 

наиболее полному развитию специальных 

физических качеств и функциональных 

возможностей организма для реализации 

в экстремальных условиях. 

На первом этапе исследования нами про-

веден факторный анализ изучаемых пока-

зателей. Факторный анализ результатов 

тестирования с использованием методов 

экспресс-диагностики, показателей гемо-

динамики и вариационной пульсометрии 

по Р. М. Баевскому который включает экс-

пресс-диагностику «D&K – Test», показал, 

что в организме курсантов могут иметь 

место изменения или реализация источ-

ников энергообеспечения мышечной дея-

тельности трех видов, как: аэробный, 

смешанный и анаэробный [1]. 

Выявлены три типа источника энергообес-

печения мышечной деятельности курсан-

тов. Аэробный тип источника энергообес-

печения мышечной деятельности курсан-

тов охарактеризовался проявлением 

аэробной производительности. Доля ком-

понента в общей дисперсии составила 

32,7%, где высветились следующие пока-

затели, такие как: частота сердечных со-

кращений, аэробная производительность, 

мощность источника энергообеспечения, 

общая физическая работоспособность и 

порог анаэробного обмена. 

Показатели, характеризующие общую вы-

носливость, в общей дисперсии составили 

21,4% и включили в себя мощность глико-

литического источника энергообеспече-

ния, скоростную выносливость, силовые 

показатели. 
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Нами выявлено проявление у курсантов 

военно-инженерной специальности пер-

вой биоэнергетической группы способно-

сти к скоростной работе, в общей диспер-

сии около 14,4%, где выявлены значи-

мость относительной физической работо-

способности, координационных способ-

ностей, общей метаболической емкости, 

скоростно-силовых возможностей, анаэ-

робных возможностей.  По всем включен-

ным компонентам общее количество 

учтенных вкладов в изучаемые параметры 

составило 51,4%, доля неучтенных – 

50,4%. 

Соотношение ведущих факторов структу-

ры функционального состояния курсантов, 

принадлежащих к смешанному типу, рас-

пределилось следующим образом: аэроб-

ная работоспособность характеризовалась 

с долей компонента в общей дисперсии 

43,4%. В состав данного компонента во-

шли показатели, такие как: критерии эф-

фективности использования аэробного 

источника, порог анаэробного обмена, 

собственно силовые показатели, специ-

альная выносливость, физическая работо-

способность. Ключевым моментом яви-

лось изучение и анализ следующих пока-

зателей: подтягивание на перекладине, 

абсолютная и относительная аэробная 

производительность, силовые показатели, 

реактивность и темперамент, собственно-

силовые возможности. Аэробно-

скоростные способности курсантов к вы-

полнению боевых задач в доле компонен-

та в общей дисперсии составили 18,1%. 

Проявление выносливости специальной 

направленности в смешанном типе кур-

сантов, где доля компонента в общей дис-

персии составила 33,7% и включала в себя 

следующие показатели: силовые и ско-

ростно-силовые возможности, специаль-

ную выносливость, координационные 

способности. Эффективность аэробного и 

анаэробного механизмов энергообеспе-

чения курсантов в процессе выполнения 

боевых задач в доле компонента в общей 

дисперсии составила 33,6%. Способность к 

нагрузкам скоростно-силовой направлен-

ности курсантов при выполнения боевых 

задач, доля компонента в общей диспер-

сии составила 26,1%, где общее количе-

ство учтенных вкладов составило 81%, до-

ля неучтенных – 19%. 

Анализ показателей курсантов, относя-

щихся к анаэробному типу источника 

энергообеспечения мышечной деятельно-

сти (анаэробно-аэробный профиль чет-

вертой биоэнергетической группы), были 

определены как способность к поддержа-

нию работоспособности в условиях ско-

ростной работы, где доля компонента в 

общей дисперсии составила 49,2%. Общая 

работоспособность в условиях интенсифи-

кации анаэробно-гликолитических меха-

низмов при выполнения физической 

нагрузки специфического характера в об-

щей дисперсии составила в рамках от об-

щей доли выполненной работы 15,5%. 

Способность курсантов к максимальной 

скоростной работе при выполнении бое-

вых задач выявила на основе характери-

стики следующие показатели: порога 

анаэробного обмена, мощности криотин-

фосфатного источника энергообеспече-

ния, скоростно-силовых способностей, 

скоростных качеств, силовых возможно-

стей. Доля компонента в общей диспер-

сии показателей, характеризующих про-

явление специальной работоспособности 

максимальной мощности курсантов, со-

ставила 17,9%. Характеристику специаль-

ной работоспособности, проявляемой к 

физическим нагрузкам максимальной 

мощности, осуществляли через анализ 

показателей анаэробной метаболической 

емкости, общей метаболической емкости, 

уровня специальной физической работо-

способности и показателей специальной 

физической подготовленности. Специаль-

ная работоспособность в условиях интен-

сификации физической нагрузки различ-

ной направленности, где доля компонента 

в общей дисперсии составила 7,7%. 
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Выводы. Таким образом, в результате 

проведенного факторного анализа выяв-

лено, что ведущими компонентами в 

структуре функционального состояния в 

формировании военно-прикладной физи-

ческой готовности  курсантов военно-

инженерной специальности к выполне-

нию боевых задач явились: аэробная про-

изводительность, специальная выносли-

вость, способность к скоростной работе, 

аэробная работоспособность, аэробно-

скоростная способность, эффективность 

аэробного и анаэробного механизмов 

энергообеспечения мышечной деятельно-

сти, способность организма к нагрузкам 

скоростно-силовой направленности. 

Анализ изучаемых показателей проводи-

ли с учетом типологии источника энерго-

обеспечения мышечной деятельности 

курсантов, а также после выполнения бо-

евых задач. Отмечена целесообразность 

построения физической подготовки кур-

сантов к выполнению боевых задач с уче-

том экстремальных условий, приближен-

ных к реальным условиям профессио-

нальной деятельности. 

Ведущим фактором, определяющим ре-

зультативность военно-прикладной физи-

ческой готовности курсантов военно-

инженерной специальности к выполне-

нию боевых задач, явилось установление 

роли средств специальной физической, 

функциональной и психологической под-

готовки. Как показали результаты тестиро-

вания курсантов в рамках факторного ана-

лиза, для эффективного формирования 

военно-прикладной физической готовно-

сти к выполнению боевых задач и роста 

его профессиональных качеств необходи-

мо правильно распределить средства и 

методы различной направленности по 

этапам и периодам прикладной- физиче-

ской подготовки. 
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Аннотация. Среди проблем, связанных с ре-

формами в системе высшего образования, 

одной из наиболее трудноразрешимых, но в 

то же время очень значимых является ре-

формирование образования в сфере физиче-

ской культуры. С учетом современных тре-

бований, предъявляемых обществом к специ-

алисту с высшим образованием, а также 

интенсификации умственного труда назрела 

необходимость смещения акцента в физиче-

ском воспитании студентов с физической 

подготовки в сторону повышения общего 

уровня образованности и формирования ис-

тинной физической культуры личности. Осо-

бенно это актуально для современного педа-

гога. В данной статье отражены результа-

ты предварительного этапа исследований, 

посвящённых разработке технологии фор-
мирования физкультурных навыков у сту-

дентов педагогического вуза. 

Ключевые слова: физическое воспитание, 

физкультурные навыки, студенты педагоги-

ческих специальностей 

Abstract. Among the problems associated with 

the reforms in higher education, one of the most 

intractable and at the same time is very important 

is the reform of education in physical education. 

Taking into account the current requirements for 

specialists with higher education, as well as the 

intensification of mental work, the issue became 

urgent shift in emphasis in physical education 

students with physical training to improve the 

overall level of education and the formation of a 

true physical culture of the person. This is especial-

ly true for the modern teacher. This article pre-

sents the results of the preliminary phase of stud-

ies on the development of technology of for-

mation of sports skills of students of pedagogical 

high school. 

 

 

 

Keywords: physical education, physical skills, stu-

dents of pedagogical specialties 

Введение. Совершенствование экономи-

ческой, политической и культурной жизни 

нашего общества закономерно сопровож-

дается совершенствованием всех соци-

альных институтов, в том числе системы 

народного образования, которое выросло 

в мощную отрасль духовного производ-

ства. 

В последнем Послании Президента РК к 

народу Казахстана отмечается «Сейчас и в 

любое другое время наша главная анти-

кризисная стратагема тождественна трём 

простым, но важным понятиям: рост, ре-

формы, развитие. 

В ХХI веке главным фактором развития 

становится непрерывная модернизация 

всех сфер общества. Мы ведем работу по 

масштабному преобразованию всех госу-

дарственных, общественных и частных 

институтов на принципах Общества Все-

общего Труда, высокой социальной ответ-

ственности» [1]. 
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По мнению Президента РК Н. А. Назарбае-

ва «наряду с высокими моральными каче-

ствами, крепкое здоровье, высокий уро-

вень физического развития граждан Ка-

захстана справедливо рассматриваются 

как залог успешного осуществления соци-

ально-экономических планов нашего об-

щества и вместе с тем как один из важных 

результатов, отражающих достижения 

социализма» [2]. 

В статье 11 Закона Республики Казахстан 

«Об образовании» отмечается, что одной 

из задач системы образования является 

«развитие творческих, духовных и физиче-

ских возможностей личности, формирова-

ние прочных основ нравственности и здо-

рового образа жизни, обогащение интел-

лекта путем создания условий для разви-

тия индивидуальности» [3]. 

На это же сориентированы и основные 

задачи, сформулированные в Государ-

ственной программе по физической куль-

туре для общеобразовательной школы: 

 укрепление здоровья, развитие 

основных физических качеств и 

повышение функциональных 

возможностей организма; со-

вершенствование технико-

тактических действий в базовых 

видах спорта; 

 воспитание бережного отноше-

ния к собственному здоровью, 

потребностей в его укреплении и 

длительном сохранении; 

 освоение знаний о физической 

культуре и спорте, их истории и 

современном развитии, роли в 

формировании здорового образа 

жизни; 

 воспитание положительных ка-

честв личности, соблюдение 

норм коллективного взаимодей-

ствия и сотрудничества в учеб-

ной и соревновательной дея-

тельности [4]. 

Как видим, задачи физического воспита-

ния и укрепления здоровья учащихся 

очень актуальны и многогранны. Их реше-

ние выходит далеко за рамки обязатель-

ных уроков физкультуры, и должно вклю-

чать в себя широкую сеть разнообразных 

форм внеурочной и внеклассной работы, 

за организацию и качество проведения 

которых несет ответственность весь педа-

гогический коллектив школы. 

Обеспечить ежедневные занятия физиче-

ской культурой, при трех уроках в неделю, 

возможно только с помощью вовлечения 

всех учащихся в различные внеурочные 

формы физического воспитания. Такими 

формами являются группы общей физиче-

ской подготовки, спортивные секции, 

кружки физической культуры для млад-

ших школьников, создаваемые непосред-

ственно в общеобразовательных школах. 

Ненужно забывать и про малые формы 

физического воспитания, такие как утрен-

няя гигиеническая гимнастика и занятия 

на удлиненных подвижных переменах, 

которые могут существенно пополнить 

общий суточный объем двигательной ак-

тивности школьников и повлиять на уро-

вень развития их физических качеств [5]. 

Руководителями таких форм организо-

ванной двигательной активности учащихся 

могут быть как учителя физической куль-

туры и инструктора, так и учителя-

предметники, получившие необходимые 

знания и умения по физическому воспита-

нию в процессе своей профессиональной 

подготовки. 

В связи с этим очень значимой проблемой 

на сегодняшний день является совершен-

ствование разносторонней профессио-

нальной подготовки студентов нефизкуль-

турных факультетов педагогического вуза, 

от специальных знаний и умений которых 

во многом зависит степень внедрения и 
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использование средств физической куль-

туры в режиме школьного дня и во вне-

школьных мероприятиях. 

Таким образом «физическая культура» 

личности педагога имеет два проявления. 

С одной стороны, приобретенные знания, 

умения и сформированные мотивы поз-

воляют педагогу на протяжении всей про-

фессиональной деятельности использо-

вать ценности физической культуры для 

укрепления своего здоровья, поддержа-

ния необходимой физической работоспо-

собности и, как следствие, повышения 

качества педагогического труда; с другой – 

знания и умения методического характера 

отражаются в творческом подходе педаго-

га к воспитательному процессу, при про-

ведении рекреативных форм физического 

воспитания для школьников. 

Существующая образовательная практика 

в вузах не способствует формированию 

ценностного отношения студентов к физи-

ческой культуре, проявлению ими творче-

ства, инициативы, самообразования, до-

стижению должного уровня физической, 

интеллектуальной и когнитивной подго-

товки. Причиной этого является слабая 

теоретическая разработанность и недоста-

точная экспериментальная обоснован-

ность подхода, основанного на приорите-

те образовательной направленности в за-

нятиях по физическому воспитанию со 

студентами [6, 7, 8]. 

М. Я. Виленский, исследуя особенности 

педагогического труда, отмечал: «Ни одна 

профессия не дает такого всестороннего 

развития, как профессия педагога. Про-

фессиональная направленность обучения 

и воспитания будущего учителя требует, 

чтобы каждое направление воспитания, 

каждая учебная дисциплина обеспечива-

ли целенаправленное воздействие на 

формирование его личностных качеств и 

профессионально значимых знаний, уме-

ний, навыков, способностей. Особая роль 

в профессиональной подготовке принад-

лежит физическому воспитанию, которое 

обеспечивает высокую работоспособность 

и творческое долголетие педагогических 

кадров» [9]. 

Под профессиональной направленностью 

физического воспитания будущего учителя 

следует понимать комплексное организа-

ционно-педагогическое и психолого-

педагогическое воздействие на его лич-

ность, обеспечивающее, во-первых, фор-

мирование физической культуры, соци-

альных свойств личности, ее психофизиче-

ских качеств и двигательных способно-

стей, потребностей в физическом само-

воспитании и самосовершенствовании, 

необходимых и достаточных для успешно-

го, неограниченного выполнения педаго-

гической деятельности, организации здо-

рового образа жизни, культуры умствен-

ного труда; во-вторых, инициативное и 

компетентное использование средств фи-

зической культуры и спорта в воспита-

тельной работе с учащимися, укреплении 

здоровья, организации интересного досу-

га, активного отдыха [9]. 

Особенно выражена актуальность такой 

стороны профессиональной подготовки 

учителя при рассмотрении специфики ра-

боты учителя сельской школы, который 

занимает особое место в системе обуче-

ния и воспитания подрастающего поколе-

ния. На селе менее развита сеть культур-

но-просветительских учреждений, и это 

обусловливает гораздо большую роль 

сельского учителя, по сравнению с город-

ским, во всестороннем развитии учащих-

ся. Педагогический коллектив сельской 

школы нередко является основным, а ино-

гда и единственным организатором вос-

питательной работы с детьми во внеуроч-

ное время. А школа нередко бывает един-

ственным культурным центром для всего 

населения села. Нехватка на селе квали-

фицированных учителей физической куль-

туры, способных оказывать методическую 

и практическую помощь, предъявляет по-
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вышенные требования к выпускникам пе-

дагогических вузов. 

Цель исследования. Исходя из вышеска-

занного, целью наших исследований яви-

лась разработка технологии формирова-

ния физкультурных навыков у студентов 

неспециальных факультетов педагогиче-

ского вуза, опираясь на современные 

средства и формы физического воспита-

ния. Исследования проводятся на базе 

Павлодарского Государственного педаго-

гического института. В них участвуют сту-

денты 1-3 курсов всех специальностей 

(более 300 человек), а также учителя гу-

манитарных предметов школ города Пав-

лодара и Павлодарской области (34 чело-

века). 

Результаты исследования. На предвари-

тельном этапе, для обоснования актуаль-

ности изучаемой проблемы мы провели 

анкетный опрос среди студентов и учите-

лей, в результате которого были получены 

следующие результаты: 

 только 17% студентов отметили, 

что в их школах в младших клас-

сах проводились активные пере-

мены, но они имели форму не 

организованной перемены, а 

лишь активного отдыха, в кото-

ром учитель выполнял роль 

наблюдателя за порядком. 

Утренняя гигиеническая гимна-

стика проводилась у 49% ре-

спондентов, но только до 6 клас-

са. Физкультминутки помнят 

82%, но, также в младших клас-

сах; 

 

Таблица 1 

Распределение мнений респондентов о приобретении необходимых физ-
культурных навыков педагогами не физкультурного профиля (%) 

Физкультурные навыки Студенты 
Городские 
учителя 

Сельские 
учителя 

Навыки проведения малых форм физического 

воспитания во время уроков (физкультминут, 
физкультпауз) 

86,7 95,6 100 

Навыки проведения организованных подвиж-

ных перемен 
23,8 32,7 46,9 

Навыки организации и проведения подвижных 
игр и аттракционов во время внеклассных и 

внешкольных оздоровительных мероприятий 

46,2 66,0 78,9 

Владение техникой и элементарные знания 
методики обучения легкоатлетическим упраж-

нениям 

10,5 3,9 16,8 

Владение техникой и элементарные знания 
методики обучения спортивным играм 

22,4 18,7 34,8 

Владение техникой и элементарные знания 
методики обучения ходьбе на лыжах 

19,7 20,5 31,9 

Владение техникой и элементарные знания 
методики проведения занятий по фитнесу 

18,5 6,8 4,6 

Владение техникой и элементарные знания 
методики обучения плаванию 

13.5 57,9 41,1 
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 наличие навыков организации и 

проведения физкультурных ме-

роприятий у педагогов не физ-

культурного профиля считают 

необходимым 57% студентов, 

43% учителей городских школ и 

79% сельских. Некоторые педаго-

ги (4,5%) отметили, что органи-

зованные формы физического 

воспитания, кроме тех, которые 

включены в урок, должны обес-

печивать не учителя, «которым и 

так не хватает времени подгото-

вится к уроку и передохнуть», а 

специально подготовленные 

воспитательные кадры; 

 на вопрос «наличие каких физ-

культурных навыков Вы считаете 

наиболее предпочтительными 

для учителей гуманитарных дис-

циплин?» мнения распредели-

лись следующим образом (таб-

лица 1): 

Заключение. Таким образом, видно, что 

как студенты, так и многие учителя недо-

оценивают значимости своей работы по 

охране здоровья и повышению двига-

тельной активности школьников. Поэтому 

целью нашей научной работы является не 

только обучение студентов педвуза пере-

численным в таблице двигательным 

навыкам, но и формирование у них созна-

тельного отношения к своему здоровью и 

к вопросам охраны здоровья детей, а так-

же умения творчески использовать ценно-

сти физической культуры в разрезе этой 

проблемы. 
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Аннотация. В статье рассмотрен процесс 

физического воспитания детей старшего 

школьного возраста, обоснование эффек-

тивности использования якутских нацио-

нальных прыжков в вариативной части уро-

ков физической культуры для повышения фи-

зической подготовленности школьников, а 

также анализ результатов исследования. 

Ключевые слова: физическая подготовка, 

урок физической культуры, якутские прыжки, 

контрольная и экспериментальная группа, 

результаты исследования 

Abstract. The process of physical education of 

senior school children, the rationale for the effec-

tiveness of the use of the Yakut national jumping 

in the variable part of physical culture lessons to 

improve the physical fitness of pupils, and the 

analysis of the results of the study are described in 

an article. 

 

Keywords: physical fitness, physical culture lesson, 

Yakut jumping, control and experimental groups, 

results of research 

Актуальность исследования. Исследова-

ние литературных источников позволяет 

сделать вывод, что народные традиции 

физического воспитания Якутии имеют 

глубокие исторические корни. Вместе с 

тем, только за последние 20 лет народные 

виды спорта стали, применятся в системе 

физического воспитания учащихся обще-

образовательной школы Республики Саха. 

Как показали педагогические наблюде-

ния, применение народных физических 

упражнений, игр и национальных видов 

спорта в системе физического воспитания 

значительно обогатило и расширило про-

граммный материал, а уроки физической 

культуры стали более интересны для уча-

щихся (Н. К. Шамаев, 1996). 

Практически не все используют нацио-

нальные прыжковые упражнения в про-

цессе физической подготовки учащихся, в 

том числе для детей старшего школьного 

возраста. Это, безусловно, сдерживает 

развитие, как самих национальных видов 

спорта, так и их использование в повсе-

дневной жизни, что негативно сказывает-

ся на физической подготовленности вы-

пускников общеобразовательных школ 

Республики Саха, и требуют своего науч-

ного обоснования. Якутские националь-

ные прыжки популярный вид спорта, из-

вестный в Якутии (также у многих тюрк-

ских народов) с древних времён. На еже-

годном празднике Ысыах до сих пор про-

водится много соревнований, в том числе 

и по якутским национальным прыжкам. 
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Программа соревнований на Междуна-

родных Играх «Дети Азии» проводится в 

форме троеборья (прыжки «кылыы», 

«ыстанга» и «куобах»). «Кылыы» (подра-

жание танцу журавлей) выполняются 

одиннадцать безостановочных прыжков с 

разбега на одной ноге с приземление на 

обе ноги. «Ыстанга» (подражание скачу-

щему шагу оленя или лося) выполняются 

одиннадцать попеременных прыжков с 

разбега с ноги на ногу с приземлением на 

обе ноги. «Куобах» (заячьи прыжки) вы-

полняются одиннадцать безостановочных 

прыжков одновременно, отталкиваясь 

двумя ногами с места или с разбега с при-

землением на обе ноги. 

Объект исследования – процесс физиче-

ского воспитания детей старшего школь-

ного возраста. 

Предмет исследования – якутские прыж-

ки как средство повышения уровня физи-

ческой подготовленности детей старшего 

школьного возраста. 

Цель исследования – обоснование эффек-

тивности повышения уровня физической 

подготовленности детей старшего школь-

ного возраста посредством якутских 

прыжков. 

Задачи исследования: 

1. Изучить научно-методическую и 

специальную литературу по ис-

следуемой теме. 

2. Провести педагогический экспе-

римент с использованием якут-

ских прыжков детей старшего 

школьного возраста и доказать 

ее эффективность предлагаемых 

средств. 

3. На основе полученных данных 

разработать практические реко-

мендации. 

Для решения поставленных задач были 

использованы следующие методы иссле-

дования: 

1. Анализ научно-методической ли-

тературы. 

2. Контрольные испытания для 

оценки физической подготов-

ленности. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Анализ и статистическая обра-

ботка полученных данных. 

Гипотеза исследования – применение 

якутских национальных прыжков на уро-

ках физической культуры детей старшего 

школьного возраста позволит повысить 

уровень их физической подготовленности. 

Практическая значимость. В результате 

проведенного исследования будут реше-

ны вопросы о целесообразности приме-

нения якутских национальных видов спор-

та в физической подготовленности школь-

ников и разработаны практические реко-

мендации, которые могут быть использо-

ваны учителями физической культуры на 

уроках физической культуры и тренерами 

на тренировочных занятиях по видам 

спорта. 

Организация исследования. Для прове-

дения исследования был проведен педа-

гогический эксперимент. В эксперименте 

приняли участие 2 группы школьников 

мужского пола в возрасте 16 - 17 лет 20 

человек (контрольная и эксперименталь-

ная), Сартанской средней общеобразова-

тельной школе Верхоянского улуса. Педа-

гогический эксперимент продолжался 8 

месяцев. Начало педагогического экспе-

римента январь 2015 года, конец экспе-

римента декабрь 2015 года. В экспери-

менте приняли участие подростки, отне-

сенные по состоянию здоровья к основ-

ной медицинской группе. 
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Каждый месяц группы выполняли кон-

трольные испытания для оценки двига-

тельной подготовленности, для чего ис-

пользовали батарею тестов, состоящей из 

прыжка в длину с места, челночного бега 

3Х10 метров, подтягивания на перекла-

дине, бега на 60 м, национальных прыж-

ков «Кылыы», «Ыстанга», «Куобах» со-

гласно нормативов физкультурного ком-

плекса «Эрэл». 

За период проведения эксперимента про-

ведено 3 соревнования улусного по якут-

ским прыжкам с участием школьников из 

экспериментальной группы. 

В контрольной группе проведены стан-

дартные уроки физической культуры. 

Занятия экспериментальной группы про-

водились по индивидуальной методике, 

разработанной нами на период экспери-

мента, за основу которой взяли опыт ра-

боты тренеров филиала Верхоянского 

ДЮСШ по якутским прыжкам и существу-

ющей литературы. В занятиях экспери-

ментальной группы мы использовали си-

ловые упражнения, способствующие 

укреплению мышц ног, брюшного пресса 

и спины. В первую очередь непосред-

ственно использовали сами якутские 

прыжки в различных вариациях. Различ-

ные упражнения с отягощениями малого 

веса и с использованием собственного 

веса. Например, приседание с весом до 60 

% от веса ребенка, приседания на одной 

ноге. Различные подскоки и выпрыгива-

ния на одной и двух ногах. Для развития 

скоростных возможностей овладевали 

техникой спринтерского бега. Применяли 

специальные беговые упражнения и по-

вторные пробегания отрезков с предель-

ной и около предельной скоростью. Ис-

пользовали различные прыжковые 

упражнения, спортивные и подвижные 

игры. 

По итогам эксперимента получены досто-

верные данные в показаниях физической 

подготовленности. Произошли значитель-

ные сдвиги в физическом развитии в экс-

периментальной и контрольной группе. 

В результате эксперимента выяснилось, 

что прирост результатов существует в обе-

их группах, причем в экспериментальной 

группе оказался более значительным, чем 

в контрольной группе. Так в беге на 60 

метров исходный результат контрольной 

группы составил, 9,4 сек, в конце экспери-

мента 9,3 сек (сдвиги – -0,1), а в экспери-

ментальной группе исходный результат 

составил, 9,45 сек, в конце эксперимента 

9,2 сек. (прирост – -2,5). 

В подтягивании на перекладине исходный 

результат контрольной группы составил 7 

подтягиваний в конце эксперимента 9 

подтягиваний (сдвиги +2), а в эксперимен-

тальной группе исходный результат соста-

вил 7 подтягиваний в конце эксперимента 

11 (прирост +4). 

В прыжке в длину исходный результат 

контрольной группы составил 1 м 54 см в 

конце эксперимента 1 м 57 см (сдвиги +3), 

а в экспериментальной группе исходный 

результат составил, 1 м 52 см в конце экс-

перимента 1м 58 см (прирост + 6 см). 

По прыжкам «Кылыы» на 5 отметок ис-

ходный результат контрольной группы 

составил 8м 10 см в конце эксперимента 

8м 13 см (сдвиги 3 см), а в эксперимен-

тальной группе исходный результат соста-

вил, 8м 07 см в конце эксперимента 8м 16 

см (прирост 9 см). 

По прыжкам «Куобах» на 5 отметок ис-

ходный результат контрольной группы 

составил, 6м 50 см в конце эксперимента 

6м 51 см (сдвиги 1 см), а в эксперимен-

тальной группе исходный результат соста-

вил 6м 46 см, в конце эксперимента 6м 56 

см (прирост 10 см). 

По прыжкам «Ыстанга» на 5 отметок ис-

ходный результат контрольной группы 

составил 8м 20 см в конце эксперимента 

8м 23 см (сдвиги 3 см), а в эксперимен-

тальной группе исходный результат соста-
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вил 8 м 15 см, в конце эксперимента 8м 24 см (прирост 9 см). 

 

Таблица 1 

Результаты исследования экспериментальной и контрольной группы в 

среднем значении и прирост в % 

 

В результате эксперимента выяснилось, 

что прирост результатов существует в обе-

их группах, причем в экспериментальной 

группе оказался более значительным, чем 

в контрольной группе. 

Так же необходимо отметить, что у уча-

щихся занимающихся в секциях – проис-

ходит формирование интересов, мотивов 

к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом, в частности, якут-

скими национальными прыжками. 

Школьниками экспериментальной и кон-

трольной группы за период проведения 

педагогического эксперимента не совер-

шены правонарушения и иные дисципли-

нарные проступки. Почти все без исклю-

чения являются хорошистами и отлични-

ками учебы, участниками и победителями 

улусных и республиканских предметных 

олимпиад. 

Под влиянием систематических занятий 

якутскими прыжками происходит пере-

стройка и совершенствование всего орга-

низма учащегося: устраняются излишки 

веса, увеличивается объем и сила мышц, 

двигательной активности, увеличивается 

работоспособность сердца и совершен-

ствуется деятельность центральной нерв-

ной системы. 

В результате проведенного исследования, 

нами сделаны следующие выводы: 

1. Анализ научно-методической ли-

тературы доказывает, что ис-

пользование якутских нацио-

нальных прыжков «Кылыы», 

«Ыстанга», «Куобах» в физиче-

ской подготовке школьников с 

положительной стороны влияет 

на развитие физических качеств, 

показаний уровня тренированно-

сти и спортивного результата. 

2. Проведен педагогический экспе-

римент с использованием наци-

ональных видов спорта, где заня-

тия в экспериментальной группе 

проводились по индивидуальной 

методике, разработанной нами 

на период эксперимента, за ос-

нову которой взяли опыт работы 

тренеров филиала Верхоянского 

ДЮСШ по якутским прыжкам и 

существующей литературы. В за-

нятиях экспериментальной груп-

пы мы использовали силовые 

упражнения, способствующие 

№ Вид упражнений 
ЭГ 

прирост 
КГ 

прирост 
до после до после 

1 Подтягивание 7 11 57,14% 7 9 28,6% 

2 Бег 60 м 9,45 9,2 2,67% 9,4 9,3 1,1% 

3 Прыжок в длину 152 158 3,9% 154 157 1,9% 

4 Кылыы 8,07 8,16 1,1% 8,1 8,13 0,4% 

5 Ыстанга 8,15 8,24 1,1% 8,2 8,23 0,4% 

6 Куобах 6,46 6,56 1,55% 6,5 6,51 1,5% 
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укреплению мышц ног, брюшно-

го пресса и спины. В первую оче-

редь непосредственно использо-

вали сами якутские прыжки в 

различных вариациях. Результа-

ты исследования показали, что в 

контрольной и эксперименталь-

ной группе в начале эксперимен-

та по всем видам тестирования 

достоверных различий не выяв-

лено. Если сравнить результаты 

на начальном и заключительном 

этапе эксперимента, то видим, 

что показатели уровней физиче-

ских качеств показывают повы-

шение развития физических ка-

честв юношей старшего школь-

ного возраста. 

3. На основе полученных данных 

исследования разработаны прак-

тические рекомендации. 

Таким образом, анализ результатов, полу-

ченных после проведенного педагогиче-

ского эксперимента, позволяет констати-

ровать, что по большинству параметров 

учащиеся ЭГ показали достоверно высо-

кие результаты по сравнению с КГ, что до-

казывает положительное влияние якут-

ских прыжков на физическую подготов-

ленность детей старшего школьного воз-

раста. 
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Аннотация. Систематическое использование 

технологий дифференцированных занятий 

позволит раскрыть существенные резервы, 

которые имеются в физическом воспитании 

и необходимы для повышения эффективно-

сти учебного процесса, улучшения состояния 

здоровья и повышения работоспособности 

студентов.  

Дальнейшее изучение параметров физиче-

ского состояния данного контингента поз-

волило решить некоторые вопросы направ-

ленного физического совершенствования 

занимающихся при помощи различных форм 

самостоятельных занятий, дифференциации 

при этом физических нагрузок, способству-

ющих ликвидации или компенсации различных 

отклонений в состоянии здоровья, а также 

повышению показателей физической подго-

товленности.  

Проведенные нами исследования обнаружи-

вают положительные достоверные сдвиги 

по всем параметрам у студентов, выполня-

ющих дифференцированные нагрузки на за-

нятиях физической культурой. Разработка 

научно-обоснованных методов эффективной 

реализации дифференцированного подхода в 

спорте предполагает систематизацию мно-

гочисленных научных данных, накопившихся в 

результате попыток последователей оп-

тимизировать тренировочный процесс 

спортсменов путем учета их индивидуаль-

ных и типологических особенностей. 

Abstract. Systematic use of technologies of the 

differentiated lessons will allow to open essential 

reserves which are available in physical training 

and are necessary for increase in efficiency of edu-

cational process, improvement of the state of 

health and increase in efficiency of students.  

Further studying of parameters of a physical con-

dition of this contingent has allowed to resolve 

some issues of the directed physical improvement 

of the independent lessons which are engaged by 

means of various forms, differentiations at the 

same time of the physical activities promoting 

elimination or compensation of various deviations 

in the state of health and also to increase in indi-

cators of physical fitness.  

The researchers conducted by us find positive reli-

able shifts in all respects in the students who are 

carrying out the differentiated loadings on lessons 

of physical culture.  Development of scientifically 

based methods of effective realization of the dif-

ferentiated approach in sport assumes systemati-

zation of the numerous scientific data which have 

collected as a result of attempts of followers to 

optimize training process of athletes by the ac-

counting of their specific and typological features. 
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Здоровье играет определяющую роль в 

жизни человека, особенно в молодом 

возрасте. Его уровень в значительной сте-

пени обуславливает возможность профес-

сионального совершенствования и твор-

ческого роста. В связи с этим возникла 

необходимость поиска возможностей для 

удовлетворения потребностей различных 

по возрасту и степени подготовленности 

групп студенческой молодежи, что обу-

славливает разработку различных видов, 

форм и методов физической культуры, а 

также их координацию с другими форма-

ми индивидуальных и групповых занятий 

физическими упражнениями с целью фи-

зического совершенствования молодежи. 

Основным направлением гумманизации 

физического воспитания и спортивной 

подготовки является усиление внимания к 

личности каждого занимающегося на ос-

нове учета его индивидуальных физиче-

ских и психических особенностей. 

В научно-методической литературе сущ-

ность дифференцированного подхода 

определяется таким сочетанием коллек-

тивной и индивидуальной форм обучения, 

которое позволяет организовывать обуче-

ние, которое позволяет организовывать 

обучение различных групп учащихся, 

адекватное их типовым и индивидуаль-

ным особенностям, с учетом специфики 

содержания и целей обучения. В спортив-

ной практике дифференцированный под-

ход является методом объединения 

спортсменов в учебно-тренировочные 

группы с учетом их спортивно важных ка-

честв и использовании для каждой группы 

определенных способов тренировки, 

адекватных их типическим особенностям 

(полу, возрасту, свойствам темперамента, 

уровню тренированности и т.д.). 

Ряд исследователей предлагают разде-

лить понятие «дифференциация» на 

внешнюю и внутреннею составляющие, 

определяя внешнюю дифференциацию 

как своеобразную образовательную си-

стему, позволяющую дифференцировать 

содержание образования с учетом по-

требностей и реальных познавательных 

возможностей обучаемых. 

Под внутренней дифференциацией пони-

мается специальная организация учебного 

процесса, которая состоит в применении 

форм и методов обучения, позволяющих 

учитывать индивидуально-типологические 

особенности обучаемых и приводить к 

одному и тому же уровню овладения ма-

териалом индивидуальными путями (В. Г. 

Никитушкин, П. В. Квашук, В. Г. Бауер, 

2005). 

Индивидуализация подготовки студентов 

содействует полному раскрытию их осо-

бенностей, адекватной реализации их 

возможностей, более быстрому спортив-

ному и росту спортивных результатов. В 

практической работе тренеров индивиду-

ализация подготовки спортсменов осу-

ществляется, как правило, на основе учета 

анатомо-морфологических и психологиче-

ских особенностей спортсменов, уровня 

их физической и технической подготов-

ленности. 

Анализ специальной литературы выявил 

отсутствие единого терминологического 

подхода к определениям, относящимся к 

проблеме дифференциации индивидуа-

лизации занятий. 

Цель исследования – экспериментально 

обосновать педагогические аспекты ис-

пользования индивидуального и диффе-

ренцированного подхода в физическом 

воспитании студентов. 



 

990 
 

Задачи исследования: 

1. Разработать и обосновать мето-

дику использования индивиду-

ального и дифференцированного 

подхода студентов на учебных и 

самостоятельных занятиях физи-

ческой культурой и спортом с 

учетом уровня физической под-

готовленности и функциональ-

ных возможностей студентов. 

2. Разработать комплекс мер педа-

гогического контроля при выпол-

нении студентами различных 

дифференцированных форм 

учебных и самостоятельных за-

нятий. 

Экспериментальные исследования прово-

дились поэтапно. Изучались исходные 

данные физической подготовленности, 

функционального состояния и физическо-

го развития студентов различных вузов 

города Ташкента: ТашГАУ, ТашГПУ, и фи-

лиала МГУ в г. Ташкенте (с 2001 по 2015 

гг.). Дифференцированный подход рас-

сматривался нами, как метод в изучения 

индивидуальных и групповых различий 

между студентами для оптимизации про-

цессов обучения, воспитания физических 

качеств, спортивного отбора и т.д. 

На занятиях по физическому воспитанию 

мы дифференцировали студентов основ-

ного учебного отделения по 3 группам: 1 

группа – студенты, занимающиеся в сек-

циях различными видами спорта допол-

нительно к учебным занятиям по физиче-

скому воспитанию; 2 группа – студенты, 

самостоятельно занимающиеся различ-

ными видами оздоровительной физиче-

ской культуры дополнительно к учебным 

занятиям по физическому воспитанию; 3 

группа – студенты занимающиеся физиче-

ской культурой только на учебных заняти-

ях. 

Студентов специального учебного отделе-

ния мы дифференцировали по нозологи-

ческим признакам: 1 группа -  заболева-

ния сердечно-сосудистой и дыхательной 

системы; 2 группа – заболевания опорно-

двигательного аппарата; 3 группа – забо-

левания жедудочно-кишечного тракта: 3 

группа – заболевания органов зрения. 

В каждой подгруппе студентам разраба-

тывали индивидуальный комплекс 

упражнений при перенесенном заболева-

нии с учетом функционального состояния 

и степени физической подготовленности. 

Все нагрузки на занятиях физической куль-

турой и спортом по величине воздействия 

на организм студентов мы разделяли на 

развивающие, поддерживающие (стаби-

лизирующие) и восстановительные. 

К развивающим нагрузкам мы относили 

большие и значительные нагрузки, кото-

рые характеризуются высокими воздей-

ствиями на основные функциональные 

системы организма и вызывают значи-

тельный уровень утомления. Такие 

нагрузки по интегральному воздействию 

на организм могут быть выражены через 

100 и 80%. После таких нагрузок требуется 

восстановительный период для наиболее 

задействованных функциональных систем 

соответственно 48-96 и 24-48 ч. 

К поддерживающим (стабилизирующим) 

нагрузкам мы относили средние нагрузки, 

воздействующие на организм спортсмена 

на уровне 50-60% по отношению к боль-

шим нагрузкам требующие восстановле-

ния наиболее утомленных систем от 12 до 

24 ч. 

К восстановительным нагрузкам мы отно-

сили малые нагрузки на организм спортс-

мена на уровне 25-30% по отношению к 

большим и требующие восстановления не 

более 6 ч. 

Для выполнения норм рейтинга рекомен-

довали контрольные упражнения допу-

стимые при перенесенном заболевании. 

Студенты, временно освобожденные от 

занятий, выполняли комплексы ЛФК и ве-
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ли судейство соревнований по видам 

спорта. 

Критериями эффективности занятий и 

адекватных физических нагрузок на диф-

ференцированных занятиях физической 

культурой являлись: 

 положительная динамика пока-

зателей физической подготов-

ленности и развития физических 

качеств в течении семестра (си-

ла, быстрота, выносливость, гиб-

кость, ловкость); 

 роста результатов показателей 

физического развития в соответ-

ствии с нормами здоровья в 

данном возрасте (длина тела, 

масса тела, окружность и экскур-

сия грудной клетки, жизненная 

емкость легких и др.); 

 положительная динамика пока-

зателей функционального состо-

яния студентов и их адаптации к 

физическим нагрузкам (артери-

альное давление, частота сер-

дечных сокращений, частота ды-

хания в покое и во время нагру-

зок; функциональная проба 20 

приседаний за 30 сек, время вос-

становления после нагрузок); 

 динамика объективных и субъек-

тивных показателей студентов во 

время выполнения физических 

нагрузок на учебных и самостоя-

тельных занятиях, указанных в 

дневнике самоконтроля студен-

тов; 

 знания студентов об избранном 

виде спорта; 

 систематические занятия из-

бранным видом спорта; 

 соревновательная деятельность 

студентов в избранном виде 

спорта. 

Систематическое использование техноло-

гий индивидуального подхода и диффе-

ренцированных занятий позволило рас-

крыть существенные резервы, которые 

имеются в физическом воспитании и по-

казать, что они необходимы для повыше-

ния эффективности учебного процесса, 

улучшения состояния здоровья и повыше-

ния работоспособности студентов. 

Результаты проведенных обследований 

выявили низкий исходный уровень пока-

зателей некоторых функциональных си-

стем организма, данных физического раз-

вития и физической подготовленности при 

поступлении в вуз. 

Анализ физического развития студентов 

обнаружил по всем исследуемым показа-

телям малоприметные сдвиги в статисти-

чески недостоверных пределах. Данные 

показатели находятся в тесной связи с их 

слабой физической подготовленностью. 

При исследовании деятельности сердеч-

но-сосудистой и дыхательной систем об-

наруживается значительная разница от 

показателей студентов основного учебно-

го отделения, наблюдаемая как в покое, 

так и при выполнении дозированных фи-

зических нагрузок. 

Улучшение отдельных результатов в тече-

нии учебного года у основной массы сту-

дентов других вузов, занимающихся по 

общепринятой программе выражено сла-

бо. 

Дальнейшее изучение индивидуальных 

параметров физического состояния дан-

ного контингента позволило решить неко-

торые вопросы направленного физическо-

го совершенствования занимающихся при 

помощи различных форм самостоятель-

ных занятий, дифференциации при этом 

физических нагрузок, способствующих 

ликвидации или компенсации различных 

отклонений в состоянии здоровья, а также 

повышению показателей физической под-

готовленности. 
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Проведенные нами исследования обна-

руживают положительные достоверные 

сдвиги по всем параметрам у студентов, 

выполняющих дифференцированные 

нагрузки на занятиях физической культу-

рой. 

Разработка научно-обоснованных мето-

дов эффективной реализации дифферен-

цированного подхода в спорте предпола-

гает систематизацию многочисленных 

научных данных, накопившихся в резуль-

тате попыток последователей оптимизи-

ровать тренировочный процесс спортсме-

нов путем учета их индивидуальных и ти-

пологических особенностей. 

Выводы: 

1. Совершенствование процесса 

физического воспитания студен-

тов предполагает дальнейшее 

повышение роли оздоровитель-

ных занятий в формировании 

личности будущего специалиста, 

его адаптационных возможно-

стей к учебной и трудовой дея-

тельности. В то же время отмеча-

ется, уменьшение интереса уча-

щихся к своему физическому со-

вершенствованию, снижению 

уровня их здоровья и разносто-

ронней физической подготов-

ленности. 

2. Из вышеизложенного следует, 

что на занятиях физической куль-

турой и спортом на первый план 

выходит индивидуальный и 

дифференцированный подход к 

построению учебного и трениро-

вочного процесса, предполагаю-

щий учет характерных для раз-

личных групп студентов особен-

ностей, важных для построения 

оздоровительных нагрузок, обу-

чения самостоятельным дей-

ствиям в выборе физических 

нагрузок. 

3. При физическом совершенство-

вании студентов средствами 

оздоровительной физической 

культуры необходимо исходить 

из того, что комплексное и раци-

ональное применение опти-

мальных физических нагрузок 

усиливает оздоровительный эф-

фект на состояние организма 

студентов. При этом благоприят-

ное влияние оказывают на рост и 

развитие организма только оп-

тимальные дифференцирован-

ные физические нагрузки. 
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В настоящее время в российских вузах ак-

тивно осуществляется обмен опытом в 

вопросах формирования мотивации сту-

денческой молодежи к занятиям физиче-

ской культурой и спортом. Для приобще-

ния студентов к регулярным занятиям фи-

зическими упражнениями и здоровому 

образу жизни традиционно используются 

различные технологии, в структуре кото-

рых присутствуют обязательная форма 

физического воспитания, спорт, различ-

ные направления физкультурной рекреа-

ции и двигательной реабилитации [1]. 

Кроме этого в вузах страны активно внед-

ряются общественно-самодеятельные 

формы физкультурно-спортивной дея-

тельности. 

С целью изучения отношения студентов к 

своему социальному окружению, здоро-

вому образу жизни, занятиям физической 

культурой и спортом в 2016 году авторами 

было проведено инициативное социоло-

гическое исследование. В опросе приняли 

участие студенты Северо-Кавказского фе-

дерального университета (СКФУ), в воз-

расте от 18 до 25 лет. Количество опро-

шенных составило 120 студентов, зани-

мающихся и не занимающихся спортом. 

Выборочная совокупность сформирована 

на основе стратифицированной случайной 

выборки. Стратами в данном случае яви-

лись институты и факультеты Северо-

Кавказского федерального университета. 

В результате анализа материалов и ре-

зультатов эмпирических исследований 

были полученные следующие результаты 

в данной области. 

В ближайшем окружении (среди друзей и 

родственников) у половины респондентов 

есть люди, активно увлекающиеся спор-

том. Логично предположить, что доля сту-

дентов, имеющих таких людей в ближай-

шем окружении, значительно изменяется 

в зависимости от степени профессиона-

лизма в занятии спортом. У респондентов, 

наиболее активно занимающихся спор-

том, она составляет 74%, в то время как 

для остальных студентов, у которых со 

спортом связана только их самоиденти-

фикация, как интересующихся даннной 

сферой жизнедеятельности, этот показа-

тель снижается до 47%. 

Мы также рассматривали социальную сеть 

студенческого спортивного сообщества 

СКФУ на уровне эго-сетей его членов – 

представителей ядра общины и ее пери-

ферии и попытались оценить состав и 

размер этих эго-сетей. В данном исследо-

вании под эго-сетью мы понимаем сово-

купность социальных отношений отдель-

ного студента. 

В социальной сети студенческого спортив-

ного сообщества СКФУ присутствует много 

негомологичных (т.е. различных по базо-

вым характеристикам) узлов, поскольку 

данное сообщество связывает студентов, 
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отличающихся социально-

демографическими и статусными характе-

ристиками. Социальные отношения меж-

ду студентами, составляющими основу 

студенческого спортивного сообщества 

СКФУ, выходят за рамки их родственных и 

профессиональных кругов, что с высокой 

вероятностью влечет за собой существо-

вание значительного числа мостов в соци-

альной сети студентов-спортсменов. Тер-

мин мост, заимствованный нами из тео-

рии сетей, по сути, означает ребро, удале-

ние которого увеличивает число компо-

нент связности самой сети. Таким обра-

зом, сети социальных отношений, входя-

щих в ядро студенческого спортивного 

сообщества, оказываются мощнее, чем у 

других людей, а именно количество свя-

зей у студентов-спортсменов оказывается 

выше, чем у студентов, активно не зани-

мающихся спортом или физической куль-

турой. Анализ результатов исследования 

позволил выдвинуть предположение о 

том, что данное обстоятельство связано с 

функционированием в СКФУ студенческо-

го спортивного клуба. Одной из основных 

функций данного клуба является объеди-

нение людей разного возраста и статуса в 

спорте, которые в иных ситуациях не могут 

быть связаны друг с другом. 

С целью определить состав и размер эго-

сетей поддержки в студенческом спор-

тивном сообществе, респондентам был 

задан ряд специфических вопросов: «Если 

Вы попадете в кризисную ситуацию (напр., 

потеря работы, проблемы в семье или 

болезнь), к кому Вы можете обратиться за 

помощью? Как Вам кажется, сколько всего 

таких людей, к которым Вы могли бы об-

ратиться за помощью в кризисной ситуа-

ции?». 

По числу людей, к которым респондент 

может обратиться в кризисной ситуации, 

сети членов студентов, занимающихся 

спортом, значительно шире, нежели чем у 

представителей периферии (студентов, не 

занимающихся спортом). Так, более 10 

человек в своей сети поддержки имеют 

34% представителей студентов-

спортсменов и только 14% студентов дру-

гих целевых групп. 

Следующий важный вопрос, на который 

необходимо ответить, определяя такое 

явление как сеть, это то, какие отношения 

существуют между узлами сети. Отноше-

ния – это «контакты, связи, объединение, 

принадлежность к группе, встречи – все, 

что связывает одного актора с другим и 

поэтому не может быть сведено к свой-

ствам самих акторов»-. Например, можно 

выделить следующие широкие категории 

отношений: 1) сходство: возникает, когда 

два или более узла обладают схожими 

атрибутами (социально-демографические 

характеристики, установки, членство в 

определенной группе и т.д.); 2) социаль-

ные отношения: отношения родства, ро-

левые отношения (друг, коллега, студент, 

спортсмен и т.п.), аффективные связи 

(нравится / не нравится), когнитивные свя-

зи (знание); 3) взаимодействие: связи, ос-

нованные на поведении (помощь, обще-

ние, визиты и т.п.); 4) потоки: перемеще-

ние различного рода ресурсов, информа-

ции, влияния и т.д. по сети между узлами. 

Мы рассматривали один из видов связей, 

а именно, включенность в практики вза-

имной помощи по трем направлениям: 

затраты сил и времени на оказание услуг в 

виде помощи, материальная помощь и 

моральная поддержка и попытаемся оце-

нить силу этих связей через их регуляр-

ность (интенсивность). 

Респондентам задавался вопрос: «В тече-

ние последних 12 месяцев, как часто Вы 

делали что-либо из следующего списка 

для кого-нибудь из родственников, дру-

зей, соседей или знакомых? … помогали 

кому-либо вне дома по хозяйству или с 

покупками; давали немного денег взай-

мы; уделяли время, чтобы поговорить с 

расстроенным / подавленным челове-

ком». По сравнению с указанным иссле-
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дованием, был расширен список возмож-

ных вариантов ответа. 

По части затрат собственных сил и време-

ни (помощь по хозяйству) между студен-

тами – членами студенческого спортивно-

го сообщества СКФУ и другими студента-

ми нет существенной разницы. 

Материальную помощь в целом респон-

денты оказывают заметно реже, чем мо-

ральную поддержку. Пятая часть участни-

ков исследования (22% респондентов в 

целом по выборке) не оказывали матери-

альной помощи деньгами в течение по-

следних 12 месяцев своему ближайшему 

окружению, в то время как среди опро-

шенных представителей спортивного со-

общества университета эта группа заметно 

меньше (6%), при этом ядро и периферия 

практически не различаются между собой. 

Что касается моральной поддержки, то 

здесь различия между обычными студен-

тами и студентами из студенческого спор-

тивного сообщества СКФУ оказались бо-

лее существенными: в ядре студенческого 

спортивного сообщества СКФУ 28% ре-

спондентов за последний год несколько 

раз в неделю уделяли время, чтобы пого-

ворить с расстроенным / подавленным 

человеком, среди остальных студентов 

подобных респондентов в два раза мень-

ше - 14%. Среди опрошенных представи-

телей спортивного сообщества СКФУ прак-

тически отсутствуют те, кто ни разу за по-

следний год не оказывал моральную под-

держку близким (в целом по выборке 

среди обычных студентов таковых оказа-

лось 12%). 

Интересным является сопоставление дан-

ных о количестве друзей респондентов в 

социальной сети «Вконтакте» со статусом 

участников исследования. Так, в целом по 

выборке среди всех респондентов сред-

нее количество друзей в сети «Вконтакте» 

составляет 281 человек. Тогда, как среди 

студенческого спортивного сообщества 

СКФУ это значение оставляет 330 человек. 

Таким образом, можно сделать вывод о 

том, что социальные связи представите-

лей студенческого спортивного сообще-

ства университета характеризуются более 

высокой регулярностью и интенсивно-

стью. В ядре студенческого спортивного 

сообщества более выражена взаимопо-

мощь и моральная поддержка, по сравне-

нию с периферией общины и респонден-

тами, не занимающимися спортом. 

Таким образом, по ряду значимых пара-

метров члены студенческого спортивного 

сообщества СКФУ отличаются от других 

категорий студентов. Особенно заметны 

различия в ценностной сфере, что в свою 

очередь частично обусловливает различия 

в некоторых практиках (в том числе и вза-

имной поддержки). Размер эго-сетей под-

держки в среде студентов-спортсменов 

значительно больше, нежели в среднем 

по выборке. При этом отношения в эго-

сетях поддержки представителей студен-

ческого спортивного сообщества СКФУ, по 

сравнению со среднестатистическими сту-

дентами, характеризуются более высокой 

силой связи. 
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Аннотация. Начальное образование – это 

фундамент всего дальнейшего общего обра-

зования. Современная начальная школа 

должна формировать у детей не только ин-

теллектуальные способности и творческие 
задатки, но и создавать благоприятные 

условия для развития физической, умствен-

ной работоспособности, сохранения и укреп-

ления здоровья. Решение поставленной зада-

чи возможно лишь в том случае, если содер-

жание, объём, темп прохождения и освоения 

учебного материала, методы обучения де-

тей знаниям и умениям не будут вызывать 

перегрузку и нарушения в состоянии их здо-

ровья. В статье рассматривается актуаль-

ная проблема о влиянии двигательной ак-

тивности на показатели интеллектуальных 

и координационных способностей, учащихся 

младшего школьного возраста с различным 

профилем обучения. 

Ключевые слова: двигательная активность, 

интеллектуальные способности, координа-

ционные способности 

Abstract. Primary education is the foundation of 

all further general education. Modern elementary 

school is to form children not only intellectual abil-

ity, but also to create favorable conditions for the 

development of physical, mental health, health 
protection and promotion. The solution of this 

problem is possible only, if the content, volume, 

tempo passing and development of educational 

material, children’s training methods will not 

cause congestion and disturbances in the state of 

their health. In the article the actual problem of 

the influence of physical activity on the perfor-

mance of intellectual and coordination abilities of 

younger school age students with different learn-

ing profiles. 

 

 

 

Keywords: physical activity, intellectual abilities, 

coordination abilities 

Проблема готовности ребенка к школе, 

его адаптация всегда актуальна. Совре-

менные исследования показывают, что 30-

40 % детей приходят в 1 класс не готовыми 

к обучению [1]. 

Младший школьный возраст сенситивен к 

учебной деятельности, значительную роль 

играет авторитет учителя, вера в истин-

ность всего, чему учат, исполнительность 

[2]. 

Исследователи выявили, что только 35% 

детей (гармонический тип) не испытывают 

трудностей в обучении, хорошо овладе-

вают программой, стремятся к высоким 

результатам в учебе. В психологическом 

плане - это интеллектуальные, общитель-
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ные и уверенные в себе дети, с достаточно 

развитым самоконтролем. 

В последние годы многие исследователи 

выявляют, наличие у современных учащи-

еся «школьного шока» (Р. Айзман, М. Р. 

Битянова, А. Сиротюк) и «гипокинезии», 

что существенно сказывается на их адап-

тации к обучению. Гипокинезия наблюда-

ется у каждого второго 6-8 летнего школь-

ника, у 70 % 9-12 летних школьников и 

75% старшеклассников [3, 4]. 

С переходом от дошкольного воспитания 

к систематическому обучению учащихся в 

школе объем двигательной активности 

детей 6-7 лет сокращается на 50%, хотя 

они имеют высокую в ней потребность. В 

период учебных занятий двигательная 

активность школьников не только не уве-

личивается при переходе из класса в 

класс, а наоборот, все более уменьшается. 

Поэтому для нормального функциониро-

вания детского организма и сохранения 

здоровья необходима определённая «до-

за» двигательной активности. 

Для успешной умственной работы нужен 

не только тренированный мозг, но и тре-

нированное тело, мышцы, помогающие 

нервной системе справляться с интеллек-

туальными нагрузками. Устойчивость и 

активность памяти, внимания, восприятия, 

переработки информации прямо пропор-

циональны уровню физической подготов-

ленности. Различные психические функ-

ции во многом зависят от определенных 

физических качеств - силы быстроты, вы-

носливости и др., следовательно, долж-

ным образом организованная двигатель-

ная активность и оптимальные физиче-

ские нагрузки до, в процессе и после 

окончания умственного труда способны 

непосредственно влиять на сохранение и 

повышение умственной работоспособно-

сти. 

Накоплен достаточно большой фактиче-

ский материал, свидетельствующий о по-

ложительном влиянии занятий физиче-

скими упражнениями и спортом на ре-

зультаты интеллектуальных способностей. 

Н. Т. Лебедевой выявлена прямая зависи-

мость между двигательной активностью 

учащихся младшего школьного возраста и 

умственным развитием, и умственной ра-

ботоспособностью. Около 30% неуспева-

ющих учащихся младших классов имеют 

различные нарушения в двигательной 

сфере. Дети младшего школьного возрас-

та, обнаруживающие большую двигатель-

ную активность, как правило, отличаются 

более высокой способностью к абстракт-

ному мышлению по сравнению с учащи-

мися, не занимающимися физической 

культурой и спортом [5]. 

Интересные данные получены польским 

ученым А. Вольским. Изучая механизмы 

связи умственной и физической деятель-

ности, автор пришел к выводу, что двига-

тельная память является физиологической 

основой всякой памяти вообще, интеллек-

туальной памяти, в частности, на стержне-

вую роль моторики в жизнедеятельности 

человека указывали великие физиологи И. 

М. Сеченов, И. П. Павлов. 

И. П. Павловым и его школой было пока-

зано, что в механизмах деятельности моз-

га исключительная роль принадлежит 

аналитико-синтетическим функциям и в 

центральной организации приобретенных 

двигательных актов основное значение 

имеет двигательный анализатор. 

Положительное значение регулярных за-

нятий физическими упражнениями в ум-

ственном развитии, интеллектуальном 

совершенствовании показано во многих 

исследованиях (П. Ф. Лесгафт, В. К. Баль-

севич, Л. Д.Глазырина, Н. А. Козырева, А. П. 

Матвеев) [3]. 

Возможности использовать физические 

упражнения для воздействия на интеллек-

туальную сферу наиболее полно и убеди-

тельно показал П. Ф. Лесгафт. 
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Имеющиеся в распоряжении исследова-

телей факты дают основание считать, что 

отмечаемые в настоящее время у части 

школьников неблагоприятные изменения 

со стороны здоровья, физического и ин-

теллектуального развития являются ре-

зультатом не, столько перегруженности 

учащихся умственной работой, сколько 

неупорядоченностью их общего двига-

тельного режима, «недогруженностью» 

школьников активной двигательной дея-

тельностью. 

Ряд исследователей объясняют наруше-

ния в состоянии здоровья школьников 

невысоким уровнем их двигательной ак-

тивности, причем увеличивающийся про-

цент заболеваний из класса к классу ставят 

в прямую зависимость от ее снижения, с 

одной стороны, и нарастания продолжи-

тельности учебных занятий с другой [6]. 

В связи с вышеизложенным, нам предста-

вилось интересным изучить влияние дви-

гательной активности на показатели ин-

теллектуальных и координационных спо-

собностей учащихся 1-4 классов школ с 

различным профилем обучения. 

Для решения поставленных задач нам 

предстояло решить ряд частных задач: 

1. Выявить динамику показателей 

интеллектуальных и координа-

ционных способностей, исследу-

емых учащихся. 

2. Исследовать наличие взаимосвя-

зи (r) между интеллектуальными 

и координационными способно-

стями учащихся данного возрас-

та. 

3. Определить особенности двига-

тельного режима учащихся 1-4 

классов школ с различным про-

филем обучения. 

Для решения поставленных задач приме-

нялись следующие методы исследования: 

интеллектуальные способности определя-

лись по методике А. И. Савенкова [7], ко-

ординационные способности – по мето-

дике Г. К. Булкина [8]. Для исследования 

двигательной активности применяли: ме-

тод анкетирования, наблюдения, шагоме-

ре (шагометр тип Заря). Полученные ре-

зультаты обрабатывались с помощью ме-

тода математической статистики. 

Исследование проводилось в двух учеб-

ных заведениях г. Павлодара – общеобра-

зовательной средней школе и лицее для 

одаренных детей (профильное и общеоб-

разовательное обучение). В исследовании 

приняли участие школьники 1-4 классов 

(152 учащихся). 

Анализ результатов исследования позво-

лил сделать следующие выводы: 

1. Между интеллектуальными и ко-

ординационными способностями 

учащихся 1- 4 классов существует 

взаимосвязь (корреляция) – от 

0,4 до 0,7; за исключением дево-

чек 4 класса, где r=0,2. 

2. Показатели интеллектуальных и 

координационных способностей 

учащихся первых классов суще-

ственно выше в лицее (в лицей-

ских классах P<0,001) по сравне-

нию с учащимися первого класса 

общеобразовательной средней 

школы. На наш взгляд, это ре-

зультат отбора учащихся в ли-

цейские классы. Среднегруппо-

вые показатели этих же способ-

ностей у учащихся общеобразо-

вательных классов лицея выше, 

чем у учащихся общеобразова-

тельной средней школы, как у 

мальчиков, так и у девочек 

(P<0,05). 

3. К четвертому классу эти различия 

становятся не существенными (P 

>0,05). 

Имеющаяся информация дает основание 

считать, что отмечаемые факты являются 
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результатом значимой теоретической за-

груженности, отсутствия общего двига-

тельного режима учащихся лицея (про-

фильное обучение), "недогруженностью" 

школьников активной двигательной дея-

тельностью. На наш взгляд полученные 

результаты объясняются более правиль-

ным чередованием умственного и физи-

ческого труда в общеобразовательной 

школе, а также воздействием двигатель-

ной активности, которая существенно 

(P<0,05) отличается от двигательной ак-

тивности учащихся лицея (профильного 

обучения). Решение данной проблемы 

может быть успешно разрешено за счет 

полноценной системы - систематических 

физических упражнений в режиме дня 

учащихся лицея. 
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Аннотация. В статье анализируется в 

стране задачи коренного и всестороннего 

улучшения профессиональной подготовки и 

воспитания будущих специалистов. На со-

временном этапе, в условиях качественного 

преобразования всех сторон жизни общества 

изучается факторы требования к физиче-

ской подготовленности людей, необходимой 

для успешной трудовой деятельности. 

Ключевые слова: здоровье, физическое 

воспитание, личность, воспитание; студен-

ческий возраст; желания; стремления; твор-

ческая деятельность 

Abstract. The article analyzes the problem of the 

indigenous in the country and improves the com-

prehensive training and education of future pro-

fessionals. At the present stage, in a qualitative 

transformation of all society parties studied fac-

tors requirements to the physical fitness of people 

needed for successful employment. 

 

Keywords: health, physical education, personality, 
education; student's age; desire; aspirations; crea-

tive activity 

На современном этапе, в условиях каче-

ственного преобразования всех сторон 

жизни общества возрастают требования к 

физической подготовленности людей, не-

обходимой для успешной трудовой дея-

тельности. 

Физкультурное движение, система физи-

ческого воспитания призваны всемерно 

способствовать укреплению здоровья лю-

дей, повышению их работоспособности, 

готовности к защите Родины, формирова-

нию высоких нравственных качеств, бод-

рости духа, силы и выносливости, воспи-

танию здорового и жизнерадостного мо-

лодого поколения. Наша молодежь долж-

на быть не только всесторонне образо-

ванной, но и духовно красивой, физически 

крепкой, закаленной. 

Реформирование народного образования 

в стране поставила перед высшей школой 

задачу коренного и всестороннего улуч-

шения профессиональной подготовки и 

воспитания будущих специалистов. Этой 

цели должно быть подчинено всё, что де-

лается в вузе, лекции, семинары, индиви-

дуальные занятия, любые планы, воспита-

тельные воздействия, режим жизни, быта, 

отдыха. 

В новых условиях повышается социальная 

значимость физического воспитания в 

формировании всесторонне и гармонично 

развитой личности выпускника вуза с вы-

сокой степенью готовности к социально-

профессиональной деятельности. Физиче-

ская культура и спорт в учебно-

воспитательном процессе вуза выступают 

как средство социального становления 

будущих специалистов, активного разви-

тия их индивидуальных и профессиональ-

но значимых качеств, как средство дости-

жения ими физического совершенства. 

Современному человеку трудно успевать 

за требованиями, предъявляемыми науч-

но-техническим прогрессом, справиться с 

потоком информации даже в узкой обла-

сти своей профессиональной деятельно-
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сти, что в значительной степени относится 

и к выпускникам высших учебных заведе-

ний. Для большинства из них работа по 

специальности связана со значительным 

снижением физической нагрузки и воз-

растанием роли внимания, точности дви-

жений, быстроты реакции. Сочетание сла-

бой физической подготовленности орга-

низма и повышения нервно-

эмоционального напряжения в условиях 

интенсификации производства и ускоря-

ющегося ритма жизни приводит к преж-

девременной утомляемости, ошибкам в 

производственной деятельности, которые 

тем серьезнее, чем более сложной техни-

кой управляет человек, а также к различ-

ным заболеваниям и ранней потере тру-

доспособности. 

Однако фатальной неизбежности таких 

негативных последствий для специали-

стов, работающих в условиях современно-

го производства, нет. Чтобы избежать их, 

необходимо постоянно работать над со-

бой, изучать особенности своего организ-

ма, и учиться пользоваться своими скры-

тыми до времени способностями, вести 

здоровый образ жизни, систематически 

пользоваться средствами физической 

культуры в широком смысле этого поня-

тия. Все это позволит сохранить на долгие 

годы крепкое здоровье и продлить пери-

од творческой активности. 

Перед высшей школой ставится задача 

придать физкультурному движению сту-

денчества массовый характер, создать 

научно обоснованную систему физическо-

го воспитания учащейся молодежи. 

При решении любых специальных задач 

физического воспитания (спортивная тре-

нировка, производственная гимнастика, 

профессионально-прикладная физическая 

подготовка, активный отдых и т. д.) обяза-

тельным должно оставаться достижение 

оздоровительного эффекта. Выбирать 

средства физического воспитания и регу-

лировать физические нагрузки, формы 

массовых оздоровительных, физкультур-

ных и спортивных мероприятий следует в 

соответствии с принципом оздоровитель-

ной направленности, поэтому одним из 

обязательных условий при занятиях физи-

ческой культурой и спортом является тща-

тельный контроль за состоянием здоровья 

занимающихся со стороны преподавателя, 

тренера, инструктора и др. и врача (вра-

чебно-педагогический контроль). 

Знаниями студенты овладевают на лекци-

ях и беседах, проводимых в рамках учеб-

ных занятий, семинарах по подготовке 

общественных физкультурных кадров, на 

занятиях урока физического воспитания. 

Практические умения и навыки формиру-

ются и закрепляются на практических 

учебных занятиях, на занятиях спортивных 

секций и различных оздоровительных 

групп, в процессе участия в массовых 

оздоровительных, физкультурных и спор-

тивных мероприятиях и спортивных со-

ревнованиях. 

В целом физическая культура будет эф-

фективно отражаться на развитии лично-

сти студентов только в том случае, если 

она будет частью целостной системы вос-

питания студенческой молодежи. 

Эстетическое воспитание является неот-

делимым компонентом разностороннего 

гармонического развития студенток. Фи-

зическая культура и спорт представляют 

для эстетики широкий круг возможностей. 

Эстетические восприятия человека прохо-

дят как бы сквозь призму его физического 

благополучия и включают в себя оценку 

жизненной важности его собственных фи-

зических достоинств. Это позволяет удо-

влетворять потребности в физическом со-

вершенстве и гармоническом развитии. 

Спорт во всем мире стал неотъемлемой 

частью жизни, он проник в социум, как 

изобразительное искусство, театр, музыка. 

Миллионы людей приходят на соревно-

вания (или наблюдают по телевидению), 

чтобы увидеть красоту движений, остроту 
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спортивной борьбы, мастерство и силу, 

быстроту и легкость, своеобразие индиви-

дуального стиля, грациозность и вырази-

тельность, совершенное владение телом, 

испытывая эстетические чувства, удовле-

творяя потребность в эмоциональном со-

переживании. 

С эмоциональной точки зрения спорт со-

здает такую же почву для сопереживания, 

для движения человеческой души, как и 

лучшие образцы искусства. В конце кон-

цов, по большому счету именно эмоции, 

которые испытывает человек, следящий 

за накалом спортивной борьбы, имеют 

решающее значение в формировании та-

кого качества спорта как притягательность. 

И хотя сами по себе спортивные игры со-

пряжены с определенной степенью эмо-

ционального накала, для полноты воспри-

ятия соревновательной картины исполь-

зуются дополнительные методы повыше-

ния их зрелищности. В связи с этим в со-

временном спорте все более прочные по-

зиции занимает черлидинг. 

Черлидинг  организованная поддержка 

спортивных команд во время соревнова-

ний группой специально подготовленных 

людей (преимущественно, девушек). 

Кратко и емко это английское слово мож-

но перевести как «группа поддержки». 

Создание на базе вузов танцевальный 

коллектив принесет интерес к физическим 

занятиям. Тренировочный процесс черли-

деров включит 3-х разовые занятия в не-

делю, продолжительностью по 1,52 ч. Во 

время тренировок оттачивается танце-

вальное мастерство, совершенствовается 

физическая форма девушек. А во время 

выступления уже на новом витке приоб-

ретается навыки общения с публикой с 

помощью мимики, жестов и непременно 

улыбки, как эталона женской привлека-

тельности. Выступление девушек, несо-

мненно, вносит определенный вклад в 

создание праздничной и доброжелатель-

ной атмосферы спортивного действия. 

По нашим наблюдениям, занятия и вы-

ступления в группе поддержки, благодаря 

внешней эффектности и высокой степени 

эмоциональности способны увлечь деву-

шек, стремящихся улучшить свои физиче-

ские кондиции, ярко проявить себя перед 

зрительской аудиторией. Выполнение 

танцевальных упражнений также стиму-

лирует работу сердечно-сосудистой и ды-

хательной систем, что способствует повы-

шению аэробных резервов организма сту-

денток. В процессе регулярных занятий 

улучшается качественная сторона выпол-

няемых элементов, появляется уверен-

ность в себе, стремление к самовыраже-

нию, творческой реализации в танце. Та-

нец, по сути, это мир воображения, искус-

ства, творческой свободы, несущий удо-

вольствие и исполнителю, и зрителю. 

Выступая перед публикой с танцевальны-

ми номерами, девушки должны быть 

предельно раскрепощены, уверены и сво-

бодны в своих действиях. Только в этом 

случае возможно выполнение главной 

задачи черлидинг-группы поддержать бо-

евой дух команды и привлечь к ней вни-

мание зрительской аудитории. Танце-

вальное шоу, сочетающее в себе очаровы-

вающую пластику, отточенность движений 

и красоту костюмов выступающих, являет-

ся привлекательным моментом для посе-

щения болельщиками спортивных сорев-

нований. Уверенное, свободное, арти-

стичное исполнение технически сложных 

элементов  это та высота, к которой дол-

жен стремиться любой танцевально-

спортивный коллектив «группы поддерж-

ки». В течение всей игры девушки должны 

чутко реагировать на ход развития спор-

тивного единоборства, настраивать бо-

лельщиков на адекватную эмоциональ-

ную реакцию. 

Черлидинг является воплощением пре-

красного настроения. Энергичные танцы 

способны «зажечь» публику, зарядить ат-

мосферу спортивных игр положительны-

ми эмоциями. Тем самым создается бла-
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гоприятный психологический климат в 

зале, смягчается агрессивное настроение 

болельщиков-фанатов. 

Руководитель «группы поддержки» дол-

жен тщательно продумывать музыку, сю-

жет танца и костюмы выступающих. Му-

зыка подбирается ритмичная, веселая, с 

четко отслеживающимся ритмом. Любая 

танцевальная композиция  это, прежде 

всего, красиво поставленное шоу, которое 

в первую очередь приносит большое эсте-

тическое, визуальное удовольствие зрите-

лю и, конечно, способно удивлять. Музыка 

должна «заводить» аудиторию, вызывать 

желание у танцора танцевать и поднимать 

эмоциональный настрой во время испол-

нения номера. Совпадение характера тан-

ца с внешним видом и образом, имеет 

большое влияние на восприятие зрителем 

данного танцевального действия. Созда-

ние образа в танце зависит от богатства 

фантазий руководителя группы и искус-

ства перевоплощения танцоров. Танце-

вальный костюм помогает девушкам 

«войти в образ», прочувствовать силу тан-

ца, его пульс и, несомненно, поднять 

настроение зрителю. 
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Аннотация. Инклюзивное образование явля-

ется современной инновационной тенденци-

ей, которое широко обсуждается в научных 

кругах педагогическим и общественным со-

обществами. Несмотря на растущий науч-

ный интерес к инклюзивному образованию в 

мире, в Республике Беларусь только начато 

частичное внедрение инклюзии в образова-

тельный процесс. Одним из условий эффек-

тивной реализации физического воспитания 

в инклюзивном образовании является умение 

грамотно решать задачи оздоровительной 

направленности и образовательной дея-

тельности, владение необходимой информа-

цией о состоянии здоровья, физических, пси-

хических, личностных особенностей всех обу-

чающихся, в том числе и с нарушениями в 

развитии, так как характеристика объекта 
педагогических воздействий является исход-

ным условием любого процесса образования. 

Ключевые слова: инклюзивное образование, 

физическое воспитание, школьники с особен-

ностями психофизического развития, откло-

нения в физическом развитии 

Abstract. Inclusive education is a modern innova-

tive trend that is widely discussed in the scientific 

community in educational and social communi-

ties. Despite the growing academic interest in 

inclusive education in the world, in the Republic of 

Belarus only started partial implementation of 

inclusion in the educational process. One of the 

conditions for effective implementation of physical 

education in inclusive education is the ability to 

competently solve problems of educational activi-

ties, possession of the necessary information 

about the health status, physical, mental, personal 

characteristics of all students, including those with 

developmental disorders, as the characteristics of 

the object of pedagogical influence is the prereq-

uisite of any process of education. 

 

 

Keywords: inclusive education, physical education, 

the students with peculiarities of psychophysical 

development, deviations in physical development 

Потребности ускорения социально-

экономического развития нашего государ-

ства значительно повышают роль и место 

культуры двигательной активности людей, 

как чрезвычайно важного социокультур-

ного фактора. Резко возрастает оздорови-

тельное и общекультурное значение фи-

зического воспитания и охраны здоровья в 

реализации запросов государства на под-

готовку высокообразованных, энергичных 

и инициативных людей, способных к ак-

тивной и эффективной деятельности. 
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Особое значение приобретает физическое 

воспитание для учащихся, которые в связи 

с заболеваниями разной степени тяжести 

и крайне низким уровнем физической 

подготовленности, не могут в полной ме-

ре использовать возможности общепри-

нятой системы физического воспитания. 

В настоящее время количество молодых 

людей, отнесённых по состоянию здоро-

вья к специальной медицинской группе 

(СМГ), в Республике Беларусь составляет 

от 20 до 50% от общего числа обучающих-

ся в учреждениях образования. Наиболь-

шие опасения вызывает тот факт, что их 

количество растёт. Всё это обусловливает 

актуальность реорганизации школьного 

физического воспитания, в том числе в 

условиях инклюзии [4, с. 18-21]. 

Инклюзивное образование является со-

временной инновационной тенденцией, 

широко обсуждаемой в научных кругах, 

педагогических и общественных сообще-

ствах. Растёт научный интерес к инклю-

зивному образованию и в Республике Бе-

ларусь, сделаны первые шаги по внедре-

нию инклюзии в образовательный про-

цесс. 

Цель инклюзии — организация среды 

учреждения образования, способствую-

щей успешной реализации индивидуаль-

ной образовательной программы ребён-

ка, в том числе и с Особенностями психо-

физического развития (ОПФР), «включе-

ние» его в коллектив обычно развиваю-

щихся сверстников на правах «равных 

партнёров». Также инклюзия помогает 

развивать у здоровых детей толерантность 

к сверстникам с психофизическими недо-

статками, чувство взаимопомощи и 

стремление к сотрудничеству [6, с. 13]. 

Физическое воспитание является одной из 

важнейших сфер социальной деятельно-

сти, которая направленна на удовлетво-

рение потребности всех людей, в том чис-

ле и лиц с ограниченными возможностя-

ми, в двигательной активности, восста-

новлении, укреплении и поддержании 

здоровья, личностном развитии, самореа-

лизации физических и духовных сил в це-

лях улучшения качества жизни, социали-

зации и интеграции в общество. Физиче-

ское воспитание в данном контексте рас-

сматривается как творческая деятельность 

по преобразованию человеческой приро-

ды, «окультуриванию» тела, его оздоров-

лению; формированию здоровых интере-

сов, мотивов, потребностей, привычек; 

развитию высших психических функций; 

воспитанию и самовоспитанию личности; 

самореализации индивидуальных спо-

собностей [1, с. 163-165]. 

Анализ научных исследований и публика-

ций показал отсутствие методологических 

концепций, позволяющих сформировать 

научно обоснованные технологии органи-

зационно-методического обеспечения 

инклюзивного физического воспитания 

школьников с ОПФР в условиях единого 

образовательного процесса. 

На сегодняшний день нет общепринятого 

определения понятия «инклюзивное фи-

зическое воспитание». Среди научных ра-

бот, посвящённых проблемам инклюзив-

ного физического воспитания, только в 

исследовании, проведенном российским 

учёным А. В. Аксёновым (2011), использу-

ется термин «инклюзивное физическое 

воспитание», однако при этом не раскры-

вается это терминологическое значение. В 

нашем исследовании предлагаем «ин-

клюзивное физическое воспитание» по-

нимать, как гибкую, индивидуализиро-

ванную систему физического воспитания 

детей с ОПФР и нормально развивающих-

ся детей в условиях массовой общеобра-

зовательной школы. 

Категория детей с ОПФР чрезвычайно раз-

нообразна по нозологии, возрасту, степе-

ни тяжести и структуре дефекта, времени 

его возникновения, причинам и характеру 

протекания заболевания, медицинскому 

прогнозу, наличию сопутствующих забо-
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леваний и вторичных отклонений, состоя-

нию соматического здоровья, уровню фи-

зического развития, физической подготов-

ленности и другим признакам. 

Для учащихся с ОПФР характерны прояв-

ления дизонтогенеза и ретардации как в 

природном (биологическом), так и в пси-

хофизическом развитии (Е. С. Иванов, В. В. 

Лебединский), что вызывает сдвиги сенси-

тивных периодов возрастного развития (И. 

Ю. Горская), приводит к дефициту есте-

ственных потребностей ребёнка в движе-

нии, игре, эмоциях, общении, затрудняет 

процесс обучения (Л. Б. Баряева) [5, с. 55]. 

По данным многочисленных исследова-

ний (А. А. Дмитриев, Н. Т. Лебедева, Т. Н. 

Приленская, Л. Н. Ростомашвили и др.), 

аномальное развитие ребёнка сопровож-

дается нарушением моторных функций, 

отставанием и дефицитом двигательной 

сферы. От своих здоровых сверстников по 

уровню физического развития и физиче-

ской подготовленности они отстают на 1-3 

года и больше. Основной дефект, как пра-

вило, сопровождается сопутствующими 

заболеваниями и вторичными отклонени-

ями. 

У детей с умственной отсталостью из-

за необратимого поражения ЦНС физиче-

ское и психическое развитие протекает на 

дефектной основе, при этом недоразви-

тыми оказываются костная, мышечная, 

эндокринная, сенсорная системы, а также 

высшие психические функции: речь, мыш-

ление, внимание, память, эмоции и лич-

ность в целом. В двигательной сфере уча-

щихся наблюдаются отставания в уровне 

физического развития и физической под-

готовленности. Но самые выраженные 

нарушения отмечаются в координации 

движений: грубые ошибки в дифферен-

цировании мышечных усилий, излишняя 

напряжённость, скованность и неточность 

движений, ограниченная амплитуда, 

нарушения в пространственной ориенти-

ровке, равновесии и др. (В. А. Ванюшкин, С. 

И. Веневцев, В. М. Мозговой). 

Полная или частичная потеря зрения у 

детей существенно изменяет их жизнеде-

ятельность. Нарушение пространственных 

образов, чувственного познания мира, 

самоконтроля и саморегуляции сопро-

вождается широким спектром сопутству-

ющих заболеваний: 

 40% детей имеет минимальную 

мозговую дисфункцию (негрубые 

поражения ЦНС); 

 свыше 30% — соматические за-

болевания (пиелонефриты, забо-

левания дыхательной и сердеч-

но-сосудистой систем); 

 80% детей страдают неврозами 
(Л. А. Семѐнов, К. Ф. Скворцов, Л. И. 

Солнцева) [3, с. 81-92]. 

Среди вторичных нарушений наиболее 

типичными являются слабость общей и 

дыхательной мускулатуры, искривление 

позвоночника, деформация стопы, что 

естественным образом негативно отража-

ется на физической подготовленности, 

работоспособности, движениях ребёнка. 

Нарушения осанки наблюдаются почти у 

80% слепых и слабовидящих детей. Отме-

чается снижение общей двигательной ак-

тивности, нарушение координации и точ-

ности движений, равновесия, простран-

ственной и временной ориентации, низ-

кий уровень скоростных способностей, 

ловкости, силы всех мышечных групп, на 

12%-15% снижена подвижность в суставах 

(В. А. Кручинин, А. В. Мухина). 

Потеря слуха приводит к нарушению раз-

вития всех сторон речи, а в ряде случаев 

— к полному её отсутствию (М. Б. Бого-

мильский, Е. М. Мастюкова), что ограничи-

вает возможности мышления и отражает-

ся на особенностях поведения — замкну-

тость, нежелание вступать в контакт (З. А. 

Пономарѐва, Т. Е. Черненко). Ограниченный 

поток внешней информации из-за пора-
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жения слуха искажает восприятие её 

смысла, затрудняет общение, осложняет 

условия психомоторного развития, вызы-

вает негативные эмоции и стрессовые пе-

реживания (В. М. Астапов, Т. В. Розанова, 

Ж. И. Шиф). 

Потеря слуха часто сопровождается пора-

жением вестибулярного аппарата, что 

негативно отражается на двигательной 

сфере ребёнка; нарушением статического 

и динамического равновесия, точности 

движений, пространственной ориенти-

ровки, способности усваивать заданный 

ритм движений. Потеря слуха у детей со-

провождается дисгармоничным физиче-

ским развитием (62%); проявлением де-

фектов опорно-двигательного аппарата 

(сколиоз, плоскостопие) (44%); задержкой 

моторного развития (80%) [3, с. 90]. 

Дети с последствиями детского цере-

брального паралича (ДЦП) имеют множе-

ственные двигательные расстройства: 

нарушение мышечного тонуса, ригидность 

(напряжение тонуса мышц-антагонистов и 

агонистов), гипотония мышц конечностей 

и туловища, ограничение или невозмож-

ность произвольных движений (парезы и 

параличи), гиперкинезы (непроизвольные 

насильственные движения), синкинезии 

(непроизвольные содружественные дви-

жения, сопровождающиеся выполнением 

активных произвольных движений), тре-

мор пальцев рук и языка, нарушение рав-

новесия и координации движений (атак-

сия), нарушение мышечно-суставного чув-

ства, чувства позы, положения собствен-

ного тела в пространстве (И. Ю. Левченко, 

О. Г. Приходько). В зависимости от локали-

зации и тяжести поражения мозга у детей 

с ДЦП значительное место занимают ре-

чевые расстройства, частота которых со-

ставляет до 80% (Е. Ф. Архипова, Л. А. Да-

нилова, М. В. Ипполитова, Е. М. Мастюко-

ва). Помимо нарушений функций головно-

го и спинного мозга, вторично в течение 

жизни возникают изменения в нервных и 

мышечных волокнах, суставах, связках, 

хрящах. Часто двигательные расстройства 

сопровождаются нарушениями зрения, 

вестибулярного аппарата, речи, психики и 

других функций. Различают три степени 

тяжести дефекта: легкую (дети могут сво-

бодно передвигаться), среднюю (при пе-

редвижениях и самообслуживании нуж-

даются в помощи), тяжёлую (дети цели-

ком зависят от окружающих). 

По данным анкетирования, проведенного 

ассоциацией родителей детей-инвалидов 

в Санкт-Петербурге, 6% детей с ДЦП пол-

ностью способны к самообслуживанию, 

80% – к полному и частичному самооб-

служиванию и 14% – полностью не спо-

собны к самообслуживанию. По степени 

сохранности интеллекта у данной катего-

рии детей получены следующие результа-

ты: у 60% – сохранный интеллект, у 30% – 

частичные отклонения, у 10% – грубые 

нарушения. Для двигательной сферы ха-

рактерны нарушения опороспособности, 

равновесия, вертикальной позы, ориенти-

ровки в пространстве, координации мик-

ро- и макромоторики, согласованности 

дыхания и движения, несформирован-

ность локомоторных актов, низкий уро-

вень работоспособности, быстрая утомля-

емость [7, с. 464]. 

Такие аномалии развития, как нарушение 

слуха, зрения, интеллекта, ДЦП и др. со-

провождаются не только расстройствами 

моторики и координации, но и высших 

психических функций, особенно речи, 

внимания, памяти и других, ограничива-

ющих познавательную, коммуникативную, 

учебную, трудовую, двигательную дея-

тельность. Рядом авторов отмечается, что 

у детей с дефектами речи наблюдаются 

нарушения осанки, дыхательной мускула-

туры, несформированность общей и мел-

кой моторики, равновесия, частые про-

студные заболевания, неврозы (А. Н. Кор-

нев, Т. А. Ткаченко). 

Для того, чтобы выстроить эффективный 

педагогический процесс, грамотно опре-
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делить дидактические принципы, ставить 

и решать задачи образовательной дея-

тельности, необходимо знать состояние 

здоровья, физические, психические, лич-

ностные особенности всех обучающихся, в 

том числе и с нарушениями в развитии, 

так как характеристика объекта педагоги-

ческих воздействий является исходным 

условием любого процесса образования. 
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Аннотация. На основании данных педагоги-

ческих наблюдений выявлен уровень специ-

ально-двигательной и технической подго-

товленности студентов педагогического 

факультета специализирующихся по спор-

тивной гимнастике по годам обучения. 

Ключевые слова: предварительный экспери-

мент, программные требования, специально-

физическая подготовка, техническая подго-

товка, тестирование 

Abstract. On the basis of pedagogical observa-

tions revealed the level of specially-motor and 

technical training of students of pedagogical fac-

ulty specializing in gymnastics by years of training. 

 

Keywords: preliminary experiment, software re-
quirements, special-physical training, technical 

training, testing 

Актуальность. Из теории и методики гим-

настики известно [1, 2, 4], что для успешно-

го освоения программных упражнений на 

гимнастических снарядах студенты дол-

жен обладать высоким уровнем подвиж-

ности в суставах, координационными спо-

собностями, силовыми возможностями и 

специальной выносливостью. Конечная 

цель – развитие двигательных качеств до 

уровня оптимальной физической избы-

точности. 

Данный раздел подготовки – основопола-

гающий, так как от уровня специально-

физической и технической подготовлен-

ности студента зависит его профессио-

нальная пригодность как специалиста в 

области теории и методики гимнастики, 

вне зависимости от места приложения 

полученных в специальном учебном заве-

дении знаний и умений в качестве учителя 

или тренера-преподавателя по гимнастике 

[2, 3, 4, 5]. 

Цель исследования. Выявить уровень фи-

зической и технической подготовленности 

студентов, специализирующихся по спор-

тивной гимнастике по курсам и годам обу-

чения. 

Организация исследования. В предвари-

тельном эксперименте принимали участие 

120 студентов 1-4 курса кафедры гимна-

стики в течение 2009-2013 учебные годы. 

Определялась структура и содержание 

учебной и учебно-тренировочной дея-

тельности занимающихся. 

Поэтому, при проведении анализа мате-

риалов экспертной проверки структуры и 

содержания учебных и учебно-

тренировочных занятий курса «Повыше-

ние спортивно-педагогического мастер-

ства (ПСПМ) мы основное внимание уде-

ляли: 

 содержанию рабочей и класси-

фикационной программы; 

 времени, отводимого для изуче-

ния и закрепления программных 
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упражнений на видах гимнасти-

ческого многоборья; 

 результатам и контрольных при-

кидок по специально-

физической подготовленности и 

плановых соревнований по тех-

нической подготовленности. 

Результаты исследования. Как показали 

проведенные испытания, именно эти, вы-

шеперечисленные качества у студентов и 

не доставало к основному этапу аттеста-

ционных соревнований (6 семестр). 

Согласно данным контрольных испытаний 

по СФП (рисунок 1) величина координаци-

онных способностей (5,89±0,89 балла), 

динамической (6,7±1,02 балла) и статиче-

ской силы (6,97±0,97 балла), а также уро-

вень специальной выносливости 

(6,67±0,79 баллов) значительно ниже тре-

буемой. Низкий уровень СФП не позволил 

качественно и надежно освоить классифи-

кационные упражнения программы курса 

с заданным уровнем результативности. 

 

 

 

 

 

 

Говорить об устойчивом двигательном 

навыке в этом случае не приходится. Ре-

зультаты контрольных испытаний по тех-

нической подготовке возрастают к концу 

6-го (8,05±0,56 баллов) и снижаются к 8-му 

(7,1±0,57 баллов) семестру. Данный факт 

указывает на элемент «натаскивания» на 

разряд (6-й семестр), что подтверждается 

последующим снижением показателей к 

концу восьмого семестра (от 8,05±0,56 до 

7,1±0,57 баллов соответственно) до уров-

ня, зафиксированного в конце 4-го се-

местра (рисунки 2, 3). 

Анализ содержания рабочих программ 

показал, что планируемые и рекомендуе-

мые классификационной программой 

упражнения включены в основную и за-

ключительную часть практических, семи-

нарских и учебно-тренировочных (курс 

Рисунок 1 

Результаты кон-

трольных испыта-

ний по специаль-

но-физической 

подготовленности 

студентов 2 и 3 

курсов 

Рисунок 2 

Динамика показа-

телей практиче-

ских умений и 

теоретических 

знаний требова-

ний упражнений 

классификацион-

ной программы 

«Б» студентами 1-

4 курсов 
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ПСПМ) занятий. Однако, время, отводи-

мое на обучение и совершенствование 

упражнений на видах многоборья, по 

данным хронометража, было на 23,5% 

меньше планируемого. 

Поэтому, вместо трех видов многоборья 

руководителям курсов приходилось про-

водить занятия на двух, что не позволило 

студентам не только освоить запланиро-

ванные упражнения программы, но и в 

полном объеме провести учебную прак-

тику. А это не могло не сказаться на эф-

фективности формирования двигательно-

го навыка и профессиональных знаний и 

умений будущего специалиста, так как 

студенты третьего курса обязаны были по 

завершении 6-го семестра выполнить 

классификационные нормативы второго 

разряда на шести видах многоборья (ри-

сунки 2, 3, таблица 1). 

 

 

 

Таблица 1 

Экспертная оценка уровня технической подготовленности студентов 1-3 
курса по видам гимнастического многоборья 

Виды многоборья 

Оценка (балл) за выполнение (М±σ) 

(2-ой взрослый разряд, программа «Б») 

2-семестр 4-семестр 6 семестр 

1. Вольные упражнения  5.1±0,65 8.05±0.47 8.42±1.44 

2. Конь-махи 4.5±1,05 6.35±0.56 7.44±0.43 

3. Опорный прыжок  5.7±0,65 7.65±0.55 8.35±0.32 

4. Кольца 4.3±0,85 6.45±0.50 7.42±0.41 

5. Брусья 5.3±1,0 6.25±0.57 8.26±0.30 

6. Перекладина 6.0±0,5 7.55±0.45 8.46±0.47 

Сумма баллов за многоборье 30.9±4.70 42.3±3.1 48.35±3.37 

 

Убедительным подтверждением выше-

сказанного могут служить результаты 

официальных соревнований. Студенты 

третьего курса обязаны были выполнить 

требования второго разряда (программа 

«Б») на шести видах многоборья. 

Согласно данным протоколов квалифика-

ционного соревнования (таблица 1, ри-

сунки 2, 3) программные упражнения на 

четырех видах многоборья студенты тре-

тьего курса выполнили с оценкой 

8.38±0.56 балла, не достоверно (Р>0.05) 

превысив квалификационные требования, 

тогда как на оставшихся, двух видах (конь-

махи и кольца) средняя оценка за выпол-

няемые комбинации составило 7.35±0.32 

балла. Замечено, что оценка за выполне-

ние программных упражнений на снаря-

дах (кроме опорного прыжка - 8.35±0.31 

Рисунок 3 

Результаты экс-

пертных оценок 

контрольных со-

ревнований по 

многоборью сту-

дентов 1-4 курсов 

по семестрам и 

годам обучения 
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балла) ниже квалификационных 

(7.45±0.62 и 7.83±0.51 баллов соответ-

ственно). Это было обусловлено тем, что: 

 программные упражнения на 

опорном прыжке по уровню 

трудности на порядок ниже ква-

лификационных; 

 отмеченное несоответствие в 

оценках связано на наш взгляд 

низкой квалификацией судей и 

субъективностью судейства, при-

нятой в гимнастике. 

Заключение. Исследованием установлено, 

что физическая и координационная слож-

ность упражнений, изучаемых в процессе 

учебных занятий на этих видах многобо-

рья, были также значительно ниже требу-

емой и не способствовали повышению 

двигательных качеств. (5.89±0,51 и 

6.82±0,62 баллов соответственно). 

Отмеченные недоработки были обуслов-

лены тем, что учебно-тренировочные за-

нятия курса ПСПМ были направлены в ос-

новном на освоение разрядных упражне-

ний и эпизодическую работу (по усмотре-

нию тренера-преподавателя), на развитие 

отдельных, базовых физических качеств. 

Подбор подводящих и развивающих 

упражнений на видах многоборья опре-

делялся уровнем знаний и умений педаго-

га.  Профессионально-педагогические во-

просы технологии освоения упражнений 

на снарядах, использование средств и ме-

тодов обучения программных элементов 

и проведения учебных и тренировочных 

занятий по специально-двигательной (хо-

реографической), физической и техниче-

ской подготовке были сведены к миниму-

му, т.е. вообще не проводились.  Поэтому 

студенты в процессе учебной практики 

затруднялись в вопросах подбора средств 

и методов обучения упражнений основ-

ной гимнастики, и тем более проведения 

занятий на видах гимнастического много-

борья. Не говоря уже об организации и 

проведении специальных занятий по фи-

зической и специально-двигательной под-

готовке. А эти знания необходимы буду-

щему специалисту по гимнастике при ра-

боте в учебных и оздоровительных учре-

ждениях нашей страны. 

Представленные результаты предвари-

тельных исследований позволили опре-

делить процентное соотношение средств 

основной и спортивной гимнастики по 

семестрам и годам обучения, выявить 

уровень специально-двигательной, физи-

ческой и технической подготовленности, и 

на их основе разработать комплексную 

программу по формированию двигатель-

ного навыка и профессионально-

педагогических знаний и умений у студен-

тов 1-4 курсов с учетом требований выс-

шей школы. 
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Аннотация. В процессе исследований был 
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Abstract. During the research was determined 
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edness professional college of students. 
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Актуальность исследования. Как считают 

Б. И. Загорский [1], Л. П. Матвеев [3], 

Э. А. Сейтхалилов, У. С. Усманходжаев [4] 

профессионально-прикладная физическая 

подготовка (ППФП) представляет собой 

специализированный вид физического 

воспитания, осуществляемый в соответ-

ствии с требованиями и особенностями 

избранной ими профессии. Однако, пол-

ноценное использование профессиональ-

ных знаний и умений возможно только 

при хорошем состоянии здоровья, высо-

кой работоспособности молодых специа-

листов, которые могут быть приобретены 

ими при регулярных и специально органи-

зованных занятиях ППФП. Следовательно, 

качество подготовки, в том числе и физи-

ческой, к предстоящей профессиональной 

деятельности для каждого молодого спе-

циалиста приобретает не только личное, 

но и социально-экономическое значение. 

Цель исследования: выявить уровень 

профессионально прикладной физической 

подготовленности учащихся профессио-

нального колледжа с учетом специфиче-

ских особенностей избранной профессии. 

Методы исследования: анализ специаль-

ной литературы, педагогические кон-

трольные тесты, методы математической 

статистики. 

Организация исследования. С целью объ-

ективной оценки уровня ППФП учащихся 

профессионального колледжа был прове-

ден констатирующий эксперимент. В про-

цессе исследования определялась физи-

ческая подготовленность и функциональ-

ное состояние организма учащихся 1-3 

курсов на учебных и факультативных заня-

тиях. Оценка двигательных способностей, 

учащихся осуществлялась на основе бата-

реи тестов «Алпомыш и Барчиной» [5] и 

контрольных упражнений для студентов 

профессионального колледжа разрабо-

танных Т. С. Усманходжаевым и Э. А. Сей-

тхалиловым [4]. Каждое контрольное 

упражнение было доступно и приспособ-

лено для оценки одной из способностей 

(валидность), обладало устойчивостью 

при повторных измерениях (воспроизво-

димость) и независимостью от индивиду-

альных особенностей экспериментатора 

(объективность). 
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Технология выполнения: 1 – разминка за-

действованных в упражнении группы 

мышц и суставов; 2 – показ правильной 

техники выполнения контрольного 

упражнения; 3 – выполнение теста на 

оценку. Количество подходов – 1, а по же-

ланию студента 2 раза. Окончательный 

результат выводится по максимальному 

показателю. Упражнения не дублировали 

друг друга. Метод проведения – соревно-

вательный. При повторном испытании 

соблюдаются все условия предыдущего. 

В ходе проведения устного опроса было 

установлено, что более 98% опрошенных 

студентов первого курса вообще не зани-

мались спортом и имеют низкий уровень 

физической подготовленности. Поэтому, с 

целью более детального изучения воз-

никшей проблемы были проанализирова-

ны рабочие протоколы и на их основе 

проведен сопоставительный анализ ре-

зультатов комплекса «Алпомиш и Барчи-

ной» [5] и материалов контрольных испы-

таний двигательной подготовленности 

студентов всех курсов [2, 4] (рисунки 1, 2). 

Контрольные испытания проводились в 

начале каждого семестра на спортивной 

базе колледжа (футбольное поле, волей-

больная и баскетбольная площадки, гим-

настический городок и беговая, 100 м. до-

рожка), отвечающих современным требо-

ваниям. В испытаниях принимали участие 

120 учащихся 1-3 курсов. 

Результаты исследования. В результате 

проведенного тестирования (1, 3, 5 се-

местры) по программе «Алпамыш и Бар-

чиной» динамика прироста результатов 

проведенных тестов в целом сохраняет 

равнозначный и достоверный прирост к 

шестому семестру (рисунок 1). При, каза-

лось бы, отмеченном выше приросте по-

казателей исходный (1), промежуточный 

(3) и итоговые (5 семестр) результаты зна-

чительно ниже (Р>0,05) программных тре-

бований (4). 

 

  

 

Рисунок 1 

Динамика показа-

телей двигатель-

ной подготовлен-

ности студентов 

мелиоративного 

колледжа по ре-

зультатам кон-

трольных испыта-

ний комплекса 

«Алпомыш и Бар-

чиной» 
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Так если уровень подвижности в суставах 

достиг своего максимума к четвертому 

семестру и колеблется в пределах 7,0±0,45 

баллов, то величина координационных 

способностей (4.5±0,3.5 баллов), скорост-

но-силовых качеств (5,7±0,45 баллов) и 

выносливости (6,1±0,27 баллов) достовер-

но ниже (Р>0,05), и достигли своего мак-

симума только к концу шестого семестра. 

В целях дополнительной проверки ин-

формативности выбранных тестов в конце 

каждого семестра было проведено до-

полнительное тестирование по группе те-

стов рекомендованных учебной програм-

мой (2, 3, 5). 

Как выяснилось, (рисунок 2) результаты 

повторного тестирования достоверно ни-

же выше представленных (Р<0,05), как мы 

и предполагали, они точнее отражают 

действительный уровень физической под-

готовленности испытуемых. Во-первых, 

это обусловлено тем, что количество ис-

пользуемых контрольных тестов в блоке 

исследуемых качеств было не менее трех, 

и каждое из них неоднократно подверга-

лось проверке рядом авторов [2, 4, 5] на 

информативность, надежность и эквива-

лентность. Во-вторых, с содержанием ба-

тареи тестов («Алпомыш») учащиеся до-

статочно осведомлены (изучали и совер-

шенствовали технику выполнения тесто-

вых заданий), со второй группой кон-

трольных упражнений, они встречаются 

впервые. Контрольные тесты этой группы 

сложнее как по технике выполнения, так и 

по проявлению физических качеств. 

Показательно, что «Подъем переворотом» 

из 60 учащихся третьего курса технически 

правильно смогли выполнить 1 раз, только 

Рисунок 2 

Динамика показа-

телей физической 

подготовленности 

учащихся 1-3 кур-

сов мелиоратив-

ного колледжа по 

семестрам и го-

дам обучения 

(n=120) 
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27 (4,170±1,5 балла), оставшаяся же часть, 

с существенными ошибками. Аналогичные 

показатели были обнаружены и по дан-

ным тестов на подвижность в суставах 

(упр. №4, 2,3±1,3 балла) и выносливость 

(рисунок 2, упр. № 8, 9 и 10). Так 50 м про-

извольным способом учащиеся исследуе-

мых групп смогли проплыть только к кон-

цу 5 семестра (рисунок 2, упр. № 8; 

5,23±2,32 балла), а дистанцию 100 м. пре-

одолели только 7 человек (4,17±1,77 бал-

ла), и то по завершению третьего курса. 

Выводы. Оценку уровня физической под-

готовленности юношей 15-18 лет наибо-

лее эффективно проводить посредством 

специальных тестов комплекса «Алпомыш 

и Барчиной», а ППФП учащихся професси-

онального колледжа, статистически обос-

нованной группой контрольных упражне-

ний, разработанных и предложенных в 

практику Т. С. Усманходжаевым и Э. А. 

Сейтхалиловым. Так как каждое из них 

статистически обосновано и приспособле-

но для оценки одной из способностей (ва-

лидность), обладает устойчивостью при 

повторных измерениях (воспроизводи-

мость) и независимостью от индивиду-

альных особенностей экспериментатора 

(объективность). 

В качестве дополнительных контрольных 

тестов необходимо использовать простые 

по технике исполнения упражнения. Они 

должны выполняться по определенной 

технологии: 1 – разминка задействован-

ных в упражнении группы мышц и суста-

вов; 2 – показ правильной техники выпол-

нения контрольного упражнения; 3 – вы-

полнение теста на оценку. Количество 

подходов – 1, а по желанию студента 2 

раза. Окончательный результат выводится 

по максимальному показателю. Что при-

мечательно, упражнения не дублируют 

друг друга. Испытания проводятся сорев-

новательным методом. При повторном 

испытании должны соблюдаются все 

условия предыдущего. 

Согласно данным протоколов итоговых 

соревнований (1, 3, 5 семестры) по про-

грамме «Алпамыш и Барчиной» динамика 

результатов исследуемых групп качеств по 

годам обучения сохраняет равнозначный 

и достоверный прирост к шестому семест-

ру. При казалось бы имеющимся росте 

показателей исходные (1), промежуточ-

ные (3) и итоговые (5 семестр) данные 

значительно ниже (Р<0,05) обусловленных 

программой требований. 

Так если уровень подвижности в суставах 

достиг своего максимума к четвертому 

семестру и колеблется в пределах 7,0±0,45 

баллов, то величина координационных 

способностей (4.5±0,3.5 баллов), скорост-

но-силовых качеств (5,7±0,45 баллов) и 

выносливости (6,1±0,27 баллов) достовер-

но ниже (Р>0,05), и достигли своего мак-

симума только к концу шестого семестра. 

С целью повышения профессионально-

прикладной физической подготовленно-

сти учащихся профессионально колледжа 

необходимо пересмотреть программные 

требования и проводить специально орга-

низованные занятия ППФП с учетом тру-

довой деятельности будущих специали-

стов. 
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Аннотация. В данной статье рассматрива-
ется научные основы физического воспита-

ние с профессиональной направленностью в 

учебных заведениях технического и профес-

сионального обучения. 
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Актуальность. Двигательные действия 

рассматриваются как сложно координи-

рованные системы движений, обладаю-

щие множеством характеристик, имею-

щие функции и цели, значения и смыслы. 

Фактором, организующим элементарные 

движения и операции в систему, является 

двигательная задача. При решении по-

следней происходит реализация функций, 

достижение целей, осмысление значений, 

отображение характеристиками системы 

движений. 

Концепция освоения двигательных дей-

ствий как «решения задачи» учитывает 

ценностно-смысловые и деятельностно-

волевые структуры сознания при проекти-

ровании и построении двигательных дей-

ствий [1]. 

Двигательное действие наряду с моторно-

исполнительными механизмами включает 

познавательные, проектно-смысловые и 

эмоционально-оценочные (направленные 

на достижение ценностного эффекта) 

компоненты. В ходе построения двига-

тельного действия отражаются не только 

объективные обстоятельства (отношения 

и связи реальной действительности), но и 

субъективные, ценностно-смысловые от-

ношения к этой действительности. 

Согласно представлениям, сложившимся в 

нейрофизиологии (П. К. Анохин), двига-

тельный акт может быть рассмотрен как 

функциональная система – центрально-

периферическое интегративное образова-

ние, направленное на достижение опре-

деленного приспособительного эффекта. 

Выполнение физического упражнения 

осуществляется специфичной для него 

функциональной системой, которых мо-

жет быть столько, сколько возможно раз-

личных движений. 
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В результате многократного применения 

одних и тех же упражнений формируются 

динамические стереотипы, содействую-

щие стандартизации упражнений. 

При многих видах производственной ра-

боты в результате обучения стандартным 

движениям возникает динамический сте-

реотип. Компоненты движения формиру-

ются таким образом, что его фазы в пра-

вильной последовательности сменяют 

друг друга. Этот внешний стереотип дви-

жений (более косный) обеспечивается 

значительно менее стереотипной дея-

тельностью комплекса участвующих в 

движении мышц, причем двигательный 

акт обязательно совершается с вариация-

ми стереотипа внутренней структуры ра-

боты мышц. 

Рабочая операция состоит из комплекса 

приемов, составляющих двигательную 

структуру, принципиальные черты кото-

рой представляют динамический стерео-

тип. При этом отмечается относительная 

устойчивость в рабочих движениях эле-

ментов, имеющих решающее значение. 

Большое значение имеют ритмические 

стереотипы на основе которых формиру-

ются многие трудовые и спортивные 

навыки. 

Отличие рабочего динамического стерео-

типа от спортивного двигательного дина-

мического стереотипа, в котором про-

граммируется спортивная деятельность, 

не имеющая непосредственно производ-

ственного значения – в подкреплении до-

стижением цели данного вида труда. 

Требования, предъявляемые каждой 

группой профессий, многогранны и тре-

буют от организма мобилизации различ-

ных, специфических для данных видов 

труда, физиологических функций. 

Не весь организм в целом и даже не все 

функции различных систем в равной сте-

пени участвуют в деятельности, связанной 

с производственным обучением. Некото-

рые функции принимают в ней преимуще-

ственное участие, а если именно они от-

стают в своем развитии, то их деятель-

ность либо недостаточно эффективна, ли-

бо протекает с повышенным напряжени-

ем, приводящим к утомлению. Для 

успешного удовлетворения требований 

профессии необходимо наличие опреде-

ленных параметров мобилизованных 

функций. 

Стадия овладения профессией – это част-

ный случай приспособления организма к 

новым условиям, для чего используется 

универсальная функция головного мозга – 

функция предвидения и мобилизации 

функциональной системы, причем функ-

циональная система мобилизуется во 

время теоретического ознакомления с 

трудом (И. Д. Карцев). 

Теоретические основы обучения (спор-

тивного и профессионального) разработа-

ны в достаточной степени. В их основе 

лежит координирование физиологических 

механизмов. 

В результате автоматизации двигательно-

го навыка обеспечивается четкое быстрое 

выполнение движения и вырабатывается 

способность «…с наименьшим трудом в 

возможно меньший промежуток времени 

сознательно производить наибольшую 

физическую работу, или действовать 

изящно и энергично» (П. Ф. Лесгафт). 

Процессу приобретения двигательных 

навыков (особенно производственных) 

способствует ряд определенных трудно-

стей, которые заключаются в определении 

интервалов времени, отрезков траектории 

и мышечных групп, которые должны быть 

выбраны для концентрации мышечной 

силы: изменение функционального состо-

яния двигательного анализатора в соот-

ветствии с требованиями рабочих опера-

ций; объединение множества сложных 

рабочих движений, элементов и операций 

в единую систему – динамический стерео-

тип, выработка умения правильно плани-
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ровать рабочие действия, их программи-

рование. Рассогласование программы с 

фактическим выполнением движения 

особенно выражено при утомлении в со-

четании с отрицательными эмоциями. 

Многочисленные исследования, посвя-

щенные проблеме обучения, показывают 

значительный разброс индивидуальных 

показателей обучения на первых этапах с 

последующим соединением их в опреде-

ленной области, в которую вписываются 

всевозможные реализации процесса 

формирования навыков. Это происходит 

благодаря компенсаторным свойствам 

личности, в результате чего обучаемые 

приспосабливаются к нормативным тре-

бованиям деятельности. Те лица, у кото-

рых индивидуальные свойства больше 

способствуют требованиям работы, дости-

гают нормативного уровня. 

Показано, что характерное для сформиро-

ванного двигательного навыка экономное 

распределение усилий между отдельны-

ми мышечными группами обусловлено 

выработанной системой нервных связей в 

центральной нервной системе. Эта систе-

ма управления сложным произвольным 

движением объединяет в качестве подси-

стем управление отдельными движения-

ми. 

Составляющими параметрами любого 

движения являются его пространствен-

ные, временные и силовые компоненты. 

Наиболее сложным элементом из них яв-

ляется точность мышечных усилий, не-

сколько легче осваивается временная ха-

рактеристика и проще всего – простран-

ственная точность. 

Большое значение в формировании дви-

гательного навыка имеет принцип доми-

нанты А. А. Ухтомского, согласно которому 

во время выполнения движения, являю-

щегося для организма в данный момент 

главным, все подчиняется ему. Благодаря 

наличию доминанты достигается наивыс-

шая координация между аппаратом дви-

жения и остальными системами организ-

ма. 

Очень важную роль играют анализаторы 

при выработке и осуществлении двига-

тельных навыков. При этом ведущее зна-

чение сохраняется за зрительным и кине-

стетическим анализаторами. Только «во 

взаимной обусловленности всех аффе-

рентных систем, принимающих участие в 

данном движении, происходит выполне-

ние приобретаемых нами в процессе жиз-

ни двигательных навыков». Это дало воз-

можность А. Н. Крестовникову [2] сформу-

лировать понятие о комплексном анали-

заторе. В его состав в качестве обязатель-

ного звена входит кинестетический анали-

затор. В зависимости от характера движе-

ния большее или меньшее значение в тот 

или иной момент может иметь зритель-

ный, тактильный, вестибулярный, звуко-

вой, кожный, висцеральный анализаторы. 

Все компоненты точного движения (про-

странственные, временные и силовые) 

тесно связаны с состоянием зрительного, 

кожного, двигательного и вестибулярного 

анализаторов. Однако автоматизация 

процессов труда и производственных 

движений происходит главным образом 

благодаря кинестетическому анализу. 

Работа звеньев комплексного анализатора 

взаимосвязана. Чрезмерное возбуждение 

одного из анализаторов (вестибулярного) 

при упражнениях в метании мяча в цель 

вызывает снижение возбудимости других 

(зрительного и кожного), что сопровожда-

ется нарушением коркового стереотипа и 

уменьшения точности. Высокий результат 

в метаниях может быть только при нали-

чии оптимальной возбудимости всех зве-

ньев «комплексного анализатора». 

Стимуляция двигательного анализатора 

повышает чувствительность зрительного, а 

раздражение последнего угнетает кине-

стезию. 
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Выключение зрения оказывает мобили-

зующее воздействие на двигательный 

анализатор. Чувство осязания является 

важнейшим для проведения ручной рабо-

ты. В связи с тренировкой зрение и слух 

отступают на задний план при многих тру-

довых процессах, а благодаря осязанию 

регулируется и сохраняются в деталях 

ручные операции. 

В процессе автоматизации двигательного 

трудового навыка происходит перестрой-

ка его регуляции со зрительного анализа-

тора на двигательный и осязательный. По-

видимому, большее участие двигательно-

го анализатора в производственных и 

спортивных навыках может ускорить эту 

перестройку с конечным ускорением ав-

томатизации навыков. 

Обсуждение результатов исследования. 

Процесс обучения зависит от уровня раз-

вития физических качеств и физиологиче-

ских функций организма и темпов их ро-

ста. 

Возраст учащихся ТиПО (старший школь-

ный возраст 15-17 лет) по сравнению с 

подростковым характеризуется более 

медленным и равномерным процессом 

развития. В это время юноши растут уже 

заметно быстрее девушек. Половое со-

зревание к 17 годам, как правило, уже за-

канчивается и по особенностям строения 

и пропорциям тела юноши и девушки 

практически не отличаются от взрослых. 

На этом возрастном этапе резче проявля-

ются различия в строении и пропорциях 

тела между юношами и девушками. У 

юношей, по сравнению с девушками, бо-

лее длинные руки и ноги и более высокое 

расположение общего центра тяжести 

(ОЦТ). Это обеспечивает возможность бо-

лее успешного овладения навыками ходь-

бы, бега, преодоления препятствий, 

прыжков. У девушек, наоборот, ОЦТ не-

сколько опущен. Это придает телу повы-

шенную устойчивость и позволяет успеш-

но овладевать двигательными навыками, 

требующими хорошего равновесия. 

Рост костей в длину в это время очень не-

значителен. Но утолщение и укрепление 

костяка позволяет скелету выдерживать 

значительные нагрузки. Мышечная систе-

ма, особенно у юношей, развивается в 

этот период очень интенсивно. К 17 годам 

общая масса мышц достигает у них при-

мерно 45% от общей массы тела. Это поз-

воляет старшим юношам выполнять такие 

упражнения, которые требуют проявления 

больших и максимальных мышечных уси-

лий. Если у юношей мышечная масса и в 

соответствии с ней мышечная сила увели-

чивается сравнительно равномерно и 

пропорционально, то у девушек в этом 

процессе наблюдается диспропорция. У 

них в большей степени развиваются масса 

и сила мышц тазовой области и в значи-

тельно меньшей – масса и сила мышц рук 

и плечевого пояса. Такое несоответствие в 

развитии силы отдельных мышечных 

групп не позволяет девушкам, которые 

регулярно не занимаются спортом, 

успешно выполнять упражнения, связан-

ные с необходимостью преодолевать соб-

ственную массу тела (прыжки, бег, неко-

торые гимнастические упражнения и ак-

робатические упражнения). Учитывая это, 

преподаватель должен так строить заня-

тия даже с тренированными девушками 

старшего школьного возраста, чтобы ис-

ключить возможность перегрузки мышц и 

органов малого таза. Поэтому следует из-

бегать упражнений, вызывающих повы-

шение внутрибрюшного давления 

(упражнения с задержкой дыхания и 

настуживанием, а также подниманием 

больших тяжестей и прыжки в глубину). 

Дальнейшее развитие и совершенствова-

ние сердечно-сосудистой системы в стар-

шем юношеском возрасте выражаются в 

увеличении размеров сердца, его ударно-

го и минутного объемов, а также в значи-

тельном увеличении просвета кровенос-

ных сосудов. Благодаря тому, что сердеч-
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но-сосудистая система 15-17-летних деву-

шек и юношей более адекватно реагирует 

на различные физические нагрузки, по-

вышается общая выносливость и работо-

способность организма. 

Общее повышение функциональных воз-

можностей организма старших юношей и 

девушек обеспечивается также за счет 

дальнейшего развития и совершенствова-

ние дыхательной системы. Это прежде 

всего выражается в значительном увели-

чении окружности и экскурсии грудной 

клетки, возрастании жизненной емкости 

легких, увеличении силы дыхательной 

мускулатуры и процента использования 

кислорода. И все-таки такие большие по-

ложительные изменения не позволяют 

юношам и девушкам 15-17 лет переносить 

упражнения, вызывающие задержку ды-

хание и настуживание, в таком же объеме 

и с таким же успехом, как взрослым. 

У девушек функциональные возможности 

органов дыхания и кровообращения зна-

чительно ниже, чем у юношей. Поэтому 

нагрузки, требующие преимущественного 

проявления выносливости, необходимо 

дозировать очень строго. 

В старшем юношеском возрасте заверша-

ется развитие центральной нервной си-

стемы. Благодаря тому, что становятся бо-

лее уравновешенными процессы возбуж-

дения и торможения, улучается способ-

ность мозга к аналитической и синтезиру-

ющей деятельности. Это, с одной стороны, 

позволяет расширить круг используемых в 

уроке средств и методов, а с другой – ре-

шать серьезные задачи по овладению 

сложными техническими навыками. 

В 15-17-летнем возрасте происходит фор-

мирование основных психических процес-

сов и свойств личности, которые по свое-

му содержанию приближаются к анало-

гичным проявлениям взрослых людей. 

Более организованными и управляемыми 

становятся процессы внимания, восприя-

тия и мышления. В 15-17 лет юноши и де-

вушки на высоком уровне владеют наибо-

лее рациональными способами усвоения 

знаний, обладают развитым абстрактным 

мышлением, логической памятью, творче-

ским воображением. 

Накопленный к этому времени жизнен-

ный опыт, теоретические знания и практи-

ческие навыки позволяют выработать 

устойчивый интерес к определенному ро-

ду занятий и выбору профессии. 

Отбор средств ППФП должен учитывать не 

только необходимость, но и возможность 

развития организма учащихся. 

В целом с 11 до 13 лет наблюдается за-

медление темпов роста мышечной силы у 

мальчиков, а в подростковом возрасте (13-

14 лет) – ее интенсивный рост. 

Следующий период бурного развития аб-

солютной мышечной силы отмечается в 

15-17 лет. 

Интересные данные этих исследований, 

касающихся динамики относительной 

мышечной силы, которая отражает вели-

чину абсолютной мышечной силы по от-

ношению к массе тела человека. Интен-

сивный рост относительной силы наблю-

дается с 10 до 11 лет и с 13 до 14 лет, в 

период от 12 до 13 лет отмечается пони-

жение темпов ее роста. Снижение роста 

относительной силы у школьников 14-15 

лет во всех мышечных группах, за исклю-

чением сгибателей и разгибателей плече-

вого пояса, продолжается вплоть до сле-

дующего «пика», наблюдаемого в 16 лет. 

В принципе далеко не всегда совпадают у 

мальчиков периоды интенсивного роста 

абсолютных величин мышечной силы с 

периодами интенсивного роста относи-

тельной силы. Основная причина, по-

видимому, здесь связана с запаздывани-

ем увеличения силы от роста и массы те-

ла. 

Выводы. Из приведенных научных дан-

ных прямо следуют соответствующие 

практические рекомендации относитель-
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но направленности преимущественного 

воспитания мышечной силы у мальчиков. 

Следует обращать внимание на развитие 

их силовых способностей прежде всего в 

4, 7, 9-10 классах, а также на 1-2 курсах 

колледжей ТиПО, что имеет большое при-

кладное значение. В иное время целесо-

образно большую часть времени урока 

отводить на развитие других двигательных 

качеств. Более того, неравномерность 

прироста силы различных групп мышц 

диктует содержание физических упраж-

нений. Так, в 14-15 лет следует включать в 

урок силовые упражнения на плечевой 

пояс и гораздо менее оправданно приме-

нение упражнений иной направленности, 

так как в этом возрасте вряд ли можно 

ожидать значительного прироста силы в 

других группах мышц из-за биологических 

закономерностей – гетерохронности раз-

вития. Отсутствие в этот период специаль-

ных упражнений на развитие сгибателей-

разгибателей плечевого пояса приводит к 

тому, что в 17 лет эта группа мышц стано-

вится наиболее слабой. 
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Аннотация. В статье рассмотрены разные 

стороны деятельности и разные возможно-

сти, которые использует преподаватель 

(тренер) для повышения самостоятельно-

сти занимающихся в освоении теоретиче-

ского материала в сфере физической культу-

ры. Единство теоретической и практической 

частей подготовки обеспечивает разносто-

роннее воздействие на разные стороны лич-

ности занимающихся, его неуклонное много-

гранное развитие, слияние в единое целое 

интеллектуальных усилий с избранной прак-

тической деятельностью, требующей и фи-
зических сил, и мобилизации волевых черт 

характера и управления эмоциональным со-

стоянием. В результате формируется не 

только человек, умеющий делать конкрет-

ное дело, но и личность с богатством ее за-

просов и возможностей. 

Ключевые слова: физическая культура, тео-
ретические знания, необходимость, само-

стоятельность, преподаватель, тренер, 

деятельность 

Abstract. Article considers different parts of activi-

ties and capabilities, which are used by trainer for 

rise of self-dependence involved people in devel-

opment of book knowledge of physical education. 

Unity of book knowledge and practice provides 

variety influence different sides of involved person, 

multilateral development, confluence of intellec-

tual and practical activity, development of strong-

willed personality traits, emotional state man-

agement. As the result it makes not just person, 

who can do exercises, but personality with big 

variety of possibilities. 
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Любая человеческая деятельность, в том 

числе и в сфере физической культуры, 

объективно связана с познанием, зача-

стую определяется соответствующей ин-

формацией, которая отражает ее значи-

мость, принципиальное содержание, те-

кущее и перспективное значение. Если 

конкретно техническая и организационно-

методическая информация в большей 

своей части осваивается в ходе практиче-

ских уроков, то смысловая и систематизи-

рующая, требует проведения обязатель-

ных теоретических. 

Для повышения самостоятельности зани-

мающихся в освоении теоретического ма-

териала преподаватель (тренер) исполь-

зует самые разные стороны своей дея-

тельности, самые разные возможности, 

начиная с постановки задач перед ними. 

Как известно, постановка задач часто сво-

дится к объяснению значимости предла-



 

1025 
 

гаемого задания. Такая задача, взятая без 

учета роли целой серии и системы заня-

тий, выглядит вполне оправданной. И все 

же является не всегда приемлемой по ря-

ду причин. 

1. Она строится главным образом 

на интересах сегодняшнего дня и 

мало помогает ученику в уясне-

нии его роли и места в общей си-

стеме выполняемой работы. 

2. При многократном использова-

нии такая форма в тех или иных 

сторонах становится привычной 

и не способствует повышению 

его самостоятельности. 

3. Подчеркивая большую значи-

мость очередного занятия, пре-

подаватель при этой форме по-

становки задачи не всегда пока-

зывает качественно новый уро-

вень требований к ученику на 

каждом микроэтапе обучения. 

Учитывая необходимость элемента новиз-

ны в постановке задачи, реализации пра-

вил без машинного программированного 

обучения, выражающихся, в частности, в 

четком определении значимости очеред-

ной порции предлагаемых обучающемуся 

знаний, обеспечении целеустремленного 

осуществления «перспективных линий» 

учебного процесса, более приемлемой 

формой может быть системная постанов-

ка задачи. 

Данная форма предусматривает акценти-

рованное отношение к разбору на каждом 

очередном занятии какого-то главным 

образом одного из существенных вопро-

сов. В физической культуре система этих 

вопросов должна соответствовать тради-

ционной последовательности изучаемых 

сторон учебного материала (общей харак-

теристики, основ техники, элементов и 

соединений и т.п.). Системная постановка 

задачи перед занятием позволяет в той 

или иной степени положительно влиять 

как на широту специальных знаний уча-

щихся, так и системность их изложения. 

Для повышения самостоятельности сту-

дентов преподавателю приходится ис-

пользовать сложную систему средств пе-

дагогического воздействия. При изложе-

нии очередных сведений он затрагивает 

возможности занимающихся, побуждает к 

тому, чтобы они вспомнили соответству-

ющие знания из других дисциплин, пред-

ставили пути решения данного вопроса в 

практике в зависимости от уровня своей 

подготовленности, этапов работы и других 

факторов. 

Кроме того, с указанной целью использу-

ются вопросы к группе, выделение неко-

торого времени на продумывание пред-

ложенной информации, ссылки на приме-

ры из практики физического воспитания, 

напоминание ранее изученных положе-

ний и др. Немаловажное значение имеет 

остановка в таких словесных обращениях, 

заключительные части которых ученики 

смогут сформулировать самостоятельно. 

Далее они сверяют свои представления с 

преподавательскими. Одно и тоже поло-

жение иногда целесообразно преподно-

сить в разных вариантах, особенно в том 

случае, когда каждый очередной вариант 

позволяет ученику подметить новые грани 

содержания и значения изучаемого мате-

риала. Например, о физической способно-

сти можно говорить и как о совокупности 

функциональных свойств организма, и как 

об умении использовать их в практике фи-

зического воспитания, и как о содержа-

тельной стороне техники движений. 

Используемые наглядные пособия можно 

преподнести таким образом, чтобы, глядя 

на них, ученики самостоятельно могли 

прочитать некоторые закономерности пе-

дагогического процесса. Например, в таб-

лице даны цифры, которые изменяются 

слева направо, сверху вниз. Объяснив 

смысл начальных цифр ряда, преподава-
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тель предлагает ученикам высказаться о 

последующих цифрах. 

Значит, наглядные пособия должны быть 

разного типа, одни работают на память 

(перечисление положений), другие – на 

обогащение знаний (содержащие специ-

альные разъяснения), третьи – на разви-

тие рассудительности (побуждающие к 

самостоятельной оценке обозначенных 

фактов). 

Специалисты обучения говорят, что 

мысль, заостренная чувством, глубже и 

легче проникает в предмет познания, чем 

равнодушная, безразличная мысль. В этой 

связи большую ценность приобретает ис-

пользование всего многообразия прие-

мов, обеспечивающих повышение экс-

прессивности словесных обращений и не-

которых вспомогательных средств показа. 

С этой целью используются такие приемы, 

как повышение и понижение громкости 

слова, изменение тона его, оправданные 

акценты на отдельных словах и его частях, 

произношение слов по итогам, сопровож-

дение их с соответствующей мимикой и 

жестикуляцией, подбор необычных слов и 

словосочетаний, направленных на более 

яркое обозначение тех или иных сторон 

обсуждаемого положения и др. 

Особую роль играет информационная 

насыщенность словесных обращений 

(словам тесно, мыслям просторно). Благо-

даря этому каждый занимающийся, не 

взирая на особенности склада своего ха-

рактера, уровня образованности, видит 

что-то своё, очень важное и волнующее. В 

этом плане мы должны бороться с тем 

многословием, которое разжижает мысль, 

освобождает от необходимости вдуматься 

в неё. 

Выбор метода преподавания материала в 

этих условиях является очень сложным и 

трудоемким делом. С одной стороны, 

необходимо вооружить занимающихся 

знаниями по вопросам физической куль-

туры и умениями мыслить, с другой, - 

внедрить в их сознание тот особый стиль 

изложения сведений, который в значи-

тельной мере будет, приемлем в практике 

физического воспитания. Иначе говоря, 

методика проведения занятий должна 

учитывать своеобразию как теоретическо-

го, так и практического подхода к переда-

че специальной информации. 

В этих целях используется наблюдение, 

обсуждение, частичный поиск. Стремле-

ние повысить самостоятельность занима-

ющихся налагает соответствующий отпе-

чаток на характер взаимодействия препо-

давателя и ученика. В частности, препода-

ватель определяет установку на предсто-

ящую деятельность. В этих целях он гово-

рит о том, чтобы ученик излагал свои зна-

ния в той последовательности, в той фор-

ме, с использованием тех фактов, как это 

требуется современной наукой. Благодаря 

подобной ориентации у занимающихся 

воспитывается привычка к рассудительно-

сти, уяснению удивительной многофак-

торности изучаемых явлений, выбору 

убедительных аргументов. 

Естественно, что глубина профессиональ-

ной установки должна неуклонно возрас-

тать. Если на первых этапах говорится о 

четкости излагаемых позиций, то далее о 

многогранности, аргументированности, 

достаточной яркости и т.п. 

Воспитание рассудительности пронизыва-

ет все стороны деятельности преподава-

теля и занимающегося. Вот почему после 

заслушанного ответа целесообразно 

разобрать его, используя главным обра-

зом силы группы, выяснить слабые и 

сильные стороны изложенных сведений. 

По нашему мнению, даже оценка за ответ 

должна определяться в значительной ме-

ре учеником, выполняющими эту функ-

цию под руководством преподавателя. 

Чтобы сформулировать у слабого ученика 

чувство веры в свои возможности, можно 

использовать самые разнообразные пути: 
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обстоятельное вступление к его ответу, 

обозначению этапов ответа, подбадрива-

ние в ходе ответа, уточнение и некоторое 

развитие высказанных им положений, 

предоставление права на использование 

готовых схем, структурное обозначение 

его сведений на доске, дополнение и под-

крепление важнейших мыслей фактами из 

практики физической культуры. 

Краткое изложение путей и приемов по-

вышения самостоятельности занимаю-

щихся позволило затронуть лишь некото-

рые из ключевых положений проблемы. 

Совершенно естественно, что не только 

вид занятия (беседы, деловая игра), но и 

особенности его конкретного содержания, 

уровень исходных представлений учени-

ков, их загруженность учебными задания-

ми и многое другое предопределяет соот-

ношение этих путей и приемов, их взаим-

ную значимость, использование необыч-

ных подходов к решению возникших во-

просов. 
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Аннотация. В период обучения в высшей 

школе преподаватели физвоспитания стре-

мятся предоставить студентам знания о 

полезности занятий физической культурой и 

спортом. Во время обучения одной из задач 

кафедр физического воспитания является 

сообщение студентам необходимой инфор-

мации по организации, проведению и научно-

методическому обеспечению самостоятель-

ных занятий оздоровительной физической 

культурой и спортом в свободное время. В 

статье рассматриваются основные предпо-

сылки эффективной организации самостоя-

тельных занятий, как формы активного про-

ведения свободного времени студентов. 

Ключевые слова: вуз, здоровье, обучение, са-

мостоятельная работа, студент, физиче-

ская культура 

Abstract. During the course of study at the institu-

tion of higher education, the teachers of physical 

education try to convey their students the mes-

sage that Physical Culture and sports are health-

ful. One of the main tasks of the Physical Culture 

department within the institute of higher educa-

tion is to give their students the necessary infor-

mation on organization, conduction and scientific-

methodological aids for student’s self-guided 

physical and recreational work as well as sports at 

their leisure time. In the current article, the pre-

requisites of rational organization of the effective 

self-guided work as an active form of the student’s 

leisure time are reported. 

Keywords: the institution of higher education, 

study, self-guided work, student, physical culture 

Актуальность. В условиях гуманитариза-

ции образования проблемы формирова-

ния у студентов общекультурных и про-

фессиональных знаний, навыков, умений, 

творческого отношения к учебно-трудовой 

деятельности, общей культуры становится 

приоритетным для высшей школы. Струк-

турные реформы национальной системы 

высшего образования и внедрение в выс-

ших учебных заведениях ІІІ-ІV уровней 

аккредитации кредитно-модульной си-

стемы организации учебного процесса 

повышают роль самостоятельной работы 

студентов в учебно-воспитательном про-

цессе. При этом содержание учебных про-

грамм в основном остается прежним. Зна-

чительная часть по освоению учебного 

материала переносится на самостоятель-

ные занятия студентов, а эффективность 

самостоятельной работы студентов явля-

ется невысокой. 

Самостоятельная работа студентов явля-

ется одной из основных форм занятий, 

поскольку формирует самостоятельность 

как черту личности и готовит к постоянно-

му самосовершенствованию. Самостоя-

тельная работа не обязывает студентов к 

профессиональному становлению через 

нормативное построение их деятельности, 

а создает креативные условия, предостав-

ляя им возможность самим определять 

сроки и время деятельности, содержание 

и объем нагрузок. Организм человека 

приспосабливается к любым условиям. 

Механизмы приспособления – трениров-
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ки и восстановления организма являются 

процессами универсальными для любых 

клеток организма человека: мышечных, 

нервных и других. Поэтому важным явля-

ется диапазон нагрузок, то есть трениров-

ки с обязательным их оптимальным коли-

чественным подбором [4]. Правильная 

организация самостоятельных занятий 

физическими упражнениями студентов 

способствует повышению их двигательной 

активности, рациональному проведению 

досуга, положительно влияет на здоровье, 

физическое развитие, двигательную под-

готовленность молодежи, и, как след-

ствие, воспитывает потребность в систе-

матических занятиях физической культу-

рой. 

В различных формах учебного процесса 

самостоятельность проявляется по-

разному: от простого воспроизведения 

задания к выполнению задания с само-

стоятельной творческой работой. Само-

стоятельность студентов в физическом 

воспитании проявляется через планиро-

вание ими своей учебно-тренировочной 

работы; подбор форм; определение со-

держания, средств, методов, приемов; 

планирование нагрузок; оценку получен-

ных результатов и анализ собственной 

деятельности. Поэтому тема нашего ис-

следования обусловлена ценностью само-

стоятельных занятий студентов по физиче-

скому воспитанию, а также определению 

предпосылок эффективной работы по фи-

зическому воспитанию студентов во 

внеучебное время. Факультативные и вне 

академические занятия студентов должны 

компенсировать недостаточность отве-

денного времени в системе академиче-

ских занятий. Такие тренировки включают 

резервные мощности для нормального 

функционирования всех систем организ-

ма. Поэтому самостоятельная физкультур-

но-оздоровительная работа имеет боль-

шое значение в дополнительной трени-

ровке молодого человека. Она включает 

ежедневные мероприятия, которые спо-

собствуют гармонизации и совершенство-

ванию психофизиологических процессов 

организма человека и охватывает широ-

кий спектр мероприятий: двигательный 

режим, регулирование веса тела, состав-

ление полноценного пищевого режима, 

психорегуляция, закаливание, самомас-

саж и др. Тенденции развития событий в 

этом плане показывают, что роль допол-

нительных занятий физическим воспита-

нием постоянно растет, что и обусловли-

вает актуальность исследований в этом 

направлении. 

Ученые отмечают, что при существующей 

системе физического воспитания ВУЗА 

можно только создать определенное про-

тиводействие негативному влиянию дви-

гательной недостаточности. Занятия физи-

ческой культурой предусмотренные про-

граммой ВУЗА, удовлетворяют лишь 25-

30% общей суточной двигательной по-

требности. Существующие научно-

методические рекомендации [1-9] по фи-

зическому воспитанию для студентов ВУ-

ЗА отмечают, что важный фактор оптими-

зации двигательной активности – занятия 

студентов физическими упражнениями в 

свободное время. В связи с усилением 

роли вне академической работы в процес-

се физического воспитания ВУЗов актуаль-

ной стала проблема ее рациональной ор-

ганизации с учетом готовности к ней сту-

дентов, что и определило направление 

исследования. 

Цель работы – анализ научно-

методических подходов и основных пред-

посылок эффективной организации само-

стоятельной работы по физическому вос-

питанию студентов ВУЗов. 

Методы исследования: теоретический 

анализ и обобщение литературных источ-

ников и документальных материалов; 

обобщение опыта преподавателей; опрос 

студентов. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Организация внеучебных занятий 
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студентов в высшей школе постоянно 

находится в сфере интересов исследова-

телей. 

Ученые и практики всегда уделяли много 

внимания изучению различных аспектов, 

связанных с этим направлением физкуль-

турной деятельности. В научных работах 

[1-6], исследовались сущность понятия вне 

академической работы, принципы ее ор-

ганизации, рассматривались различные 

классификации, изучались методы, фор-

мы, средства ее проведения, разрабаты-

вались методики планирования, органи-

зации и контроля этих занятий. Изучение 

научных работ и публикаций по вопросам 

физического воспитания студентов основ-

ных медицинских групп, свидетельствует о 

достаточно подробном рассмотрении в 

существующих исследованиях вопросов 

научно-методических подходов организа-

ции вне академической работы в высших 

учебных заведениях. Если рассмотреть 

условия труда студентов с биологической 

точки зрения – труд является важнейшей 

функцией организма и, как каждая функ-

ция требует энергии для работы мозга, 

нервов, мускулов, органов чувств. Условно 

его можно разделить на физический и ум-

ственный. 

Деятельность студентов подпадает под 

понятие умственная работа. В ее основе 

лежат восприятие и переработка инфор-

мации, языковая и письменная деятель-

ность. При этом включаются такие высшие 

психические функции: внимание, память, 

интеллектуальная деятельность, которая 

может происходить при повышенной 

эмоциональной нагрузке. В основе ум-

ственной деятельности лежит участие 

центральной нервной системы, ее высших 

отделов. При этом такая работа протекает 

при сниженной мышечной деятельности 

на фоне застойных явлений в большин-

стве систем организма человека. Поэтому 

такие условия труда студентов вызывают 

необходимость в оптимизации самостоя-

тельной физкультурно-оздоровительной 

работы. Проблемы этого направления ис-

следовали ученые [1, 3, 4], в работах кото-

рых отражены именно особенности орга-

низации внеучебных занятий студентов 

основных медицинских групп ВУЗА. Есть 

немало подходов к определению ее сущ-

ности, которая направлена на формиро-

вание физической культуры личности. Из-

вестные ученые [3, 5] придают большое 

значение внеучебной работе в процессе 

формирования личности будущих высоко-

квалифицированных специалистов, рас-

сматривают основные методические под-

ходы к их организации и проведению. Для 

студентов основной медицинской группы, 

которые считаются практически здоровы-

ми, но не занимавшихся ранее спортом, 

целью занятий на первом этапе должно 

быть повышение уровня физической под-

готовленности с переходом в дальнейшем 

к занятиям избранным видом спорта [3]. 

Анализ литературы по данному вопросу [1-

8] показал, что для эффективной работы со 

студентами во внеучебное время необхо-

димо определить и обеспечить основные 

ее предпосылки. Нами определено, что 

основными предпосылками эффективной 

организации самостоятельной работы 

студентов являются: 

 сформированность у студентов 

устойчивого интереса к занятиям 

физическим воспитанием и 

настроенность студентов на са-

мостоятельную работу; 

 квалифицированное руководство 

и готовность преподавателя ор-

ганизовать и контролировать са-

мостоятельную работу студентов. 

Ученые [2, 3, 7, 8] определяют, что подго-

товка студентов к самостоятельным 

внеучебным занятиям должна предусмат-

ривать: 

 целенаправленную работу по 

усвоению студентами теоретиче-

ских знаний с изучением вопро-
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сов повышения резервов своего 

здоровья средствами физиче-

ской культуры; 

 формирование задач для дости-

жения оптимального физическо-

го развития; 

 обучение студентов выполнению 

физических упражнений и уме-

ний для развития того или иного 

физического качества; 

 обучение студентов навыкам са-

моконтроля в оценке динамики 

развития физических качеств и 

реакций организма на физиче-

скую нагрузку (объем и интен-

сивность физической нагрузки, 

продолжительность и характер 

отдыха, восстановления после 

нагрузок); 

 обучение студентов составлению 

плана индивидуальных трениро-

вочных занятий. 

Таким образом в совокупности с учебны-

ми занятиями внеучебные занятия обес-

печивают внедрение физической культу-

ры в быт и отдых студентов, позволяют 

увеличить общее время занятий физиче-

скими упражнениями, ускоряют процесс 

физического совершенствования. 

Выводы. Обобщение литературных ис-

точников, опыта преподавателей и опрос 

студентов дает общее представление об 

основных предпосылках эффективной са-

мостоятельной работы студентов. Пере-

численные предпосылки свидетельствуют, 

что научно-методическое обеспечение 

вне учебной работы должно предусмат-

ривать: разработку и внедрение системы 

необходимых знаний и умений здорового 

образа жизни; нацеленность и готовность 

преподавателей комплексно реализовать 

основные цели вне учебных занятий; пла-

нирование работы с учетом интересов, 

индивидуальных возможностей и потреб-

ностей; коррекции планов занятий и по-

степенное повышение сложности задач и 

нагрузок; определение содержания орга-

низации и методики исходя из матери-

ально-технических и санитарно-

гигиенических условий занятий в совре-

менных условиях. 

Перспективы дальнейших исследований. 

Дальнейшие исследования предполагают 

разработку методических указаний пре-

подавателями кафедры для усовершен-

ствования технологии самостоятельной 

работы студентов. 
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Аннотация. В представленной статье рас-

сматриваются вопросы распределения 

средств подготовки и уровень специально-

двигательной подготовленности учащихся 

профессионального колледжа. 

Ключевые слова: профессионально-

прикладная физическая подготовка, основная 

гимнастика, контрольные тесты, физиче-

ские качества, контрольные испытания 

Abstract. In presented article considers the distri-

bution of means preparing and the level of spe-

cially-motor preparedness students of professional 

college. 

Keywords: professionally applied physical prepa-
ration, basic gymnastics, control tests, physical 

qualities 

Актуальность исследования. Как отмеча-

ют В. А Кабачков в соавт. [1], Т. С. Усманхо-

джаев в соавт. [5], реализация ППФП в си-

стеме физического воспитания связана с 

рядом трудностей, основные из которых: 

существенные различия в условиях и ха-

рактере труда представителей многочис-

ленных специальностей и специализаций 

на производстве, а отсюда  необходи-

мость различного содержания этого раз-

дела программы физического воспитания 

для учащихся каждого отделения и фа-

культета; постоянно возрастающие требо-

вания к учебной и последующей трудовой 

деятельности выпускников специализиро-

ванных учебных заведений, и в том числе, 

сельскохозяйственной направленности, 

диктует необходимость повышения уров-

ня специально-прикладной двигательной 

подготовленности с учетом их будущей 

профессиональной деятельностью. 

Цель исследования. Определить средства 

и уровень специально-двигательной под-

готовленности учащихся профессиональ-

ного колледжа в процессе учебных заня-

тий. 

Методы исследования: Анализ специаль-

ной литературы, педагогические кон-

трольные тесты, методы математической 

статистики. 

Результаты исследования. Материалы 

комплексной проверки студентов мелио-

ративного колледжа по этапам обучения 

позволили объективно оценить уровень 

двигательной подготовленности. Выявить 

диапазон знаний учителей физвоспитания 

по разделам программы. Определить со-

держание и направленность предлагае-

мых в процессе занятий комплекса 

упражнений, направленных на повыше-

ние уровня профессионально-прикладной 

физической подготовленности (ППФП). 

Согласно данным анализа структуры и со-

держания учебных занятий выяснилось, 

что учителя физического воспитания огра-

ничивались узким кругом упражнений 

основной гимнастики (до 15 мин), легкой 

атлетики (до 17 мин) и подвижным играм 

(до 7 мин). Большая часть, до 65,3±4,97% 

времени, отводилось футболу, баскетболу 

и волейболу, вне зависимости от заплани-

рованных в рабочей программе средств и 
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решаемых ими, в процессе учебных заня-

тий, оздоровительно-развивающих и вос-

питательных задач. Плановые занятия по 

ОФП и ППФП не планировались и не про-

водились. 

Рассмотренный нами перечень видов 

подготовки (основная часть) красноречиво 

показывает практические возможности 

преподавателя разрешить проблему 

ППФП студентов мелиоративного колле-

джа. 

Материалы хронометража и последую-

щий анализ содержания учебных и фа-

культативных занятий позволили выявить 

определенный круг используемых на за-

нятии средств физического воспитания 

(таблица 1). 

 

Таблица 1 

Виды и средства (ППФП) подготовки 

№ 
Виды подго-

товки 
Средства подготовки 

1 
Основная 
гимнастика 

а) Строевые упражнения из Строевого устава; 

б) ОРУ - Комплексы упражнений без предмета. Способ проведения - 
раздельный и проходной. Метод обучения -словесный и наглядной 
демонстрации. Размыкание и смыкание по распоряжению. 

в) Физическая подготовка (ФП)- отжимание от пола и подтягивание 
на перекладине. Наклоны вперед из положения сидя на полу (мате).  
г) Снарядная гимнастики - силовые упражнения на перекладине, 

прыжки через козла в ширину и длину (в положение упор присев - 
соскок, прыжок ноги врозь и согнув ноги), акробатика - элементар-

ные упражнения из школьной программы для 4-7 классов 

2 
Легкая атле-
тика 

- беговые упражнение на короткие дистанции (30,60 и 100 м.). Кросс 
(1000 м). Прыжки в длину 

3 
Спортивные 

игры 

- волейбол, баскетбол и футбол. Подвижные игры с элементами 

спортивных игр 

4 
Подвижные 

игра 

- с элементами основной гимнастики (строевые и ОРУ) и легкой атле-
тики (бег, прыжки), на внимание (гимнастические и игровые) и вос-

становления функциональных систем организма учащихся (ОРУ) 

 

Исследования показали, что в процессе 

занятий не использовали: 

 группу гимнастических строевых 

упражнений (перестроение, раз-

мыкание и смыкание по коман-

де, в движении); 

 ОРУ с предметами (со скакалкой, 

гимнастической палкой, ганте-

лями, в парах); 

 наиболее значимые для учащих-

ся профессионального колледжа 

упражнения прикладной направ-

ленности, а именно: гимнастиче-

ские прикладные, спортивно-

прикладные и военно-

прикладные упражнения, крос-

сы, бег по пересеченной местно-

сти способных обеспечить при-

рост базовых физических ка-

честв, а именно специальной 

выносливости, подвижности в 

суставах и координационных 

способностей; 

 упражнения легкой атлетики 

(прыжки в высоту, бег на сред-

ние и длинные дистанции); 
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 силовые и скоростно-силовые 

упражнения, рекомендованные 

учебной программой; 

 виды спортивных единоборств. 

Поэтому, показатели подвижности в су-

ставах (2,1±0,50 балла), координации 

движений (2,37±0,35 балла) и особенно 

прикладной выносливости (1,77±0,29 бал-

ла) столь низки. 

В целях получения более полной картины 

и на их основе сделать объективное за-

ключения о состоянии физической подго-

товки учащихся были использованы мате-

риалы хронометража. Проведенный ана-

лиз позволил распределить учащихся ис-

следуемых курсов по величине координа-

ционных способностей на три группы 

(низкая, ниже средней и средняя, таблица 

2) и физической подготовленности по кур-

сам обучения. 

 

Таблица 2 

Процентное соотношение показателей координационных способностей 
(КС) у учащихся 1,2 и 3 курсов (n=120) (Лях, 2006) 

а) в акробатических упражнениях (три кувырка вперед, с) 

Возраст, 

лет 

Уровень развития КС 

Низкий % Ниже среднего % Средний % 

16 4,7 59 4,6-4,4 40 4,3-3,6 1 

17 4,7 57 4,6-4,4 41 4,3-3,6 2 

18 4,7 55 4,6-4,5 42 4,4-4,1 3 

б) в спортивно-игровых двигательных действиях (ведение мяча ведущей 
рукой в беге с изменением направления движения, с) 

Возраст, 

лет 

Уровень развития КС 

Низкий % Ниже среднего % Средний % 

16 11,7 61 11,6-11,2 37 11,1-10,2 2 

17 10,8 59 10,7-10,5 37 10,4-9,8 4 

18 10,7 57 10,6-10,4 37 10,3-9,5 6 

в) способности к согласованию двигательных действий у студентов 1-3 кур-
сов (перешагивание через гимнастическую палку, с) 

Возраст, 
лет 

Уровень развития КС 

Низкий (М±σ) % Средний (М±σ) % Выше среднего 
(М±σ) 

% 

16 20,26 ± 3,88 49 16,20 ± 2,88  39 13,20 ± 2,88   11 

17 19,01 ± 3,47 47 15,74 ± 2,47  (41) 12,74 ± 2,47   12 

18 17,46 ± 3,76  43 14,46 ± 2,76  (40) 11,46 ± 2,76   17 

 

Более 90% студентов не координированы 

(4,6±0,45 с., таблица 3) и их уровень опре-

делен как «низкий» и «ниже среднего» 

(таблица 2). Аналогичная картина и по по-

казателям подвижности в суставах, ско-

ростно-силовым качествам (таблица 3) и 

выносливости (таблица 5). Средний бал, 

полученный в процессе контрольной про-

верки колеблется от 0 (первый курс) до 5 

балов (третий курс). 

Повторно проведенные испытания по 

группе рекомендованной учебной про-

граммой «Физическое воспитание» и при-

влеченных нами тестов (4, 5) позволили 
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прийти к заключению, что показатели вто-

ричной проверки базовых физических ка-

честв для исследуемого контингента уча-

щихся (выносливости, координационных 

способностей, подвижности в суставах и 

скоростно-силовых качеств) достоверно 

ниже первой (Р<0,05), и на наш взгляд, 

более точнее отражают действительный 

уровень физической подготовленности 

испытуемых (таблицы 2, 3, 4): во первых, 

это обусловлено тем, что количество ис-

пользуемых контрольных тестов в блоке 

исследуемых качеств было не менее трех, 

и каждое из них неоднократно подверга-

лось проверке рядом авторов [3, 4, 5] на 

информативность, надежность и эквива-

лентность; во вторых, с содержанием и 

методикой выполнения специальных те-

стов («Алпомыш») учащиеся достаточно 

осведомлены: изучали, совершенствовали 

технику выполнения и сдавали на оценку 

(зачет) в течении многих лет в процессе 

учебных и факультативных занятий, то со 

второй, они встречаются впервые. Кон-

трольные упражнения (тесты) этой группы 

более сложнее, не только по технике вы-

полнения, но и по отдельным физическим 

характеристикам. 

 

Таблица 3 

Динамика прироста показателей подвижности в суставах и скоростно-

силовой подготовленности учащихся профессионального колледжа (n=120) 

№ Показатели 
1 курс 2 курс 3 курс 

Результат Балл Результат Балл Результат Балл 

1 
Наклон вперед из положе-
ния стоя на гимнастической 
скамейке, см. 

-4.32±1,97 0 -2,55±1,07 0 -1,75±0,77 1 

2 
Поднимание и опускание 
туловища, кол. в мин. 

13.0±2,0 3 18.0±3,0 4 20,0±2,0 4 

3 Подтягивание, кол. 5,0±2.0 4 7,0±3,0 3 9,0±3,0 5 

4 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре, кол. 
13,0±4.0 2 17,0±5,0 3 21,0±5.0 4 

5 Бег 100 м, с 16,3±0,95 3 15,7±0,93 4 15,2±0,77 5 

 

Таким образом, материалы исследований 

и последующий анализ содержания учеб-

ных и факультативных занятий позволили 

выявить отсутствие определенной группы 

специально-прикладных упражнений ос-

новной гимнастики и массовых видов 

спорта. Установлено, что более 90% сту-

дентов не координированы (4,6±0,45 с.) и 

их уровень определен как «низкий» и 

«ниже среднего». Аналогичная картина и 

по показателям подвижности в суставах (-

1,75±0,77 см., 1 балл) скоростно - силовым 

качествам (4,5±1,05 балла) и выносливо-

сти (2,75±0,32 балла). Средний бал за 

ППФП, полученный в процессе контроль-

ной проверки колеблется в пределах, от 0 

(первый курс) до 5 балов (третий курс). 

Поэтому, понятно, почему показатели 

ППФП у исследуемой группы учащихся 

столь низки. 

Педагогические наблюдения в процессе 

учебных занятий показали, что, часы, от-

веденные учебным планом на предмет 

«Избранный вид спорта» наиболее целе-

сообразно, распределить между ППФП и 

массовыми видами спорта, с учетом тре-

бований к физической подготовленности в 

той или иной сферы профессиональной 

деятельности к специалисту, что позволит: 

 учителю физического воспита-

ния, с учетом оснащенности 
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спортивной базы и их соответ-

ствия профилю учебного заведе-

ния, рационально формировать 

разделы учебного плана по се-

местрам и годам обучения; 

 дополнительно использовать 

различные по направленности, 

физической трудоемкости и ко-

ординационной сложности 

упражнения, имеющихся в арсе-

нале спортивно-прикладных ви-

дов спорта в процессе учебных и 

секционных занятиях и на их ос-

нове более целенаправленно 

развивать профессионально-

прикладные физические каче-

ства; 

 проводить, качественный педа-

гогический контроль за процес-

сом освоения программных 

упражнений и «утилизацией» 

средств ОФП и массовых видов 

спорта в ППФП учащимися кол-

леджа по семестрам и годам 

обучения. 

 

Таблица 4 

Динамика показателей координационной способности учащихся професси-
онального колледжа (n=120) 

№ Показатели 
1 курс 2 курс 3 курс 

Результат Балл Результат Балл Результат Балл 

1 
Челночный бег 4 х 10 м, 
сек. 

11,3±0,17 3 10,10±0,16 3 10.8±0,22 4 

2 Три кувырка вперед, сек. 4,60±0,22 2 4,50±0,17 3 4,25±0,19 4 

3 
Ведение мяча ведущей 
рукой, сек. 

11,4±0,32 2 10,60±0,37 3 10,4±0,41 4 

 

Таблица 5 

Динамика показателей выносливости учащихся профессионального колле-
джа (n=120) 

№ Показатели 
1 курс 2 курс 3 курс 

Результат Балл Результат Балл Результат Балл 

1 
Прыжки со скакалкой 

(кол. в мин.) 
20,0±5,0 2 30,0±6,0 2 40,0±7,0 1 

2 
Плавание (без учета вре-
мени) 50 м 

20,0±3,0 3 25,0±5,0 4 35,0±7,0 5 

3 
Плавание (без учета вре-

мени) 100 м 
- 0 - 0 - 0-4 

4 Бег на 3000 м, или ± 2 ± 2 ± 3 

 

Заключение. С целью повышения профес-

сионально-прикладной физической под-

готовленности учащихся профессионально 

колледжа необходимо пересмотреть про-

граммные требования и проводить специ-

ально организованные занятия ППФП с 

учетом трудовой деятельности будущих 

специалистов профессиональной направ-

ленности учебного заведения. 
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Аннотация. В статье представлена мето-

дика использования учебных тренажеров для 

ускоренного обучения навыкам самообороны 

младших школьниц. Исследования проводи-

лись с использованием факторного анализа 

методом ранжирования, на основании кото-
рых были выявлены наиболее значимые тех-

нические действия. Доказана высокая эф-

фективность экспериментальной методики. 

Ключевые слова: статья, методика, трена-

жеры, самооборона 

Abstract. The article presents the method of using 

training simulators for accelerated learning the 

skills of self-defense Junior high school girls. The 

study was conducted using the factor analysis 

method of ranking on the basis of which were 

identified the most relevant technical actions. 
Proved high efficiency of the experimental proce-

dure. 

 

Keywords: technique, exercises, self-defence 

Актуальность исследования. Анализ ли-

тературных источников показал, что в 

спортивной педагогике в целом разрабо-

тан богатый арсенал средств и методов 

скоростно-силовой подготовки, причём, 

как правило, методические рекомендации 

предлагают сосредоточиться на упражне-

ниях, требующих усилий взрывного 

(«ударного») характера. Методика их раз-

вития и взаимосвязь с технической подго-

товкой во всех видах борьбы исследова-

лась достаточно широко. При овладении 

навыками самообороны эта проблема 

ещё далека от своего решения, особенно в 

условиях урока по физической культуре. 

Особенно слабо разработана методика 

самообороны у детей младшего школьно-

го возраста. Востребованность к их овла-

дению ярко выражена как у мальчиков, 

так и у девочек. У последних, даже больше 

мотивация, так как на кану стоит защита 

женского достоинства, желание уметь за-

щитить себя и своих подруг, более слабых 

физически и нуждающихся в опеке. И чем 

раньше в возрастном плане будет освоен 

арсенал базовых защитных приемов са-

мообороны, тем увереннее будут себя 

чувствовать девочки в непростых жизнен-

ных ситуациях, связанных с посягатель-

ством на их честь и достоинство. 

Общеизвестно, что базисная основа опор-

но-двигательного аппарата, на котором 

держится весь организм, это позвоночник. 

При вертикальном перемещении массы 

тела происходят большие нагрузки имен-

но на нижний отдел позвоночника – пояс-

ничный, особенно в момент приращения 

внешних силовых нагрузок. Обычно, тре-

нировки в значительно большей мере 

направлены на развитие конечностей 

(верхних или нижних), без учета их зави-

симости от позвоночника. В видах борьбы 

(в стойке) нагрузка с весом или с соперни-

ком, сплющивает диски между позвонка-

ми, меняет их форму, толщину, меняет 
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осанку спортсмена. Поэтому, в этих усло-

виях уже с детского возраста создаются 

предпосылки для хронических травмати-

ческих явлений. В результате однобоко 

направленных тренировок, когда задей-

ствован весь опорно-двигательный аппа-

рат, могут возникнуть отклонения в по-

движности спины, когда формируется 

вместо «подвижной» (гибкой) спины так 

называемая «жесткая» спина, что мешает 

правильному функционированию позво-

ночника. 

Роль осанки в борьбе очень велика, она 

определяет возможные технические ва-

рианты, следовательно, и спортивные ре-

зультаты. Лучше избегать резких, грубых 

упражнений примитивного характера. 

Культура их применения заключается в 

локализации отдельных сегментов тела и 

работающих мышц, чтобы сконцентриро-

ваться на моментах чередования напря-

жения с сиюминутным последующим рас-

слаблением работающего участка мышц. 

Это становится возможным в условиях 

учебных тренажеров и имитации борцов-

ской схватки, когда, например, борцов-

ские приемы проводятся без участия 

опорных движений нижних конечностей. 

Идеальный вариант для этого так называ-

емая борьба в парах, сидя верхом (как на 

лошади) на гимнастических конях. Можно 

использовать один гимнастический конь 

(сидеть лицом к друг к другу или боком) 

или два коня (на каждом коне участник). В 

основном упражнения направлены на 

развитие силовых способностей, быстро-

ты, ловкости координации движений для 

мышц верхнего плечевого пояса и туло-

вища. Можно подключать и «висячие» 

ноги для выполнения «зацепов». 

Цель исследования – научно обосновать и 

оценить эффективность использования 

нетрадиционных учебных тренажеров для 

ускоренного обучения навыкам самообо-

роны младших школьниц, на основе фак-

торного анализа провести ранжирование 

нападающих и защитных действий на тре-

нажерах и определить их значимость. 

Организация исследования. Результаты 

констатирующего эксперимента и их об-

суждение. На первом этапе исследования 

был проведен анкетный опрос младших 

школьников (девочек 8-11 лет) на предмет 

возможного использования на занятиях по 

физической культуре нападающих и за-

щитных действий самообороны в услови-

ях учебных тренажеров, сидя верхом на 

гимнастических конях, напротив друг дру-

га. Путем их апробации (для этого было 

выделено два занятия) определены 25 

вариантов избранных школьницами 

упражнений, имитирующих борцовские 

действия защитного характера (самообо-

рона). 

На втором этапе исследования проводи-

лись с использованием факторного анали-

за методом ранжирования, когда было 

выявлено 15 наиболее значимых техниче-

ских действий (таблица 1). 

Было установлено, что силовая и спортив-

но-техническая подготовка (применитель-

но к мышцам верхних конечностей и туло-

вища) новичков-девочек определяются (в 

формате повернутых факторов) четырьмя 

ортогональными факторами, суммарный 

вклад которых в общую дисперсию вы-

борки составил 66,6%. В ней ведущие фак-

торы выделены черным шрифтом с высо-

кими показателями значимости (в преде-

лах 0,58-0,88). 
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Таблица 1 

Матрица повернутых факторов нагрузок со сложно координационной 
структурой упражнений новичков-девочек 8-11 лет 

№ 
Упражнения со сложнокоординационной структурой движений, 

выполняемых сидя на гимнастическом коне в парах 
Факторы 

1 2 3 4 
1 Верховая борьба руками- захватить атакующую руку соперника 0,07 0,48 0,08 0,22 
2 Верховая борьба руками – захватить ногу соперника 0,09 0,65 0,11 0,17 

3 
Верховой «толкающий» бой – блокировать атакующие действия 
и провести контрприем 

0,08 0,46 0,59 0,33 

4 
Верховая борьба на «крест» - сковать действия соперника захва-
том, неудобным для него 

0,22 0,02 0,61 0,06 

5 
Верховой рукопашный бой – вывести из равновесия соперника и 
наклонить его вниз 

0,20 0,17 0,11 0,71 

6 
Пара на пару (2х2 чел.) – сидя на пятках с помощью рук – лучшая 
защита – атака или угрожать проведением приема 

0,28 0,02 0,03 0,58 

7 
Пара на пару (2х2 чел.) с помощью рук – сорвать основной захват 
соперников, блокировать атакующие руки 

0,01 0,69 0,02 0,21 

8 
Пара на пару (2х2 чел.) с помощью толкающих движений – ис-
пользовать быстроту для защитных действий 

0,49 0,02 0,09 0,23 

9 
Ударными и обманными движениями палок вынудить соперни-
ка потерять равновесие или палку (два коня по всей длине) 

0,88 0,15 0,13 0,02 

10 
С палками вполоборота – колоть вниз направо-налево – с актив-
ными перемещениями с одной стороны в другую 

0,60 0,13 0,12 0,15 

11 
«Казачий крест» палками над головой, использовать макси-
мально быстроту и амплитуду движений для сброса соперника 

0,59 0,08 0,17 0,21 

12 
Задание-сбросить соперника с коня (поочередно один нападает, 
второй защищается) проявить максимально быстроту и ловкость 

0,55 0,13 0,08 0,22 

13 
Сидя спиной друг к другу сбросить соперника с коня (с поворо-
том туловища) и обманных движений 

0,62 0,12 0,13 0,14 

14 Лежа на животе-захватить атакующую руку соперника 0,69 0,09 0,15 0,18 
15 Лежа на спине-захватить атакующую руку соперника 0,45 0,19 0,55 0,18 

Общ. Диспер. 66.6%. Вклад факторов (%) 20,9 19,2 14,3 12,2 

 

В первом факторе, вклад которого пред-

ставлен четырьмя упражнениями (по 

уровню значимости – 9, 14, 13, 10, 11) и 

равен 20,9%, данный фактор можно клас-

сифицировать как проявление «ловкост-

ных» движений рук и тела. 

Во втором факторе, вклад которого пред-

ставлен двумя упражнениями (по уровню 

значимости – 7 и 2) и равен 19,2%, данный 

фактор можно классифицировать, как 

проявление скоростно-силовых способно-

стей рук. 

В третьем факторе, вклад которого пред-

ставлен двумя упражнениями (по уровню 

значимости – 4 и 3) и равен 14,3%, данный 

фактор можно классифицировать, как 

проявление силы рук. 

В четвертом факторе, вклад которого 

представлен двумя упражнениями (по 

уровню значимости – 5 и 6) и равен 12,2%, 

данный фактор можно классифицировать, 

как проявление силовой выносливости 

кистей рук и брюшного пресса. 

Данные факторного анализа послужили 

основанием для ранжирования защитных 

и нападающих действий в парах по зна-

чимости двигательных действий, что 

предполагает их изучение в такой же по-

следовательности. Это соответствует 

принципу первичности требований к изу-

чению базовых упражнений. Например, 
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исходя из результатов факторного анали-

за, первые двигательные действия, кото-

рым следует обучать, – это захватить ата-

кующую руку или ногу и блокировать дей-

ствия соперника неудобным для него за-

хватом, провести контрприем. Из физиче-

ских качеств в наибольшей мере будут 

способствовать обеспечению эффективно-

сти приема силовые качества (силовая 

выносливость и быстрая сила). 

Ниже, в таблице 2, приводится ранжиро-

вание упражнений со сложной координа-

ционной структурой движений. 

 

Таблица 2 

Ранжирование упражнений со сложной координационной структурой дви-
жений девочек 8-11 лет 

№ Наименование упражнений Ранги 

1 
Ударными и обманными движениями палок вынудить соперника потерять 

равновесие или палку (два коня по всей длине) 
15 

2 Лежа на животе-захватить атакующую руку соперника 14 

3 
Сидя спиной друг к другу сбросить соперника с коня (с поворотом тулови-
ща) и обманных движений 

13 

4 
С палками вполоборота – колоть вниз направо-налево – с активными пере-

мещениями с одной стороны в другую 
12 

5 
«Казачий крест» палками над головой, использовать максимально быстроту 
и амплитуду движений для сброса соперника 

11 

6 
Пара на пару (2х2 чел.) с помощью рук – сорвать основной захват соперни-
ков, блокировать атакующие руки 

10 

7 Борьба руками – захватить ногу соперника 9 

8 
Верховая борьба на «крест» - сковать действия соперника захватом не-

удобным для него 
8 

9 
Верховой «толкающий» бой – блокировать атакующие действия и провести 
контрприем 

7 

10 
Верховой рукопашный бой – вывести из равновесия соперника и наклонить 
его вниз 

6 

11 
Пара на пару (2х2 чел.) – сидя на пятках с помощью рук – лучшая защита – 
атака или угрожать проведением приема 

5 

12 
Задание-сбросить соперника с коня (поочередно один нападает, второй 
защищается) проявить максимально быстроту и ловкость 

4 

13 
Пара на пару (2х2 чел) с помощью толкающих движений – использовать 

быстроту для защитных действий 
3 

14 Верховая борьба руками- захватить атакующую руку соперника 2 

15 Лежа на спине – захватить атакующую руку соперника 1 

Примечание. Чем выше численное значение ранга, тем он более значим в 
структуре. 

 

Организация формирующего эксперимен-

та. Результаты исследования и их обсуж-

дение. Сутью формирующего педагогиче-

ского эксперимента было преимуще-

ственное использование в формате круго-

вой тренировки учебных тренажеров-

коней и резиновых жгутов для концентри-

рованного развития (в большей степени) 

силовых способностей рук, плечевого поя-

са, туловища и ног (в меньшей степени)в 

структуре навыков самообороны (50%  от 

общего времени отводилось учебным 
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тренажерам при работе в парах на «ко-

нях»,20% - на работу с резиновыми жгута-

ми; на развитие мышц живота;15% -  на 

развитие мышц –сгибателей рук 15% - на 

развитие «взрывной силы» мышц 

ног).Планировалось прохождение шести 

станций (1-я станция – прыжки со скакал-

кой; 2-я станция борьба в парах на гимна-

стических конях лицом друг к другу);3-я 

станция – имитация бросков с помощью 

резиновых жгутов; 4-я станция – отжима-

ние от пола и поднимание ног до хвата 

руками на гимнастической стенке; 5-я 

станция - борьба в парах на гимнастиче-

ских конях сидя левым или правым бо-

ком). 

При использовании резиновых жгутов 

происходит совершенно другое, неосо-

знанное взаимодействие. Вначале при 

малом сопротивлении резины обороня-

ющийся прикладывает незначительное 

усилие при большой скорости движения. 

По мере растяжения резины ее сопротив-

ление увеличивается, а скорость движе-

ния обоих уменьшается; упражнения с 

противовесами горизонтального закреп-

ления (о негативном эффекте крепления 

троса к неподвижной вертикальной опо-

ре). 

Наиболее эффективным средством явля-

ется способ использования резины в про-

тивоположном направлении, за счет ее 

крепления к самому атакующему. Резина 

вначале не оказывает противодействия и 

только при выходе в околостартовую по-

зицию начинает оказывать значительное 

сопротивление, чем затрудняет атакую-

щему действия по собственному переме-

щению относительно противника на стар-

те броска. 

Этот способ достаточно эффективен в 

плане создания физического сопротивле-

ния и реальных для поединка координа-

ционных помех. Однако особенно увле-

каться им не следует, поскольку сопротив-

ление возникает в тот момент, когда дей-

ствия атакующего должны иметь 

наибольшую скорость. Сенсомоторные 

механизмы могут привыкнуть к искажен-

ной временной структуре. 

Вместо крепления резины к твердой осно-

ве она закреплялась к поясу противника, а 

атакующий прикладывал усилия к против-

нику. Благодаря этому движения атакую-

щего были более реальны, поскольку 

смещение центров масс тела противника 

происходило без сбивающих помех со 

стороны резины, и только после передачи 

силового воздействия атакующего на та-

зобедренный сустав возникало парадок-

сальное противодействие со стороны ре-

зины, что играло незначительную нега-

тивную роль в формировании атакующего 

движения. 

Таким образом, предложенная методика 

позволяет целенаправленно и эффективно 

совершенствовать скоростно-силовые ка-

чества девочек, осваивающих навыки са-

мобороны. Контрольная группа (КГ) рабо-

тала по общепринятой методике, соответ-

ствующим программным требованиям. 

Длительность эксперимента составила три 

месяца (октябрь – декабрь 2012 г.). В экс-

перименте приняло участие 16 человек 

(по 8 человек в каждой). 

Выводы. Было установлено, что силовая и 

спортивно-техническая подготовка (при-

менительно к мышцам верхних конечно-

стей и туловища) девочек определяются (в 

формате повернутых факторов) четырьмя 

ортогональными факторами, суммарный 

вклад которых в общую дисперсию вы-

борки составил 66,6%. В ней ведущие фак-

торами являются: первый фактор – прояв-

ление «ловкостных» движений рук и тела, 

второй фактор - проявление скоростно-

силовых способностей рук, третий фактор 

– проявление силы рук и четвертый фак-

тор – проявление силовой выносливости 

рук и брюшного пресса. Полученные то-

нометрические и хронаксиметрические 

данные свидетельствуют о том, что у ис-
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пытуемых обеих групп за период экспе-

римента отмечается положительное сни-

жение функционального состояния нерв-

но-мышечного аппарата. Это проявляется 

в снижении показателей сократительной 

способности мышцы и удлинения хронак-

сии (в ЭГ на статистически достоверном 

уровне, р<0,05, а в КГ сдвиги не достовер-

ны, р>0,05). Аналогичные изменения про-

изошли в показателе функциональной 

подвижности. В ЭГ отмечается достовер-

ное изменение в удлинении хронаксии, 

р<0,001, в КГ сдвиги менее выражены, но 

достоверны, р<0,05. Это произошло на 

фоне несущественного снижения возбу-

димости в ЭГ и достоверного повышения 

возбудимости в КГ (р<0,05). К окончанию 

эксперимента различия между группами 

исследуемых в величинах реобазы (равно 

6 вольтаж (в пользу ЭГ, при р<0,001, а в 

хронаксии несущественны (р>0,05)). В це-

лом, методика, направленная на концен-

трированное развитие силы мышц верх-

них конечностей и туловища в структуре 

навыков самообороны у девочек-

новичков, доказала свою эффективность. 

Функциональная проба по определению 

максимального темпа движений (МТД) 

также показала, что в КГ способность под-

держивать высокий темп в течение мину-

ты ниже на 26,5 знаков, чем у их сверстни-

ков из ЭГ (р<0,001). Особенно значитель-

ные сдвиги имели место в показателях 

кистевой динамометрии, где выявлено 

значительное преимущество ЭГ перед КГ 

(р<0,001 против р>0,05 в КГ). 
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Аннотация. В работе исследуется педагоги-

ческое сопровождение формирования здоро-

вого образа жизни студентов в условиях ву-

за. В ходе анализа и обобщения имеющихся 

данных показано, что для реализации эф-

фективного сопровождения необходимо чет-

кое понимание основных закономерностей, 
определяющих возможности моделирования 

здоровьесберегающей среды. 

Ключевые слова: студенты, физическая 

культура, здоровый образ жизни, здоровье, 

вуз 

Abstract. In this paper the pedagogical support of 

a healthy lifestyle of students in high school. The 

analysis and synthesis of the available data shows 

that the implementation of effective maintenance 

requires a clear understanding of the basic laws 

that determine the health-environment modeling 

capabilities. 

 

Keywords: students, physical education, healthy 

lifestyle, health, high school 

Актуальность. Настоящее время характе-

ризуется ухудшением состояния сомати-

ческого и репродуктивного здоровья 

населения многих сран, особенно выра-

жены изменения у студенческой молоде-

жи. Становится привычной тенденция к 

увеличению контингента специальных 

медицинских групп в вузах, что свидетель-

ствует об ухудшении состояния здоровья и 

функционально-физической подготовлен-

ности молодежи. По разным данным Ми-

нистерств образования и здравоохране-

ния, процент практически здоровых аби-

туриентов российских ВУЗов колеблется от 

10% до 15%. Важнейшей социальной за-

дачей для данного контингента, является 

его оздоровление, повышения роли про-

филактических мероприятий, направлен-

ных на формирования здорового образа 

жизни. Значительная роль в этом процес-

се принадлежит физической культуре. 

Физическая культура, являясь составной 

частью общества, его подсистемой, нахо-

дится в определенных связях, взаимоот-

ношениях с другими социальными систе-

мами. Функционирование физической 

культуры, отражает характер взаимодей-

ствия его с окружающей средой и этот 

факт можно сформулировать следующим 

образом: физическая культура, являясь 

подсистемой общества, формируется и 

изменяется под воздействием общекуль-

турных, материальных и социальных усло-

вий жизни общества и обусловленных 

ими потребностей, а в процессе функцио-

нирования оказывает воздействие на со-

циально-демографические группы. 
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Современные российские ВУЗы в качестве 

основных задач выделяют следующее – 

формирование у молодежи ценностного 

отношения к здоровому образу жизни, 

закрепление жизненно необходимых ги-

гиенических навыков и привычек, форми-

рование осознанного отношения к соб-

ственному здоровью и жизнедеятельно-

сти. 

Причиной доминирующего внимания к 

вопросам организации здорового образа 

жизни студентов в учебное и внеучебное 

время являются такие показатели как: 

низкая двигательная активность в режиме 

учебного дня и вне ВУЗа; недостаточный 

уровень знаний, умений и навыков в об-

ласти физической культуры. 

Несмотря на то, что главной неизменной 

целью физического воспитания остается 

формирование физической культуры лич-

ности, необходимо выявить педагогиче-

ские технологии ее моделирования. 

В здоровье присутствуют 2 фактора: внеш-

ний (природный), который функционирует 

стихийно и внутренний (культурный), ко-

торый регулируется сознанием человека. 

Формирование культурного начала эф-

фективно не только от уровня образован-

ности человека, но и от силы воли челове-

ка в развитии своей культуры здоровья. 

Цель работы: смоделировать здоро-

вьесберегающую программу для студен-

тов социально-гуманитарного профиля в 

рамках практических занятий физической 

культурой и спортивно-массовой работы в 

ВУЗе. 

Для достижения поставленной цели ис-

пользовались метод анализа и обобщения 

научно-методической литературы и со-

циологический метод. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. Для реализации здорового образа 

жизни студентов на занятиях физической 

культурой нами внедрялись лекции, дис-

куссии, беседы, занятия оздоровительно-

развлекательной направленности. Студен-

там привлекательны те виды занятий, ко-

торые отвечают требованиям физкультур-

но-рекреационной деятельности. 

Решение задач по формированию и 

углублению знаний студентов о рекреа-

ции, двигательной активности, формах и 

средствах рекреации, методик ее органи-

зации, здоровья, осуществлялось на лек-

ционных и практических занятиях в рам-

ках академических часов. На занятиях со-

здавались условия для обучения студен-

тов методам и приемам самоконтроля, 

самооценки физического состояния, фи-

зического развития и физической подго-

товленности. 

В задания по практике входили работы по 

проведению и анализу урока физической 

культуры с рекреационной направленно-

стью, проведение подвижных игр, с эмо-

ционально-развлекательным характером, 

проведение спортивно-массовой работы в 

оздоровительных лагерях с детьми 

школьного возраста. 

Характер заданий стимулировал практи-

ческую активность студентов в исследова-

тельском, диагностическом и практиче-

ском направлениях. Выполнение индиви-

дуальных заданий позволяло студентам 

совершенствовать на практике ранее 

сформированные умения и навыки, акти-

визировать собственные возможности 

физкультурно-рекреационной деятельно-

сти. 

Конечно, многое зависит от сформиро-

ванных привычек детей в семье, воспита-

ния родителей, однако организация но-

вых условий обучения и воспитания играет 

важную роль в формировании здоро-

вьесберегающего поведения личности. В 

этом основную роль играют преподава-

тельский состав по физическому воспита-

нию в ВУЗе. 

Для выявления уровня сформированности 

знаний по исследуемой тематике нами 
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использовалось социологическое иссле-

дование, в котором приняли участие сту-

денты социально-гуманитарного профиля 

Государственного социально-

гуманитарного университета в количестве 

132 человека. 

Анкетирование, проведенное на педаго-

гическом факультете и факультете мате-

матики, физики, химии и информатики в 

начале учебного процесса на 1 курсе и в 

конце обучения по предмету физическая 

культура на 3 курсе позволили выявить 

динамику знаний, приобретенных за вре-

мя обучения. 

На вопрос: «Важно ли заботиться о своем 

здоровье?» 86% первокурсников дали по-

ложительный ответ; на третьем курсе уже 

100% студентов ответили положительно. 

Следующим вопросом нашего анкетиро-

вания было «Отношение к вредным при-

вычкам?» 1 курс – 80% отрицательно, 20% 

- вредные привычки им не мешают; 3 курс 

– 95% - отрицательно, 5%- вредные при-

вычки им не мешают. 

Большинство опрошенных студентов-

первокурсников 83% положительно оце-

нивают роль физической культуры в 

укреплении здоровья; на 3 курсе этот про-

цент увеличился до 97%. 

Хотят получить информацию от квалифи-

цированных специалистов о наркомании, 

и ее последствиях 95% всех опрошенных и 

только 5% -этот вопрос не интересует. 

Проводимая нами работа на протяжении 

всего периода по моделированию здоро-

вого образа жизни студентов является эф-

фективной, т.к. изменилось отношение 

студентов к здоровьесбережению, заняти-

ям физической культурой, профилактике 

вредных привычек. 

Выводы. Сегодня современного специа-

листа оценивают не только, как професси-

онала своего дела, но и как личность, ко-

торая умеет поддерживать свое здоровье, 

ведет здоровый образ жизни, имеет до-

статочный уровень развития двигательных 

качеств. Внимание государства к пробле-

ме сохранения и укрепления здоровья 

нации, понимания самоценности челове-

ка, составляющего основу ценности любо-

го общества отражается, в реализации 

приоритетных здоровьесберегающих про-

ектов. Но как бы государство не строило 

здравоохранительную, образовательную, 

демографическую политику, большую 

роль в формировании здорового образа 

жизни играют индивидуальные потребно-

сти, установки и ориентиры, способности к 

целостному, интегрированному поведе-

нию, направленному на реализацию своих 

возможностей в физическом и личност-

ном совершенствовании, которые должны 

закладываться еще в детстве, как в семье, 

так и в образовательном учреждении. 
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Аннотация. Для студенческой и учащейся 

молодежи одним из привлекательных видов 
спорта является волейбол. Он включен в ка-

честве средства физического воспитания в 

учебные и рабочие программы по физической 

культуре многих вузов. По разнообразию 

технических приемов, выполняемых игроком, 

степени их вариативности и специфично-

сти, волейбол не имеет себе равных среди 

многих других видов спорта, тем самым ока-

зывая положительное влияние на укрепление 

и сохранение здоровья студентов, развивая 

физические качества, способствуя формиро-

ванию необходимых для будущей профессио-

нальной деятельности личностных свойств. 

В данной статье анализируются основные 

технические элементы волейбола, пред-

ставляющие собой единую целостную си-

стему движений данной игры. 

Ключевые слова: волейбол, техника игры, 

технический прием, подача мяча, прием мяча, 

передача мяча, нападающий удар, блокирова-

ние 

Abstract. One of the most attractive sports for 

students is volleyball. It is included as an instru-
ment of physical education in educational and 

work programs in the physical culture of many 

universities. The variety of techniques performed 

by the player, their degree of variability and speci-

ficity, volleyball has no equal among the many 

other sports, thereby exerting a positive influence 

on the strengthening and saving of students' 

health, developing physical qualities, contributing 

to the formation of necessary for future profes-

sional activity of personal properties. This article 

analyzes the main technical elements of volleyball, 

which is a unified integrated system of move-

ments of the game. 

 

 

Keywords: volleyball, technics of game, a tech-
nique, the pitch of the ball, receiving the ball, pass-

ing the ball, the attacking blow, blocking 

В государственном образовательном 

стандарте высшего профессионального 

образования, в учебной программе по 

дисциплине «Физическая культура» гово-

рится о социально-гуманитарной направ-

ленности физического воспитания студен-

тов, о создании условий для наиболее 

полного удовлетворения образовательных 

потребностей каждой личности. Ученые 

отмечают необходимость изменения 

практики физического воспитания студен-

ческой молодежи через создание условий 

свободного выбора студентами содержа-

ния занятий физической культурой (Л. И. 

Лубышева, 1992; Г. К. Зайцев, 1993; В. К. 

Бальсевич). 
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Одной из частных задач физического вос-

питания студентов является обучение со-

ревновательным упражнениям, составля-

ющим содержание избранного ими вида 

спорта. Качественной характеристикой 

двигательных действий, выступающих в 

форме разучиваемых студентами сорев-

новательных упражнений, является техни-

ка их выполнения [17]. 

В настоящее время под техникой понима-

ется способ выполнения двигательного 

действия, с помощью которого поставлен-

ная задача решается целесообразно и эф-

фективно [7, 8]. М. М. Боген [2, 5] предла-

гает рассматривать технику физических 

упражнений как «описание оптимального 

способа решения двигательной задачи 

(класса двигательных задач), обоснован-

ное требованиями биомеханики действия 

и психологии его восприятия обучаемым, 

раскрывающее состав операций и основ-

ных опорных точек, необходимых и доста-

точных для формирования полной ориен-

тировочной основы предмета усвоения 

(формируемого действия)». 

Для студенческой молодежи волейбол 

является одним из привлекательных ви-

дов спорта, поэтому кафедры физической 

культуры многих вузов включают его в 

рабочие и учебные программы по физиче-

скому воспитанию студентов, занимаю-

щихся как в учебных группах, так и в спор-

тивных отделениях. Волейбол, как сред-

ство физического воспитания, применяет-

ся в учебном процессе и оказывает поло-

жительное влияние на укрепление и со-

хранение здоровья студентов, развитие 

физических качеств, способствует форми-

рованию необходимых для будущей про-

фессиональной деятельности личностных 

свойств. 

По разнообразию технических приемов, 

выполняемых игроком, степени их вариа-

тивности и специфичности (как индивиду-

альной, так и по игровым амплуа) волей-

бол не имеет себе равных среди многих 

других видов спорта [14, 15]. 

Современный волейбол включает в себя 

следующие технические приемы с мячом: 

подачу, прием и передачу мяча, напада-

ющий удар и блок [4, 7, 10, 11, 12, 19]. 

Подача мяча применяется для введения 

мяча в игру. Кроме того, подача может 

использоваться как средство нападения 

или затруднения эффективной организа-

ции тактических действий соперника. Вы-

деляются нижние и верхние подачи, кото-

рые в свою очередь подразделяются с 

учетом расположения тела игрока по от-

ношению к сетке на две группы – прямые 

и боковые. При выполнении подачи осо-

бое значение придается ее целевой точ-

ности [4, 6, 9, 11, 18]. Отсюда, важнейшей 

задачей является сообщение мячу при 

ударе такой скорости и направления поле-

та, при которой было бы обеспечено его 

перемещение с попаданием в заданное 

место. 

Прием-передача мяча двумя руками свер-

ху [18, 19] используется для организации 

взаимодействия игроков команды напа-

дения в единую тактическую систему: иг-

рока, выполняющего данный технический 

прием, и игрока, выполняющего напада-

ющий удар. Применяемые в волейболе 

способы передач различаются по высоте 

(высокие, средние, низкие), по длине 

(длинные, укороченные, короткие), по 

направлению (вперед, назад, в стороны) и 

т.д. В литературе при выполнении передач 

рекомендуется придерживаться следую-

щих рекомендаций: 

 руки в локтевых суставах согнуты 

[4], кисти расположены в поло-

жении «ковш» [4, 6 ,12, 19], угол 

вылета мяча зависит от длины 

передачи и колеблется в преде-

лах 67-85° [4, 6, 19]; 

 с приближением мяча игрок в 

исходном положении выполняет 
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встречное ударное движение 

выпрямлением ног в коленных 

суставах и рук в локтевых суста-

вах [4, 19], направление полета 

мяча – перпендикулярно поло-

жению ладоней рук [4, 19]. 

Прием – передача мяча двумя руками 

снизу применяется для перехода от обо-

роны после нападающих действий и по-

дач соперника к собственному нападению 

через адресование мяча игроку своей ко-

манды. При выполнении приема-

передачи соударение рук с мячом произ-

водится дистальной частью предплечий, 

туловище несколько наклонено вперед [4, 

11, 16]. Работа рук осуществляется за счет 

движения в плечевых суставах [19]. Отме-

чено, что увеличение объема супинации в 

предплечьях повышает точность приема 

[4, 6]. 

Нападающий удар является основным 

средством атаки. Нападающие удары раз-

личаются по отношению расположения 

тела игрока к сетке (прямые, боковые), по 

направлению полета мяча после удара (по 

ходу, с переводом) и т.д. Игрок, выполня-

ющий нападающий удар, учитывая 

направление и форму траектории полета 

мяча при второй передаче, перемещается 

к месту прыжка [4, 19] на оптимальном 

расстоянии 0,6-0,8 м от сетки и выполняет 

прыжок вверх. Ударное движение осу-

ществляется при «прямом» ударе в сагит-

тальной плоскости [4, 16, 19] выпрямлен-

ной в локтевом суставе рукой в высшей 

точке взлета несколько впереди игрока [6, 

11]. Угол наклона вытянутой руки к гори-

зонту в момент удара составляет 70-80° [4, 

18]. 

Блок применяется для защиты от напада-

ющих ударов соперника выставлением 

рук над сеткой во время атаки. После 

определения направления и высоты пе-

редачи, адресованной игроку команды 

соперника для выполнения нападающего 

удара, блокирующий волейболист пере-

мещается в зону атаки приставными, 

скрестными, беговыми или ступающими 

шагами, располагается на линии разбега 

нападающего игрока [4] и принимает ис-

ходное положение для прыжка в 40-50 см 

от сетки [18]. Выделяется ряд условий эф-

фективного выполнения блока: 1) при вы-

носе рук над сеткой расстояние между 

ладонями равно диаметру мяча [16, 18]; 2) 

расстояние рук над сеткой по высоте ки-

стей составляет не менее 15-20 см [18]; 3) 

необходимо предвидеть направление по-

лета мяча после удара [6, 16]. 

Каждый технический прием представляет 

собой целостную систему движений, в 

которой с учетом решаемых задач выде-

ляются три последовательные фазы (ча-

сти): подготовительная, основная и заклю-

чительная [7, 18]. Наиболее значимыми 

для решения двигательной задачи техни-

ческих приемов являются, по мнению 

специалистов волейбола, подготовитель-

ная и основная фазы [10]. 

В подготовительной фазе решается задача 

перемещения к месту встречи с мячом, 

особенности такого перемещения обу-

словлены характером предстоящих дей-

ствий [18, 11], поэтому она включает дви-

жения, направленные на подготовку к вы-

полнению основной части технического 

приема – ударного движения по мячу. 

Л. В. Булыкиной [3] выявлено, что 80% от 

общего числа выполняемых в игре техни-

ческих приемов связано с перемещения-

ми волейболистов по площадке в разные 

стороны и на разные расстояния. При этом 

выявлено, что перемещения выполняют-

ся: 1) по четырем основным усредненным 

направлениям со следующей частотой: 

вперед – 39%, назад – 14%, влево – 21%, 

вправо – 26% от исходной позиции; 2) на 

расстояния 0,5-3,0 м. 

Преподаватели физической культуры и 

большинство тренеров по волейболу не 

выделяют перемещения как относительно 

самостоятельные действия из-за кажу-
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щейся простоты. Они рассматриваются как 

подготовительная часть технических при-

емов, выполняемых с мячом [11]. Установ-

лено, что эффективность выполнения тех-

нических приемов в волейболе связана со 

скоростью перемещения игрока по пло-

щадке [1, 3]. 

В ударном движении при выполнении 

технических приемов с мячом решаются 

задачи сообщения мячу поступательного 

движения с обеспечением скорости его 

полета и точности адресования в опреде-

ленное место [9, 10]. 

В заключительной части выполняются 

движения, связанные с завершением вы-

полнения технического приема [4, 7]. 

В отдельных работах показано, что неко-

торые технические приемы волейбола 

имеют в своем составе элементы, схожие 

по форме движения с другими элемента-

ми иных технических приемов [1, 3, 10, 11, 

12]. Такое разделение приемов на состав-

ляющие их части близко к идее фазовой 

структуры технических приемов, изло-

женной в работах некоторых авторов [7, 8, 

11, 12]. 

Вместе с этим для большинства учебных и 

учебно-методических пособий характерен 

аналитический подход к описанию спосо-

бов выполнения технических приемов: 

каждый технический прием рассматрива-

ется в отдельности, сам по себе, вне связи 

с остальными приемами, без раскрытия 

общих для них условий эффективного вы-

полнения, без выделения в их содержа-

нии общих элементов. При рассмотрении 

способов выполнения технических прие-

мов внимание авторов акцентируется 

преимущественно на специфических тре-

бованиях к правильному выполнению 

каждого из них, т.е. на тех условиях, кото-

рые являются необходимыми и достаточ-

ными для эффективного решения кон-

кретной двигательной задачи: принять 

мяч, передать мяч партнеру, направить 

мяч на площадку соперника и т.п. Как 

следствие, обучение техническим прие-

мам предлагается осуществлять без учета 

имеющихся между ними структурно-

логических связей, не позволяющим реа-

лизовать дидактический потенциал поло-

жительного переноса между разучивае-

мыми двигательными действиями. 

Существование этого противоречия при-

водит к тому, что студенты, не выделяя 

общего, что присуще всем приемам или 

группам приемов, не в состоянии затем в 

полной мере использовать эффект поло-

жительного переноса знаний и умений 

выполнения одного элемента или техни-

ческого приема в целом на овладение 

другими приемами. 

Реализация общепедагогического прин-

ципа обобщения в обучении технике во-

лейбола позволяет разрешить это проти-

воречие. Это предполагает, с одной сто-

роны, структурирование ее содержания с 

учетом общего и частного, с другой – раз-

вертывание этого содержания в учебно-

познавательной деятельности в направ-

лении от общего к частному, от базовых, 

общих для всех технических приемов к 

конкретным формам их проявления. Ре-

шение второй задачи связано с определе-

нием рациональной последовательности 

изучения элементов и технических прие-

мов в целом с учетом существующих 

между ними логических связей. 

Реализация этих задач обеспечивает сте-

пень методологической целостности обу-

чения технике волейбола, способствует ее 

целостному системному видению, фор-

мированию двигательных умений и навы-

ков высокой степени обобщенности на 

основе усвоения общих, инвариантных 

признаков изучаемых технических прие-

мов, формированию ориентировочной 

основы обобщенного типа. 
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Аннотация. Статья содержит анализ науч-

но-методической литературы по вопросам 

физического воспитания и результаты ис-

следования уровня физической подготовлен-

ности учащихся профессионально-

технических учебных заведений. Исследова-

ния проводились на базе Днепропетровского 

регионального центра профессионально-

технического образования и Днепропетров-
ского высшего профессионального училища 

строительства. Определен исходный уро-

вень физической подготовленности учащихся 

по результатам предварительного кон-

троля. 

Ключевые слова: учащаяся молодежь, про-

фессионально-техническое учебное заведе-
ние, физическая подготовленность, физиче-

ские упражнения 

Abstract. The article analyzes scientific and meth-

odological literature on physical education and 

the research results of the principle motional abili-

ties which the male students of building technical 

secondary schools possess. The research was car-

ried out on the base of Dnipropetrovsk regional 

center of vocational education and Dniprope-

trovsk building higher technical secondary school. 

Defined initial level of physical fitness of students 
based on the results of preliminary control. The 

estimation of the level of development of motor 

qualities the students who entered a building 

technical secondary school. 

Keywords: young people, technical secondary 

school, physical fitness, physical exercises 

Введение. Современные ученые (В. Г. 

Кремень, Н. Г. Ничкало, В. А. Радкевич, Л. Л. 

Сушенцева) обращают внимание на необ-

ходимость обновления содержания про-

фессионально-технического образования, 

приведение его в соответствие с потреб-

ностями информационно-

технологического общества, учета дина-

мических изменений на рынке труда, мо-

дернизации материально-технической 

базы учебных заведений, современного 

научно-методического обеспечения, под-

готовки высококвалифицированного пер-

сонала [2, 5]. 

Актуальной задачей для учреждений про-

фессионально-технического образования 

становится существенное корректирова-

ние физического воспитания, как основно-

го компонента профессионального обра-

зования и организации учебного процес-

са, основанного на укреплении здоровья 

учащихся и формировании у них физкуль-

турно-оздоровительной компетентности. 

Совершенствование учебно-

воспитательного процесса по физическо-

му воспитанию в профессионально-

технических учебных заведениях (ПТУЗ) 

должно быть основано на реальном со-

стоянии физического развития и физиче-

ской подготовленности учащихся. 
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Анализ последних исследований и пуб-

ликаций. Уровень двигательной подго-

товленности учащихся является важным 

компонентом здоровья, основой высокой 

работоспособности и жизнедеятельности. 

Поэтому повышение двигательной подго-

товленности учащейся молодежи является 

одной из первоочередных задач не только 

спортивных клубов, но и всей системы 

профессионально-технического образова-

ния Украины. Однако уроки физического 

воспитания и современные методики фи-

зической подготовки не удовлетворяют в 

полной мере естественную биологиче-

скую потребность учащейся молодежи в 

двигательной активности. 

Уровень двигательной подготовленности 

учащихся зависит от овладения ими сред-

ствами, формами и видами физической 

подготовки, которые используются во 

время учебных и самостоятельных заня-

тий физическими упражнениями. Исполь-

зуя соответствующие физические упраж-

нения и регулируя интенсивность их вы-

полнения можно целенаправленно влиять 

на стимуляцию всех систем организма, 

повышать уровень их функционирования, 

тем самым обеспечивать высокий уровень 

физической подготовленности [1]. 

Физическая подготовленность определяет 

степень готовности человека к опреде-

ленному виду двигательной деятельности, 

то есть уровень проявления двигательных 

способностей (физических качеств). 

Положительная динамика развития кон-

кретного физического качества обеспечи-

вается целенаправленным действием фи-

зических упражнений на те, ведущие 

функциональные системы организма, ко-

торые отвечают за проявление этого каче-

ства. 

Уровень физической подготовленности 

определяется при помощи контрольных 

упражнений – тестов. Для учащихся каж-

дого года обучения предусматриваются 

определенные нормативы в проявлении 

основных двигательных качеств: скорости, 

силы, выносливости, координации, гибко-

сти. 

Нормативы физической подготовленно-

сти, выполнение которых обусловлено 

оптимальным и экономичным уровнем 

функционирования основных систем ор-

ганизма (сердечно-сосудистой, дыхатель-

ной, нервно-мышечной), а также обмен-

ных процессов, соответствуют высокому 

уровню физического здоровья [3, 4]. 

Цель исследования. Целью исследования 

является сравнительная оценка показате-

лей физической подготовленности уча-

щейся молодежи ПТУЗ Украины. 

Методы исследования. В процессе иссле-

дования использовались методы: теоре-

тического анализа и обобщения данных 

научно-педагогической литературы, педа-

гогическое тестирование физической под-

готовленности, методы математической 

статистики. 

Изложение основного материала. Иссле-

дование проводилось на базе профессио-

нально-технических учебных заведений г. 

Днепра ДВПУС (Днепропетровское выс-

шее профессиональное училище строи-

тельства) и ДРЦПТО (Днепропетровский 

региональный центр профессионально-

технического образования), в которых 

осуществляется профессиональная подго-

товка учащихся по строительным специ-

альностям. В исследовании принимали 

участие учащиеся (юноши), которые обу-

чаются на I-III, по специальности «Маляр», 

«Отделочник строительный». Всего было 

задействовано 58 учеников (16-18 лет). 

Уровень физической подготовленности 

определялся нами в начале учебного года. 

Было проведено тестирование основных 

двигательных способностей учащихся. Для 

определения скоростных способностей 

применялся бег на 100 м; выносливости – 

бег 1000 м; ловкость определялась чел-

ночным бегом 4х9 м; скоростно-силовые 
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способности – прыжком в длину с места; 

силовая выносливость туловища – подни-

манием туловища из положения лежа, в 

течение 1 мин; сила мышц рук – сгибани-

ем и разгибанием рук в упоре лежа; гиб-

кость – наклон туловища вперед из поло-

жения сидя [6]. Кроме общей направлен-

ности, тестовые упражнения имели также 

профессионально-прикладную направ-

ленность. Данные полученные в процессе 

тестирования представлены в таблице 1. 

 

Таблица 1 

Показатели физической подготовленности учащейся молодежи (юноши, n = 

58) 

Контрольные упражнения 
Показатели 

х  S V % 

Бег 100 м 14,83 0,57 3,87 

Бег 1000 м 4,02 0,38 9,35 

Бег 4х9 м, с 10,03 0,48 4,75 

Прыжок в длину с места, см 203,67 18,22 8,94 

Поднимание туловища в сед за 1 мин, раз 35,50 5,98 16,85 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз 31,40 7,98 25,41 

Наклон туловища вперед из положения сидя, см 7,01 4,12 58,71 

 

Таблица 2 

Показатели физической подготовленности учащейся молодежи 

Контрольные упражнения 

Учебные заведения 

ПТУЗ 
Днепр 

Аграрный 
лицей 
Луганск 

ПТУ №45 
Кременчуг 

ВНТУ 
Винница 

Бег 1000 м 4,02 4,2 4,3 - 

Бег 4х9 м, с 10,03 9,7 10,0 9,43 

Прыжок в длину с места, см 203,67 226,0 227,0 233,5 

Поднимание туловища в сед за 1 

мин, раз 
35,50 38,2 41,0 48,23 

Наклон туловища вперед из поло-
жения сидя, см 

7,01 9,1 8,0 8,83 

 

Анализируя полученные результаты мож-

но сделать следующие выводы. За сред-

ними показателями в контрольных 

упражнениях в беге на 100 м, беге на 1000 

м, челночном беге 4х9 м и прыжках в дли-

ну группа избранных юношей считается 

однородной (ν составляет 3,87%, 9,35%, 

4,75% и 8,94% соответственно). По резуль-

татам, полученным в поднимании туло-

вища в сед, наблюдается средняя сово-

купность показателей (ν составляет 

16,85%). По показателям тестов на сгиба-

ние и разгибание рук в упоре лежа и 

наклон туловища вперед, наблюдается 

неоднородность обследованной группы (ν 

составляет 25,41% и 58,71% соответствен-

но). 

Полученные показатели мы сравнили с 

показателями физической подготовленно-

сти учащейся молодежи ПТУЗ Украины и 

студентами первого курса Винницкого 
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национального технического университета 

(ВНТУ). Данные сравнительного анализа 

представлены в таблице 2. 

Анализ показателей физической подго-

товленности учащихся ПТУЗ Украины и 

студентов I курса Винницкого националь-

ного технического университета, позволил 

сделать следующие выводы: 

 результаты в упражнении на вы-

носливость «бег 1000 м» практи-

чески на одном уровне, но более 

высокий показатель наблюдает-

ся у учащихся ПТНЗ г. Днепра; 

 по результатам теста «челноч-

ный бег», лучшее время показа-

ли студенты I курса ВНТУ; 

 результаты студентов I курса 

ВНТУ также выше, чем у учащих-

ся ПТНЗ и в тестах «прыжок в 

длину» и «поднимание туловища 

в сед»; 

 в упражнении на гибкость 

«наклон туловища» лучший ре-

зультат показали учащиеся аг-

рарного лицея г. Луганска. Ре-

зультаты учащихся ПТНЗ г. Дне-

пра ниже, чем показатели уча-

щихся остальных учебных заве-

дений. 

Выводы. Исходя из данных, полученных в 

результате тестирования, можно давать 

индивидуальные рекомендации учащим-

ся, для самостоятельных занятий физиче-

скими упражнениями. Кроме того, резуль-

таты двигательных тестов подойдут не 

только для первичного тестирования уча-

щихся, но и для текущего контроля трени-

рованности и развития того или иного  

двигательного качества. 
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Аннотация. В исследовании определена ди-

намика и уровни физической подготовленно-

сти школьниц 5-9 классов по пяти показате-

лям. В целом, уровень физической подготов-

ленности девочек находится на достаточ-

ном уровне. В тоже время, из двадцати пяти 

случаев, три показателя находятся на 

уровне ниже среднего. Это результаты ско-

ростных способностей в 5 классе и скорост-

но-силовых способностей в 6 и 8 классах. Де-

вять показателей находятся на среднем 

уровне, семь - на уровне выше среднего и по 

шести показателям выявлен высокий уро-
вень. Наиболее предпочтительный профиль 

показателей физической подготовленности 

отмечен у школьниц 7, 9 классов. 

Ключевые слова: динамика, уровни, профили 

физической подготовленности 

Abstract. The study determined the dynamics and 

levels of physical fitness schoolgirls of 5-9 classes 

on five indicators. In general, the level of physical 

fitness of girls is at a sufficient level. At the same 

time, twenty-five cases, three indicators are below 

average. This results in high-speed abilities 5th 

grade and speed-strength abilities in grades 6 and 

8. Nine indicators are average, seven - above av-

erage and high levels identified six indicators. The 

most preferred profile indicators of physical fitness 

noted in schoolgirls 7, 9 classes. 

 

 

 

Keywords: trends, levels of physical fitness profiles 

Среди актуальных проблем психолого-

педагогических основ физкультурного об-

разования современных школьников яв-

ляется состояние здоровья. Одним из ин-

формативных показателей состояния здо-

ровья человека выступает уровень физи-

ческой подготовленности, чем выше он – 

тем выше уровень здоровья [1, 2]. 

Физическая культура как учебная дисци-

плина выполняет в общеобразовательной 

школе важную роль, способствует форми-

рованию личности, готовой к активной 

творческой самореализации в сфере об-

щечеловеческой культуры. 

Целью образования в области физической 

культуры является формирование у 

школьников устойчивых мотивов и по-

требностей в бережном отношении к сво-

ему здоровью, целостном развитии физи-

ческих и психических качеств, творческом 

использовании средств физической куль-

туры в организации здорового образа 

жизни. 

Объем учебной нагрузки по предмету 

«Физическая культура» соответствии с ти-

повым учебным планом составляет в 5-9 

классах – 3 часа в неделю, всего 102 часа. 
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Актуальность исследования. Физическая 

подготовка школьников, как и физическое 

развитие, подчиняется общим биологиче-

ским закономерностям возраста, пола и 

во многом зависит от природных данных и 

состояния здоровья. Показатели физиче-

ской подготовленности школьников, осо-

бенно результаты выполнения физических 

упражнений, в большей мере отражают 

влияние процесса физического воспита-

ния по сравнению с показателями физиче-

ского развития. Таким образом важен по-

стоянный учет и изучение результатов фи-

зической подготовленности школьников, 

на основе которых можно судить об эф-

фективности учебного процесса по физи-

ческому воспитанию [3, 4]. 

Цель исследования – определить динами-

ку показателей физической подготовлен-

ности девочек 5-9 классов школ г. Павло-

дара. Исследование выполняется в рамках 

научной темы кафедры ТМФВ и НВП «Ис-

следование уровня физической подготов-

ленности девочек 5-9 классов школ г. Пав-

лодара». Тестирование проводилось на 

базах СОШ г. Павлодара. Всего было об-

следовано более 300 девочек 5-9 классов. 

Задачи исследования: 

 определить уровень физической 

подготовленности учащихся; 

 проследить динамику показате-

лей физической подготовленно-

сти девочек 5-9 классов. 

Для решения поставленных задач иссле-

дования использовались методы анализа 

литературы, интернет источников и педа-

гогического тестирования. Материалы ис-

следования обработаны методами мате-

матической статистики. 

Практическая значимость исследования 

заключается в определении уровня физи-

ческой подготовленности девочек и со-

здании таблиц подготовленности школь-

ников 5-9 классах г. Павлодара, на основе 

которых возможно составление индиви-

дуальных профилей физической подго-

товленности. 

Тестированию подверглись следующие 

физические качества и способности: 

 скоростные способности (бег 

30м); 

 скоростно-силовые способности 

(прыжок в длину с места и бро-

сок набивного мяча двумя рука-

ми из-за головы); 

 координационные способности 

(челночный бег 3х10); 

 сила (кистевая динамометрия). 

Результаты тестирования оценивались по 

Таблицам физической подготовленности 

учащихся (Учебная программа по Физиче-

ской культуре для 5-9 классов общеобра-

зовательной школы, Астана 2013) [5]. 

Из таблицы 1 видно, что в целом, уровень 

физической подготовленности девочек 

исследуемых классов находится на доста-

точном уровне. В тоже время, из двадцати 

пяти представленных в таблице показате-

лей, три находятся на уровне ниже сред-

него. Это результаты скоростных способ-

ностей (бег 30 м) в 5 классе и скоростно-

силовых способностей (бросок набивного 

мяча двумя руками из-за головы) в 6 и 8 

классах. Девять показателей находятся на 

среднем уровне, семь – на уровне выше 

среднего и по шести показателям выявлен 

высокий уровень. 
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Таблица 1 

Показатели и уровни физической подготовленности девочек 5-9 классов (n - 
300) 

Класс 

Тесты / уровни 

бег 30м, сек 
прыжок в 
длину с ме-

ста, см 

бросок 
набивного 

мяча двумя 
руками из-

за головы, 
см 

челночный 
бег 3х10, сек 

кистевая ди-
намометрия 
(правая), кг 

5 
7,4 

низкий 

145 

средний 

274 

средний 

8,9 

высокий 

21,7 

в/среднего 

6 
5,7 

средний 
164 

в/среднего 
342 

низкий 
8,5 

высокий 
27,2 

высокий 

7 
5,6 

средний 

161 

средний 

384 

средний 

8,5 

высокий 

26,5 

в/среднего 

8 
5,7 

средний 
178 

в/среднего 
312 

н/среднего 
8,6 

в/среднего 
29,8 

высокий 

9 
5,6 

средний 

184 

в/среднего 

392 

средний 

8,4 

в/среднего 

31,4 

высокий 

 

Детальный анализ полученных результа-

тов по тестируемым физическим каче-

ствам и способностям показал, что наибо-

лее предпочтительней исследуемые де-

вочки выглядят по результатам двух те-

стов, это координационные способности 

(челночный бег 3х10) и сила (кистевая ди-

намометрия). Результаты данных показа-

телей находятся на высоком и вышесред-

нем уровне. 

В динамике показателей физической под-

готовленности школьниц по тестируемым 

физическим качествам и способностям не 

выявлено конкретных положительных 

тенденций. 

Анализ результатов теста в беге на 30 м 

показал значительный прирост показателя 

от 5 класса к последующим, но уровень 

повысился лишь на одну градацию, с 

«низкого» до «среднего». 

Результаты в тесте прыжок в длину с ме-

ста, в целом, имеют положительную тен-

денцию роста от класса к классу. Результа-

ты классифицируются как «средний и вы-

ше среднего». Прирост за четыре года со-

ставил 39 см. 

В тесте бросок набивного мяча двумя ру-

ками из-за головы выявлены ничем не 

обоснованные перепады показанных ре-

зультатов от «низкого» до «среднего» 

уровня, но с явным приростом показателя 

от 5 к 9 классу в 118 см. 

Анализ теста на определение координа-

ционных способностей (челночный бег 

3х10 м) показал самый высокий уровень 

подготовленности исследуемых девочек. 

Во всех классах он оказался на «высоком» 

уровне, за исключением 8, 9 классов, где 

он снизился на одну градацию, до уровня 

«выше среднего». Прирост результата со-

ставил 0,5-0,3 сек. 

Уровни теста на определение силы (кисте-

вая динамометрия) классифицируются как 

«выше среднего и высокий» с приростом 

результатов за четыре года в 9,7 кг. 

Таким образом, на основании полученных 

данных можно сделать вполне обосно-

ванные выводы: 
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1. Наиболее предпочтительный 

профиль показателей физиче-

ской подготовленности имеют 

школьницы 7, 9 классов. 

2. Исследуемые школьницы 5-6 

классов в профиле показателей 

физической подготовленности по 

одному из тестов имеют низкий 

результат. 

3. На основании полученных дан-

ных учитель физической культу-

ры имеет возможность коррек-

тировать содержание уроков с 

целью повышения уровня физи-

ческой подготовленности по от-

стающим показателям. 
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Аннотация. В статье представлено научное 

обоснование предпосылок внедрения дыха-

тельных гимнастик в физическое воспита-

ние студенток учреждений высшего образо-

вания медицинского профиля. Методологиче-

скую основу исследования составили резуль-

таты анализа научно-методической лите-

ратуры, а также данные оценки уровня фи-

зического здоровья (по методике Г. Л. Апана-

сенко) студенток основного и подготови-

тельного учебных отделений. 

Ключевые слова: дыхательные упражнения; 

уровень физического здоровья; студенты; 

физическая культура 

Abstract. The article presents the scientific sub-

stantiation of background introduction of breath-

ing exercises in physical education of female stu-

dents in the institution of higher education of a 

medical profile. The methodological basis of re-

search was made of the results of the analysis of 

scientific and methodical literature, as well as the 

data evaluation of physical health (according to 

the methodology of G. L. Apanasenko) of female 

students primary and preparatory training de-

partments. 

Keywords: breathing exercises; level of physical 

health; students; physical culture 

Введение. Согласно данным националь-

ного статистического комитета Республики 

Беларусь в 2015/2016 учебном году в Рес-

публике Беларусь действует 52 учрежде-

ния высшего образования (УВО), где обу-

чается 336,4 тысячи человек, из них по 

профилю здравоохранения 21,4 тысячи [1]. 

Известно, что студенты-медики являются 

будущим социально-экономическим, ин-

теллектуальным и творческим потенциа-

лом страны, ввиду этого закономерна ак-

туальность вопросов сохранения и укреп-

ления их здоровья в рамках государствен-

ной политики Республики Беларусь [2]. 

Как и ранее, студенческая молодежь в 

целом, и учащиеся УВО медицинского 

профиля в частности, остаются в группе 

повышенного риска, подверженного воз-

действию целого комплекса средовых 

факторов, негативно влияющих на состоя-

ние физического, психического и репро-

дуктивного здоровья (А. В. Баклыкова, И. Г. 

Новокрещенова, 2011; Т. С. Борисова, М. М. 

Солтанова, 2014). В этой ситуации одним 

из главных средств профилактики заболе-

ваемости выступают доступные и эффек-

тивные средства физической культуры, 

среди которых различные дыхательные 

гимнастики и комплексные методики их 

использования, такие как гимнастика А. Н. 

Стрельниковой, К. П. Бутейко, К. Динейко, 

системы Бодифлекс, Л. Кофлера, Ю. И. 

Першина и др. Учеными убедительно до-

казана их положительное влияние на ста-

новление и укрепление кардиореспира-

торной системы, и как результат, повыше-

ние общей работоспособности организма 

занимающихся. В организационно-

методическом аспекте четко определены 

преимущества таких занятий – доступ-

ность, простота дозирования нагрузок, 

низкая себестоимость занятий (Е. В. Муси-
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енко, Е. А. Крапивина, 2007; А. А. Горелов, О. 

Г. Румба, 2011). 

Вместе с тем, специалисты физической 

культуры продолжают поиск наиболее 

эффективного сочетания дыхательных 

упражнений, выбора их содержания и до-

зирования физических нагрузок в зависи-

мости от особенностей занимающихся. В 

последние годы среди большого много-

образия подобных занятий должного 

внимания заслуживает дыхательная гим-

настика А. Н. Стрельниковой в модифика-

ции В. П. Кривцуна. Эффективность при-

менения такого подхода к организации 

занятий с лицами зрелого и пожилого 

возраста впервые была опубликована в 

2014 году, результаты проделанной рабо-

ты позволили выдвинуть предположение 

о целесообразности ее внедрения в физи-

ческое воспитание других социально-

демографических групп населения [3]. В 

совокупности данные обстоятельства 

предопределили и актуализировали цель 

нашего исследования. 

Цель исследования – теоретико-

экспериментальное обоснование предпо-

сылок внедрения новых дыхательных 

гимнастик в физическое воспитание сту-

дентов-медиков. 

Методы и организация исследования. В 

работе использовались следующие ме-

тоды исследования: анализ научно-

методической литературы, контрольно-

педагогические испытания, методы ан-

тропометрических индексов, функцио-

нальных проб и математической статисти-

ки. 

Организация исследования предусматри-

вала проведение 2 этапов: теоретический 

и экспериментальный. В рамках первого 

было изучена и проанализирована науч-

но-методическая литература и норматив-

но-правовая документация регламенти-

рующие физическое воспитание в УВО. На 

втором этапе, на базе УО «Витебский гос-

ударственный ордена Дружбы народов 

медицинский университет», осуществля-

лась оценка уровня физического здоровья 

(по методике Г. Л. Апанасенко) рассчитан-

ная на основании показателей индекса 

массы тела (ИТ), жизненного индекса 

(ЖИ), силового индекса (СИ), индекса Ро-

бинсона (ИР) и пробы Мартинэ (ПМ). В 

исследовании приняли участие 267 сту-

денток 1 курса лечебного факультета 

2015-2016 года обучения, в возрасте от 17 

до 19 лет, отнесенных по состоянию здо-

ровья к основной и подготовительной ме-

дицинским группам. 

Результаты исследования и их обсужде-

ние. В результате анализа нормативно-

правовых документов установлено, что 

дыхательная гимнастика является обяза-

тельным разделом практических занятий 

по физической культуре в УВО Республики 

Беларусь. При этом, вид учебного отделе-

ния определяет содержание таких заня-

тий, а также общее количество часов, вы-

деленных на них. 

Так, согласно типовой учебной программе 

«Физическая культура» (№ ТД-СГ.014/тип, 

2008), максимальное количество учебных 

часов на данные занятия отводиться в 

специальном учебном отделении, где они 

представлены в рамках раздела «Гимна-

стика (дыхательная, релаксационная, рит-

мическая), аэробика». На I курсе, при об-

щем объеме учебных занятий 100 часов, 

на данный раздел предлагается выделять 

15 часов, на II 13 часов, на III 15 часов и на 

IV 10 часов. При этом дыхательная гимна-

стика рассматривается как средство физи-

ческой реабилитации при астенических 

состояниях, вегетососудистой дистонии, 

болезнях желудочно-кишечного тракта, 

физическом и умственном переутомле-

нии. 

В подготовительном и основном учебных 

отделениях дыхательная гимнастика не 

рассматривается как отдельный блок, а 

входит составной частью в раздел «Со-

временные оздоровительные системы», и 
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преимущественно выступает как форма 

оздоровительной физической культуры. В 

процессе занятий, направленных на регу-

лирование процессов дыхания, предлага-

ется использовать методики А. Н. Стрель-

никовой, К. П. Бутейко, К. В. Динейко. При 

этом в подготовительном отделении на I и 

II курсах отводится по 15 часов, на III и IV 

по 10, в то время как в основном учебном 

отделении из 100 часов практических за-

нятий в год на всех курсах отводиться 

лишь по 5 часов. 

Проведенный анализ учебных программ 

Минского, Гомельского, Гродненского и 

Витебского государственных медицинских 

университетов, не выявил существенной 

детализации организационно-

методических аспектов проведения дыха-

тельных гимнастик в физическом воспита-

нии студентов. Более того, в ряде случаев 

наблюдается сокращение часов на разде-

лы программы в которых предусмотрена 

дыхательная гимнастика как самостоя-

тельная форма организации занятий. 

Наряду с этим, проведенный анализ науч-

но-исследовательской литературы пока-

зал очевидную диспропорцию между 

большим количеством работ, посвящен-

ных изучению вопроса организации дыха-

тельной гимнастики с взрослым населе-

нием и детьми, имеющими отклонения в 

состоянии здоровья (Е. Ф. Мухамедьярова, 

2002; О. Е. Винокурова, 2009; Е. С. Макеева, 

2010), влиянию ее на функциональные 

показатели и ограниченным числом ис-

следований, относительно таких занятий в 

физическом воспитании студентов-

медиков основного и подготовительных 

отделений (А. А. Горелов, О. Г. Румба, 

2011). Вопросы научного обоснования, 

целесообразности организации и методи-

ки занятий дыхательной гимнастикой в 

рамках учебного процесса по физической 

культуре к настоящему времени недоста-

точно изучены и носят дискуссионный ха-

рактер. 

Ввиду этого, в конце 2015/2016 учебного 

года, была проведена оценка уровня фи-

зического здоровья (УФЗ) студенток 1 пер-

вого курса УО «ВГМУ», позволившая вы-

явить следующие положения (таблица 1, 

рисунок 1). Согласно полученным данным, 

ИМТ в основном и подготовительном 

учебных отделениях находится на сред-

нем уровне 20,83±2,17 г/см и 21,11±2,82 

г/см (Р>0,05). 

Показатель ЖИ у студенток подготови-

тельного отделения соответствует уровню 

ниже среднего, и составляет 43,76±9,75 

мл/кг, что существенно ниже чем у деву-

шек основного отделения, где ЖИ нахо-

дится на среднем уровне развития – 

48,76±10,47 мг/кг (Р<0,05). По нашему 

мнению, это может свидетельствовать о 

недостаточности жизненной емкости лег-

ких у учащихся подготовительного отде-

ления, и как результат неудовлетвори-

тельном функционировании их кардиоре-

спираторной системы в целом. Установ-

ленный факт может служить одним из по-

ложений, актуализирующим необходи-

мость более широкого внедрения дыха-

тельных гимнастик в учебный процесс по 

физической культуре УО «ВГМУ». 

У испытуемых также был зафиксирован 

уровень ниже среднего в показателях си-

лового индекса, при этом статистически 

значимых различий в основном и подго-

товительном отделениях не зафиксирова-

но – 49,19±8,19 у.е. и 47,02±9,53 у.е. 

(Р>0,05). 
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Таблица 1 

Показатели уровня физического здоровья (по методике А. Г. Апанасенко) 
студенток 1 курса лечебного факультета основного и подготовительного 

учебных отделений 

Показатель 
Основное отделение 

(n=154) 

Подготовительное от-

деление (n=113) 
Р 

Индекс массы тела, г/см 20,83±2,17 21,11±2,82 Р>0,05 

Жизненный индекс, мл/кг 48,76±10,47 43,76±9,75 Р<0,05 

Силовой индекс, у.е. 49,19±8,19 47,02±9,53 Р>0,05 

Индекс Робинсона, у.е. 90,28±19,27 100,52±27,99 Р<0,05 

Проба Мартинэ, с 87,89±35,44 111,09±40,38 Р<0,05 

УФЗ, баллы 8,20±3,70 4,97±4,83 Р<0,05 

 

 

 

Заслуживают внимание данные ИР и ПМ. 

В основном учебном отделении показате-

ли ИР соответствует среднему уровню и 

составляет 90,28 у.е., а в подготовитель-

ном он зафиксирован на уровне ниже 

среднего – 100,52±27,99 у.е. (Р<0,05). Как 

известно показатели ИР отражают уровень 

гемодинамической нагрузки на ССС и ха-

рактеризуют работу сердечной мышцы. 

Наряду с этим, у студенток подготовитель-

ного отделения отмечен более низкий 

показатель пробы Мартинэ, который 

находится на среднем уровне 

111,09±40,38 у.е; в основном отделении 

данный показатель зафиксирован на 

уровне выше среднего – 87,89±35,44 у.е. 

(Р<0,05). Следовательно, для последних 

характерен более высокий уровень разви-

тия кардиореспираторной системы, а так-

же восстановительных процессов в орга-

низме после физической нагрузки, что 

усиливает высказанное положение при 

анализе ЖИ. 

Анализ представленных данных законо-

мерно объясняет тот факт, что у студенток 

основного учебного отделения УФЗ суще-

ственно выше 8,20±3,70 балла, относи-

тельно сверстниц подготовительного от-

деления, где он составляет лишь 4,97±4,83 

балла. Согласно данным корреляционного 

анализа, в основном учебном отделении 

установлен низкий уровень частоты связи 

УФЗ с ЖИ (r=0,44; Р<0,05), ПМ (r=0,45; 

Р<0,05), СИ (r=0,37; Р<0,05) и ИР (r=0,36; 

Р<0,05). В подготовительном отделении 

20,83 

48,76 49,19 

90,28 87,89 

8,2 
21,11 

43,76 47,02 

100,52 

111,09 

4,97 

ИМТ ЖИ СИ ИР ПМ УФЗ 

Основная Подготовительная 

Рисунок 1 

Показатели уровня фи-

зического здоровья 

студенток 1 курса ле-

чебного факультета 

Примечание: ИМТ – 

индекс массы тела; ЖИ 

– жизненный индекс; 

СИ – силовой индекс, 

ИР – индекс Робинсо-

на; ПМ – проба Мар-

тинэ; УФЗ – уровень 

физического здоровья. 
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УФЗ коррелирует с ЖИ (r=0,66; Р<0,05), СИ 

(r=0,65; Р<0,05), ИР (r=0,62; Р<0,05)и ПМ 

(r=0,62; Р<0,05). 

Выводы. Таким образом, дыхательная 

гимнастика является обязательным раз-

делом содержания физического воспита-

ния студентов-медиков УВО, следователь-

но, внедрение дыхательных гимнастик в 

работу основного, подготовительного и 

специального учебных отделений регла-

ментировано действующим законода-

тельством Республики Беларусь. Анализ 

научно-методической литературы в сово-

купности с оценкой УФЗ и его составляю-

щих ЖИ, ИР и ПМ доказали целесообраз-

ность более широкого внедрения в работу 

с учащимися 1 курса подготовительного 

отделения дыхательных гимнастик в це-

лом (А. Н. Стрельниковой, К. П. Бутейко, 

Бодифлекс и др.) и методики А. Н. Стрель-

никовой в модификации В. П. Кривцуна в 

частности. 
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