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спортсменов необходимо учитывать их 
разновидности. Параметры, которые оце-
нивали эксперты, отражены в правилах 
соревнований по ката, именно на эти кри-
терии ориентировались судьи, вынося ре-
шение в ходе соревновательной борьбы. 
Кроме того, данный метод весьма инфор-
мативен при контроле уровня технической 
подготовленности. 

Исследование проводилось в процессе 
смоделированных соревнований. Изуче-
но мнение 6 судей, которые в специально 
разработанных протоколах фиксировали 
наличие ошибок в технике спортсменов 
и степень их влияния на соревнователь-
ный результат.

Как видно на рисунке, наибольшее 
внимание в тренировочном процессе, по 
мнению судей, необходимо уделять согла-
сованности движений рук и ног, а также 
ошибкам, возникающим в стойках (отры-
вание пяток от опоры, соблюдению пара-
метров стоек). 

Большое значение на соревновательный 
результат оказывает корректное перемеще-

ние центра тяжести. По мнению респон-
дентов, значительное внимание в трени-
ровочном процессе необходимо уделять 
траекториям замахов при выполнении бло-
ков, траектории ударов, фазе выноса при 
выполнении удара ногой. В меньшей степе-
ни судьи снижают балл за ошибки в конеч-
ных положениях ударов и блоков (угловые 
характеристики), возвраты при ударах нога-
ми и ошибках в выборе уровня ударов [10].

На основании результатов, полученных 
в ходе наблюдений за соревнованиями, а 
также основываясь на экспертной оценке 
судей по каратэ, была разработана блоч-
ная система технической подготовки кара-
тистов, специализирующихся в ката. Про-
грамма подготовки в экспериментальной 
группе строилась с учетом выявленных 
в ходе работы экспертов ошибок и опреде-
ления их значимости. Объем тренировоч-
ной работы в неделю составлял 540 мин 
или 18 ак. ч в неделю, из них 450 мин от-
водилось на основную тренировочную ра-
боту, а 90 мин относились к вариативному 
компоненту. В занятия с вариативной на-



139

Педагогические науки

ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

правленностью включались игровые тре-
нировки, видеоанализ своих выступлений 
и выступлений выдающихся спортсменов, 
с детальным разбором ошибок, восстано-
вительные мероприятия. 

В среднем объем тренировочной рабо-
ты распределялся таким образом, чтобы на 
техническую подготовку уделялось 50,0 % 
всего тренировочного времени (пример-
но 225 мин в неделю), однако необходимо 
отметить, что одновременно с техникой 
сопряженно развивались и физические ка-
чества, необходимые для выполнения зада-
ний по совершенствованию техники. 

Вся программа индивидуальной под-
готовки основывалась на распределении 
материала на 4 блока, с последователь-
ным решением поставленных задач и по-
стоянным контролем за их исполнением. 
Контроль уровня технической подготов-
ленности спортсменов осуществлялся 
одновременно и параллельно. При таком 
проведении эксперимента предполагалось, 
что все неуправляемые факторы оказыва-
ли примерно одинаковое воздействие на 
спортсменов, занимающихся в обеих ис-
следуемых группах. Отличия же окажутся 
следствием применения эксперименталь-
ной методики технической подготовки.

В связи с тем, что предварительные ис-
следования показали необходимость пер-
востепенно уделять внимание стойкам, 

первый блок был посвящен именно этому 
(таблица 1). Спортсмены, принимавшие 
участие в исследовании, первую неделю 
тренировались, получая каждую трени-
ровку общее задание, но выполняли его 
самостоятельно. Роль тренера заключалась 
в контроле и коррекции возникающих оши-
бок. На второй неделе сначала спортсмены 
выполняли общее задание, а после перехо-
дили к исправлению индивидуальных оши-
бок в технике, на которые судьи обращают 
внимание в большей степени. В конце каж-
дого занятия и блока подготовки в целом 
проводился контроль, направленный на 
своевременную коррекцию недочетов. Если 
кому-то из спортсменов не удавалось до 
конца исправить ошибку, задача ее исправ-
ления переносилась в следующий блок. 
Однако на практике такого не встречалось, 
вероятно, это связано с тем, что задания 
позволяли спортсменам отрабатывать все 
детали техники. Контроль осуществлялся 
тренером при выполнении тренировочного 
задания с выставлением оценки.

Задачей второго блока было совершен-
ствование техники, выполняемой рука-
ми, что, по мнению судей, является весь-
ма важным компонентом, оказывающим 
влияние на успешность соревновательной 
деятельности (таблица 2). Данному блоку 
также уделялось 2 недели. Задания были 
направлены на выполнение техники раз-

Таблица 1 – Распределение объема технической подготовки в первом учебно-тренировочном блоке

1 блок
Задача: совершенствование техники стоек, перемещений и «чувства опоры»

1 неделя 

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 225 мин технической подготовки

2 неделя

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 75 мин технической подготовки

Индивидуальная работа 
над персональными ошибками

Объем: 150 мин технической подготовки

КОНТРОЛЬ
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дельно, вначале техника перемещений, 
техника руками выполняется вторым тем-
пом, по полной амплитуде. Спортсмен 
выполнял набор соревновательных ката, 
учитывая задачу, поставленную тренером. 
Объем работы распределялся по аналогии, 
как и в первом блоке. Завершению этапа 
предшествовал контроль.

Задачей третьего блока было совер-
шенствование синхронной и согласован-
ной работы рук и ног, блоков, ударов и пе-
ремещений. На данную работу отводилась 
неделя (таблица 3).

Четвертый этап, являлся самым ответ-
ственным для спортсменов. Задачей его 
было реализовать на практике весь прой-
денный материал, умение показать отрабо-
танную технику на практике (таблица 4). 
Задания касались в основном отработки 
целостного исполнения ката, с акцентом 
на концовку на первой неделе и старт на 
второй. Завершающим этапом всего экспе-
римента был контроль, проводимый теми 
же экспертами, принимавшими участие 
в констатирующем эксперименте. Итогом 

Таблица 2 – Распределение объема технической подготовки во втором учебно-тренировочном блоке

2 блок
Задача: совершенствование техники, выполняемой руками

1 неделя 

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 225 мин технической подготовки

2 неделя 

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 75 мин технической подготовки

Индивидуальная работа 
над персональными ошибками 

Объем: 150 мин технической подготовки

КОНТРОЛЬ

Таблица 3 – Распределение объема технической подготовки в третьем учебно-тренировочном блоке

3 блок
Задача: совершенствование синхронного завершения движений рук и ног

1 неделя 

Индивидуальная работа по общему заданию
Объем: 75 мин минут технической подготовки

Индивидуальная работа 
над персональными ошибками

Объем: 150 мин технической подготовки

КОНТРОЛЬ

Таблица 4 – Распределение объема технической подготовки в четвертом учебно-тренировочном блоке

4 блок
Задача: моделирование соревновательных ката

1 неделя 

Индивидуальная работа (с акцентов на концовку движения)
Объем: 225 мин технической подготовки

2 неделя

Индивидуальная работа (с акцентом на стартовую фазу)
Объем: 225 мин технической подготовки

КОНТРОЛЬ
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стало выступление спортсменов на респу-
бликанском турнире. 

По истечению всего цикла подготов-
ки, с помощью метода экспертной оценки 
было проведено повторное тестирование 
технической подготовленности спортсме-
нов. В процессе контрольной демонстра-
ции технического арсенала было выявле-
но, что спортсмены экспериментальной 
группы в 100,0 % случаев исправили 
значительные ошибки в технике ката, а 
спортсмены контрольной группы – лишь 
в 60,0 %. Преимущество наблюдалось и в 
присутствии средних по значимости оши-
бок 50,0 % КГ и 87,5 % ЭГ.

Выводы. Таким образом, для повыше-
ния эффективности технической подго-
товки в каратэ на учебно-тренировочном 
этапе необходимо обязательно проводить 

модельные соревнования с привлечением 
экспертов для выявления основных оши-
бок. Такой подход позволяет в дальней-
шем оптимизировать подбор специальных 
упражнений для совершенствования фор-
мальных комплексов ката.

Результаты проведенного исследова-
ния показали, что должна быть разработа-
на классификация ошибок в технике ката 
по степени влияния на соревновательный 
результат. Именно ее необходимо учиты-
вать для составления методики техниче-
ской подготовки в каратэ в разделе ката. 
Такой подход позволит осуществлять тех-
ническую подготовку целенаправленно 
и достигать более высоких соревнователь-
ных результатов.
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СКОРОСТНО-СИЛОВАЯ ПОДГОТОВКА БЕГУНОВ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ 
МАССОВЫХ РАЗРЯДОВ

Материал статьи содержит сведения об использовании наиболее информативных контрольных упражне-
ний в системе педагогического контроля за уровнем скоростно-силовой подготовленности бегунов на 100 м 
массовых разрядов. Экспериментально доказано, что внедренные в систему педагогического контроля 
упражнения, позволяют объективно оценивать уровень специальной физической подготовленности, кор-
ректировать тренировочную нагрузку в зависимости от целей, реализуемых на конкретном этапе подготов-
ки, а также в соответствии с текущим уровнем подготовленности спринтеров. В свою очередь, данные дей-
ствия позволяют достоверно (p < 0,01) увеличить показатели в основном соревновательном упражнении. 

Ключевые слова: легкая атлетика; этап углубленной спортивной специализации; скоростно-силовая 
подготовка; контрольное упражнение; педагогический контроль.

SPEED AND STRENGTH TRAINING OF SHORT-DISTANCE RUNNERS OF MASS 
CATEGORIES

The article contains information about the use of the most informative control exercises in the system of pedagogical 
control over the level of speed and strength training of 100 m mass category runners. It is experimentally proved that 
the exercises introduced in the system of pedagogical control allow to objectively assess the level of special physical 
fi tness, to adjust the training load depending on the goals realized at a particular stage of training, as well as in 
accordance with the current level of sprinters’ fi tness. In turn, these actions allow to increase signifi cantly (p < 0.01) 
the performance in the main competitive exercise. 

Keywords:  athletics; stage of advanced sports specialization; speed and strength training; control exercise; 
pedagogical control. 

Введение. Достижение высокого спор-
тивного результата на соревнованиях – 
основная задача любого спортсмена. Для 
этого атлеты, которые специализируются 
в спринтерском беге, должны обладать 
высокоразвитыми быстротой, ловкостью 
и силой, а сама специфика бега на корот-
кие дистанции предъявляет значительные 
требования к их скоростно-силовой под-
готовленности [1].

Используемые в системе подготов-
ки бегунов на короткие дистанции ско-
ростно-силовые средства формируют 
определенную структуру физической 
подготовленности спортсмена, которая 
соответствует специфике двигательной 
деятельности спринтера в конкретном со-
ревновательном упражнении [2, 3].   

Проведенный анализ литературных 
источников [4–7] свидетельствует о повсе-
местном использовании в системе педаго-
гического контроля   значительного коли-
чества скоростно-силовых упражнений. 
В свою очередь, из-за широкого ассор-
тимента данных упражнений может воз-
никнуть проблема выбора определенных 
контрольных упражнений, необходимых 
для оценки скоростно-силовой подготов-
ленности в конкретном соревновательном 
упражнении (особенно на этапе углублен-
ной спортивной специализации).  

Поэтому целью нашей работы является 
экспериментальное апробирование наибо-
лее информативных скоростно-силовых 
контрольных упражнений для бегунов 
на 100 м массовых разрядов, а также вне-
дрение их в систему педагогического кон-
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троля для достижения наилучшего спор-
тивного результата в соревновательном 
упражнении.

Основная часть. В нашем исследова-
нии приняли участия спортсмены СДЮ-
ШОР № 2 БФСО «Динамо» и ЦОР г. Го-
меля по легкой атлетике (n = 16 человек 
в возрасте 15–17 лет, среди которых 10 
юношей и 6 девушек, занимающихся бе-
гом на 100 м и имеющие в данном виде 
III–I взрослый разряд). 

При проведении предварительных 
исследований была установлена очень 
высокая и высокая корреляционная взаи-
мосвязь (r = 0,7–0,9 и r = 0,9–0,99) с показа-
телями бега на 100 м в ряде контрольных 
упражнений, которые в дальнейшем были 
использованы в качестве основных тестов 
для осуществления педагогического кон-
троля за спортсменами, участвующими 
в основном эксперименте. 

Исходя из текущего уровня специаль-
ной подготовленности бегунов на 100 м, а 
также целей и задач, реализуемых в про-
цессе осенне-зимнего подготовительно-
го периода, нам удалось составить план 
подготовки и распределения физических 
нагрузок (таблица 1). Важно отметить, 
что во избежание форсирования трениро-
вочных нагрузок в основу планирования, 
кроме результатов предварительного ис-
следования, легла и программа по легкой 
атлетике для специализированных учеб-
но-спортивных учреждений [8]. Поэтому, 
несмотря на скоростно-силовую направ-
ленность нашего эксперимента, уровень 
общей физической подготовленности 
и технической подготовленности участ-
ников исследования соразмерно повы-
шался с уровнем специальной физической 
подготовленности.

Так как в сентябре работа носит более 
втягивающий характер (после летнего пе-
реходного периода), основными использу-
емыми средствами выступали кроссовый 
бег, длинные прыжковые упражнения, бег 

свыше 100 м с интенсивностью 81–94 %, а 
также упражнения с отягощениями и бе-
говые упражнения. 

В октябре и ноябре повышается общий 
объем выполняемой работы (увеличива-
ется количество прыжковой и силовой ра-
боты, кроссовой подготовки), постепенно 
увеличивается и объем беговой работы на 
отрезках свыше 100 м (95–100 %), а также 
беговых упражнений. Добавляются тре-
нировочные упражнения, направленные 
на совершенствование техники низкого 
старта и стартового разбега. 

В декабре значительно повышает-
ся объем беговой работы на отрезках 
до 100 м с интенсивностью выполнения 
81–94 и 95–100 %, свыше 100 м с интен-
сивностью выполнения 95–100 %, а также 
стартовых упражнений. Кроме того, про-
исходит постепенное снижение объемов 
прыжковой, силовой и беговой работы 
на отрезках свыше 100 м (интенсивность 
81–94 %), беговых упражнений. Кроссовая 
подготовка сводится к минимуму. 

Для определения эффективности 
внедренных контрольных упражнений 
в систему педагогического контроля за 
уровнем специальной физической подго-
товленности в исследуемой группе был 
проведен ряд контрольных испытаний. 
Первое промежуточное тестирование про-
водилось в конце декабря, перед зимним 
соревновательным периодом (таблица 2).

В итоге данного тестирования было 
установлено, что наибольший прирост 
в процентных показателях был зафикси-
рован в упражнениях «Прыжок в длину 
с места» – 0,82 % (2 см); «Тройной пры-
жок с места» – 0,85 % (прирост в 6 см); 
«Пятикратный прыжок с места» –  0,60 % 
(улучшение на 7 см); «Двойной прыжок 
на толчковой и на маховой ноге с места» – 
0,72 % в обоих случаях (прирост по 4 см), 
а также в упражнении «Подъем штанги на 
грудь», где результат улучшился на 1,56 кг 
или 3,16 %. В остальных упражнениях 
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наблюдается прирост в 0,50 % (0,02 с) – 
30 м с высокого старта; 0,32 % (0,01 с) 
в упражнении 30 м с хода; в беге на 60 м 
с высокого старта прирост составил 0,13 % 
(0,01 с); в беге на 150 м с высокого стар-
та – 0,30 % (0,05 с); в упражнениях «Бро-
сок ядра двумя руками вперед и назад» на 
0,44 (6 см) и 0,35 % (5 см) соответственно. 

Таким образом, можно проанализиро-
вать, что в связи с выполнением большо-
го объема прыжковой работы (длинные 
прыжки) и силовой работы с отягощением 
значительно выросли показатели в прыж-
ковых тестах и в упражнении со штангой. 
В то время как проделанной беговой рабо-
ты и коротких прыжков (в яму с песком) 
для значительного улучшения результа-
тов в беговых контрольных упражнениях 
и в упражнении на взрывную силу (бро-
ски ядра) было недостаточно. 

В следствии выявленных особенно-
стей в план работы на зимний соревнова-
тельный период (январь–февраль) были 
внесены изменения для их устранения. 
На данном этапе в тренировочной рабо-
те преобладали средства: бег на отрезках 
до 100 м и свыше 100 м с максимальной 
интенсивностью (95–100 %), а также тре-
нировочные старты и сопутствующие им 
упражнения. Беговая работа на отрезках 
до 100 и свыше 100 м с интенсивностью 
до 94 % выполнялась в меньшем объе-
ме (в сравнении с предыдущим перио-
дом), так же, как и силовые упражнения. 
При выполнении прыжковой работы, 
в большей степени выполнялись корот-
кие прыжковые упражнения на результат 
(прыжки в длину с места, двойные скачки 
на маховой и толчковой и т. д.). 

Второе промежуточное тестирование, 
проведенное после соревновательного пе-
риода (в начале марта), позволило устано-
вить значительный прирост показателей 
в беговых тестах (за счет корректировки 
тренировочной нагрузки). Не стали ис-
ключением и остальные упражнения, где 

также зафиксирована положительная ди-
намика показателей в сравнении с исход-
ным уровнем. 

Так, например, результаты в беге на 
30 м и 30 м с хода улучшились на 1,01 
(0,04 с) и 0,96 % (0,03 с) соответствен-
но. В беге на 50 м прирост составил 
0,38 % (0,03 с), на 150 м – 0,55 % (0,11 с). 
В прыжках в длину прирост в резуль-
татах составил 1,22 % (3 см), в тройном 
прыжке – 1,27 % (9 см), в пятикратном 
прыжке – 0,75 % (9 см), в двойном прыжке 
на толчковой и маховой ноге по 1,30 % (по 
7 см в каждом случае). Самый значитель-
ный прирост показателей зафиксирован 
в упражнении «Подъем штанги на грудь», 
где улучшения составили 5,55 % (2,81 кг). 
В упражнениях «Бросок ядра» были за-
фиксированы среднегрупповые улучше-
ния в 0,74 % (10 см) при броске ядра впе-
ред и 0,56 % (7 см) при броске ядра назад. 

После данного тестирования работа 
на весенний подготовительный пери-
од (март–апрель) была скорректирована 
с учетом поставленной цели по сохране-
нию достигнутого уровня скоростно-си-
ловой подготовленности. Так, беговая 
работа с максимальной интенсивностью 
(95–100 %) на отрезках до 100 и свыше 
100 м замещается на беговую работу на 
данных отрезках с меньшей интенсив-
ностью (81–94 %). Вновь увеличивает-
ся объем прыжковой работы (в сравне-
нии с предыдущим периодом), беговых 
упражнений и работы с отягощением, при 
этом практически сохраняется объем тре-
нировочных стартов и сопутствующих им 
упражнений. Также на данном этапе воз-
вращается кроссовая подготовка.

Благодаря корректированию (после 
2-го промежуточного тестирования) и ва-
рьированию физических нагрузок во вре-
мя подготовки спортсменов на весеннем 
подготовительном периоде нам удалось не 
только сохранить, но и улучшить уровень 
их скоростно-силовой подготовленности. 
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В беге на 30 м с низкого старта и на 30 м 
с хода, в сравнении с исходным тестиро-
ванием, прирост составил 1,26 % (0,05 с) 
и 1,29 % (0,04 с) соответственно. В беге на 
60 м улучшения составили 0,51 % (0,04 с), 
на 150 м – 0,75 % (0,15 с). В прыжках в дли-
ну с места показатели улучшились на 
1,65 % (4 см), в тройном прыжке – 1,57 % 
(11 см), в пятикратном прыжке – 0,84 % 
(10 см), в двойном прыжке на толчковой 
ноге – 1,45 % (8 см), на маховой – 1,45 % 
(8 см). Прирост на 7,20 % (3,44 кг) наблю-
дается в упражнении «Подъем штанги на 
грудь», а в упражнении «Бросок ядра» 
на 0,82 % или 11 см (бросок вперед), и на 
0,64 % или 9 см (бросок назад).       

После третьего промежуточного тести-
рования план подготовки на весенне-лет-
ний соревновательный период (май–июль) 
был скорректирован в целях дальнейшего 
совершенствования уровня специальной 
физической подготовленности спортсме-
нов и достижение ими наилучшего ре-
зультата в основном соревновательном 
упражнении. Тренировочная работа на 
отрезках до 100 м и свыше 100 м с ин-
тенсивностью выполнения 95–100 % ис-
пользуется в большем количестве (в срав-
нении с предыдущим периодом). Объем 
отрезков на дистанциях до 100 м и свыше 
100 м с интенсивностью 81–94 %, а также 
беговых упражнений достаточно высоки 
на данном этапе. А вот объем прыжковых 
упражнений (за счет преобладания в ра-
боте коротких прыжков) и работы с отяго-
щением (на данном этапе использовались 
упражнения более взрывного характера 
с меньшим весом, чем на остальных эта-
пах подготовки) снижается. Так же прак-
тически отсутствует кроссовая подготов-
ка, в свою очередь, объем использования 
тренировочных стартов и сопутствую-
щих им упражнений достигает своих мак-
симальных значений. 

К итоговому тестированию, во всех 
контрольных упражнениях наблюда-

ется достоверный прирост в показате-
лях (в сравнении с исходным уровнем). 
В беге на 30 м с высокого старта сред-
негрупповой показатель улучшился 
на 1,52 % или 0,06 с (t = 2,25, p < 0,05), 
в беге на 30 м с хода улучшения соста-
вили 1,94 % или 0,06 с (t = 2,21, p < 0,05), 
в беге на 60 м – 0,76 % или 0,06 с (t = 3,21, 
p < 0,01), на 150 м – 1 % или 0,20 с (t = 3,29, 
p < 0,01). В прыжках в длину с места ре-
зультат в исследуемой группе улучшил-
ся на 2,06 % или 5 см (t = 3,18, p < 0,01), 
в тройном прыжке на 1,82 % или 13 см 
(t = 3,16, p < 0,01), в пятикратном прыж-
ке на 0,98 % или 11 см (t = 2,97, p < 0,01), 
в двойном прыжке на толчковой ноге 
улучшения составили 1,78 % или 10 см 
(t = 2,85, p < 0,05), на маховой – 1,67 % или 
9 см (t = 2,78, p < 0,05). Наибольший при-
рост наблюдается в упражнении «Подъ-
ем штанги на грудь» – 9,14 % или 4,37 кг 
(t = 2,90, p < 0,05), в упражнении «Бросок 
ядра двумя руками вперед» прирост со-
ставил 1,03 % или 14 см (t = 2,78, p < 0,05), 
а упражнении «Бросок ядра двумя ру-
ками назад» – 0,84 % или 12 см (t = 2,60, 
p < 0,05). 

Также в результате проделанной рабо-
ты, в исследуемой группе наблюдаются 
достоверные (t = 3,14, p < 0,01) улучшения 
в соревновательном упражнении (бег на 
100 м), где прирост составил 0,73 % или 
0,09 с.  

Заключение. Таким образом, можно 
сделать заключение о том, что внедрен-
ные в систему педагогического контроля 
контрольные упражнения позволяют объ-
ективно оценивать уровень специальной 
физической подготовленности, а также 
корректировать тренировочную нагрузку 
в соответствии с целями и текущим уров-
нем подготовленности бегунов на 100 м на 
конкретных этапах подготовки. В резуль-
тате этого достоверно (p < 0,01 и p < 0,05) 
улучшился уровень их специальной физи-
ческой подготовленности, а также были 
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достигнуты улучшения в основном сорев-
новательном упражнении. 

Важно отметить, что после прове-
дения итогового тестирования была 
проведена оценка надежности скорост-
но-силовых контрольных упражнений 
по методу «тест-ретест». Полученные 
коэффициенты корреляции в тестах «Бег 
на 30 м с высокого старта» (0,965÷0,936); 
«Бег на 30 м с хода» (0,944÷0,922); «Бег 
на 60 м с высокого старта» (0,985÷0,980); 
«Бег на 150 м с высокого старта» 
(0,967÷0,958); «Прыжок в длину с ме-
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ста» (–0,839÷–0,826); «Тройной прыжок 
с места» (–0,878÷–0,861); «Пятикратный 
прыжок с места» (–0,959÷–0,964); «Двой-
ной прыжок на толчковой ноге с места» 
(–0,937÷–0,942), «Двойной прыжок на 
маховой ноге с места» (–0,857÷–0,867); 
«Подъем штанги на грудь» (–0,810÷
–0,815); «Бросок ядра 5 кг (юноши) 
и 4 кг (девушки) двумя руками вперед» 
(–0,982÷–0,981), «Бросок ядра 5 кг (юно-
ши) и 4 кг (девушки) двумя руками назад» 
(–0,977÷–0,977) достаточно высоки, что 
свидетельствует об их надежности [9].
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Введение. Брейкинг как отдельная дис-
циплина трансформировался из основ хип-
хоп культуры в США в конце 60-х – начале 
70-х годов прошлого столетия и в дальней-
шем получил широкое распространение. 
В Беларуси первые попытки популяризо-
вать брейкинг приходятся на 1986–1987 
годы. Новая волна развития этого направ-
ления происходит в 1998–1999 годы, в этот 
период в Республике Беларусь насчитыва-
лось более 40 действующих команд. В 2017 
была образована РМОО «Белорусская фе-
дерация брейк-данса», которая позже была 
переименованная в РОО «Белорусская фе-
дерация брейкинга». Толчком к созданию 
организации послужило включение брей-
кинга в программу летних юношеских 
олимпийских игр 2018 года. Создание фе-
дерации стало необходимым шагом для пе-
рехода брейкинга от культурно-досуговой 
деятельности к Олимпийской дисциплине 
танцевального спорта. Единогласным ре-

шением МОК брейкинг включен в про-
грамму летних Олимпийских игр – 2024 
в Париже, что подтверждает его культур-
ную и историческую значимость. 

Брейкинг – дисциплина танцевального 
спорта, предусматривающая подготовку 
и участие спортсменов в соревнованиях 
посредством исполнения танцевальных 
композиций с элементами акробатики, 
с учетом требований к музыкальному со-
провождению.

В связи с тем, что брейкинг является 
молодой спортивной дисциплиной танце-
вального спорта, активной научно-иссле-
довательской работы не производилось. 
Научных работ по многим направлениям 
развития брейкинга не существует. В связи 
с этим, изучение различных сторон олим-
пийской дисциплины танцевального спорта 
является необходимым. Одним из направ-
лений изучения брейкинга является поиск 
подходов к проблеме спортивного отбора.

УДК 793.3:796+796.015.82
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БРЕЙКИНГ. ПРОБЛЕМЫ СПОРТИВНОГО ОТБОРА
В статье рассматривается проблема спортивного отбора в брейкинге. Брейкинг как новая олимпийская 
дисциплина требует уникального подхода к отбору спортсменов из-за отсутствия стандартной программы 
и высокой значимости креативности, и индивидуальности. В работе анализируются особенности судейской 
системы брейкинга, подчеркивается важность интеграции физической подготовки с когнитивными и психо-
логическими аспектами, такими как дивергентное мышление и способность к импровизации. Проблема ода-
ренности в брейкинге рассматривается через призму комплексного подхода, включающего качественную 
и количественную оценку способностей спортсменов.

Ключевые слова: брейкинг; спортивный отбор; одаренность; высококвалифицированные спортсмены; 
креативность; импровизация; дивергентное мышление; судейская система.

BREAKING. PROBLEMS OF SPORTS SELECTION
The article addresses the problem of sports selection in breaking. Breaking, as a new Olympic discipline, requires a 
unique approach to selecting athletes due to the absence of a standard program and the high signifi cance of creativity 
and individuality. The paper analyzes the features of the breaking judging system, emphasizing the importance of 
integrating physical training with cognitive and psychological aspects, such as divergent thinking and the ability 
to improvise. The problem of talent identifi cation in breaking is examined through a comprehensive approach that 
includes both qualitative and quantitative assessment of athletes’ abilities.

Keywords: breaking; sports selection; talent identifi cation; highly qualifi ed athletes; creativity; improvisation; 
divergent thinking; judging system. 
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Судейская система в брейкинге тре-
бует особого внимания к деталям и кри-
териям оценки. В соответствии с книгой 
правил судейской системы «Тривиум» [1] 
судьи оценивают выступление атлетов по 
ряду ключевых критериев, включая:

– Ловкость – сравнивается компетен-
ция спортсменов оценивая их способность 
в легкой и непринужденной манере спра-
виться с любой возникшей двигательной 
задачей;

– Баланс – судьи сравнивают способ-
ность спортсменов удерживать центр тя-
жести с минимальным колебанием осан-
ки, особенно при проявлении ускорений 
и исполнении элементов и комбинаций 
с высоким темпом и большой амплитудой;

– Динамика – судьи сравнивают навы-
ки спортсменов в использовании приемов 
смены направлений, поворотов, быстро-
те двигательных действий, изменение 
в «форме» элемента выполняющегося на 
высоких скоростях и т. д.

– Эмоциональное взаимодействие – су-
дьи оценивают проявление уверенности 
спортсменом, его поведение на танцполе, 
и эмоции, которые вызывает участник 
своим исполнением танцевальной компо-
зиции, которая должна приковывать вни-
мание зрителя к представлению;

– Прогрессия базовых движений – су-
дьи сравнивают способность участников 
создавать личные и уникальные вариации 
базовых переходов и элементов;

– Расстановка акцентов – данный 
аспект оценивает компетенцию участни-
ков в проявлении двигательных действий, 
которые согласуются с тактовым разме-
ром музыки;

– Синкопы – судьи сравнивают то, как 
спортсмены подчеркивают неударные 
доли музыкального сопровождения, одно-
временно поддерживая соответствие рит-
мического рисунка бита и двигательных 
действий спортсмена; 

– и т. д. [1]. 

 Эти критерии подчеркивают слож-
ность и многоаспектность брейкинга как 
спортивной дисциплины, где каждый 
спортсмен стремится не просто выпол-
нить технически сложные элементы, но 
и проявить свою уникальность и твор-
ческую индивидуальность через танец, 
т. е. брейкинг представляет собой ком-
плексную и многогранную дисциплину, 
требующую от спортсменов не только 
выдающихся физических и технических 
навыков, но и глубокого понимания музы-
кальности, креативности и способности к 
самовыражению.

Целью работы является определение 
подходов к спортивному отбору в брей-
кинге.

Методы исследования: анализ науч-
но-методической литературы, правовых 
и законодательных актов.

Основная часть. В отличие от тра-
диционных спортивных дисциплин, 
в брейкинге отсутствует строго заданная 
программа или набор элементов, что от-
ражает его основные принципы вольного 
исполнения движений. Вместо того чтобы 
исполнять предопределенные движения, 
спортсмены занимающиеся брейкин-
гом, имеют свободу в создании своего 
собственного стиля и комбинаций (тан-
цевального материала), что отличает их 
творческий подход от формализованных 
требований в других сложнокоординаци-
онных видах спорта.

Брейкинг выделяется своей уникаль-
ной способностью объединять атлетиче-
ские навыки с артистизмом и творческим 
самовыражением, создавая тем самым 
дисциплину, где успех требует не только 
физической подготовленности и техниче-
ского мастерства, но и высокого уровня 
креативности. Спортсмены в брейкинге 
должны демонстрировать исключитель-
ную гибкость, силу, быстроту, выносли-
вость, координацию и одновременно вкла-
дывать в свои выступления уникальную 
индивидуальность и творческий подход. 
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 Учитывая высокую значимость враща-
тельных движений, изменения направле-
ний и скоростей передвижений, а также 
различных положений тела, активность 
вестибулярной сенсорной системы играет 
важную роль в брейкинге. Непрерывная 
 взаимосвязь с рецепторами отолитового 
аппарата и полукружных каналов улучша-
ет анализ входящих сигналов, что способ-
ствует развитию пространственной ориен-
тации, уточнению координации движений 
и контролю за положением тела, одновре-
менно повышая стабильность работы ве-
стибулярного аппарата спортсмена.

Особенностью брейкинга является 
его высокая демонстративность и зави-
симость исполнения от музыкального 
сопровождения, что вводит переменные 
импровизации и интерпретации в струк-
туру соревновательного процесса. Это 
требует от спортсменов развития таких 
компонентов спортивного мастерства, как 
музыкальное чувство, творческая ини-
циатива и эмоциональное вовлечение [2]. 
Спортсмены должны уметь поддерживать 
высокий уровень концентрации внимания 
во время выступлений, сохраняя при этом 
способность к импровизации, и адаптиро-
ваться к динамичной и часто непредсказу-
емой соревновательной среде.

Импровизация в брейкинге не только 
позволяет выражать индивидуальность, 
но также предоставляет возможность 
адаптироваться к переменным условиям 
и взаимодействовать с музыкальным со-
провождением в реальном времени. Этот 
аспект в соревновательной деятельности 
отражен в системе судейства «Триви-
ум» [1], где способность к творческому 
реагированию на музыку и окружающую 
среду может стать определяющим факто-
ром успеха.

Импровизация играет значительную 
роль, выделяя эту дисциплину танце-
вального спорта среди других сложноко-
ординационных видов спорта. Брейкинг 
основан на индивидуальной экспрессии 

и творческом подходе к движению, под-
черкивает спонтанность и оригиналь-
ность исполнения. Эта особенность делает 
брейкинг уникальным среди других видов 
спорта, где четкость и стандартизация мо-
гут играть более важную роль.

В дополнение к физическим и техни-
ческим аспектам, психологический ком-
понент играет важную роль в успехе спор-
тсменов, занимающихся брейкингом. Эта 
дисциплина танцевального спорта тре-
бует не только высокого уровня концен-
трации и психологической устойчивости 
для выполнения сложных технических 
элементов под давлением соревнова-
тельной среды, но также и развитого ди-
вергентного мышления, позволяющего 
спортсменам проявлять креативность 
и оригинальность в своих выступлениях. 
Психологическая готовность зависит от 
множества факторов. Среди них: уровень 
самооценки и самовосприятия спортсме-
на, способность к саморегуляции и управ-
лению стрессом, а также уровень моти-
вации и целеустремленности [3; 4]. Эти 
качества помогают спортсменам, зани-
мающимся брейкингом, не только справ-
ляться с психологическим давлением во 
время выступлений, но и стимулируют 
их креативное мышление и поиск новых, 
оригинальных решений в танце. 

Дивергентное мышление обычно ассо-
циируется с концепцией креативности (от 
латинского “creatio” – творение) в науч-
ных исследованиях, а изучение этого яв-
ления тесно связано с работами Дж. Гил-
форда [5]. 

В своей модели интеллектуальных 
функций Дж. Гилфорд дифференцирует 
между дивергентным и конвергентным 
типами мышления. Он ассоциирует дивер-
гентное мышление с креативностью, выде-
ляя его основные атрибуты: способность 
к быстрому, гибкому и уникальному про-
цессу мысли. По утверждению Гилфорда, 
именно дивергентное мышление является 
основной творчества. В отличие от этого, 



152

Педагогические науки

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 27
Белорусского государственного университета физической культуры

конвергентное мышление ориентировано 
на идентификацию одного верного ответа 
среди множества вариантов [5].

В рамках судейской системы «Триви-
ум», применяемой на всех официальных 
международных спортивных соревновани-
ях под эгидой Всемирной федерации танце-
вального спорта (WDSF), включая Олим-
пийские игры, критерий «Креативность» 
занимает 20 % в общей системе оценок 
[1]. В связи с этим феномен дивергентного 
мышления актуализируется в брейкинге, 
т. е. выдвигаются уникальные требования 
к когнитивным функциям спортсменов. 
Это включает в себя способность к гибко-
му, продуктивному и творческому мышле-
нию, развитию активного воображения, а 
также к эффективному решению нестан-
дартных задач. Спортсменам необходимо 
обладать умением находить творческие ре-
шения в сложных и неоднозначных ситуа-
циях, которые могут возникнуть во время 
соревнований. Особенно важно умение 
генерировать новаторские идеи и разраба-
тывать уникальные вариации на базовые 
танцевальные и акробатические элементы, 
что является ключевым аспектом критерия 
«Креативность».

В современных научных публикациях, 
посвященных теме спортивного отбора, 
подробно рассматривается значимость 
концепции одаренности. Этот термин яв-
ляется центральным в идентификации по-
тенциально выдающихся спортсменов для 
прогнозирования потенциала их будущих 
достижений. Одаренность можно рассма-
тривать как врожденный аспект способ-
ностей, который предоставляет индивиду 
потенциал для успешного осуществления 
деятельности, соответствующей этим 
навыкам. Это включает в себя как фи-
зические, так и психологические черты 
личности, которые способствуют успеху 
в конкретных соревновательных дисци-
плинах [6]. На выдающиеся природные 
данные великих спортсменов обращали 
внимание многие специалисты [7; 8].

Достаточно часто при анализе способ-
ностей или одаренности применяется ко-
личественный метод, цель которого – опре-
делить уровень развития данных качеств у 
определенных индивидуумов. Однако, как 
указывал Б.М. Теплов [9], вопрос одарен-
ности следует рассматривать через призму 
качественного анализа, подчеркивая, что 
«одаренность это, в первую очередь, каче-
ственная, а не количественная проблема». 
Б.М. Теплов (1961) также считал, что ко-
личественный анализ имеет место быть, 
но он должен следовать за качественным 
и определяться им. Эта же логика приме-
нима и в спорте, где способности атлетов 
оцениваются количественно, хотя Н.А. 
Бернштейн подчеркивал значимость каче-
ственного подхода в оценке моторной ода-
ренности из-за ее практической важности. 

Одаренность представляет собой ин-
теграцию различных способностей, 
которая способствует высокой эффек-
тивности (уникальности и уровню) в осу-
ществлении специфических задач. Взгля-
ды В.А. Сальникова (2002) уточняют, что 
спортивная одаренность включает в себя 
комплекс развитых моторных, функци-
ональных и психологических атрибутов 
личности, соответствующих критериям 
спортивной специализации и предостав-
ляющих предпосылки для достижения 
результативности в определенном виде 
спорта [10].

В области спортивного отбора актив-
но используются методы для выявления 
и анализа способностей, специфичных 
для различных спортивных дисциплин. 
Эти методы ориентированы на изучение 
модельных характеристик высококва-
лифицированных спортсменов, анализ 
значимости и стабильности параметров, 
влияющих на спортивные достижения, 
их наследственной предрасположенности, 
а также на разработку организационных 
аспектов данного процесса [11].

Спортивный отбор, особенно в дисци-
плинах, таких как брейкинг, предполагает 
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выявление пригодности юных спортсме-
нов на раннем этапе, когда их организм 
активно развивается. Одной из ключевых 
задач является не только оценка природ-
ных задатков и способностей ребенка, но 
и разработка прогноза их развития. Это 
позволяет на начальных этапах опреде-
лить ключевые факторы, способные обе-
спечить высокие и стабильные результаты 
в будущем.

Сложность спортивного отбора заклю-
чается в необходимости идентификации 
спортивно одаренных детей до заверше-
ния процессов их физического роста и раз-
вития. Ранняя специализация и увеличе-
ние интенсивности физических нагрузок 
в таких дисциплинах, как брейкинг, ставят 
высокие требования к работоспособности 
всех систем организма юного спортсмена.

Проблематика одаренности в брейкин-
ге связана с идентификацией и развитием 
спортивного таланта, что предполагает 
комплексный подход к оценке спортивных 
достижений. В отличие от традиционных 
спортивных дисциплин, где одаренность 
часто определяется через физические па-
раметры и достижения, в брейкинге клю-
чевым элементом является интеграция 
технической подготовки и потенциала 
креативности спортсмена. Это означает, 
что процесс спортивного отбора направ-
лен не только на прогнозирование уровня 
физического развития и технической под-
готовленности, но и на выявление потен-
циала дивергентного мышления и арти-
стической самореализации спортсмена.

В современном брейкинге определение 
особенностей спортивной техники являет-
ся основой спортивного совершенствова-
ния и залогом повышения эффективности 
соревновательной деятельности. Однако 
в брейкинге нет стандартов и правил вы-
полнения упражнений, как нет и перечня 
обязательных элементов т. е. в данной дис-
циплине танцевального спорта практику-
ется вольный стиль исполнения элемен-
тов. В связи с этим на этапах спортивного 

отбора появляется необходимость внедре-
ния экспертного оценивания уровня тех-
нической подготовленности спортсмена.

Природная одаренность к занятию 
брейкингом определяет лишь потенциал 
для достижения успеха, в то время как 
развитие способностей происходит через 
онтогенез под воздействием социальной 
среды. Уникальность брейкинга как спор-
тивной дисциплины подчеркивает важ-
ность индивидуальности в процессе на 
этапах спортивного отбора. Основной це-
лью разработки методик идентификации 
талантов ребенка для брейкинга является 
преодоление разрыва между унифициро-
ванными подходами в спортивном отбо-
ре для дисциплин, требующих сложной 
координации, и выявлением уникальных 
способностей спортсмена.

Заключение. Интеграция брейкинга 
в олимпийскую программу предъявляет 
новые требования к системе отбора и под-
готовки, а также оценки спортсменов, 
акцентируя внимание на необходимости 
разработки специализированных мето-
дик, которые бы учитывали специфику 
дисциплины. Это включает в себя не толь-
ко методы физической и технической под-
готовки, но и развитие психологической 
устойчивости и эмоционального интел-
лекта, дивергентного мышления, способ-
ности к импровизации и адаптации к му-
зыкальному ритму.

Отсутствие строгих критериев, коли-
чественной оценки (баллов за исполнение) 
или обязательных элементов затрудняет 
спортивный отбор в брейкинге. В то вре-
мя как в других сложнокоординацион-
ных видах спорта технические параметры 
и выполнение заданных элементов играют 
решающую роль при оценке спортсмена, 
в брейкинге величина творческого по-
тенциала и способность к импровизации 
становятся более существенными крите-
риями. Это создает условия для тренеров, 
которые должны оценивать потенциал не-
стандартных и инновационных подходов 
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к созданию и исполнению упражнений. 
В результате брейкинг остается уникаль-
ной и сложной дисциплиной танцеваль-
ного спорта, где оценка не зависит от кон-
кретных стандартов или обязательных 
элементов, а основана на оригинальности, 
уровне технического мастерства, чувстве 
ритма и харизме спортсмена.

Таким образом, брейкинг как олим-
пийская дисциплина требует глубокого 
понимания теории спорта, включая аспек-
ты спортивной физиологии, психологии 
и педагогики, что позволит эффективно 
выявлять и развивать одаренность в этом 
уникальном виде спортивного искусства.

Психологический аспект в брейкин-
ге охватывает широкий спектр навыков 
и качеств, начиная от управления стрес-
сом и заканчивая креативностью и эмо-

циональным интеллектом, следователь-
но разработка и совершенствование этих 
навыков являются неотъемлемой частью 
подготовки к соревнованиям и ключом к 
достижению успеха в этой творчески на-
сыщенной спортивной дисциплине. 

Таким образом проблемы спортивного 
отбора в Брейкинге можно свести к следу-
ющим аспектам:

1. Отсутствие стандартизированных 
критериев оценки.

2. Зависимость от креативности и им-
провизации.

3. Особая важность дивергентного 
мышления.

4. Трудности ранней идентификации 
одаренности.
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Введение. Выносливость является 
фундаментальным качеством, определя-
ющим успешность и эффективность игры 
в футбол на всех уровнях – от любитель-
ского до профессионального. В современ-
ных условиях спортивной конкуренции, 
когда требования к физической подготов-
ленности футболистов постоянно возрас-
тают, развитие выносливости приобретает 
особую значимость. Высокий уровень вы-
носливости позволяет футболистам под-
держивать интенсивный игровой ритм на 
протяжении всего матча, выполнять мно-
гочисленные ускорения и торможения, а 
также быстрее восстанавливаться после 
интенсивных физических нагрузок. Фут-
бол как вид спорта предъявляет комплекс-
ные требования к выносливости, сочетая 
элементы аэробного и анаэробного энер-
гообеспечения. Поэтому эффективное раз-
витие выносливости требует применения 
различных методов тренировки, которые 

способны целенаправленно воздейство-
вать на физиологические системы орга-
низма, обеспечивающие энергетическое 
обеспечение мышечной деятельности. 
Целью настоящего исследования является 
проведение сравнительного анализа эф-
фективности различных концепций раз-
вития выносливости в футболе [1].

Основная часть. В последние годы 
в футбольном сообществе ведутся актив-
ные дискуссии по поводу эффективности 
различных подходов к физической под-
готовке игроков, что подчеркивает акту-
альность исследования их особенностей. 
Физическая подготовленность спортсме-
нов имеет множество проявлений, каждое 
из которых должно совершенствоваться 
с помощью специфических и неспецифи-
ческих упражнений. Важно, чтобы разви-
тие этих способностей происходило в рам-
ках требований, предъявляемых игрой. 
Например, можно относительно быстро 
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ВЫНОСЛИВОСТИ В ФУТБОЛЕ

В статье рассматривается эффективность двух популярных концепций развития выносливости у профес-
сиональных футболистов. Актуальность темы обусловлена важностью выносливости для поддержания 
высокого темпа игры и быстрого восстановления спортсменов. Проведен сравнительный анализ эффек-
тивности концепций в контексте изменения ряда физиологических показателей выносливости игроков. На 
основе анализа предложены практические рекомендации по использованию различных методов трениров-
ки выносливости футболистов резерва профессиональных команд.
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  COMPARATIVE CHARACTERIZATION OF POPULAR CONCEPTS OF ENDURANCE 
DEVELOPMENT IN SOCCER

 Annotation. The article deals with the effectiveness of two popular concepts of endurance development in 
professional soccer players. The relevance of the topic is due to the importance of endurance for maintaining a high 
pace of play and rapid recovery of athletes. A comparative analysis of the effectiveness of the concepts in the context 
of changing a number of physiological indicators of players’ endurance is carried out. On the basis of the analysis the 
practical recommendations on the use of various methods of endurance training of soccer players of the reserve of 
professional teams are offered.

Keywords: soccer; endurance; testing; laboratory testing; physical training; methods of sports training. 
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и легко улучшить аэробные возможно-
сти путем ежедневных кроссов. Однако 
такой подход не способствует ее реализа-
ции в игре. Выносливость, приобретенная 
посредством кроссов, должна сочетать-
ся с выносливостью, развиваемой через 
специальные игровые упражнения [2]. 

Таким образом, перед специалистами 
футбола стоит задача: как с помощью раз-
личных методик развивать физические 
способности игроков, чтобы они находи-
ли отражение в технико-тактических дей-
ствиях на поле. Сложившаяся ситуация 
в одной из футбольных академий страны 
активизировала проведение эксперимента, 
направленного на проверку эффективно-
сти различных концепций физической под-
готовки, популярных в мировом футболе.

Первая концепция, широко исполь-
зуемая в ряде европейских профессио-
нальных клубов, характеризуется пре-
имущественно технико-тактическим 
содержанием тренировочного процесса. 
Физическая подготовка осуществляется 
через специальные упражнения, интегри-
рованные в игровую деятельность, прово-
димую непосредственно на поле. Согласно 
этой концепции, тренировки в залах фи-
зической подготовки проводятся крайне 
редко, основное внимание уделяется тех-
нико-тактическому мастерству. Эта кон-
цепция может быть охарактеризована как 
узко специализированная.

Вторая концепция также получила ши-
рокое признание и отличается примене-
нием разнообразных методов и средств, 
выходящих за рамки футбольной специ-
фики. Для экспериментального исследо-
вания данных подходов было отобрано 18 
футболистов дублирующего состава фут-
больного клуба «Рух», тренирующихся 
в футбольной академии «Центр Развития 
Футбола». Данная команда представляет 
собой молодежный состав и является ре-
зервом для основной команды. 

Комплексное тестирование игроков 
проводилось пять раз. Первое тестиро-

вание состоялось в феврале 2021 года, 
до этого момента команда готовилась по 
планам испанских тренеров в течение че-
тырех лет. После передачи команды бело-
русским тренерам был разработан план 
дальнейшей подготовки.

Второе тестирование прошло в авгу-
сте 2021 года в период паузы между со-
ревновательными кругами в чемпионате 
Беларуси среди дублирующих составов, 
после чего были внесены корректировки 
в тренировочный процесс. В конце авгу-
ста команда начала участие в первенстве 
Беларуси среди юношей до 18 лет.

Третье тестирование проводилось в но-
ябре 2021 года, в конце игрового сезона 
перед отпуском. Команда отдыхала в дека-
бре, и в начале января 2022 года, через не-
делю после окончания отпуска состоялось 
четвертое тестирование. Пятое тестиро-
вание прошло в конце марта 2022 года, 
после завершения команда стала победи-
телем первенства Беларуси среди юношей 
до 18 лет и получила право участвовать 
в юношеской Лиге Чемпионов. 

Первое тестирование в феврале 
2021 года включало 6 педагогических и 8 
лабораторных тестов. Второе тестирова-
ние в августе 2021 года, завершавшее пред-
сезонную подготовку и начавшее игровой 
сезон, включало 11 педагогических и 8 ла-
бораторных тестов. Третье тестирование 
в ноябре 2021 года, проведенное в конце се-
зона, включало 16 педагогических и 8  ла-
бораторных тестов. Четвертое тестирова-
ние в январе 2022 года, после завершения 
предсезонной подготовки, включало 16  пе-
дагогических и 8 лабораторных тестов. Пя-
тое тестирование в марте 2022  года также 
проводилось после завершения предсезон-
ной подготовки и включало аналогичное 
количество тестов.

После первого тестирования коман-
да начала подготовку по концепции ком-
плексного применения тренировочных 
средств общей и специальной направлен-
ности, включая неспецифические средства
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Таблица 1 – Результаты лабораторного тестирования на тредбане 

Этап подготовки
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км/ч уд/мин
мл/кг/
мин

л/мин км/ч уд/мин
мл/кг/
мин

л/мин

Предсезонная 
подготовка

13,4 180 47 91 17 196 58 132

Середина сезона 12,7 173 46 95 17 195 60 139

Конец сезона 13 177 46 98 17 196 59 140

Предсезонная 
подготовка

13,7 178 48 101 17 195 60 148

Завершение  
предсезонной 

подготовки
13,7 179 47 97 17 197 59 145

Рисунок 1 – Динамика скорости бега на уровне анаэробного порога

Рисунок 2 – Потребление кислорода на уровне анаэробного порога
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Рисунок 3 – Легочная вентиляция на уровне анаэробного порога

Рисунок 4 – ЧСС на уровне анаэробного порога

Рисунок 5 – Максимальное потребление кислорода
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Рисунок 6 – Динамика вентиляции легких

Рисунок 7 – Динамика лактата после нагрузки

Рисунок 8 – Динамика восстановления лактата в процентах
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физической подготовки. Для развития 
выносливости использовались методы 
стандартного непрерывного упражнения, 
методы переменно-непрерывного упраж-
нения и методы переменно-интервального 
упражнения в сочетании с игровыми ме-
тодами [3–6].

Очевидно, что в основе развития фи-
зических способностей находятся физи-
ологические механизмы, направленное 
воздействие на которые обеспечивает 
рост физических способностей и как ре-
зультат – общую работоспособность фут-
болиста. Игрок с хорошим аэробным по-
тенциалом способен в кратчайшие сроки 
включиться в игровой ритм, даже если 
игра вначале предполагает максималь-
ные скорости ее ведения. Так называемая 
аэробная выносливость позволяет спор-
тсмену не снижать своей активности, 
позволяет быть более мобильным в игре 
с мячом, сохранять способность к ан-
тиципации и принимать предлагаемый 
темп со стороны оппонента. В течение 
матча активность игрока частично сни-
жается в течение некоторого промежутка 
времени, но при этом он будет в состоя-
нии быстро восстановиться, и следова-
тельно, всегда при необходимости демон-
стрировать свой игровой ритм и тонуc. 
Порог анаэробного обмена (ПАНО) пред-
ставляет собой уровень интенсивности 
физической нагрузки, при котором начи-
нается значительное накопление лактата 
в крови. Это состояние характеризуется 
переходом от преимущественно аэробно-
го к смешанному аэробно-анаэробному 
метаболизму. В футболе ПАНО является 
важным индикатором физической вынос-
ливости игрока.

Исследования показывают, что у вы-
сококвалифицированных футболистов 
уровень ПАНО обычно составляет около 
85–90 % от максимального потребления 
кислорода (VO

2
 max). Это позволяет игро-

кам поддерживать высокий темп игры, 
включая интенсивные рывки и изменения 

направления на протяжении всего матча. 
Тренировочные программы, направлен-
ные на повышение уровня ПАНО, вклю-
чают интервальные тренировки высокой 
интенсивности, которые способствуют 
увеличению как аэробной, так и анаэроб-
ной выносливости. 

МПК отражает аэробную выносливость 
спортсмена, то есть способность организма 
к поддержанию интенсивной физической 
активности за счет аэробного метаболизма. 
Высокий уровень МПК позволяет футбо-
листам выполнять длительные пробежки, 
частые рывки и ускорения на протяже-
нии всего матча. Это особенно важно, по-
скольку игры длятся 90 минут или дольше, 
включая дополнительное время.

Вентиляция легких – это объем возду-
ха, проходящий через легкие за минуту, 
и она играет ключевую роль в обеспечении 
кислородом работающих мышц. На уров-
не ПАНО вентиляция легких существен-
но увеличивается по сравнению с покоем, 
достигая значений порядка 90–110 литров 
в минуту у подготовленных футболистов. 
Это увеличение обеспечивает адекватный 
газообмен, поддерживая высокую интен-
сивность физической активности на уров-
не порога анаэробного обмена. При дости-
жении максимальной нагрузки вентиляция 
легких может увеличиваться до 140–160 
литров в минуту. Максимальная вентиля-
ция позволяет обеспечить максимальное 
потребление кислорода и удаление угле-
кислого газа, что является критически 
важным для поддержания энергетическо-
го обмена в мышцах [7].

Лактат является продуктом анаэробно-
го метаболизма и его накопление в крови 
связано с интенсивными физическими на-
грузками. Эффективное восстановление 
после нагрузок, сопровождающихся вы-
соким уровнем лактата, является важным 
фактором для поддержания игровой вы-
носливости и предотвращения усталости.

У высококвалифицированных фут-
болистов скорость удаления лактата из 
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крови после нагрузки может значитель-
но варьироваться, но обычно достигает 
нормальных значений через 20–30 минут 
активного восстановления. Это происхо-
дит благодаря улучшенной способности 
мышц к утилизации лактата и эффектив-
ному функционированию сердечно-сосу-
дистой системы. Методы, направленные 
на улучшение восстановления лактата, 
включают активное восстановление (на-
пример, легкий бег или упражнения, вы-
полняемые с низкой интенсивностью), 
массаж и гидротерапию.

В результате коррекции тренировочно-
го процесса были достигнуты значитель-
ные изменения в физической подготов-
ленности команды. В частности, получено 
изменение ряда показателей, отражающих 
рост уровня выносливости (рисунок 1–8). 
Рациональные корректировки, которые 
были сделаны в тренировочном процессе, 
привели к значительному росту таких по-
казателей, как скорость бега и вентиляция 
легких на уровне порога анаэробного об-
мена. Посредством улучшения комплекса 
физиологических показателей выносли-
вости был достигнут прирост скорости 
восстановлении лактата крови на 22,3 %. 
Отмеченные изменения базовых показа-
телей выносливости спортсменов в зна-

чительной степени обеспечили успешный 
соревновательный результат команды.

Заключение. В статье проведен срав-
нительный анализ двух подходов к физи-
ческой подготовке: первый подход, преи-
мущественно использующий специальные 
упражнения, моделирующие игровую 
деятельность на поле. Второй подход – 
комплексной направленности, включаю-
щий разнообразные методы и средства, 
выходящие за рамки футбольной специ-
фики. Результаты последовательного экс-
перимента показали, что переход про-
граммы подготовки молодежного состава 
профессиональной команды к концепции 
комплексного привели к значительному 
улучшению ряда показателей выносливо-
сти, таких как скорость бега и легочная 
вентиляция на уровне порога анаэробно-
го обмена. Прирост восстановления лак-
тата крови составил 22,3 %. Полученные 
результаты исследования подтверждают 
эффективность комплексного подхода к 
развитию выносливости у футболистов 
молодежного состава команды, который 
сочетает специфические и неспецифиче-
ские упражнения, а также адаптирован-
ные методы тренировки, что имеет важ-
ное практическое значение для практики 
и теории подготовки.
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КОМПЛЕКСНЫЙ КОНТРОЛЬ В УПРАВЛЕНИИ ТРЕНИРОВОЧНЫМ ПРОЦЕССОМ 
БЕГУНОВ НА КОРОТКИЕ ДИСТАНЦИИ

В статье обоснована необходимость осуществления рационального управления тренировочным процес-
сом. Рекомендована структурная модель комплексного контроля специальной подготовленности квалифи-
цированных бегунов на короткие дистанции в годичном цикле подготовки. Предложена схема управления 
тренировочным процессом спринтеров на этапах годичного цикла. Представлена последовательность дей-
ствий для осуществления эффективного управления тренировочным процессом.

Ключевые слова: комплексный контроль; бегуны на короткие дистанции; управление тренировочным 
процессом.

 COMPREHENSIVE CONTROL IN MANAGING THE TRAINING PROCESS OF SHORT 
DISTANCE RUNNERS

The article justifi es the need for rational management of the training process. A structural model of comprehensive 
control of the special fi tness of qualifi ed short-distance runners in the annual training cycle is recommended. A 
scheme for controlling the training process of sprinters at the stages of an annual cycle is proposed. Sequence of 
actions for effective control of the training process is presented.

Keywords: integrated control; short distance runners; training process control. 

Введение. Бег на короткие дистанции 
занимает в легкой атлетике одно из ос-
новных мест, так как он эффективно раз-
вивает быстроту движений, необходимую 
во многих видах спорта. Однако следует 
иметь в виду, что это качество – самое 
консервативное, т. е. мало поддающееся 
воздействию тренировки. Об этом свиде-
тельствует то, что скорость бега совершен-
ствуется в 3–4 раза меньше, чем сила и в 
2–3 раза меньше, чем выносливость [1, 2].

В беге на короткие дистанции спор-
тсмены достигают своих лучших резуль-
татов после 8–10 лет постоянной трени-
ровки. Средний возраст спринтеров во 
время установления мировых рекордов 
в беге на 100 м – 23,6 ± 2,7, в беге на 200 м – 
23,4 ± 3,5 года. По сравнению с другими 
видами легкой атлетики темпы улучше-

ния мировых рекордов в спринтерском 
беге значительно ниже [1].

В настоящее время тренировочный 
процесс легкоатлетов-спринтеров строит-
ся с учетом принципов теории и методики 
спортивной тренировки [2, 3]. Современ-
ная тренировка легкоатлетов отличается 
большими объемами и высокой интен-
сивностью. Для того, чтобы управление 
тренировочным процессом было эффек-
тивным, тренеру необходимо иметь доста-
точно полную информацию о состоянии 
спортсмена, показателях тренировочных 
нагрузок [2, 4, 5].

Таким образом, для эффективного 
управления тренировочным процессом 
бегунов на короткие дистанции необхо-
дим постоянный комплексный контроль, 
включающий оценку специальной фи-
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зической подготовленности спортсмена, 
определение его функционального и пси-
хологического состояния во взаимосвязи 
с показателями тренировочных нагрузок.

Основная часть. Для осуществления 
управления любой системой, в том числе 
и тренировочным процессом, необходи-
мым условием является соблюдение прин-
ципа обратной связи, что дает возможность 
получения информации об эффекте приме-
няемых воздействий [6, 7, 8]. В настоящее 
время методика тренировки спортсменов 
высокой квалификации обязательно пред-
полагает использование знаний из других 
наук: физиологии, биомеханики, биохи-
мии, педагогики и психологии.

Рациональное управление тренировоч-
ным процессом предполагает создание 
структуры специальной подготовленно-
сти спортсмена с учетом соответству-
ющей структуры соревновательной 
деятельности. Для этого необходимо 
определить уровень развития основных 
физических качеств спринтера, провести 
диагностику его функциональных воз-
можностей, иметь соответствующие мо-
дельные характеристики [9, 10, 11]. 

Управление тренировочным процес-
сом бегунов на короткие дистанции пред-
усматривает: 

– исследование состояния спортсмена 
для получения информации о состоянии 
физической, технической, психической 
подготовленности, определение реакции 
организма на тренировочные и соревно-
вательные воздействия с учетом показате-
лей тренировочных нагрузок;

– проведение анализа полученной ин-
формации, сравнение фактических и мо-
дельных характеристик спортсменов; 

– коррекцию контролируемых параме-
тров путем уточнения задач подготовки, 
тренировочных планов, используемых 
средств и методов [7, 10]. 

Существует несколько видов управле-
ния: этапное (на этапах годичного цик-

ла), текущее (в микроциклах тренировки) 
и оперативное (на тренировочных заняти-
ях) [2, 7]. 

Эффективность этапного управления 
тренировочным процессом определяется 
следующими факторами:

– знанием требований к уровню под-
готовленности спортсмена к концу этапа 
годичного цикла подготовки;

– рациональным подбором и использо-
ванием средств и методов тренировки; 

– использованием данных комплекс-
ного контроля для соответствующей кор-
рекции тренировочного процесса.

  Необходимым условием в этапном 
управлении тренировочным процессом 
является разработка этапных модельных 
характеристик, отражающих показатели 
развития основных физических качеств 
спортсменов, во взаимосвязи с объемами 
тренировочных нагрузок. 

Нами были разработаны модельные 
характеристики специальной физической 
подготовленности квалифицированных 
бегунов на 100 и 200 м. При этом мы ис-
пользовали показатели в следующих кон-
трольных упражнениях:

– бег на 30 м с ходу (для оценки ско-
ростных качеств);

– рывок штанги (для оценки силовых 
качеств);

– тройной прыжок с места (для оценки 
скоростно-силовых качеств);

– бег на 150 м (для оценки скоростной 
выносливости).

Для каждого этапа годичного цикла 
подготовки были установлены конкретные 
показатели развития всех основных фи-
зических качеств. Так, например, если на 
общеподготовительном этапе спортсмен 
должен пробежать 30 м с ходу за 3,10 с, 
то на этапе основных соревнований – за 
2,92 с. В тройном прыжке с места соответ-
ственно результаты должны быть 8,80 м 
и 8,95 м; в беге на 150 м – 16,6  с и 15,8 с. В  
рывке штанги на общеподготовительном 
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этапе результат должен быть 65,5 кг, а на 
этапе основных соревнований – 63,0 кг. 
Динамика показателей объема специфи-
ческих тренировочных нагрузок (общий 
объем спринтерского бега) предполагала 
его снижение с 16,0 км на общеподготови-
тельном этапе до 14,7 км на этапе основ-
ных соревнований.

После разработки модельных характе-
ристик следующей операцией было опре-
деление уровня развития скоростных, 
силовых, скоростно-силовых качеств 
и скоростной выносливости бегунов, их 
функциональных показателей и показате-
лей психологической подготовленности. 

Затем выполняется сравнение индиви-
дуальных данных спортсменов с соответ-
ствующими модельными характеристи-
ками, что позволяет выбрать правильное 
направление коррекции тренировочного 
процесса путем рационального распреде-
ления средств и методов тренировки в ми-
кроциклах соответствующего этапа. 

Таким образом, управление трениро-
вочным процессом квалифицированных 
бегунов на короткие дистанции на ка-
ждом из этапов годичного цикла подго-
товки осуществляется как бы по кольце-
вой схеме, где все действия повторяются.

Если показатели конкретного спортсме-
на соответствуют этапным модельным 
характеристикам, то тренировочные на-
грузки не требуют коррекции. А в случае 
расхождения индивидуальных характе-
ристик спортсмена с модельными харак-
теристиками, в тренировочный процесс 
необходимо вносить соответствующие 
коррективы (обычно в пределах 5–15 % 
в сторону уменьшения или увеличения со-
ответствующих объемов тренировочных 
нагрузок различной направленности). 

В практической работе тренера, что-
бы не допустить состояния переутом-
ления спортсмена, иногда приходится 
снижать нагрузки скоростного, силового 
и скоростно-силового характера. В таких 

случаях рекомендуется увеличить объем 
кроссового бега, что способствует повы-
шению функциональных возможностей 
спортсмена и позволяет ликвидировать 
состояние переутомления.

Сопоставляя индивидуальные показа-
тели конкретного спортсмена с модель-
ными характеристиками, иногда обна-
руживается, что по одним показателям 
он уступает, а по другим – превосходит 
должные величины. Для ликвидации соз-
давшегося положения и с целью совер-
шенствования тренировочного процесса 
существует два варианта. Первый пред-
полагает устранение диспропорции путем 
«подтягивания» отстающих качеств, а 
второй – наоборот, ориентирован на пре-
имущественное развитие сильных сторон 
и направлен на максимальное развитие 
индивидуальных способностей спортсме-
на. Для начинающих и для спортсменов 
массовых разрядов рекомендуется первый 
вариант. Второй вариант лучше использо-
вать со спортсменами высокой квалифика-
ции, имеющих ярко выраженные индиви-
дуальные черты.

На основании анализа научно-методи-
ческой литературы, обобщения передового 
опыта тренерской работы, использования 
результатов собственных исследований 
нами была создана структурная модель 
комплексного контроля специальной под-
готовленности квалифицированных бе-
гунов на короткие дистанции в годичном 
цикле подготовки (таблица 1).

В соответствии с представленной мо-
делью комплексного контроля в начале 
тренировочного процесса (сентябрь) про-
водится углубленное медицинское обсле-
дование (УМО), позволяющее оценить со-
стояние здоровья спортсменов. 

В октябре осуществляется психо-
логический и медико-биологический 
контроль. В конце специально-подгото-
вительного этапа (декабрь) проводится 
первый полный этапный комплексный 
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контроль (педагогический, медико-биоло-
гический и психологический). 

В зимнем соревновательном периоде 
(февраль) еще раз используется педагоги-
ческий контроль. Второй полный этапный 
комплексный контроль проводится в марте 
на весеннем общеподготовительном этапе. 

Следующий (заключительный) пол-
ный комплексный контроль проводится 
в мае на предсоревновательном этапе ве-
сенне-летнего макроцикла. 

Таким образом, в разработанной нами 
модели комплексного контроля указаны 
сроки проведения педагогического, ме-
дико-биологического и психологического 
контроля в годичном цикле подготовки 

квалифицированных бегунов на короткие 
дистанции.

С учетом созданной структурной мо-
дели комплексного контроля, нами была 
разработана и успешно апробирована схе-
ма управления учебно-тренировочным 
процессом квалифицированных бегунов 
на короткие дистанции по этапам годич-
ного цикла подготовки [10] (таблица 2).

С целью выявления эффективности 
предложенной схемы управления трени-
ровочным процессом бегунов на короткие 
дистанции в годичном цикле подготовки 
был проведен педагогический эксперимент, 
основная идея которого состояла в сравне-
нии традиционного построения трениро-

Таблица 1 – Структурная модель комплексного контроля специальной подготовленности квалифициро-
ванных бегунов на короткие дистанции в годичном цикле тренировки 

М а к р о ц и к л ы

Осеннее-зимний Весеннее-летний

П е р и о д ы

Подготовительный
Сорев-
нова-

тельный
Подготовительный Соревновательный

Пере-
ходный

Э т а п ы

Общеподготови-
тельный

Специально-под-
готовительный

Зимний 
соревно-
ватель-

ный

Общепод-
готовитель-

ный

Специаль-
но-подго-
товитель-

ный

Предсоревнова-
тельный

Основной 
соревнова-

тельный

М е с я ц ы

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август

Н е д е л и

1–5 6–9 10–14 15–18 19–22 23–27 28–32 33–36 37–40 41–44 45–48 49–52

ПК ПК ПК ПК ПК ПК

МбК МбК МбК МбК

ПсК ПсК ПсК ПсК ПсК

УМО УМО

ТК, ОК ТК,ОК ТК,ОК ТК,ОК ТК, ОК ТК,ОК ТК, ОК ТК, ОК ТК,ОК ТК,ОК ТК,ОК

Примечание: ПК – педагогический контроль, ПсК – психологический контроль, МбК – медико-биологи-
ческий контроль, ТК – текущий контроль, ОК – оперативный контроль, УМО – углубленное медицин-
ское обследование.
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вочного процесса с экспериментальным, 
т. е. с использованием разработанной нами 
методики комплексного контроля.

Эксперимент проводился в Минске на 
базе Республиканского центра олимпий-
ской подготовки легкоатлетов (эксперимен-
тальная группа) и в Гомеле на базе центра 
олимпийского резерва по легкой атлетике 
(контрольная группа). Длительность экс-
перимента – 12 месяцев. В составе экспе-
риментальной и контрольной групп было 
по 13 спортсменов в возрасте 17–19 лет, 
специализирующихся в спринтерском беге 
и имеющих квалификацию: первый разряд 
и кандидат в мастера спорта.

В начале педагогического эксперимен-
та между занимающимися из контрольной 

и экспериментальной групп не было ста-
тистически достоверных различий по воз-
расту и физической подготовленности. 

Тренировочный процесс в обеих груп-
пах проводился в соответствии с про-
граммой для специализированных учеб-
но-спортивных учреждений и училищ 
олимпийского резерва [12]. Отличие со-
стояло в различной методике контроля. В 
контрольной группе спортсмены трениро-
вались по общепринятой методике, а в экс-
периментальной группе с учетом данных 
комплексного контроля осуществлялось 
управление тренировочным процессом.

Итоговое тестирование показало, что 
за период педагогического эксперимента 
во всех контрольных упражнениях резуль-

Таблица 2 – Схема управления тренировочным процессом квалифицированных бегунов на короткие 
дистанции в годичном цикле подготовки 

Этапы годичного 
цикла

Основные задачи Основные средства
Дозирование тренировочных 

нагрузок

Общеподготови-
тельный 

(осенний)

Повышение уровня общей 
и специальной подготовленно-
сти; увеличение функциональ-
ных возможностей организма 

Кроссы; общераз-
вивающие, беговые, 
прыжковые, силовые 

упражнения

Объемы: спринтерского 
бега – 11 км; прыжковых 

упражнений – 1350 отталк.,-
силовых упражнений – 35 т

Специально-
подготовительный 

(осенний)

Совершенствование скорост-
ных качеств и технического 

мастерства

Специальные бе-
говые, прыжковые, 
скоростно-силовые 

упражнения

Объемы: спринтерского 
бега – 17 км; прыжковых 

упражнений – 1250 отталк., 
силовых упражнений – 28 т

Зимний 
соревновательный

Сохранение и повышение 
уровня специальной подготов-
ленности; достижение запла-

нированных результатов

Бег на коротких 
отрезках, стартовые 

упражнения

Объемы: спринтерского 
бега – 16 км; прыжковых 

упражнений – 1200 отталк., 
силовых упражнений – 24 т

Обще-подготови-
тельный 

(весенний)

Повышение уровня общей 
и специальной подготовленно-
сти; увеличение функциональ-
ных возможностей организма 

Общеразвивающие, 
беговые, прыжковые, 
силовые упражнения

Объемы: спринтерского 
бега – 13 км; прыжковых 

упражнений – 1250 отталк., 
силовых упражнений – 33 т

Специально-
подготовительный 

(весенний)

Целенаправленная 
специальная подготовка

Специальные бе-
говые, прыжковые, 
скоростно-силовые 

упражнения

Объемы: спринтерского 
бега – 18 км; прыжковых 

упражнений – 1200 отталк., 
силовых упражнений – 23 т

Предсоревнова-
тельный

Подготовка к участию 
в соревнованиях

Бег на коротких 
отрезках, стартовые 

упражнения

Объемы: спринтерского 
бега – 17 км; прыжковых 

упражнений – 1150 отталк., 
силовых упражнений – 20 т

Основной 
соревновательный

Сохранение высокого уровня 
специальной подготовлен-

ности; достижение высоких 
результатов

Бег по наклонной 
дорожке, бег с тягой, 

стартовые упраж-
нения

Объемы: спринтерского 
бега – 16 км; прыжковых 

упражнений – 1100 отталк., 
силовых упражнений – 17 т
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таты улучшились и в экспериментальной, 
и в контрольной группах. Однако если 
в контрольной группе улучшение было 
незначительным, то в экспериментальной 
результаты улучшились существенно, 
особенно в беге на 100 и 200 м. Различие 
между группами в конце педагогического 
эксперимента было статистически досто-
верным (Р ˂ 0,05). 

Выводы:
1. Современная тренировка бегунов на 

короткие дистанции отличается больши-
ми объемами и высокой интенсивностью. 
Для того, чтобы управление трениро-
вочным процессом было эффективным, 
тренеру необходимо иметь полную ин-
формацию о состоянии спортсмена и по-
казателях тренировочных нагрузок. Сле-
довательно, для эффективного управления 
тренировочным процессом необходим по-
стоянный комплексный контроль, вклю-
чающий оценку специальной физической, 
функциональной и психологической под-
готовленности спортсмена, причем, эти 

данные должны анализироваться с учетом 
динамики тренировочных нагрузок.

2. Рациональное управление трениро-
вочным процессом бегунов на короткие 
дистанции предполагает:

– создание индивидуальных модель-
ных характеристик специальной физиче-
ской подготовленности спортсменов;

– определение состояния специальной 
физической подготовленности бегунов на 
короткие дистанции;

– сравнение индивидуальных показа-
телей легкоатлетов-спринтеров с модель-
ными характеристиками;

– анализ показателей динамики трени-
ровочных нагрузок различной направлен-
ности в прошедшем цикле подготовки;

– детальное планирование тренировоч-
ного процесса в годичном цикле подготов-
ки, которое должно обеспечить достиже-
ние намеченных спортивных результатов;

– реализация планов подготовки и кри-
тический анализ итогов выступлений спор-
тсменов на основных соревнованиях сезона.
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THE INFLUENCE OF THE PRACTICE OF BADUANJIN QIGONG ON THE PHYSICAL 
CONDITION OF STUDENTS

The article presents information on the infl uence of Baduanjin Qigong practice on the physical condition of practitioners 
based on a review and generalization of scientifi c research data. A variant of a comprehensive assessment of the 
infl uence of Baduanjin Qigong practice on the physical condition of the body is proposed as a comprehensive 
approach to solving the problem of adaptation of Chinese students when studying at a university in the Republic of 
Belarus to improve health and learning effi ciency.

Keywords: Baduanjin Qigong practice; physical condition; Chinese students; adaptation; studying; the Republic 
of Belarus.

ВЛИЯНИЕ ПРАКТИКИ БАДУАНЬЦЗИНЬ ЦИГУН НА ФИЗИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ 
СТУДЕНТОВ

В статье на основе обзора и обобщения данных научных исследований представлена информация о вли-
янии практики Бадуаньцзинь цигун на физическое состояние занимающихся. Предлагается вариант ком-
плексной оценки влияния практики Бадуаньцзинь цигун на физическое состояние организма как комплекс-
ный подход к решению проблемы адаптации китайских студентов при обучении в вузе Республики Беларусь 
для улучшения здоровья и эффективности обучения.

Ключевые слова: практика Бадуаньцзинь  цигун; физическое состояние; китайские студенты; 
адаптация; обучение; Республика Беларусь.

Introduction. 
Modern globalization of education 

provides future students with ample 
opportunities for professional and personal 
development through the choice of country 
and future profession. For example, today 
a signifi cant number of direct cooperation 
agreements have been signed between 
educational institutions of the Republic 
of Belarus and the People’s Republic of 
China, within the framework of which 
bilateral scientifi c and educational projects 
and academic exchanges are implemented. 
It should be noted that in the process of 
studying, due to signifi cant geographical and 
climatic diff erences between the countries, 
Chinese students face numerous diffi  culties 
in adapting to living conditions in Belarus, 
which aff ect their quality of life and the 
eff ectiveness of their studies. Therefore, 
it is important to search for means and 
methods that increase the adaptability of 

Chinese students to the conditions of study 
in Belarus. One of the well-known and 
traditional methods of health improvement in 
China are various practices, one of which is 
Baduanjin Qigong. It is known that traditional 
gymnastics, which is not just physical 
exercise, but a comprehensive approach to 
health and well-being, has a positive eff ect 
on the human body and improves the quality 
of life. Therefore, an analytical review of 
scientifi c sources of information devoted to 
the study of the infl uence of the practice of 
Baduanjin qigong on the physical condition 
of the body can become a theoretical basis 
for solving the problem of accelerating 
the adaptation of Chinese students to the 
educational environment in the Republic of 
Belarus.

The purpose of the study. Systematization 
of the results of modern research aimed at 
a comprehensive study of the infl uence of 
Baduanjin Qigong on the physical condition 
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of a person to substantiate the relevance of 
using the practice to correct the physical 
condition of Chinese students during their 
studies in the Republic of Belarus.

Research methods. Analysis of scientifi c 
sources of information devoted to the study 
of the infl uence of Baduanjin Qigong practice 
on the physical condition of a person.

Research results. The relevance of the 
research of the infl uence of Baduanjin Qigong 
on individual health should begin with the 
historical and theoretical background of the 
practice. Baduanjin Qigong, one of the most 
common forms of Chinese Qigong exercises, 
is known for its simplicity and eff ectiveness 
in improving health and fi tness. It has a rich 
history that dates back to the Song Dynasty, 
although some elements may be traced back 
even further. The practice consists of a series 
of 8 separate exercises, each focusing on 
a diff erent physical area and aspect of Qi 
energy [1].

The theoretical foundation of Baduanjin 
Qigong lies in Traditional Chinese Medicine 
(TCM) principles, emphasizing the balance 
and fl ow of Qi energy in the body. This practice 
is rooted in the concept of harmonizing yin 
and yang, and it integrates the mind, body, 
and spirit in its execution. Each movement 
in Baduanjin Qigong is designed to stimulate 
specifi c meridians or energy pathways in 
the body, thereby enhancing Qi fl ow and 
promoting overall health. Baduanjin Qigong 
has been subject to various interpretations 
and modifi cations over the centuries. 
However, its core principles remain centered 
on breathing, mental concentration, and 
fl uid, graceful movements. Regular practice 
is believed to improve muscle strength 
and fl exibility, enhance respiratory and 
cardiovascular function, and promote mental 
peace and clarity [1]. Over time, Baduanjin 
Qigong has gained global recognition for its 
health benefi ts, leading to numerous scientifi c 
studies exploring its impact on various 
health conditions. This ancient practice has 

transcended its traditional roots, becoming a 
part of holistic health and wellness routines 
worldwide, appreciated for both its simplicity 
and profound benefi ts.

Basic theories and principles of 
Baduanjin Qigong practice are guided by 
the theory of Yin and Yang, emphasizing the 
harmony between yin and yang, the human 
body, and nature, as well as the coordination 
between the inner self and the external form. 
This exercise method combines “regulating 
the heart”, “regulating the breath”, and 
“regulating movement” to channel Qi 
through meridians, nourishing the limbs and 
body, thus preventing and treating diseases 
and strengthening the body.

Yin-Yang Philosophy: Yin-Yang is a 
fundamental concept in ancient Chinese 
philosophy and plays a crucial role in the 
formation of Traditional Chinese Medicine 
(TCM) theories. Baduanjin Qigong 
movements combine dynamic (Yang) and 
static (Yin) elements. The beginning and 
ending postures are diff erent from the rest, 
with the former focusing on nourishing Yin 
and the latter on Yang. The practice balances 
Yin and Yang throughout the body [1, 2]. 

Preventive Health Concept: regular 
practice of Baduanjin Qigong can improve Qi 
and blood circulation and relax the muscles 
and meridians. By enhancing the body’s 
positive energy, it helps to resist negative 
infl uences, aiming for preventive health care. 
[1, 2].

Holistic Approach: Central to 
Baduanjin Qigong is the idea of achieving 
harmony between humans and nature, 
aligning with the TCM belief of integrating 
the fi ve organs through the meridian system. 
This holistic approach ensures smooth Qi 
and blood fl ow in the body and harmonizes 
humans with their natural environment.

The Health Baduanjin Qigong primarily 
focuses on guiding physical movements, 
complemented by regulating breath and 
spirit, working from the exterior to the 



170

Педагогические науки

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 27
Белорусского государственного университета физической культуры

interior. It aims to unblock the body’s 
meridians, harmonize the internal organs, 
and strengthen muscles and bones. This 
process leads to a state where the form is 
correct and complete, energy is abundant, 
and the spirit is enriched, thus achieving 
health enhancement and disease prevention 
[1, 2].  There is an analysis of the individual 
techniques of Baduanjin Qigong practice 
[1–4]:

1 exercise “Two Hands Hold up the 
Heavens to Regulate the Sanjiao”. The 
exercise in Baduanjin Qigong involves a 
series of movements designed to harmonize 
the body’s three energy centers, or Sanjiao. 
This exercise integrates the principles of 
guiding the mind to control the body and 
using the breath to lead the movements. 
It aims to enhance the fl ow of Qi, improve 
energy levels, and ensure overall health. 
Emphasis is placed on the unity of body, 
breath, and mind, achieving a harmonious 
state of physical and mental well-being.

2 exercise “Drawing the Bow to Shoot 
the Eagle”. This exercise in Baduanjin 
Qigong involves a series of movements that 
symbolically mimic archery. Practicing this 
exercise enhances the fl ow of Qi, improves 
fl exibility, and strengthens muscles, 
promoting overall health and well-being.

3 exercise “Regulating the Spleen and 
Stomach by Lifting a Single Hand” 

The exercise involves a sequence 
of movements aimed at stimulating the 
meridians and regulating the fl ow of Qi, 
balancing between relaxation and tension, 
focusing on the direction of the fl ow of Qi 
throughout the body. 

4 exercise “Wise Owl Gazes Backward”. 
The Baduanjin Qigong exercise involves 
movements to relax the neck, shoulders 
and back. This exercise stimulates key 
acupuncture points along the Du meridian 
and the bladder meridian, improving the 
function of the internal organs. It focuses 
on promoting the circulation of Qi and 

blood, aiming to prevent and treat conditions 
described in TCM as the “fi ve exhaustions 
and seven injuries”.

5 exercise “Sway the Head and Shake 
the Tail to Remove Heart Fire”. The 
exercise involves a series of movements 
aimed at balancing the body’s energy. This 
exercise is designed to regulate the heart 
fi re by strengthening the kidney yin and 
controlling excess energy. This practice uses 
the principles of meridians, the fi ve elements 
and their interrelationships to achieve the 
intended health benefi ts.

6 exercise “Two Hands Hold the Feet to 
Strengthen the Kidneys and Waist”. The 
exercise stimulates the spine and stretches 
the back muscles, improving kidney function 
and relieving back discomfort, improves 
kidney function and strengthens the waist 
muscles.

7 exercise “Clench the Fists and Glare 
Fiercely (or Angrily)”. The exercise is aimed 
at improving liver function and regulating 
the fl ow of Qi. This movement is believed 
to stimulate liver Qi, helping with emotional 
balance and physical vitality.

8 exercise “Bouncing on the Toes to 
Eliminate Diseases”. The exercise involves 
a simple yet eff ective movement of lifting and 
lowering the heels. This action is believed to 
stimulate the Baihui point on the crown of the 
head and the spine, promoting the fl ow of Qi 
and blood throughout the body. The gentle 
bouncing motion is aimed at increasing the 
body’s yang energy and improving overall 
health, potentially helping to prevent and 
alleviate various diseases.

Baduanjin Qigong exercises therefore 
combine physical movements, breath control 
and mental concentration based on the 
principles of traditional Chinese medicine. 
The practice of Baduanjin Qigong promotes 
overall well-being, strengthens the body, 
increases fl exibility and helps in reducing 
stress and preventing disease. The exercises 
embody a holistic approach to health, uniting 
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the mind and body to achieve harmony and 
vitality [3, 4].

Impact of Baduanjin Qigong practice 
on individual human health

The impact of Baduanjin Qigong on 
individual health, as evidenced by various 
studies, is multifaceted. The health benefi ts 
of Baduanjin Qigong exercise on the human 
cardiorespiratory system are defi ned as 
follows: improvement in oxygen consumption 
and cardiopulmonary function, increase 
cardiorespiratory endurance, improve lung 
function, signifi cantly reduces systolic and 
diastolic blood pressure and resting heart rate; 
increase intensity energy, expenditure and 
tolerance in exercise [3–5]. Taken together, 
these studies highlight the signifi cance of 
Baduanjin Qigong exercise in improving 
the functional state of the cardiorespiratory 
system, which is crucial for high physical 
performance of the human body.

The eff ect of Baduanjin Qigong exercises 
on the health of the human circulatory system 
is manifested in the form of a decrease in 
the level of blood glucose, total cholesterol, 
triglycerides, low-density lipoprotein 
cholesterol levels in plasma, and elevates 
plasma high-density lipoprotein cholesterol 
[4–5]. It has been also established that 
Baduanjin Qigong practice improve motor 
function fl exibility, sensitivity, and muscle 
strength; lower limb proprioception function 
and explosive force, balance function, 
sensorimotor function of lower extremities, 
gait [6–8].

Some studies collectively indicate 
that Baduanjin Qigong exercises has a 
signifi cant positive impact on cognitive 
function, particularly in improving memory, 
attention and executive functions, and global 
cognitive abilities, making it a potentially 
benefi cial practice for individuals with high 
level of stress or those seeking to enhance 
cognitive abilities [9–11]. Also, there are 
some studies proved that Baduanjin Qigong 
exercise has a signifi cant positive impact on 

mood, particularly in reducing symptoms 
of depression and anxiety, improving 
psychological well-being, and enhancing 
overall mental health [12, 13]. 

The relevance of monitoring students’ 
physical conditions in the context of 
Baduanjin Qigong practice. In the context 
of teaching Baduanjin Qigong exercises, 
monitoring physical conditions involves a 
dual approach that combines  pedagogical 
control with biomedical monitoring. This 
integrated strategy is designed to meet the 
unique requirements of Baduanjin Qigong, 
a traditional practice that combines physical 
postures, breathing techniques, and mental 
focus. The pedagogical aspect encompasses 
observing and assessing the correct 
execution of movements, alignment, and 
technique, ensuring that participants receive 
the intended physical and mental benefi ts. 
Biomedical monitoring, on the other hand, 
delves into the physiological eff ects, tracking 
vital signs and overall physical responses to 
exercise. This integrated approach ensures 
a balanced and eff ective training practice 
that is consistent with the holistic nature of 
Baduanjin Qigong.

Pedagogical control in Baduanjin 
Qigong training extends beyond mere 
movement execution to encompass a holistic 
understanding of the exercise principles and 
objectives. It involves a nuanced evaluation of 
how well participants integrate the physical 
movements with breath control and mental 
concentration, key elements in Traditional 
Chinese Medicine. Trainers assess and 
provide feedback on posture, alignment, 
and the fl uidity of movements, ensuring that 
exercises are executed with precision and 
mindfulness. This detailed observation helps 
in identifying areas where participants might 
struggle, such as maintaining balance or 
coordinating breath with movement, enabling 
targeted instructions for improvement. 

In Baduanjin Qigong training, the 
emphasis is on improving the fl exibility 
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and balance of practitioners, which requires 
regular assessment of these physical qualities. 
Assessing the level of fl exibility development 
in practitioners includes a comprehensive 
assessment of their ability to perform exercises 
with the correct form and range of motion: 
analysis of joint mobility, muscle elasticity 
and maintaining posture during practice. The 
assessment of balance in Baduanjin Qigong 
practitioners is comprehensive, assessing the 
ability to maintain stability in static positions 
and during dynamic movements. By closely 
monitoring and guiding each participant, 
trainers can ensure that the practice of 
Baduanjin Qigong is not only physically 
benefi cial but also mentally and spiritually 
enriching, embodying the practices philosophy 
of harmonizing body and mind [2, 5].

Biomedical monitoring in Baduanjin 
Qigong exercise training involves detailed 
analysis of physiological responses, which 
is critical to adapting and optimizing the 
practice to the individual needs of the 
practitioner. The “biomedical monitoring” 
aspect of Baduanjin Qigong exercises refers 
to how traditional Chinese qigong practice 
infl uences and regulates the body’s various 
functional systems.

Currently, it has become possible to 
conduct a comprehensive assessment of 
the functional state of those practicing 
Baduanjin Qigong using innovative research 
technologies. For example, to conduct an 
express assessment of the functional state 
of students in the conditions of any training 
sessions, it is eff ective to use modern medical 
diagnostic devices and methods, such as 
AMP (non-invasive blood analyzer “AMP” 
Biopromin) to monitor and analyze the 
eff ects of Baduanjin Qigong practice [13]. 
Here are several reasons to use the AMP 
to check the eff ects of Baduanjin Qigong 
practice on a person’s physical condition. 
Firstly, the device allows you to obtain 131 
vital parameters of the human body within 
180–720 seconds without drawing blood: 

general blood test and biochemical blood 
parameters; the state and nature of metabolic 
disorders; the type of blood circulation 
and the nature of myocardial blood supply 
disorders; functional hemodynamics; energy 
balance; water-electrolyte metabolism and 
compensatory capabilities of the body. 
Secondly, using the AMP tools in this way 
can provide a more scientifi c and quantitative 
understanding of how Baduanjin Qigong 
aff ects health and well-being, bridging 
the gap between traditional practices and 
modern medical science. Based on the results 
of the biomedical control, it is possible to 
individualize the practice sessions. 

To assess the indicators of long-term 
adaptation of the body of practitioners, it is 
advisable to calculate quantitative indices: 
endurance coeffi  cient (EC) – endurance of 
the cardiovascular system; adaptive potential 
of the circulatory system (AP) according to 
Baevsky; vegetative index of Kerdo (VKI) – 
qualitative assessment of the functional state 
of the autonomic nervous system; physical 
condition index (PCI) according to Pirogova; 
life index (VI) [14].

Evaluation of the results of these studies 
allows us to determine the dynamics of 
functional changes and the nature of long-
term adaptation of the students’ body, 
which is formed during Baduanjin Qigong 
classes. Thus, implementation of systematic 
pedagogical control and biomedical 
monitoring using innovative research 
technologies and methods applicable in the 
context of classes allows us to quickly assess 
the eff ectiveness of the infl uence of Baduanjin 
Qigong practice on the physical condition of 
those practicing.

Conclusions
By examining the numerous results 

of modern research on Baduanjin Qigong 
practice conducted using innovative 
technologies, it has been found that it is the 
basis for other traditional Chinese health 
practices, and has positive physiological 
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and psychological eff ect on human health 
(improving cardiovascular function, 
increasing respiratory effi  ciency, muscle 
strength and fl exibility; reducing stress levels 
and improving cognitive abilities). Such a 
comprehensive health eff ect of a traditional 
practice with centuries of origin, emphasizes 
the continued relevance and adaptability of 
Baduanjin Qigong practice for the educational 
environment.

Moreover, the results of the review 
of scientifi c studies strongly support the 
potential of Baduanjin Qigong practice as an 
eff ective low-intensity exercise program to 
promote holistic fi tness improvement. Thus, 
Baduanjin Qigong practice can become a 
valuable addition to regular physical activity, 
supporting the overall health and well-being 
of Chinese students during their studies in 
the Republic of Belarus.
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НЕКОТОРЫЕ КАТЕГОРИИ ДИАЛЕКТИКИ КАК МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ ОРИЕНТИРЫ 
ТЕОРЕТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ФУТБОЛЬНОГО ТРЕНЕРА

Статья посвящена исследованию категорий диалектики в теоретической подготовке футбольных тренеров. 
Автор рассматривает игру в футбол через призму ключевых диалектических категорий, таких как сущность 
и явление, содержание и форма, единичное и всеобщее. Это позволяет глубже понять структуру игры и дей-
ствия футболистов на поле. Основное внимание уделяется тому, как через анализ этих категорий можно 
выстроить более эффективный тренировочный процесс. Важным выводом является то, что тренеры часто 
основываются на своем игровом опыте, не уделяя должного внимания сущностным аспектам игры. Статья 
предлагает методологические ориентиры, которые помогут тренерам формировать действия футболистов 
с учетом диалектического подхода. Такой подход, направленный на понимание коллективного единобор-
ства и передачи энергии в игре, может повысить эффективность подготовки как игроков, так и тренеров, 
способствуя достижению главной цели игры – забить мяч в ворота соперника.

 Ключевые слова: диалектика; сущность; явление; содержание; форма; единичное; всеобщее; 
единоборство; энергия; тренировочный процесс.

SOME CATEGORIES OF DIALECTICS AS METHODOLOGICAL GUIDELINES FOR THE 
THEORETICAL TRAINING OF A FOOTBALL COACH

The article is devoted to the study of dialectical categories in the theoretical training of football coaches. The author 
examines the game of football through the lens of key dialectical categories such as essence and phenomenon, 
content and form, the particular and the universal. This approach allows for a deeper understanding of the structure 
of the game and the actions of football players on the fi eld. The main focus is on how the analysis of these categories 
can help build a more effective training process. An important conclusion is that coaches often rely on their playing 
experience without paying suffi cient attention to the essential aspects of the game. The article offers methodological 
guidelines that help coaches shape players’ actions using a dialectical approach. This approach, aimed at 
understanding collective competition and the transfer of energy in the game, can improve the effectiveness of both a 
player and a coach preparation, contributing to the main goal of the game – scoring a goal.

Keywords: dialectics; essence; phenomenon; content; form; singular; universal; martial arts; energy; training 
process.

Футбол как вид спорта представляет 
собой сложную и многогранную систе-
му, изучение которой требует всесторон-
него анализа и глубинного понимания. 
Понимать необходимо не только игровые 
элементы, но и принципы, на которых 
они строятся. В данном исследовании 
рассматривается возможность использо-
вания категорий диалектики в теорети-
ческой подготовке футбольных тренеров, 
что позволяет переосмыслить традици-
онные подходы к обучению и управле-
нию тренировочным процессом. Автор 
предлагает анализировать футбольные 

явления через призму таких диалектиче-
ских категорий, как сущность и явление, 
содержание и форма, единичное и все-
общее. Подобный подход не только рас-
крывает внутреннюю структуру игры, но 
и выявляет закономерности, определяю-
щие действия футболистов на поле.

Особое внимание в статье уделяет-
ся практическому применению диалек-
тических категорий для выстраивания 
более эффективной подготовки команд. 
Через анализ этих категорий предлага-
ется углубленный методологический 
подход, который помогает тренерам вы-
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ходить за пределы собственного игрово-
го опыта и акцентировать внимание на 
сущностных аспектах футбольной игры. 
В результате исследование формулирует 
методологические ориентиры, направ-
ленные на формирование у тренеров 
способности анализировать и структури-
ровать тренировочный процесс с учетом 
философских основ диалектики.

На данный момент текущая позиция 
в рейтинге ФИФА сборной команды Ре-
спублики Беларусь по футболу – 99-е 
место. Это тот показатель, который объ-
ективно показывает, что футбол в стра-
не требует перемен, и в первую очередь, 
в методологическом подходе.

Диалектика как учение о закономер-
ностях развития представляет собой 
стройную систему логически непротиво-
речивых знаний, основу которых состав-
ляет ряд принципов, законов, категорий, 
характеризующих развитие и взаимосвя-
зи объектов, процессов, явлений.

Ядро диалектики составляют: прин-
ципы, основные законы, категории [1]. 
Мы рассмотрим игру в футбол (непо-
средственно то, что происходит на фут-
больном поле) через призму категорий 
диалектики – сущность и явление, содер-
жание и форма, единичное и всеобщее.

Необходимость рассмотрения самого 
популярного вида спорта через призму 
категорий диалектики позволит выявить 
основные ориентиры, позволяющие ве-
сти тренировочный и соревновательный 
процесс в направлении развития дей-
ствий футболистов на футбольном поле, 
способствующих достижению главной 
цели игры – выявить главные структур-
ные компоненты такой системы, как игра 
в футбол, и конкретизировать понятия 
и действия, на которые следует ориенти-
роваться тренерам и игрокам для дости-
жения главной цели в каждой игре – за-
бить мяч в ворота соперников.

Практика показывает, что большин-
ство тренеров не имеют четкого пред-
ставления о сущности предмета, кото-
рым занимаются, ведь большинство из 
них сами были в прошлом футболиста-
ми и основную часть жизни посвятили 
профессии «футболист». А тренер – это 
совсем другая профессия. Здесь сфор-
мированы и работают другие ценности 
и ориентиры: философия, методология, 
методика и задачи, которые должен ре-
шать тренер для положительного ре-
зультата своей деятельности. И эти 
ориентиры значительно отличаются от 
ориентиров, на которые фокусируется 
футболист в своей игровой деятельности.

Большинство действующих тренеров 
в своей работе ориентируются на свой 
опыт игрока, который они получали 
в командах под руководством различных 
тренеров. И этот факт является тормозом 
в развитии как самого футбола, так и ме-
тодики преподавания этого предмета.

Мировой футбол развивается своим 
путем. Происходят изменения в прави-
лах, подходах к тренировочному и со-
ревновательному процессам.  Информа-
ция, которую используют действующие 
тренеры, опирается на их личный опыт 
полученный 2–3, а то и более лет назад. 
Исследования по футболу, проведенные 
на постсоветском пространстве несколь-
ко десятилетий назад, утратили свою ак-
туальность. 

Наше исследование направлено на вы-
явление сущности:

а) самой игры в футбол, т. е. того, что 
происходит на футбольном поле опреде-
ленных размеров и в определенных вре-
менных рамках;

б) игровой деятельности футболиста – 
как управляемой сознанием внутренней – 
психической и внешней – физической ак-
тивности, направленной на достижение 
победы над соперником в условиях спец-
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ифического противоборства и при соблю-
дении установленных правил [4].

Футбол – это явление, которое на-
столько популярно и всеобъемлюще, что 
нетрудно потерять его сущность, вернее 
разобраться в ней. Мы разбираем футбол 
как явление, которое происходит только 
на футбольном поле, не затрагивая его 
социальную и другие сферы.

Безусловно, в первую очередь, это 
зрелище, которое очень интересно для 
зрителей. Рассмотрим к каким видам де-
ятельности можно отнести это явление.

Во-первых, это трудовая деятельность 
футболистов. Для них это работа. 

Основными структурными элемента-
ми игры являются: игровой замысел, а 
в футболе это цель – забить мяч в воро-
та соперников, игровые действия (в фут-
боле это технико-тактические действия 
(далее – ТТД), роли (защитник, полуза-
щитник, нападающий, вратарь), правила, 
установленные ФИФА. 

Футболисты и тренеры являются 
«производителями зрелища», и для них 
это работа. Зрелище – это продукт, кото-
рый производят футболисты.

Это касается только действий футбо-
листов с мячом, взаимодействия с партне-
рами и противодействия с соперником.

Трудовая деятельность:
– имеет цели, которые человек поста-

вил перед собой самостоятельно и созна-
тельно. В футболе всегда есть главная 
цель – забить мяч в ворота соперников 
и в итоге добиться победы;

– при трудовой деятельности исполь-
зуются предметы труда, на которые на-
правлена трудовая деятельность. В фут-
боле предметом труда выступает мяч, 
футбольное поле с разметкой, ворота.

Во-вторых, игру в футбол можно от-
нести к виду деятельности как обуче-
ние – все футболисты, набирая опыт, 
обучаются и повышают свое мастерство. 
Чем выше уровень мастерства, тем более 

качественное зрелище демонстрируют 
футболисты.  Зрелище – это следствие 
того, как футболисты работают, на каком 
уровне своего мастерства они находятся, 
как реализуют цели и задачи, поставлен-
ные тренером.

В-третьих, действия на футбольном 
поле можно рассматривать и как «игру». 
Игра – вид деятельности, целью которого 
не является производство какого-нибудь 
материального продукта, а сам процесс – 
это развлечение, отдых (это характерно 
для игры детей и любителей).

Футбол представляется нам как яв-
ление, которое зрители смотрят и видят, 
что происходит на футбольном поле. 
И именно это явление мы и рассматри-
ваем. Но что составляет сущность игры, 
сущность этого явления? В этой статье 
мы пытаемся выяснить это.

Две команды по 11 игроков выходят 
на футбольное поле определенного раз-
мера с воротами, и главная цель каждой 
команды – это забить мяч в ворота сопер-
ников. В этом действии также участвует 
мяч (предмет труда), с определенными 
размерами (окружность 68 см) и весом 
(410–450 г.) И именно этот мяч надо за-
бить в противоположные ворота, кото-
рые защищает другая команда. Судьи 
следят за взаимодействиями и противо-
действиями игроков, которые должны 
происходить по определенным правилам.

Таким образом каждый игрок, об-
ладая определенным весом, постоянно 
двигается (бегает, прыгает, толкается, 
принимает мяч и передает его) посто-
янно является носителем определенной 
энергии. 

Формула энергии – Е =  mc2, где m – 
масса игрока, с2 – скорость в квадрате. 

Главный смысл формулы, что энер-
гия равна массе объекта, умноженной на 
квадрат скорости. При этом футболисты 
постоянно бьют по мячу, который также 
является носителем энергии. При этом 
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игрок, движущийся и бьющий по мячу, 
таким образом передает мячу еще боль-
шую энергию в определенном направ-
лении и в нужное для данной ситуации 
место. 

На футбольном поле постоянно про-
исходят единоборства между соперни-
ками – кто быстрее овладеет мячом (но-
сителем энергии) и этот мяч доставит 
в зону ворот соперника (создает момент) 
для выполнения удара по мячу с целью 
забить его в ворота, в которых находить-
ся вратарь, который противодействует 
этим намерениям (ловит мяч, отбивает 
его). Игроки на поле постоянно проти-
водействуют друг другу. Борьба идет 
постоянно за инициативу, пространство, 
владение мячом (носителем энергии). 
И самое главное – это создать момент для 
удара в ворота и затем ударить (передать 
энергию мячу в нужном направлении 
и количестве), чтобы мяч оказался в сет-
ке ворот.

На поле происходит то, что обыч-
но называют игрой в футбол. Но на са-
мом деле идет постоянное единоборство 
между соперниками. Игроки выполняют 
определенные роли – защитники, полу-
защитники, нападающие, вратарь (это 
присущие признаки игры). Одни игроки 
выполняют роль защитников – защища-
ют свои ворота, забирают мяч. Полуза-
щитники и забирают, и передают мяч на-
падающим. Игроки, выполняющие роль 
нападающих, должны создавать момен-
ты и забивать мяч в ворота, где находит-
ся игрок, выполняющий роль вратаря, у 
которого расширенные функции, и он 
может отбивать или ловить мяч руками.

Но практика показывает, что это ус-
ловные роли, которыми в процессе игры 
игроки могут меняться. Единственное, 
что является постоянным, – все они вы-
полняют и реализуют в процессе своего 
производства одни и те же механизмы: 
это прием и передача мяча (предмет тру-

да), что аналогично приему и передаче 
энергии. Мяч же является носителем 
энергии.

Защитники могут выполнять роли на-
падающих, а нападающие отходят в за-
щиту и помогают защитникам. Футбол 
как явление может и должен изменяться, 
но сущность его остается прежней. 

К сущности футбола (что происходит 
на футбольном поле) можно отнести кол-
лективное единоборство.

Смысл единоборства состоит в том, 
что надо победить соперника, т. е. в каж-
дый момент игры кто-то выигрывает 
игровой фрагмент, а кто-то проигрыва-
ет. Игроки постоянно ведут непосред-
ственную борьбу за мяч в конкретном 
единоборстве (игровом моменте) и этим 
показывая, к кому переходит инициатива 
в игре. Кто владеет мячом (энергией) – 
тот владеет инициативой. А это уже пре-
имущество. Игроки постоянно вступают 
в единоборства за пространство, исполь-
зуя точные и сильные передачи, включа-
ют максимальные скоростные качества 
и за счет этого стараются превосходить 
соперника, т. е. побеждают в определен-
ном моменте. Таким образом, игроки, 
выполняющие разные «роли», в каждый 
момент игрового времени находятся в со-
стоянии борьбы за мяч, инициативу, про-
странство.

Что самое главное в единоборстве? 
Разгадка замысла противника и опере-
жение его действий. Опережение – это 
и есть качество футболистов, которое 
дает превосходство в борьбе за мяч.

Выполняя свои условные роли (за-
щитники, полузащитники, нападающие), 
футболисты на поле постоянно нахо-
дятся в состоянии борьбы за мяч. А это 
определенное состояние и восприятие 
игрока [5, 6], в котором он находится для 
момента, в котором принимает участие. 
Воспринимает себя и мяч (психологиче-
ский и энергетический аспект) [3]. В этот 
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момент он выполняет самый главный ме-
ханизм, который присущ футболу, – это 
прием или передача мяча (прием или пе-
редача энергии мячу). Причем это долж-
ны быть точные передачи мяча (передача 
энергии) партнерам. Без точных передач 
и ударов теряется смысл взаимодействия 
с партнерами для совершения самых 
главных действий в игре – это создание 
момента и удара по мячу, который дол-
жен залететь в ворота. 

Таким образом, единоборство со-
ставляет сущность этого процесса. Это 
и определенное состояние игроков, это 
определенные действия каждого и ко-
манды в целом. И все это завязано на 
энергии [3]. Энергии самого игрока и фи-
зической энергии, которую он передает 
мячу. И это происходит постоянно и яв-
ляется стабильным состоянием каждого 
игрока [3].

 Постижение сущности предмета – за-
дача науки. Нам необходимо четко опре-
делить, что является сущностью футбо-
ла, и чем он нам является в реальности.

Сущность и явление – это как раз те 
категории, которые помогут нам решить 
эту задачу.

Основная методологическая ошибка 
тренеров состоит в том, что они большое 
внимание уделяют футболу как явлению, 
и практически не занимаются развитием 
действий футболистов, осуществляю-
щих сущность этого явления. 

Спорт высших достижений – это уз-
кая специализация на одном, максимум 
двух действиях. В футболе это прием, 
передача мяча (прием, передача энергии) 
на основе восприятия.  

Этот механизм футболисты применя-
ют постоянно, воспринимая ситуацию 
в каждом отдельном эпизоде. Эффек-
тивность каждого технико-тактического 
действия зависит от уровня восприятия 
футболиста. Этот психологический про-
цесс заключается в отражении объекта 

или явления в целом при его воздействии 
на рецепторные поверхности органов 
чувств, т. е. реальной ситуации. Когда 
футболист устает, то падает и уровень 
восприятия, появляются ошибки. Сле-
довательно, именно уровень восприятия 
является важнейшим элементом, способ-
ствующим эффективным действиям каж-
дого футболиста в данной конкретной 
ситуации. 

На тренировках выполняется много 
упражнений, схожих с действиями, ко-
торые есть в игре. Главная задача всегда 
одна – это точная и сильная передача или 
удар в ворота. Именно передача и удар 
являются главными компонентами, 
в большинстве случаев, для достижения 
главной цели игры – забить мяч в ворота 
соперников. При этом энергия является 
сущностью этого процесса. Полет мяча, 
его траектория – это форма, через кото-
рую энергия мяча доставляет его в нуж-
ную часть ворот. При этом количество 
энергии в мяче определяет «силу удара» 
игрока. Но зачем нам нужен сильный, 
но неточный удар? Конечная цель тако-
го действия – мяч чаще летит мимо. Но 
«точный и слабый удар» не эффективен, 
вратарь его ловит или отбивает. Как сое-
динить в одно «силу и точность»? На этот 
вопрос мы получим ответ, когда будем 
принимать во внимание другие ориен-
тиры при тренировке «сильных» ударов 
и точных передач. 

В традиционной системе подготовки 
говорят о технике выполнения ТТД, но 
в реальности происходит механизм пе-
редачи энергии от футболиста к мячу. 
Именно этот механизм является «со-
держанием» любого ТТД. Техника – это 
форма выполнения удара или передачи. 
В природе, в том числе в игре в футбол, 
очень много форм. И все специалисты 
тренируют эти «формы», т. е. технику. 

Согласно теории управления движе-
нием Н. А. Бернштейна [8], в природе нет 
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одинаковых движений. Каждое действие 
футболиста осуществляется на основе 
восприятия складывающегося момента, 
себя в этом моменте, и это действие яв-
ляется единственным и неповторимым. 
В первую очередь по форме выполнения.

Содержание всех действий остается 
прежнее – это механизм передачи энер-
гии от футболиста мячу. Это физические 
величины, которые являются основой 
каждого перемещения мяча. И именно 
этот механизм необходимо тренировать 
для достижения положительного резуль-
тата в выполнении таких ТТД, как удар 
и передача мяча.

На основании вышеизложенного мы 
представляем структуру игры в виде та-
кой формы (рисунок).

Игра состоит из постоянно меняю-
щихся игровых ситуаций, которые мы 
отразили в треугольниках. Но в каждой 
игровой ситуации присутствуют такие 
элементы, как «прием или передача энер-
гии», все это происходит на основе вос-
приятия футболиста в какой-то момент 
игры, и конечная финальная ситуация – 
это когда создается момент, и наносится 
удар по мячу, который летит в ворота, 
мимо противодействующего вратаря. Но 
это возможно при условии восприятия 
бьющим игроком мяча, ворот и врата-
ря [4–7].

Единичное – философская категория 
диалектики. Находится в диалектиче-
ской взаимосвязи с категориями особен-
ного и всеобщего. Эти категории отража-
ют различные объективные связи мира, а 
также ступени познания этих связей. 

В реальном мире единичное обуслов-
ливается наличием у каждого матери-
ального объекта только ему присущих 
свойств, которые позволяют отличать 
его от других объектов [2]. Единичное 
всегда указывает на отличие материаль-
ных объектов (игровых ситуаций) друг 
от друга и поэтому оно всегда выступает 
как особенное [2].

Процесс познания в науке начинается 
с единичного. Каждое открытое новое 
явление или материальный объект (игро-
вая ситуация, где всегда есть механизм 
приема-передачи энергии – восприятие – 
момент) всегда вначале воспринимаются 
как единичное. Когда эти явления или 
материальные объекты обнаруживаются 
многократно, их свойства осознаются как 
общее, присущее группе объектов [2].

Именно треугольник, который мы вы-
делили, выступает как единичное, при-
сущее только этому игровому моменту, 
и всегда выступает как особенное. Про-
цесс познания в науке начинается с еди-
ничного. 

ИГРА                  ИГРА 
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Рисунок – Структура игры в футбол
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Каждое открытое новое явление или 
материальный объект всегда вначале 
воспринимаются как единичное. Когда 
эти явления или материальные объекты 
обнаруживаются многократно, их свой-
ства осознаются как общее, присущее 
группе объектов [2].

Выводы. Рассмотрение игры в футбол 
через призму категорий «сущность и яв-
ление», «содержание и форма», «единич-
ное и всеобщее» показало, что сущностью 
самой игры является коллективное еди-
ноборство. Это должно ориентировать 
тренеров и специалистов футбола подхо-
дить к тренировкам и соревновательной 
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деятельности с позиций методологии как 
к коллективному единоборству.

Что касается сущности технико-так-
тических действий, то тренировка их 
должна акцентироваться на механизме 
приема-передачи энергии, составляюще-
го сущность самого действия и его содер-
жания. Это выражается в треугольнике, 
состоящем из элементов: прием-передача 
энергии, восприятие игроков и создание 
моментов для передачи энергии. Эти ме-
тодологические ориентиры должны быть 
основой теоретической подготовки тре-
неров и футболистов.
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ВОСПИТАНИЯ КИТАЙСКИХ СТУДЕНТОВ НА ОСНОВЕ СПОРТИВНЫХ ИГР

В статье рассмотрены проблемные вопросы поиска приоритетных средств физического воспитания на 
основе мотивированного отношения студентов к спортивным играм, национальной культуре и традиций 
в рамках программно-нормативных требований подготовки специалиста. 
Показана возможность моделирования физического воспитания студентов с учетом формирования игро-
вого потенциала.
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PEDAGOGICAL FEATURES OF MODELING PHYSICAL EDUCATION OF CHINESE 
STUDENTS BASED ON SPORTS GAMES

The article addresses the problematic issues of fi nding priority means of physical education based on the motivated 
attitude of students to sports games, national culture, and traditions within the framework of the program and 
regulatory requirements for a specialist training.
The possibility for students’ physical education modeling taking into account the formation of their playing potential 
is shown.

Keywords: physical education; sports games; modeling; competitive activities; playing potential. 

в формате соперничества, переживания, 
инициативности, самостоятельности, же-
лания успешности и т. д.;

– во-вторых, игры по своей специфи-
ческой классификации предполагают на 
любом этапе обучения или совершенство-
вания эвристическое проявление личност-
ных качеств, т. е. качеств творца, лидера, 
ответственного за свои действия и поведе-
ние.

Особенность игры предопределена со-
вокупностью сюжетных двигательных 
действий, избирательно направленных на 
достижение планируемой цели. Именно по-
этому, по мнению А.М. Максименко: «Цен-
ность игры состоит в том, что она в неизме-
римо большей степени, чем другие средства 
и методы физического воспитания, обеспе-
чивает параллельное совершенствование 
психофизических и собственно духовных 
качеств человека» [1].

В то же время игра и игровой метод 
могут быть ограничены узкоспециализи-

Введение. Многообразие средств фи-
зического воспитания обусловлено объ-
ективной потребностью обучающихся 
независимо от условий организации учеб-
ного процесса и направлений специально-
стей учреждений образования. При этом 
спортивные и подвижные игры играют 
роль системообразования в физкультур-
но-спортивной деятельности школьников 
и студентов на основе отличительных 
признаков физических упражнений, педа-
гогических возможностей (особенно в ко-
мандной игре) и специфической методики 
проведения занятий.

Востребованность физкультурно-
спортивного игрового потенциала обуча-
ющихся в учреждениях образования об-
условлена, как минимум, двумя предпо-
сылками:

– во-первых, любая игра способствует 
мотивированному отношению к двига-
тельной активности на основе эмоциональ-
ного влияния на психику занимающихся 
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рованными видами спорта, характерными 
сложностями в двигательной деятельно-
сти. Игру можно использовать также при 
выполнении любого физического упраж-
нения на основе поисково-творческого 
направления, идеи, сюжета. Кроме этого, 
наличие игрового соперничества способ-
ствует всестороннему развитию двига-
тельных умений и навыков и требует от 
занимающихся параллельного проявления 
инициативности, самостоятельности, вы-
держки, самообладания и других качеств 
[2–5].

Спортивные и подвижные игры в Ки-
тайской Народной Республике имеют го-
сударственную поддержку, которая об-
условлена необходимостью проведения 
полноценных уроков физического вос-
питания, созданием спортивных команд, 
клубов, а также открытием учреждениями 
образования спортивных площадок и со-
оружений для бесплатного пользования 
[6–11].

Цель работы – теоретически обосно-
вать потребность в спортивных играх 
в системе физического воспитания сту-
дентов учреждений образования Китай-
ской Народной Республики.

Основное содержание. Спортивные 
игры в системе физического воспитания 
предусматривают аккумуляцию знаний 
их зарождения, становления и развития. 
Учреждения образования в связи с этим 
являются приоритетным и действующим 
условием, постоянно создающим социаль-
но-образовательную среду для занятий 
играми и совершенствования игрового по-
тенциала в образовательном процессе.

Поэтому решение проблемной ситуа-
ции в реализации цели и задач физическо-
го воспитания студентов предполагает со-
здание целенаправленной педагогической 
системы, одним из узловых механизмов 
которой является спортивно-ориенти-
рованный игровой потенциал, обуслов-
ленный, с одной стороны, предрасполо-
женностью и готовностью к занятиям, а 

с другой – перспективностью спортивных 
игр в формировании физической культу-
ры, спортивном совершенствовании и со-
действии подготовке специалиста.

Это подтверждено законодательством 
Китайской Народной Республики, иссле-
дованиями интеграционных процессов 
использования спортивных игр в физиче-
ском воспитании, народными традициями 
спортивной культуры китайской нации, 
а также практическим опытом. Истоки 
спортивной игры как средства физическо-
го воспитания ассоциируются с народной 
спортивной игрой, которая представляет 
высокоорганизованную, институциона-
лизированную и профессионально рекре-
ационную деятельность, широко распро-
страненную в повседневной жизни людей 
[6]. Она может существенно отличаться от 
других видов спорта, но принцип состя-
зательности спортивных занятий в рам-
ках дисциплины «Физическая культура» 
и целенаправленность тренировочного 
процесса являются основополагающей 
базой для мотивированного интереса к 
спортивным играм и повышения уровня 
физической подготовленности учащихся 
и студентов.

Наиболее значимые компоненты си-
стемного использования народных спор-
тивных игр включают следующие модель-
ные характеристики:

– удовлетворенность различных по-
требностей обучающихся;

– эффективность обучения на занятиях 
физической культурой;

– воспитание силы воли;
– развитие социального назначения 

учащихся и студентов;
– развитие коммуникативных способ-

ностей;
– стимулирование интереса к участию 

в народных спортивных играх.
В то же время при планировании физи-

ческого воспитания в современных усло-
виях необходимо учитывать особенности 
региона, традиции и условия образова-
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тельной среды. Планирование процесса 
преподавания спортивных игр в учрежде-
ниях образования является реальной мо-
делью структурирования системы физи-
ческого воспитания на основе следующих 
критериев:

а) соответствия плана реальному учеб-
ному процессу;

б) формата проведения занятия;
в) терминологического аппарата;
г) правил и требований процесса спор-

тивных игр в учреждении образования;
д) эмоционального фона на занятиях 

спортивными играми;

е) материально-технического обеспече-
ния педагогического процесса;

е) результативности обучения и нали-
чия обратной связи;

ж) мер безопасности занятий спортив-
ными играми.

Моделирование физического воспита-
ния студентов с использованием различ-
ных спортивных игр предполагает со-
пряженное воздействие игровых средств 
на формирование физической культуры 
будущего специалиста. Однако роль спор-
тивных игр акцентирована на расширение 
двигательного опыта и овладения навыка-

Рисунок 1 – Схема моделирования физического воспитания студентов на основе 
приоритетности спортивных игр
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ми двигательных действий в заданном формате проведе-
ния занятий (рисунок 1).

По результатам опроса 180 студентов, обучающихся 
на 3-х курсах колледжа Хэнаньского педагогического 
университета, специализирующихся в области физиче-
ского воспитания, выявлено, что китайские студенты 
предпочитают спортивные игры в баскетбол, футбол, во-
лейбол и бадминтон. Это свидетельствует о том, что при-
оритетными спортивными играми являются наиболее до-
ступные, популярные у молодежи и часто уже освоенные 
в школьной физической культуре (рисунок 2).

При этом динамика занимающихся характерна повы-
шением их численности от курса к курсу. Так, если на 
1-м курсе колледжа спортивными играми занимались 
66,33 % студентов, то к 3-му курсу их число возросло до 
95 % (рисунок 3).

Большинство студентов колледжей считают, что 
включение спортивных игр в образовательный процесс 

облегчит освоение зани-
мающимися дисциплины 
«Физическая культура», 
значительно повысят их 
интерес к учебным и тре-
нировочным занятиям. 

Занятия спортивными 
играми ассоциируются 
с положительным эмоци-
ональным фоном при про-
ведении занятий, что спо-
собствует формированию 
устойчивого интереса к 
спорту и является доста-
точно сильным мотивиру-
ющим фактором в педаго-
гическом процессе. В связи 
с этим мнение опрошен-
ных студентов о мотиви-
рующем влиянии спортив-
ных игр и их характерные 
отличительные признаки 
неоднозначны и диффе-
ренцируются величиной 
психологического воз-
действия. Выявлено, что 
66,11 % студентов в заня-
тиях физической культурой 
считают, что спортивные 
игры обладают сильным 
мотивационным эффектом, 
22,77 % – определенным 
компонентом мотивации 
и 11,11 % студентов не ви-
дят в играх мотивационно-
го компонента (рисунок 4).

Вместе с тем, 47,22 % 
студентов участвовали 
в соревнованиях, а 52,77 % 
сталкивались со спортив-
ными играми только на 
занятиях физической куль-
турой (рисунок 5). Неза-
висимо от участия или не-
участия в соревнованиях  
существуют разные мне-
ния студентов о роли спор-

Рисунок 2 – Виды спортивных игр в физическом воспитании 
студентов

Рисунок 3 – Игры в физическом воспитании студентов
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тивных игр в физическом воспитании. При этом боль-
шинство студентов в своих ответах отмечают, что игры 
оказывают сильное стимулирующее (мотивационное) 
воздействие в занятиях физической культурой.  Наиболь-
шее предпочтение студенты отдают спортивным играм, 
традиционно вошедшим в культурное наследие учрежде-
ния образования, региона, страны. 

Следует отметить, что большинство студентов, которые 
не участвовали в соревнованиях, считают, что развлечение 
является основным компонентом спортивных игр.

Аналитический обзор литературы и многолетний 
практический опыт использования спортивных игр в фи-
зическом воспитании китайских студентов свидетель-
ствуют о повышении интереса к проблеме системного 
обеспечения программными нормативными докумен-
тами игровых средств в образовательном процессе на 
основе законодательства и структуры спортивных игр 
с учетом особенностей образовательной среды, матери-
ально-технической базы, традиций китайской нацио-
нальной культуры и отношения обучающихся к спортив-
ным играм.

При этом ученые и прак-
тики в области физической 
культуры и спорта подчер-
кивают роль спортивных 
игр в учреждениях обра-
зования как эффективное 
средство повышения ин-
тереса к спорту, профес-
сиона льно-прик ладной 
физической подготовки 
и укрепления здоровья сту-
дентов. В то же время мно-
гие китайские специалисты 
отмечают приоритетность 
конкретных, наиболее вос-
требованных среди сту-
денческой молодежи спор-
тивных игр, что является 
определяющей предпосыл-
кой научной системы по-
строения образовательного 
процесса по физической 
культуре.

Заключение. 
1. Педагогические осо-

бенности моделирования 
физического воспитания 
определяют направлен-
ность образовательного 
процесса по дисциплине 
«Физическая культура» 
с учетом условий социаль-
ной среды, приоритетности 
средств, нормативно-пра-
вовых норм и требований 
физического воспитания 
в содействии подготов-
ке специалиста. При этом 
многолетние исследова-
ния показывают необхо-
димость учета приоритет-
ности игровых средств 
в физическом воспитании 
как наиболее востребован-
ных у молодежи в период 
обучения в учреждении 
образования.

Рисунок 4 – Мнение респондентов о мотивации спортивных 
игр в занятиях физической культурой

Рисунок 5 – Участие студентов колледжа в соревнованиях по 
спортивным играм
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2. Основные мотивирующие факторы 
в занятиях спортивными играми студенты 
связывают с физическим и психическим 
удовольствием, укреплением телесности, 
повышением уровня интеллектуальных 
способностей, досугом, развлечением, са-
мовыражением и общением.

3. Использование спортивных игр 
в физическом воспитании китайских сту-
дентов ассоциировано с предрасположен-

ностью к занятиям и соревновательной 
деятельности, с национальными традици-
ями и культурой, с доступностью к осво-
ению двигательных игровых действий во 
время занятий, с положительным эмоцио-
нальным фоном, и, что весьма важно, со 
специфическими прикладными особен-
ностями игрового потенциала в форми-
ровании физической культуры личности 
студента.
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дениях образования возникают проблемы 
организации совместного обучения детей 
с особенностями психофизического раз-
вития со здоровыми сверстниками. Зача-
стую недостаточная подготовленность 
педагогического персонала не позволяет 
создать оптимальные условия для обуче-
ния и воспитания детей, нуждающихся 
в коррекционно-педагогической помощи 
без потери качества образовательного 
процесса и внимания к нормально разви-
вающимся детям. 

Основной целью интегрированного 
воспитания и обучения в учреждениях 

Введение. В современных условиях 
все более востребованным становится 
интегрированное обучение и воспитание 
детей дошкольного возраста. По запро-
сам родителей постоянно увеличивается 
количество интегрированных групп в уч-
реждениях дошкольного образования. 
Последовательное решение проблем, свя-
занных с организацией и содержанием 
интегрированного обучения, позволяет 
увеличивать охват детей, нуждающихся 
в коррекционно-педагогической помощи. 
В процессе обучения и воспитания в инте-
грированных группах различных учреж-
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ОЦЕНКА КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕТЕЙ 5–6 ЛЕТ 
С РАССТРОЙСТВОМ АУТИСТИЧЕСКОГО СПЕКТРА В ГРУППАХ 
ИНТЕГРИРОВАННОГО ОБУЧЕНИЯ

Задачами интегрированного обучения предусмотрена возможность развития детей с особенностями 
развития психофизического в совместной деятельности со здоровыми сверстниками; организация 
психолого-педагогического сопровождения детей; реализация коррекционно-обучающего обучения, 
направленного на исправление или ослабление имеющихся у детей физических или психических 
отклонений, препятствующих их успешному обучению и развитию. Развитие у детей речевых, моторных, 
социальных способностей, позволяет снизить зависимость ребенка от посторонней помощи и повысить 
социальную адаптацию. В статье представлены тесты, предложенные различными авторами и апробиро-
ванные в практике для оценки координационных способностей у детей с расстройствами аутистического 
спектра развития.

Ключевые слова: учреждение дошкольного образования; расстройства аутистического спектра; 
интегрированные группы; физическое воспитание; координационные способности.

ASSESSMENT OF COORDINATION ABILITIES IN 5–6-YEAR-OLD CHILDREN WITH 
AUTISM SPECTRUM DISORDER IN INTEGRATED LEARNING GROUPS

The objectives of integrated education provide for the possibility of developing children with peculiarities in 
psychophysical development in joint activities with healthy peers; organization of psychological and pedagogical 
support for children; implementation of correctional education aimed at correcting or weakening physical or 
mental disabilities in children that impede their successful learning and development. The development of 
speech, motor, and social abilities in children helps reduce the child’s dependence on outside help and increase 
social adaptation. The article presents tests proposed by various authors and tested in practice to assess 
coordination abilities in children with autism spectrum disorders.

Keywords: preschool education institution; autism spectrum disorders; integrated groups; physical education; 
coordination abilities.
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образования является реализация права 
детей с особенностями психофизическо-
го развития на получение образования 
в соответствии с их познавательными 
возможностями и способностями по ме-
сту жительства, их социальная адапта-
ция и интеграция в общество, повышение 
роли семьи в воспитании и развитии сво-
его ребенка. В процессе реализации цели 
становятся актуальными вопросы форми-
рования позитивного отношения к детям 
с особенностями психофизического раз-
вития, создания психологически комфорт-
ной среды в учреждении дошкольного 
образования; оказания консультативной 
помощи семьям, воспитывающим детей 
с особенностями психофизического разви-
тия, включение их в процесс воспитания 
и обучения, формирования адекватного 
отношения к особенностям развития ре-
бенка [1].

Основная часть. Цель исследова-
ния: обосновать теоретико-методические 
аспекты выбора критериев оценки коор-
динационных способностей у детей с рас-
стройством аутистического спектра в про-
цессе занятий физическими упражнениями 
в группах интегрированного обучения. 
Для достижения цели были поставлены 
следующие задачи: 1) выявить теоретиче-
ские предпосылки дифференцированного 
подхода при выборе средств физической 
культуры, позволяющих реализовать со-
держание физического воспитания детей 
в интегрированных группах;  ) направлен-
но воспитывать координационные способ-
ности у детей 5–6 лет в интегрированных 
группах учреждений дошкольного обра-
зования; 3) определить критерии оценки 
координационных способностей у детей 
с расстройством аутистического спектра.

К особенностям поведения ребенка 
с расстройствами аутистического спек-
тра (РАС, англ.: ASD – autism spectrum 
disorders) относят группу состояний, 
связанных с особенностями развития 
нервной системы. Расстройства харак-

теризуются нарушениями в социальном 
взаимодействии, коммуникации, ограни-
ченными и повторяющимися моделями 
в поведении, интересах и деятельности. У 
разных детей, как правило до трех лет, вы-
являются нарушения, которые выражены 
в разной степени и в разных сочетаниях, у 
детей могут отмечаться нарушения рече-
вого и интеллектуального развития. Ино-
гда симптомы нарушений могут носить 
временный характер, быть отличительной 
чертой личности ребенка. К признакам ау-
тизма относят социальные, при которых 
отмечают предпочтение к одиночеству 
в обществе других детей или взрослых; 
при обращении ребенок обращает внима-
ние на жестикуляцию рук или губ, но не 
смотрит в глаза; не допускают прикосно-
вений к себе; «неадекватно» реагирует на 
присутствие или отсутствие близких лю-
дей, проявляя безразличие или «сканда-
лят» при кратковременном расставании; 
не выполняют указания взрослых; непред-
сказуемы в своих реакциях на различные 
раздражители; в качестве игрушек вы-
бирают «необычные» предметы. Дети 
с расстройством аутистического спектра 
испытывают трудности коммуникации: 
наблюдается задержка речевого развития; 
отсутствие интереса к окружающему, не 
развито эмоциональное общение (редко 
улыбается, никогда не улыбается в ответ; 
не реагирует на просьбы, не вступает в ди-
алог; не играет с другими детьми или со 
взрослыми), не интересуют коллективные 
игры; в речи присутствуют несуществую-
щие слова или ребенок повторяет то, что 
только что услышал от взрослого; гово-
рит о себе в третьем лице. У детей отме-
чают монотонность или стереотипность 
поведения, при котором безостановочно 
повторяются одни и те же простые движе-
ния; появление новых предметов, новой 
одежды, новых игрушек пугает и нервиру-
ет, отсутствует способность к адаптации, 
возникают затруднения в приспособлении 
к изменениям, новым людям; строго со-
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блюдают распорядок дня; избирательны 
в еде, отказываются от всего нового.

Изучению характерных особенностей 
детей с особенностями психофизическо-
го состояния и их поведению на физкуль-
турных занятиях посвящены исследова-
ния авторов, которые отмечают большой 
спектр моторных нарушений. Подчерки-
вают затруднения при выполнении двига-
тельных действий: неточность движений 
в пространстве, неумение согласовывать 
их во времени, грубые ошибки при диф-
ференцировке мышечных усилий, отсут-
ствие точности и плавности движений, 
излишняя скованность и напряженность, 
ограничение амплитуды движений при 
ходьбе, беге, прыжках, бросках. В неко-
торых проявлениях расстройств аути-
стического спектра у детей снижено или 
отсутствует понимание речи, отмечается 
слабость имитационных способностей, 
снижены скорость обработки информации 
и концентрации внимания, отсутствует 
мотивация к выполнению двигательных 
заданий, дети быстро устают, у них сни-
жен или отсутствует самоконтроль и са-
морегуляция. Нарушения проявляются 
в развитии основных моторных навыков: 
ходьбы, бега, прыжках, лазании, бросках 
и других двигательных действиях. В связи 
с этим очевидна актуальность использо-
вания специальных приемов дифферен-
цированного обучения детей в интегри-
рованных группах, направленного выбора 
безопасных упражнений и их дозировки, 
важность создания оптимальных условий 
для мотивации к занятиям физическими 
упражнениями, оптимизации структуры 
занятия без ущерба для образовательно-
го процесса с нормотипичными детьми, 
коммуникации с ними в двигательной де-
ятельности. 

По результатам опроса руководителей 
физического воспитания, работающих 
в интегрированных группах, большую 
популярность приобретают обоснован-
ные методики воспитания координацион-

ных способностей, по динамике которых 
можно оценить эффективность их направ-
ленного развития. Авторами Б.Ф. Курдю-
ковым, М.Б. Бойковой, Т.В. Стоякиной, из-
учавшими координационные способности 
у детей с особенностями психофизическо-
го развития под понятием «координацион-
ные способности» предлагается понимать 
совокупность двигательных способно-
стей, определяющих быстроту освоения 
новых движений и готовность ребенка к 
оптимальному регулированию и управле-
нию собственными двигательными дей-
ствиями [2]. 

Д. А. Калмыков, Г. И. Дерябина отмети-
ли характерные нарушения в согласовании 
движений тела и его частей в реализации 
двигательного действия; в дифференциро-
вании усилий, времени и пространства – 
как способности, отражающей точность 
оценки и выполнения заданных параметров 
движения; ориентировании в простран-
стве – способности к определению и из-
менению движений туловища и его частей 
в пространственно-временном поле; спо-
собности к усвоению двигательного ритма; 
равновесии – способности к сохранению 
устойчивой позы в статических и дина-
мических упражнениях, на ограниченной 
или подвижной опоре, при действии уско-
рений; быстроте реагирования – способно-
сти «отвечать» движением на внешние сиг-
налы различного характера, перестраивать 
движения в изменяющихся условиях; спо-
собности нервной, мышечной и костной 
систем обеспечивать выполнение мелких 
и точных движений кистями, пальцами 
рук в соответствии с поставленной зада-
чей; согласовании движений, дифференци-
ровании усилий, времени и пространства, 
ориентировании в пространстве, усвоении 
двигательного ритма, равновесии, быстро-
те реагирования, тонкой моторике, способ-
ности к произвольному снижению напря-
жения мышц [3].

В учреждении дошкольного образова-
ния «Детский сад № 62 г. Гродно» апроби-
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рованы тесты и контрольные задания для 
оценки координационных способностей 
у детей с расстройствами аутистическо-
го спектра. Выбор тестов осуществлялся 
по результатам проведенного анкетиро-
вания, опроса педагогов, медицинских 
работников, руководителей физического 
воспитания и по результатам анализа на-
учно-педагогической литературы, опы-
та работы с детьми в интегрированных 
группах.

Контрольные задания для оценки со-
гласования движений туловища и его ча-
стей в составе двигательного действия:

– «перекладывание мячей» – из поло-
жения «руки скрестно», по команде участ-
ник берет из каждой коробки, в которых 
находится по 5 мячей, один предмет и ме-
няет их местами до смены всех мячей, ре-
зультат – среднее время (с), затраченное на 
выполнение трех попыток;

– «перешагивание через гимнастиче-
скую палку» – из положения стоя перед 
гимнастической палкой, ребенок по ко-
манде выполняет десять поочередных 
перешагиваний через гимнастическую 
палку правой и левой ногой, результат – 
среднее время (с), затраченное на выпол-
нение трех попыток;

дифференцирования усилий, времени 
и пространства:

– из исходного положения стоя, руки 
в стороны – кистевая динамометрия (ха-
рактеризует точность и экономичность 
пространственных позиций, углов в су-
ставах, силовых – состояние напряжения 
в рабочих мышцах, временных – чувство 
времени, параметров движений), резуль-
тат – максимальный (или суммарный) за 
две попытки;

ориентирования в пространстве 
(определение и своевременное изменение 
положения тела, движение в нужном на-
правлении):

– «бросок мяча без зрительного кон-
троля на расстояние 50 % от максимально-
го результата», результат – 50 % от мах из 

трех попыток без зрительного контроля, 
величина трех отклонений (см);

– «прыжки к цели» – достижение ори-
ентира на расстоянии 6–9 метров прыж-
ками на двух ногах с закрытыми глазами, 
результат – средняя величина отклонения 
в трех попытках (см);

– «прыжок с вращением без зрительно-
го контроля в указанное место» с или без 
зрительного контроля, результат – откло-
нение от указанного ориентира в трех по-
пытках (градусы); 

способности к усвоению двигательно-
го ритма и адекватного варьирования его 
в изменяющихся условиях:

– «воспроизведение заданного ритма 
прыжков» – три попытки прыжков «ноги 
врозь – ноги скрестно» под удары метро-
нома в течение 15 секунд с изменением 
ритма, результат – разность между време-
нем заданного и воспроизведенного ритма 
прыжков, в трех попытках (с);

– «воспроизведение заданного ритма 
ударами мяча о пол» – отбивания мяча 
в такт метронома в течение 15 секунд, из-
менение ритма в последующих попытках, 
результат – способность сохранять и изме-
нять ритм;

 способность к сохранению и поддер-
жанию равновесия:

– проба Ромберга – возможность выяв-
ления нарушений функций систем орга-
нов, участвующих в поддержании равно-
весия (вестибулярный аппарат (мозжечок, 
внутреннее ухо), проприорецепция (глу-
бокая чувствительность), высшие мозго-
вые функции коры мозга); сохранение рав-
новесия стоя с закрытыми глазами, руки 
вперед – позволяет выявлять нарушения 
со стороны вестибулярного аппарата, по-
ражение спинного мозга, психиатриче-
ские нарушения, определить способность 
к устойчивости и способности сохранять 
равновесие в состоянии покоя, стоя на 
одной ноге, закрыв глаза, другая согнута 
вперед, пяткой касаясь подколенной ча-
шечки опорной ноги, руки вверх – фик-
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сируется время удержания равновесия 
(с), можно менять положение рук, высоту 
поверхности, результат – средний пока-
затель времени удержания равновесия 
в трех попытках (с);

– «ходьба по прямой после враще-
ния» – оценка равновесия при действии 
ускорений;

– «повороты на 360 градусов» – 3 пово-
рота по команде, результат – среднее вре-
мя (с) выполнения трех поворотов в трех 
попытках;

быстрота реагирования (быстрота 
и точность выполнения кратковременного 
движения по известному или неизвестно-
му заранее сигналу):

– «бег с огибанием предметов, 10 м, 9 
предметов, стоящих на одной линии через 
1 м, результат – средний показатель вре-
мени прохождения дистанции в трех по-
пытках (с);

– «падающая линейка» – зрительно-дви-
гательный тест, оценка быстроты реакции, 
подвижности нервных процессов), взрос-
лый держит линейку вертикально, нижний 
конец линейки находится на уровне откры-
той кисти ребенка, ребенок сжимает кисть 
как можно быстрее в момент отпускания 
линейки взрослым, результат – среднее 
расстояние в трех попытках регистрирует-
ся от нижнего края линейки до места хвата 
со стороны мизинца (см);

– «реакция на катящийся мяч» – взрос-
лый удерживает мяч на верхних концах 
двух наклонных гимнастических ска-
меек, ребенок за линией старта спиной 
по направлению бега, реагирует на сиг-
нал, по которому катится мяч, догоняет 
и останавливает мяч любым способом, 
результат – расстояние от гимнастической 
скамейки до пойманного мяча (см), учиты-
вается лучшая попытка из трех; 

точность мелкой моторики (роль 
нервной, мышечной и костной систем 
в функции выполнения мелких и точных 
движений кистями, пальцами рук в соот-
ветствии с поставленной задачей):

– выполнение ударов по столу двумя 
руками одновременно (движение знакомо 
заранее) – правую сжать в кулак, левую – 
«раскрыть», затем наоборот (3–4 повто-
рения), результат – оценка синхронности 
смены положения обеих рук одновремен-
но, ритмичность выполняемых движений 
(затруднения свидетельствуют о наличии 
поражений двигательных систем мозга), 
результат – оценка качества выполнения 
с учетом выраженности затруднений, ко-
личественно оценивают выполнение про-
бы с помощью подсчета движений макси-
мально близких к правильным в серии из 
6 повторений;

– одновременное изменение положе-
ния обеих кистей рук: одна сжата в кулак, 
другая с распрямленными пальцами – 
«кулак – ребро – ладонь» – ряд последова-
тельных движений, в которых изменяются 
действия пальцами, сама рука не меняет 
положение, выполняют сначала правой, а 
затем левой рукой, при наличии затруд-
нений и ошибок дополнительно демон-
стрируют движение (не более трех раз), 
результат оценивают по шкале: 5 бал-
лов – правильное выполнение задания; 
4 балла – движения координированные, 
плавные, но замедленные; 3 балла – де-
завтоматизация движений на истощении, 
нарушение координации ближе к концу 
выполнения задания; 2 балла – стойкое на-
рушение координации, изолированность 
движений; выполнение движения только 
совместно с исследователем; 1 балл – вы-
раженная персевераторность (навязчивое 
повторение движения).

Заключение. Разработка и апробация 
системы критериев оценки координаци-
онных способностей у практически здо-
ровых детей 5–6 лет и детей, имеющих 
особенности психофизического развития, 
позволит определить физические воз-
можности и способности, сопоставить 
полученные результаты с учетом пола, 
возраста, индивидуальных особенностей 
развития детей, осуществить индивиду-
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ально-дифференцированный подход для 
оказания коррекционно-педагогической 
поддержки в соответствии с требования-
ми учебной программы дошкольного об-
разования и оценить эффективность фи-
зического воспитания в части обучения 
двигательным действиям и воспитании 
координационных способностей. Оценка 
уровней проявления координационных 
способностей позволит выявить детей, 
нуждающихся в специальных комплексах 
физических упражнений направленного 
действия для улучшения ощущения по-
ложения тела в пространстве, адекватной 
реакции на изменяющиеся условия внеш-
ней среды, развития и совершенствования 
умственных способностей, обучения уме-
нию взаимодействовать со сверстниками 
и взрослыми, адаптироваться в социуме, 
формирования умения учиться обучаться.

Таким образом, в работе с детьми, 
имеющими расстройства аутистического 

спектра, координационные способности 
рассматриваются как многокомпонент-
ные физические способности и характе-
ризуются как свойство организма ребен-
ка к умению согласовывать отдельные 
элементы движений в смысловое целое 
двигательное действие для последующего 
решения конкретной двигательной зада-
чи. Успешная обучаемость двигательным 
действиям, точность движений, ритмич-
ность, способность к повтору движений 
в определенной последовательности, вы-
полнение с большой амплитудой, умение 
предвидеть изменяющиеся условия, воз-
никающие в движении, своевременность 
их выполнения, – может стать условием 
для проявления и совершенствования 
координационных способностей у детей 
5–6 лет в группах интегрированного обу-
чения и воспитания.
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В статье представлены варианты позиционных взаимодействий в нападении, которые могут применятся 
в тактической подготовке баскетболистов студенческих команд. Приведены разработки тактических схем, 
успешно апробированных против некоторых видов защиты в студенческом баскетболе. 

Ключевые слова: баскетбол; игра в позиционном нападении; тактическая подготовка; командные 
взаимодействия.

POSITIONAL ATTACK TACTICS IN THE SPORTS TRAINING OF BASKETBALL 
PLAYERS OF NON-SPECIALIZED UNIVERSITY TEAMS

Various positional attack interactions that can be used in the tactical training of basketball players of university teams 
are presented in the article. Tactical schemes that have been successfully tested against certain types of defense in 
college basketball are outlined.

Keywords: basketball; positional attack; tactical training; team interactions. 

Введение. Активная жизнедеятель-
ность студента немыслима без желания 
овладеть мастерством в выбранном про-
фессиональном направлении. Такое же 
стремление студенты проявляют и в из-
бранных видах спорта: ставят перед собой 
задачи превзойти своего партнера, конку-
рента или соперника, улучшая свои соб-
ственные навыки и достижения в данных 
направлениях. Такое стремление к самосо-
вершенствованию может реализовывать-
ся ими самостоятельно, либо при помощи 
преподавателя или тренера по избранному 
виду спорта. Помощь со стороны трене-
ра-преподавателя способствует  повыше-
нию интереса у студента к избранному 
виду спорта, особенно если спортсмен 
принимает участие в соревновательной де-
ятельности. Также это мотивирует к само-
стоятельной работе, совершенствованию 
навыков, которые будут использоваться 
в интересах команды и самого спортсмена. 

В баскетбольных командах непрофиль-
ных УВО, как правило, игроки не имеют 
явных преимуществ друг перед другом 
в технической, тактической и физической 
подготовленности. При относительном 
равенстве этих компонентов спортивной 
подготовки основным направлением по-
иска потенциала командной игры тренеры 
считают тактическую подготовку. Поэто-
му основные «ноу-хау» в подготовке ко-
манды и «сюрпризы» для соперников на-
ходятся в сфере тактики [1–7].

Формируя у игроков тактические на-
выки при обучении взаимодействиям, тре-
неру необходимо учитывать следующие 
характеристики спортсменов:

1. Исходный уровень подготовленно-
сти и индивидуальные особенности игро-
ков (являются основанием для выбора так-
тических приемов).

2. Недостатки физической, техни-
ко-тактической, психологической под-
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готовленности игроков, которые могут 
повлиять на эффективность дальнейшего 
освоения или реализации тактической 
концепции тренера.

В современном студенческом баскет-
боле предлагается огромный арсенал 
средств и форм организации учебно-тре-
нировочного процесса и ведения игры. 
Успех команды во многом зависит от уме-
лого использования тренером этого арсе-
нала и его тактической грамотности. Тре-
неру необходимо наладить и организовать 
движение каждого игрока, чтобы команда 
действовала как отлаженный механизм. 
Но в то же время необходимо использо-
вать лучшие индивидуальные качества 
каждого игрока. Развивать у них грамот-
ную и своевременную импровизацию. 
Ведь заученное механическое выполнение 
комбинационных взаимодействий приво-
дит к тому, что соперники быстро разга-
дывают предсказуемые действия и слабые 
стороны нападающей команды. С другой 
стороны – отсутствие игровой дисципли-
ны, неорганизованная, стихийная и не-
управляемая игра в нападении приводит 
к отсутствию коллективных грамотных, 
а главное, результативных взаимодей-
ствий. Тренеру становится очень тяжело 
управлять командой. Вот тогда и должно 
проявиться тренерское умение сочетать 
организацию командных взаимодействий 
с индивидуальной импровизацией игро-
ков. Дать возможность игрокам проявить 
себя в полной мере на базе освоенных ком-
бинационных взаимодействий. 

В работе Боба Коузи и Фрэнка Пауэра 
тренеры, которые пришли в новую коман-
ду и еще не знакомы с игроками, во время 
предсезонной подготовки особое значение 
придают изучению способностей игроков 
и на основании этого разрабатывает соот-
ветствующую систему нападения. Таким 
образом, успех выбранной тактики в боль-
шей мере зависит от состава команды, 
чем от тренера. Например, если тренер 
располагает «медленными» игроками, то 

неэффективно применять быстрый про-
рыв или раннее нападение. Если в коман-
де высокорослые игроки, с недостаточно 
сформированной двигательной коорди-
нацией, – вряд ли возможно эффективно 
использовать в нападении применение 
четырех или пяти игроков на периметре 
3-очковой дуги.

Предлагая игрокам те или иные ком-
бинации, тренеру необходимо настроить 
игроков на то, чтобы они поверили в вы-
бранную систему позиционного нападения 
и объяснить им, что для успешного завер-
шения атаки при позиционном нападении 
необходимо атаковать кольцо из опти-
мальной позиции (не обязательно с близ-
кой дистанции) в правильно подобранный 
момент времени. Комбинационные взаи-
модействия также могут быть творчески 
созданы и реализованы самими игроками 
на основе типовых взаимодействий и нако-
пленного соревновательного опыта.

Обучение тактике позиционного напа-
дения баскетболистов студенческих ко-
манд непрофильных УВО должно вклю-
чать следующие направления: обучение 
игре против личной и зонной систем за-
щиты, против личного и зонного прессин-
га, смешанной защиты. Также необходимо 
освоить комбинационные взаимодействия 
при «нестандартных ситуациях»:

1. Реализация атак при вбрасывании 
из-за боковой и лицевой линии. 

2. Подбор мяча в нападении при умыш-
ленном промахе штрафного броска.

Как правило, такие атаки проводятся 
после минутного перерыва, во время кото-
рого тренер предлагает не новую комбина-
цию, а хорошо разученную на тренировках.

Комбинационные взаимодействия 
в нападении против личной, зонной за-
щиты, а также при вбрасывании из-за 
боковой и лицевой линий на половине 
соперника

Применение качественных заслонов 
игроку с мячом или без мяча обусловли-
вает успешную реализацию атаки. Пред-
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лагаем некоторые взаимодействия против 
личной защиты: 

1. «Тройка». В данной комбинации 
(рисунок 1) тренер уделяет внимание за-
слонам, которые выполняет центровой 
игрок при взаимодействии с игроками, не 
владеющими мячом: с легким форвардом 
и разыгрывающим. Происходят неравно-
ценные размены и выход легкого форвар-
да под кольцо. Если легкий форвард (игрок 
№ 3) не получил передачу от второго номе-
ра, следует продолжение атаки. Тяжелый 
форвард (№ 4) ставит заслон третьему но-
меру для его выхода на 3-очковую линию. 
Сам четвертый номер открывается под 
кольцом. Тем временем центровой игрок 
ставит заслон разыгрывающему. В слу-
чае, если игрок с мячом (№ 2) не выпол-
нил передачу игрокам (№ 3, № 4 или № 1), 
центровой взаимодействует со вторым но-

мером, ставя ему заслон для атаки. В дан-
ной схеме задействованы все пять игроков 
нападающей команды, каждый из которых 
представляет угрозу сопернику в случае 
получения мяча. Высокорослые игроки 
(№ 4 и № 5) должны владеть стабильным 
броском с близкой и средней дистанции, 
а игроки разыгрывающий (№ 1) и легкий 
форвард (№ 3) – дальним.

2. «Элеватор». Такое взаимодействие 
(рисунок 2) применяется при наличии 
в команде снайпера, способного успешно 
реализовывать дальние 3-очковые броски. 
Здесь также взаимодействуют игроки без 
мяча (№ 4 и № 2), где тяжелый форвард 
(№ 4) ставит заслон атакующему защит-
нику (№ 2) для получения мяча под коль-
цом. Если передачу под кольцо выполнить 
не удалось, атакующий защитник продол-
жает движение к игрокам (№ 3 и № 5), ко-

Рисунок 1 – Комбинация «Тройка»

Рисунок 2 – Комбинация «Элеватор»
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торые «отсекают» соперника, опекающего 
№ 2, и выпускают своего партнера на сво-
бодную позицию для атаки.

Комбинационные взаимодействия 
против зонной защиты 3-2

По мнению специалистов, наиболее эф-
фективной тактикой против зонной защи-
ты является быстрый прорыв или раннее 
нападение, так как соперник не успевает 
вернуться в защиту и стать в «зону». Од-
нако нападающей команде не всегда уда-
ется быстро реализовать атаку. Предлага-
ем два варианта позиционного нападения.

1. «Перегрузка» (рисунок 3).  Разыгры-
вающий (№ 1) выполняет дриблинг в сто-
рону легкого форварда (№ 3), который, 
в свою очередь, открывается на линии 
штрафного броска, где может получить 
мяч для свободной атаки. Если легкий 
форвард не получил мяч, то он продвига-
ется к центровому игроку (№ 5) и ставит 
ему заслон для входа в зону. Сам же игрок 
(№ 3) смещается к 3-очковой дуге. Создав 
численное преимущество на «слабой» сто-
роне (стороне где нет мяча), разыгрываю-
щий передает мяч атакующему защитнику 
(№ 2), далее – легкому форварду (№ 3) для 

атаки из-за 3-очковой дуги, центровому 
игроку под кольцо или тяжелому форвар-
ду (№ 4) на линию штрафного броска.

2. «Ложная перегрузка» (рисунок 4). 
Начало комбинации такое же, как при «Пе-
регрузке». Легкий форвард (№ 3) после 
заслона центрового игрока (№ 5) откры-
вается на стороне мяча. Как только легкий 
форвард (№ 3) уходит с линии штрафного 
броска, тяжелый форвард (№ 4) сразу вры-
вается в трехсекундную зону, а атакую-
щий защитник (№ 2) смещается вниз по 
левой стороне.

Также предлагаем варианты вбрасыва-
ния из-за боковой (рисунок 5) и лицевой 
(рисунок 6) линий. Эти взаимодействия 
можно применять, когда до конца атаки 
остаются несколько секунд.

Следуют одновременно взаимодей-
ствия разыгрывающего с центровым игро-
ком и тяжелого форварда с атакующим 
защитником. Разыгрывающий (№ 1) выпу-
скает центрового игрока (№ 5) под кольцо 
и сам открывается на вершине трехочко-
вой дуги. Тяжелый форвард (№ 4) ставит 
заслон атакующему защитнику (№ 2) для 
броска из-за трехочковой дуги, а сам от-

Рисунок 3 – Комбинация «Перегрузка»

   

Рисунок 4 – Комбинация «Ложная перегрузка»
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крывается под щитом. Легкий форвард 
(№ 3) в первую очередь выполняет пере-
дачу центровому игроку (№ 5) под коль-
цо. Если выполнить передачу не удалось, 
тогда следует передача партнерам, нахо-
дящимся в более выгодной голевой ситуа-
ции. Если передача выполнена разыгрыва-
ющим (№ 1) или атакующим защитником 
(№ 2), легкий форвард (№ 3) врывается 
в трехсекундную зону для получения от-
ветной передачи. Данное комбинационное 
взаимодействие дает возможность каждо-
му игроку атакующей команды выпол-
нить успешную атаку, и соперник не знает 
от кого ждать угрозу.

Вбрасывание из-за лицевой линии (ко-
мандное взаимодействие «Лифт»). Разы-
грывающий игрок ставит заслон атаку-
ющему защитнику (№ 2) для получения 
передачи под щитом. Затем разыгрываю-
щий врывается между тяжелым форвар-
дом (№ 4) и центровым (№ 5). Эти игро-
ки «смыкаются» между собой и отсекают 
опекуна разыгрывающего игрока (№ 1). 

Затем центровой (№ 5) делает шаг под 
кольцо, а тяжелый форвард (№ 4) повора-
чивается к легкому форварду (№ 3) для по-
лучения мяча. Если передача выполнена 
разыгрывающему (№ 1), легкий форвард 
(№ 3) через заслон от тяжелого форварда 
(№ 4) открывается для атаки со средней 
или дальней дистанции.

Заключение. Учебно-тренировочные 
занятия, на которых разучиваются такти-
ческие взаимодействия, нередко отлича-
ются от «динамических» тренировок тем, 
что происходят частые остановки за счет 
объяснений со стороны тренера, что мо-
жет вызвать у игроков снижение интереса. 
Здесь тренеру необходимо отдавать себе 
отчет в «отрицательных» сторонах обу-
чения тактике игры и проявлять талант 
убеждения. 

Повышение мотивации и заинтересо-
ванности баскетболистов студенческих 
команд к занятиям тактической подготов-
кой достигается посредством следующих 
дидактических приемов:

   

Рисунок 5 – Комбинационное взаимодействие при вбрасывании из-за боковой линии

      

Рисунок 6 – Комбинационное взаимодействие при вбрасывании из-за лицевой линии
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1. Индивидуальный подход. Органи-
зация занятий по обучению тактическим 
приемам с позиции эффективного исполь-
зования «сильных сторон» игроков, с уче-
том их индивидуальных особенностей 
и выраженных способностей;

2. Создание положительной установки 
и благоприятного психологического ми-
кроклимата. Стимулирование и поощре-
ние игроков за умение создавать выгод-
ные ситуации для атакующего партнера 
за счет грамотной игры без мяча в напа-
дении, а также качественной постановки 
заслонов. Формирование благоприятного 
психологического микроклимата в ко-
манде при разучивании комбинационных 
взаимодействий происходит под влиянием 
многих факторов, среди которых органи-
зация учебно-тренировочного процесса, 
стиль руководства тренера с учетом пси-
хологических особенностей игроков, тес-
нота психологических связей между игро-
ками, стремление студентов добиваться 
общего командного результата. Игрок, 
который ценит свою команду, тренирует-
ся с большей самоотдачей. Такие игроки 

легче поддаются тренерскому влиянию 
и охотнее принимают его руководящий 
стиль и концепцию. 

3. Использование аналитики. Прове-
дение сравнительного анализа ранее из-
ученных приемов и взаимодействий, со-
поставление эффективности применения 
различных тактических схем в конкрет-
ных игровых ситуациях, применение ви-
деообзора; 

4. Акцент на повышение уровня специ-
альной физической подготовленности. 
Данный вид подготовки играет ведущую 
роль в формировании технико-тактиче-
ских способностей баскетболистов и на-
прямую связан с особенностями тактики 
игры, показателями соревновательной на-
грузки и психической напряженности;

5. Использование инновационных тех-
нологий. Разработка и применение про-
граммных приложений для оценки уровня 
тактической подготовленности и решения 
тактических задач, внедрение расчетных 
коэффициентов для определения эффек-
тивности технико-тактических действий 
игроков во время матча.
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АНАЛИЗ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ СТУДЕНТОК 
В ТЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ГОДА

В данной статье рассматривается двигательная активность студентов в течение учебного года. Исследо-
вание было проведено с помощью метода шагометрии и анкетирования, посредством заполнения Google 
forms. На основе полученных данных мы изучали среднесуточный объем двигательной активности, а также 
двигательную активность до 12 часов дня, что связано с вынесением «Физической культуры» за сетку ака-
демических часов. Анализ полученных данных позволяет сделать вывод, что в большинстве своем студен-
ты ведут «малоподвижный» образ жизни и испытывают дефицит двигательной активности.

Ключевые слова: двигательная активность; мотивация; студент; учебная дисциплина; физическая 
культура; метод шагометрии.

ANALYSIS OF MOTOR ACTIVITY OF STUDENTS DURING THE STUDY YEAR
This article examines the physical activity of students during the study year. The investigation has been carried 
out using the method of pedometers and questionnaires by fi lling out Google forms. Based on the data obtained, 
the average daily volume of physical activity has been studied, as well as physical activity before 12 noon, which is 
associated with the inclusion of the subject «Physical Education» outside the academic hours. Analysis of the data 
obtained allows us to conclude that the majority of students lead a «sedentary» lifestyle and experience a lack of 
physical activity.

Keywords: motor activity; motivation; student; academic discipline; physical education; pedometer method. 

Введение. Огромное место в совре-
менном обществе занимает такое понятие, 
как здоровье человека и здоровье нации 
в целом. Данные, полученные при анали-
зе научно-методической литературы, ука-
зывают на снижение продолжительности 
жизни, обострение заболеваний, увели-
чение смертности в работоспособном воз-
расте [1].

 Согласно Всемирной организации 
здравоохранения (ВОЗ), здоровье – это 
«состояние полного физического, духов-
ного и социального благополучия, а не 
только отсутствие болезней и физических 
дефектов». Здоровье человека напрямую 
связано с ведением здорового образа жиз-
ни (ЗОЖ). Следует отметить, что в доку-
ментах ВОЗ нет «оптимального образа 
жизни», которого всем необходимо при-
держиваться, однако приведены правила 
здоровой жизни:

• рациональное питание;

• закаливание и занятия спортом;
• оптимальный режим труда и отдыха;
• отсутствие вредных привычек;
• психологическое здоровье.
Под физической активностью подраз-

умевается любое движение тела, произ-
водимое скелетными мышцами, которое 
требует расхода энергии. Данное понятие 
включает в себя движение тела человека 
во время отдыха, работы, домашних дел, 
а также целенаправленные занятия фи-
зическими упражнениями и спортом [1]. 
Двигательная активность – важнейшее ус-
ловие здорового образа жизни.

В повседневной жизни студента веду-
щее место занимает учебная деятельность, 
что подразумевает большие умственные 
нагрузки и снижение двигательной актив-
ности [2]. Активность студента напрямую 
зависит от расписания учебных занятий, а 
на старших курсах, как правило, и от ра-
бочего графика. Дефицит двигательной 
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активности способствует возникновению 
проблем с опорно-двигательным аппара-
том, сердечно-сосудистой, дыхательной, 
пищеварительной, эндокринной систем 
организма, способствует набору веса [3]. 

В таких условиях учебная дисципли-
на «Физическая культура» является тем 
самым звеном, которое призвано обеспе-
чить необходимый уровень двигательной 
активности, развитие физических качеств. 
Для повышения уровня заинтересованно-
сти студентов, как к учебной дисциплине 
«Физическая культура», так и к физиче-
ской активности во внеучебное время при 
проведении занятий необходимо исполь-
зовать индивидуальный подход, учиты-
вать интересы и потребности студента [4].

Самым массовым видом двигательной 
активности является ходьба. Для получе-
ния данных о количестве, интенсивности 
проделанных шагов используют шагоме-
ры. Данный метод зарекомендовал себя, 
как объективный, так и широкодоступный 
(в заводских настройках любого смартфо-
на доступны шагомеры). 

Основная часть. Цель настоящего ис-
следования: проанализировать уровень 
двигательной активности студенток в те-
чение учебного года (с сентября по май).

При проведении исследования были 
использованы следующие методы:

• анализ научно-методической литера-
туры, освещающий состояние про-
блемы в современном обществе;

• метод шагометрии;
• социологический опрос в форме ан-

кетирования посредством заполне-
ния Google формы;

• математико-статистическая обработ-
ка данных. 

С сентября 2023 по май 2024 года были 
проведены исследования двигательной ак-
тивности студенток. 

В исследовании приняли участие 
70 студенток 1–4 курсов Минского госу-
дарственного лингвистического универ-
ситета. Численность анкетируемых по 

курсам обучения распределилась следую-
щим образом: 20,0 % – студенты 1 курса, 
22,9 % – студенты 2 курса, 14,3 % – сту-
денты 3 курса, 42,9 % – студенты 4 кур-
са. Из них основная медицинская группа 
у 57,1 % опрошенных, подготовительная у 
21,4 %, специальная медицинская группа 
(СМГ) у 21,4 % опрошенных. 

25,7 % студенток до участия в исследо-
вании не отслеживали свою физическую 
активность. При участии в исследовании 
57,1 % респонденток использовали для 
отслеживания физической активности 
смартфон, 42,9 % – фитнес-браслет. Исхо-
дя из полученных данных наиболее попу-
лярными приложениями смартфона явля-
ются: фитнес от Apple, «Samsung health», 
приложение из заводских настроек теле-
фона.  

Исходя из полученных данных 42,8 % 
опрошенных студенток не занимаются 
физическими упражнениями во внеучеб-
ное время. 

Вопрос мотивационно-потребностной 
сферы является особенно актуальным. 
Многие авторы (В.Г. Асеев, П.В. Симонов, 
А.Н.  Леонтьев, А. Маслоу) посвятили свои 
труды изучению данного вопроса. Моти-
вация – это система внутренних факторов, 
вызывающих и направляющих ориенти-
рованное на достижение цели поведения 
человека или животного. Мотивация – это 
побуждение к действию; способность че-
ловека удовлетворять свои потребности 
посредством какой-либо деятельности [5]. 
Мотив – это то, что побуждает человека к 
деятельности, направляя его на удовлет-
ворение определенной потребности. Сле-
довательно, актуальным является вопрос 
формирования у студентов устойчивой 
потребности в выполнении физических 
упражнений, увеличении двигательной 
активности.

Мотивом посещения учебных заня-
тий по учебной дисциплине «Физическая 
культура» в первую очередь студенты от-
мечали получение зачета и то, что дисци-
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плина является обязательной, в меньшей 
степени для оздоровления и поддержания 
физической формы. 

Студенты 3–4 курсов обучения от-
метили, что в связи с сидячей работой 
учебные занятия в небольшом объеме 
возмещают необходимую двигательную 
активность.

На вопрос «Занимаетесь ли Вы фи-
зической культурой самостоятельно во 
внеучебное время?» 47,1 % опрошенных 
дали отрицательный ответ. Что явля-
ется показателем небрежного отноше-
ния студентов к собственному здоровью 
и недооценки физической активности, 
как одного из важнейших компонентов 
здорового образа жизни. Оставшиеся 
52,9 % опрошенных посещают бассейн, 
тренажерный зал, занимаются танцами, 
а также широкое распространение имеют 
видео-уроки на YouTube и прохождение 
различных спортивных челленджей. Мо-
тивом занятий во внеучебное время сту-
денты отметили следующие: желание по-
худеть, держать себя в тонусе, увеличить 
дневную активность.

Для оценки достаточности двигатель-
ной активности применяли градацию по 

количеству выполняемых шагов в день ис-
ходя из классификации ВОЗ:

• <5000 шагов/день – «сидячий» образ 
жизни;

• 5000–7499 шагов/день – показатель 
не включает спорт и физические на-
грузки и считается «малоэффектив-
ным»;

• 7500–9999 шагов/день – включает 
некоторые физические нагрузки или 
ходьбу (и/или работу, требующую 
больше ходьбы) и считается «отчасти 
активным»;

• ≥ 10 000 шагов/день характеризуют 
образ жизни человека как «активный».

Полученные в ходе опроса данные были 
проанализированы с помощью Microsoft 
Excel и представлены в таблице 1.

Исходя из полученных данных соглас-
но классификации ВОЗ, большая часть 
студентов (34,8 %) ведет «отчасти ак-
тивный» образ жизни (7500–9999 шагов/
день). Численность студентов, ведущих 
«сидячий» образ жизни, которые прохо-
дят в среднем меньше 5000 шагов/день, 
постепенно возрастает в период зимней 
экзаменационной сессии; увеличение дви-
гательной активности наблюдается к маю.

Таблица 1 – Двигательная активность студенток в течение учебного года (n = 70)

Месяц/µ
Классификация активности (шагов/день)

< 5000; % 5000–7499; % 7500–9999; % ≥ 10 000; %

Сентябрь 10,0 17,1 40,0 32,9 

Октябрь 12,9 14,3 37,1 35,7 

Ноябрь 12,9 17,1 42,9 27,1 

Декабрь 14,3 21,4 35,7 28,6 

Январь 22,9 32,9 27,1 17,1 

Февраль 20,0 31,4 28,6 20,0 

Март 15,7 30,0 30,0 24,3 

Апрель 11,4 27,1 34,4 27,1 

Май 8,6 24,3 37,1 30,0 

µ 14,3 23,9 34,8 27,0 
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Если рассматривать среднесуточный 
объем двигательной активности, то в буд-
ние дни (понедельник–пятница) он соста-
вил около 11 892 шагов/день, а к выход-
ным дням (суббота и воскресенье) объем 
снижался до 8765 шагов/день.

Также нами были проанализированы 
количество шагов, совершаемых студента-
ми до 12 часов дня. Это связано с тем, что 
в лингвистическом университете «Физи-
ческая культура» вынесена за сетку акаде-
мических часов (у 1 и 3 курсов обучения 
учебные занятия по дисциплине начина-
ются с 14.30; у 2 и 4 курсов – с 9.45). Полу-
ченные данные, представлены в таблице 2.

Исходя из полученных данных при 
сравнении среднего арифметического зна-
чения значимых различий между 1–3 кур-
сами не обнаружено; самый низкий пока-
затель на 4 курсе обучения (µ = 5977,3), где 
существует проблема пропуска учебных 
занятий по дисциплине без уважительной 
причины.

Нормы двигательной активности у раз-
ных авторов отличаются: одни рекомен-
дуют не менее 20 000 шагов/день [6]; по 
рекомендациям ВОЗ суточная активность 
здорового человека должна составлять 
8000–10 000 шагов/день. При этом необ-
ходимо также учитывать продолжитель-
ность и интенсивность нагрузки (в своем 
исследовании мы не рассматривали эти 
параметры), так же пол, возраст и состоя-
ние здоровья.

Заключение. Полученные в ходе про-
веденного исследования двигательной 
активности студенток Минского госу-
дарственного лингвистического универ-
ситета данные свидетельствуют о том, 
что 38,3 % испытуемых ведут «сидячий», 
«малоэффективный» в отношении физи-
ческих нагрузок, образ жизни и только 
27,0 % – «активный». Анализ полученных 
результатов показал, что двигательная ак-
тивность студенток на протяжении учеб-
ного года распределяется неравномерно. 

Таблица 2 – Двигательная активность студенток до 12 часов дня (n = 70)

Месяц/курс 
обучения

Количество шагов до 12 дня /µ

1 µ 2 µ 3 µ 4 µ

Сентябрь 287610 8459,1 292610 8360,2 281695 8536,2 412112 6755,9

Октябрь 274260 8570,6 282633 8564,6 287866 8995,8 363433 5957,2

Ноябрь 263084 7972,2 266687 7619,6 271824 8494,5 353824 5706,8

Декабрь 270817 7522,6 279418 7353,1 280437 8012,4 361734 5480,8

Январь 274917 6872,9 285834 8824,9 281902 7228,2 441347 6789,9

Февраль 270996 7131,4 273884 7022,6 279358 7759,9 342484 5189,1

Март 305215 7630,3 315337 7508,1 308334 8114,1 387270 5780,1

Апрель 296005 7400,1 300097 7145,2 289764 7625,4 381729 5613,7

Май 353541 8622,9 359481 8360,1 349346 9193,3 443520 6522,4

Всего/µ 2596445 7798,1 2378972 7862,1 2630526 8217,8 3487453 5977,3
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Наблюдается снижение двигательной ак-
тивности в среднем с 11 892 шагов/день 
в будние дни до 8765 шагов/день в вы-
ходные; уменьшение объема шагов/день 
в период экзаменационной сессии. Все это 
позволяет сделать вывод о недостаточной 
физической активности студентов, что 
в свою очередь, со временем, может при-
вести к негативным изменениям в состоя-
нии здоровья.

С учетом расписания учебных занятий 
по учебной дисциплине «Физическая куль-
тура» (первая или вторая смена обучения) 
значимых различий между 1–3 курсами не 
выявлено. Снижение двигательной актив-
ности наблюдается на 4 курсе обучения, 
что в свою очередь, как показывает анализ 
учебных журналов, связано с пропуском 
занятий по учебной дисциплине без ува-
жительной причины. 

«Физическая культура» не может в пол-
ной мере компенсировать, необходимый 
для нормального функционирования ор-
ганизма, объем двигательной активности, 
однако воспитательной задачей дисципли-

ны является сформировать у студентов 
устойчивую потребность в выполнении 
физических упражнений, как в учебное, 
так внеучебное время.  

Использованный в исследовании метод 
шагометрии является достаточно объек-
тивным и на сегодняшний день одним 
из самых доступных для отслеживания 
ежедневной физической активности (ша-
гомеры доступны в заводских настройках 
смартфонов; широкое распространение 
фитнес-браслетов). Исходя из вышеска-
занного данный метод может быть ис-
пользован в целях привлечения большего 
количества студентов для отслеживания 
своей двигательной активности, а в даль-
нейшем ее продолжительности и интен-
сивности. Для увеличения двигательной 
активности в свободное от учебы время, 
можно предложить студентам в качестве 
соревновательного компонента прохожде-
ние различных спортивных челленджей, 
что позволит повысить интерес к заняти-
ям физическими упражнениями. 
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КОМПЛЕКСНАЯ ОЦЕНКА ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ЧЕЛОВЕКА 
В СЕЛЬСКОМ СООБЩЕСТВЕ

Прогрессирующая гипокинезия современного мирового сообщества требует от системы физической куль-
туры большинства государств обеспечения адекватного двигательно-культурного замещения утрачивае-
мым вследствие научно-технического прогресса видам естественной природной двигательной активности 
человека на основе широкодоступных методов педагогического контроля за изменением уровня его физи-
ческого состояния. В связи с этим при планировании и формировании двигательной сферы личности для 
обеспечения эффективной обратной связи актуальной становится разработка инновационных методов пе-
дагогической диагностики физических качеств человека, обладающих общедоступностью, информативно-
стью и простотой исполнения. В настоящей статье научному сообществу предлагается разработанная нами 
инновационная авторская методика педагогической диагностики и оценки физических качеств человека, 
которая отвечает указанным требованиям. Это является достаточным основанием для ее массового при-
менения в повседневной жизнедеятельности для развития двигательной культуры личности в социальных 
и профессиональных сообществах.

Ключевые слова: педагогическая диагностика; оценка; физическая подготовленность; сельский 
биогеосоциоценоз; сельские жители.

COMPREHENSIVE PEDAGOGICAL ASSESSMENT OF HUMAN PHYSICAL 
CONDITIONS IN A RURAL COMMUNITY

Progressive hypokinesia of the modern world community requires from the physical culture system of most countries 
to ensure adequate motor-cultural replacement of the types of natural human motor activity lost as a result of scientifi c 
and technological progress based on widely available methods of pedagogical control over changes in the level of 
his/her physical condition. In this regard, when planning and forming the motor sphere of an individual to ensure 
effective feedback, the development of innovative methods of pedagogical diagnostics of human physical conditions 
that are generally accessible, informative, and easy to implement becomes relevant. In this article, the scientifi c 
community is offered an innovative author’s method of pedagogical diagnostics and assessment of human physical 
conditions that we have developed, which meets the specifi ed requirements. This is a suffi cient basis for its mass 
application in everyday life for the motor culture development of an individual in social and professional communities.

Keywords: pedagogical diagnostics; pedagogical assessment; physical fi tness; rural biogeosociocenosis; rural 
residents. 

Введение. Гипокинезия (от греческого: 
ὑπό – снизу, под; κίνησις – движение) – это 
недостаточный для сохранения двигатель-
но-деятельной функции организма челове-
ка (и животных) уровень двигательной ак-
тивности, проявляющийся в ограничении 
разнообразия, темпа, продолжительности 
и объема движений. Следствием длитель-
ного пребывания человека в подобном 
состоянии становится сворачивание его 
двигательной сферы в целом и снижение 
уровня физической подготовленности. 
Однако получить объективные данные о 
глубине влияния этих процессов на орга-

низм человека возможно лишь на основе 
эффективных методов педагогического 
контроля. В настоящее время в Респу-
блике Беларусь, как и в других странах, 
учеными и специалистами в области фи-
зической культуры (В.А. Максимович, 
2012; П.Г. Ворон, 2016; В.Ф. Касач, 2016; 
Н.И. Синявский, 2017; А.В. Шишкина, 
2017; С.П. Аршинник, 2023; О.В. Тихоно-
вец, 2023; В.С. Овчаров, 2023; Л.В. Тарасо-
ва, 2023) разработано в сфере образования, 
массовом спорте и спорте высших дости-
жений множество методов педагогическо-
го контроля за уровнем физической подго-
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товленности человека, а также оценочных 
шкал получаемых результатов [1–11]. 
Впрочем, популярности и массового при-
менения в современном мире указанные 
методы в большинстве случаев среди ря-
довых представителей разных социальных 
и профессиональных сообществ, не свя-
занных с сферой образования и спорта, не 
нашли. Это вызвано разными социально-э-
кономическими (отсутствие в шаговой до-
ступности необходимых для тестирования 
плоскостных спортивных сооружений), 
педагогическими (недостаток инструкто-
ров и руководителей физического воспи-
тания по месту жительства для работы 
с разновозрастным контингентом), психо-
логическими (отсутствие мотивации в свя-
зи с трудностью выполнения большинства 
нормативов) и другими факторами, сни-
жающими их эффективность. В авторской 
методике комплексной оценки физических 
качеств человека на основе пятибалльной 
оценочной шкалы мы попробовали ниве-
лировать большинство причин, которые 
вызваны вышеперечисленными факто-
рами, и создать наиболее благоприятные 
педагогические условия для посильного 
и интересного выполнения тестов среди 
широкого круга представителей соци-
альных и профессиональных сообществ 
в сельской местности [12–15]. Указанная 
выше авторская методика позволяет без 
каких-либо трудностей в пределах своей 
квартиры (или рабочего кабинета), исполь-
зуя минимальный дидактический мате-
риал и инструментарий, выполнить само-
контроль по большинству педагогических 
тестов и дать объективную оценку пара-
метрам собственных физических качеств. 
В этой связи целью исследования, резуль-
таты которого представлены в настоящей 
статье, явилась апробация авторской ме-
тодики комплексной оценки физических 
качеств человека на основе пятибалльной 
оценочной шкалы среди сельского сообще-
ства Республики Беларусь.

Материалы и методы. Диагностиче-
ские свойства, содержащихся в авторской 
методике выполнения педагогических те-
стов, были направлены на получение объ-
ективных показателей хронометрирования 
физической нагрузки испытуемых, выпол-
няемой ими преимущественно в динами-
ческом режиме двигательной деятельности 
в стандартизированных условиях [13–15]. 
В целом в основу исследования были по-
ложены общепринятые педагогические 
методы: педагогическое тестирование 
4135 сельских жителей в возрасте 6–75 лет 
на базе 24 учреждений общего средне-
го образования Брестской, Гродненской 
и Минской областей Республики Беларусь; 
анализ описательных статистик эмпириче-
ских показателей педагогического тести-
рования; теоретический анализ и синтез 
научно-исследовательской литературы и 
результатов собственных исследований.

Индивидуальный ранг физических 
качеств представителей сельского сооб-
щества оценивался по показателям раз-
работанных нами парных педагогиче-
ских тестов (аналогичных двигательных 
действий для разных групп мышц верх-
них и нижних конечностей, туловища 
и их антагонистов): гибкости, ловкости, 
быстроты, силы и выносливости. Для 
оценки указанных физических качеств 
использовались следующие диагностиче-
ские пары педагогических тестов, широ-
ко присутствующие в повседневной жиз-
недеятельности современного человека 
и не представляющие сложности в подго-
товке мест педагогической диагностики, 
а также не требующие дополнительного 
специального спортивного инвентаря 
и оборудования: 

– индивидуальный ранг гибкости: на-
клон вперед из седа (см); прогиб назад из 
положения, лежа на животе, руки вдоль 
туловища с опорой на ладони (см) (рису-
нок 1); для измерения использовалась сан-
тиметровая лента;
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– индивидуальный ранг ловкости: по-
ворот прыжком вокруг своей оси вправо 
(по часовой стрелке) и влево (против ча-
совой стрелки) (°); передача карандаша 
из руки в руку через плечо сверху вниз 
за спиной (с) (рисунок 2); для измерения 
использовались приложения секундоме-
ра и компаса на мобильных устройствах 
(смартфон, планшет, айфон и т. д.);

– индивидуальный ранг быстроты: 
пять приседаний на двух ногах с касани-
ем пола кистями рук (с); пять отжиманий 
от письменного (или обеденного) стола 
высотой 70–90 см (с) (рисунок 3); для из-
мерения использовалось приложение се-

кундомера на мобильных устройствах 
(смартфон, планшет, айфон и т. д.);

– индивидуальный ранг силы: присе-
дания на левой и правой ноге поочередно 
(количество раз); отжимания в упоре лежа 
на полу кисти рук вместе для мальчиков, 
юношей и мужчин и на ширине плеч для 
девочек, девушек и женщин (количество 
раз) (рисунок 4); измерение производи-
лись устным подсчетом количества вы-
полненных повторений;

– индивидуальный ранг выносливости: 
поочередное без остановки на отдых вы-
полнение отжиманий от письменного (или 
обеденного) стола (одна минута), подъемов 

Рисунок 1 – Изображения ключевых положений при выполнении упражнений самоконтроля 
гибкости (наклон вперед и прогиб назад)

Рисунок 2 – Изображения ключевых положений в технике выполнения упражнений при 
самоконтроле ловкости (локомоторной (рисунок – а) и манипулятивной (рисунок – б))
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а б
Рисунок 3 – Изображения ключевых положений при выполнении упражнений самоконтроля 

быстроты (приседания и отжимания)

Рисунок 4 – Изображения ключевых положений тела при выполнении упражнений самоконтроля 
силы (приседания и отжимания)

Рисунок 5 – Изображения ключевых положений при выполнении упражнений для самоконтроля 
выносливости (отжимания, подъемы туловища и приседания)
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туловища из положения лежа на спине 
(одна минута) и приседаний (одна минута) 
(количество раз) (рисунок 5); для измере-
ния использовались приложения секундо-
мера на мобильных устройствах (смарт-
фон, планшет, айфон и т. д.) и устный 
подсчет количества повторений.

Основная часть. Предложенные нами 
для педагогической диагностики кон-
трольные упражнения не новы [1, 2, 8, 10]. 
Тем не менее в разработанных нами педа-
гогических условиях авторской методи-
ки они обладают широкой доступностью 
и простотой исполнения, что позволяет 
большинству здоровых людей выполнить 
их в любом возрасте как в учреждениях по 
месту учебы или работы, так и в домаш-
них условиях, не требуя дополнительно 
дорогостоящего спортивного инвентаря 
и измерительного оборудования. Данные 
обстоятельства при определенных педа-
гогических условиях, сопутствующих 
предложенной нами педагогической диа-
гностике физических качеств человека на 
базе общеобразовательных учреждений, 
обеспечили ее массовый характер среди 
субъектов образовательного пространства 

сельской школы. Подобные педагогиче-
ские условия также вполне приемлемы для 
субъектов образовательного пространства 
городских школ (шефов, спонсоров, роди-
телей и других родственников обучаю-
щихся), что способно значительно расши-
рить круг освоения и применения данной 
методики в современном сообществе, а 
также может более эффективно способ-
ствовать взаимодействию семьи и школы.

Оценка индивидуального ранга физи-
ческих качеств субъектов образовательно-
го пространства сельской школы выпол-
нялась с учетом гендерных и возрастных 
изменений в онтогенезе (дискретный шаг 
был равен одному году). Для статистиче-
ского описания использовались выбороч-
ные совокупности как девочек (девушек), 
так и мальчиков (юношей), принадлежа-
щих к одному году рождения. Для большей 
визуализации и наглядности в настоящей 
статье нами представлены обобщенные 
данные согласно школьной возрастной 
периодизации (6–9 лет – младший школь-
ный возраст (1–4 классы); 10–14 лет – сред-
ний школьный возраст (5–9 классы); 15–
21 год – старший школьный (10–11 классы) 

Таблица 1 – Комплексная оценка индивидуального ранга (ИР) физических качеств субъектов образова-
тельного пространства сельской школы

Возраст, 
годы

ИР гибкости
(ИРГ)

ИР ловкости
(ИРЛ)

ИР быстро-
ты (ИРБ)

ИР силы
(ИРС)

ИР выносли-
вости
(ИРВ)

Комплекс-
ная оценка 

(КО)

 %

ба
лл  %

ба
лл  %

ба
лл  %

ба
лл  %

ба
лл  %

ба
лл

6–9 46,81 3 35,66 3 51,04 3 29,19 2 24,04 2 37,35 3

10–14 56,77 3 54,7 3 55,95 3 40,00 3 26,58 2 46,80 3

15–21 74,77 4 58,51 3 60,45 3 50,91 3 30,95 3 55,12 3

22–35 59,64 3 52,08 3 46,27 3 40,27 3 19,65 2 43,58 3

36–55 (60) 46,02 3 39,67 3 33,69 3 29,07 2 6,23 1 30,94 3

56 (61)–75 40,97 3 13,77 1 20,52 2 21,16 2 -1,35 1 19,01 2

6–75 54,82 3 47,79 3 47,99 3 34,10 3 19,67 2 40,87 3
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и студенческий (1–5 (6) курсы) (юноше-
ский) возраст). Поскольку оценка физи-
ческих качеств представителей сельского 
сообщества согласно специфике нашей 
методики выполнялась на основе процент-
ного соотношения эмпирических данных 
к медиане выборочной совокупности, а, 
следовательно, и статистический анализ 
был выполнен с использованием центиль-
ного метода, то демонстрация результатов 
исследования подобным способом пред-
ставляется достаточно информативной.

Анализируя оценку индивидуального 
ранга физических качеств сельского со-
общества в онтогенезе в целом без учета 
пола, можно сказать о том, что их уровень 
находится в границах 40,00 % (что соот-
ветствует трем баллам), и это на 10,00 % 
ниже медианы, установленной для пред-
ставителей современного сообщества, ве-
дущих активный здоровый образ жизни 
(таблица 1, рисунок 6). Вместе с тем сле-

дует отметить снижение оценки уровня 
физических качеств соответственно воз-
растанию их энергоемкости (от гибко-
сти (54,82 %) к выносливости (19,67 %)), 
что свидетельствует о недостаточности 
в двигательном режиме сельских жите-
лей двигательно-активной деятельности, 
способствующей адаптации организма к 
физическим нагрузкам и повышению его 
функционального состояния, а также фи-
зической работоспособности в целом.

Здесь же необходимо представить дина-
мику показателей комплексной оценки ин-
дивидуального ранга физических качеств 
субъектов образовательного пространства 
сельской школы в онтогенезе с 6 до 75 лет 
среди представителей разных возрастных 
групп (см. таблицу 1 и рисунок 6). Начи-
ная с 37,35 % у обучающихся начальной 
школы (6–9 (10) лет) она достигает макси-
мума 55,12 % в возрастной группе старших 
школьников и студенческой молодежи 

Рисунок 6 – Индивидуальный ранг комплексной оценки физических качеств субъектов 
образовательного пространства сельской школы ( %): 1 – гибкость; 2 – ловкость; 3 – быстрота; 

4 – сила; 5 – выносливость; 6 – комплексная оценка уровня физической подготовленности



210

Педагогические науки

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 27
Белорусского государственного университета физической культуры

(15–21 год) и начинает свое резкое сниже-
ние к пожилому возрасту 56 (61)–75 лет до 
19,1 %. Наблюдаемая дугообразная кривая 
свидетельствует о значительном угаса-
нии к старческому возрасту большинства 
функций опорно-двигательной системы, 
отражающегося в низких показателях 
физических качеств большинства пред-
ставителей сельского сообщества. Это де-
монстрирует снижение уровня двигатель-
но-деятельного взаимодействия сельчан 
в зрелом и пожилом возрасте с сельским 
биогеосоциоценозом и позволяет сделать 
вывод о необходимости внедрения в их 
двигательный режим рациональных дви-
гательных алгоритмов, способных про-
длить их активное долголетие.

Таким образом, на основании результа-
тов комплексной оценки физической под-
готовленности представителей сельского 
сообщества и полученных ранее результа-
тов подобных исследований очевидно сни-
жение за последние 25 лет их показателей 
по основным кондиционным физическим 
качествам (быстрота, сила и, особенно, 
выносливость) [12, 13]. Причиной этому 
может являться уменьшение в сельском 
биогеосоциоценозе за последние четверть 
века двигательно-поведенческих вызовов, 
способствующих более высокому уровню 
биологической адаптации человеческого 
организма и востребованности в последу-
ющем в систематическом проявлении в по-
вседневной жизнедеятельности сельских 

Рисунок 7 – Динамика и объем видов повседневной жизнедеятельности субъектов 
образовательного пространства сельской школы в течение года, 

свойственной сельскому биогеосоциоценозу (%): 1 – весенние посадочно-посевные 
сельскохозяйственные работы; 2 – весенне-летние работы по уходу за всходами и созреванием 
урожая; 3 – повседневный уход за домашними животными; 4 – летние работы по заготовке 
грубых кормов для домашних животных; 5 – зимне-весенние работы по заготовке, распилке, 
рубке и складированию печного топлива; 6 – повседневные работы по заготовке, обработке 

и консервированию продуктов растениеводства, животноводства и т. п.; 7 – летне-осенние 
сельскохозяйственные работы по массовому сбору урожая (%)
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жителей указанных физических качеств. 
Следовательно, здесь мы наблюдаем влия-
ние фактора развивающейся гипокинезии 
сельского стиля жизни, который за по-
следние годы лишился существенной доли 
актуальных ранее для жизнеобеспечения 
сельской популяции видов двигательной 
деятельности как в быту домохозяйств, так 
и в сельскохозяйственном производстве 
(работы по подготовке и закладке будуще-
го урожая, уход за почвой и обслуживание 
всходов; уход за домашними животными, 
заготовка грубых, концентрированных 
и прочих кормов для них; заготовка, рас-
пилка, рубка и складирование печного 
топлива; заготовка, обработка и консерви-
рование продуктов растениеводства, жи-
вотноводства и т. п.). 

В целом снижение объемов сельско-
хозяйственной двигательной активности 
субъектов образовательного пространства 
сельской школы относительно 2000 года 
к 2010 году произошло на 24,2 %, а к 
2020 году – на 76,9 % (рисунок 6) [12, 13]. 
Это, в первую очередь, связано со сни-
жением поголовья крупнорогатого скота 
в сельских подворьях и улучшением каче-
ства жилищ (водопровод, природный газ, 
центральное или автономное отопление, 
санузел и т. п.) сельских домохозяйств.

Впрочем проблема не столько в сни-
жении повседневной, естественной для 
сельчан двигательной деятельности, ко-
торая произошла в результате утраты 
существенной доли физического труда 
в стиле жизни сельского сообщества, а 
в том, что не произошло ее двигатель-
но-культурного замещения, что является 
существенным пробелом в деятельности 
современной сельской общеобразова-
тельной школы в сфере физического вос-
питания как основноо образовательного 
и культурного центра на селе. Наряду 
с другими факторами, приведшими к дан-
ной ситуации, фактор снижения повсед-
невной двигательной активности в сель-

ском сообществе играет ключевую роль, 
а для ее исправления необходим поиск, 
разработка и внедрение инновационных 
педагогических технологий, основанных 
на популярных у субъектов образователь-
ного пространства сельской школы сред-
ствах физического воспитания.

Заключение. Таким образом, результа-
ты исследования позволяют говорить:

– о достаточно высоком уровне до-
ступности и посильности предлагаемых 
методов педагогической диагностики 
и оценки физических качеств сельских 
жителей благодаря созданным на базе об-
щеобразовательных учреждений педаго-
гическим условиям, что свидетельствует о 
возможности более широкого применения 
авторской методики комплексной оценки 
физических качеств человека на основе 
пятибалльной оценочной шкалы как сре-
ди сельского, так и среди городского сооб-
ществ Республики Беларусь;

– тенденции снижения оценки уровня 
физических качеств в сельском сообще-
стве в зависимости от их энергоемкости: 
гибкость – 54,82 %; ловкость – 47,79 %; 
быстрота – 47,99 %; сила – 34,10 %; вы-
носливость – 19,67 %. Данный факт свиде-
тельствует о снижении в последние годы 
двигательно-деятельного взаимодействия 
сельской популяции с предметно-средо-
вым окружением, что связано с повыше-
нием комфортности условий сельскохо-
зяйственного труда и сельского быта.

Вышесказанное позволяет определить 
специалистам в области педагогики и фи-
зической культуры основное направле-
ние для приложения усилий по созданию 
благоприятных педагогических условий 
субъектам образовательного простран-
ства сельских школ, которые способство-
вали бы повышению у них уровня двига-
тельно-культурного наполнения режима 
дня сельчан, а, следовательно, улучшению 
их здоровья и активного долголетия.
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БИОМЕХАНИКА ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
КАК ПЕДАГОГИЧЕСКАЯ ДИСЦИПЛИНА

В статье обсуждаются педагогические аспекты современной биомеханики двигательных действий чело-
века. Показана необходимость использования биомеханического моделирования для понимания связи 
управляющих движений в суставах с реализацией целевых установок физического упражнения. Предложе-
но использовать управляющие движения в качестве основных объектов педагогического воздействия при 
обучении и совершенствовании двигательных действий.

Ключевые слова: биомеханика, педагогика, управляющие движения, моделирование, анализ, синтез.

BIOMECHANICS OF PHYSICAL EXERCISES AS A PEDAGOGICAL DISCIPLINE
The article discusses the pedagogical aspects of modern biomechanics of human motor actions. The need 
to use biomechanical modeling to understand the relationship between control movements in the joints and the 
implementation of physical exercise targets is shown. It is proposed to use control movements as the main objects of 
pedagogical infl uence in training and improving motor actions.

Keywords: biomechanics; pedagogy; control movements; modeling; analysis; synthesis. 

с использованием соответствующего поня-
тийного аппарата. 

Значительную часть исследований в био-
механике занимает кинематическое описа-
ние [1, 2, 7]. Оно, как правило, является 
первичной информацией, получаемой не-
посредственно из анализа реального физи-
ческого упражнения. Этот раздел занима-
ется внешней (геометрической) картиной 
происходящего двигательного действия, 
оставляя в стороне причины, вызывающие 
или изменяющие перемещение тела или его 
отдельных частей (точек) в пространстве. 
Здесь имеются свои подходы и методы. 

Для биомеханического исследования 
в первую очередь необходимо запечатлеть 
(записать) выполняемое упражнение, чтобы 
впоследствии была возможность подробно 
рассмотреть самые различные его аспекты. 
В процессе развития технологий для этой 
цели ранее применялись различные виды 
кино и фотосъемки. К вариантам фотосъем-
ки относились циклографическая, стробо-
скопическая, стереосъемка, двух и трех-
мерные их варианты. Во многих случаях 

Вопросы, связанные с выполнением 
двигательных действий человека в спор-
тивной, трудовой деятельности и повсед-
невной жизни постоянно находятся в поле 
внимания различных отраслей науки. 
Здесь имеется широкое поле деятельности 
для спортивных педагогов, физиологов, 
психологов и, конечно же, биомехаников.  
В данной статье хотелось бы рассмотреть 
особенности работы последних и обсудить 
современные перспективы дальнейшего 
развития методологии биомеханических 
исследований, связанных с изучением дви-
гательных действий человека в сфере фи-
зической культуры.

Биомеханика физических упражнений 
характеризуется четкой педагогической 
направленностью. Это одно из стратеги-
ческих направлений, связанное с самой 
постановкой задач исследования в рамках 
данной дисциплины. Оно обеспечивает не 
только объективное количественное и ка-
чественное описание физического упраж-
нения в терминах механики, но и иссле-
дование закономерностей его построения 
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использовалась скоростная киносъемка. В 
последнее время такие способы оптической 
регистрации движений уже практически не 
используются, поскольку приоритет имеет 
цифровая видеосъемка, результаты которой 
удобно обрабатываются с использованием 
компьютерных технологий. 

В ходе анализа кинематики на осно-
ве видеозаписи получают циклограммы 
движения, как правило, представляющие 
собой изображение выполнения упраж-
нения антропоморфной моделью, образно 
выражаясь, «палочным человечком». В 
современных исследовательских системах 
компьютерная система часто сама строит 
такую модель практически в реальном мас-
штабе времени.

В рамках кинематики определяются 
практически все визуально наблюдаемые 
кинематические характеристики: время, 
перемещение, скорость и ускорение харак-
терных точек и целых звеньев, включая 
угловые аналоги этих параметров. На ос-
нове кинематических характеристик может 
быть осуществлен переход к динамике. 

Динамика исследует причины возник-
новения или изменения движения тел [3]. 
В качестве таковых рассматриваются силы, 
представляющие собой количественные ха-
рактеристики их взаимодействия. Связь ки-
нематических и динамических параметров 
осуществляется через ускорение (линейное 
или угловое). В самом простом случае сила, 
воздействующая на материальную точку, 
определяется произведением ее ускорения 
на массу. Аналогичное можно сказать в от-
ношении физического тела, только роль 
точки здесь играет ОЦМ, а в качестве массы 
используется масса всего тела.

При осуществлении биомеханического 
анализа в рамках кинематики возникает 
очевидная проблема. Смысл ее в том, что 
в результате кинематического исследо-
вания получаются таблицы или графики 
координат определенных точек тела чело-
века с привязкой по времени, на основании 
которых вычисляются их пространствен-

но-временные характеристики (скорость 
и ускорение).  Последние позволяют опре-
делять параметры движения тела как цело-
го, характеризуемого скоростью и ускоре-
нием общего центра масс (ОЦМ), но ничего 
не добавляют к пониманию происходящего 
с педагогической позиции, направленной 
на обучение упражнению, его совершен-
ствованию и развитию конкретных дви-
гательных качеств, обеспечивающих его 
успешное выполнение. Здесь исследователь 
видит лишь внешнюю картину (геометрию) 
выполнения двигательного действия, но не 
обладает информацией о том, какими соб-
ственными активными действиями испол-
нитель его реализовал.

Конечно, с элементарной точки зрения 
как будто все ясно. Тело человека начало пе-
ремещаться, т. е. получило ускорение, зна-
чит, на него подействовала сила, которую, 
зная массу и ускорение, можно легко вычис-
лить. Здесь снова возникает проблема связи 
с педагогикой. Иными словами, есть заклю-
чение о действии силы, но нет ответа на то, 
каким образом опорно-двигательный аппа-
рат человека ее обеспечил, организовав ан-
самбль из множества суставных движений. 
Таким образом, без установления иерархии 
этих составляющих кинематический ана-
лиз позволяет только сравнивать внешние 
картины исполнения физических упражне-
ний, определять некоторые интегральные 
характеристики и в лучшем случае   состав-
лять статистические (идеальные) модели 
физического упражнения для сравнения 
с параметрами реального исполнителя [4].

Следует заметить, что даже если по 
кинематическим характеристикам попы-
таться установить динамические (сила, мо-
мент силы, энергетика), то получатся лишь 
усредненные данные, поскольку масс-и-
нерционные характеристики исполнителя 
будут средне-статистическими (табличны-
ми), а звенья тела, как правило, будут рас-
сматриваться как твердые тела   без учета 
их вязко-упругих свойств. 
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Обобщая результаты, которые можно 
получить на базе кинематического иссле-
дования можно:

– определить исходный материал для 
биомеханического анализа (координаты за-
данных точек тела и суставные углы в виде 
функции времени);

– вычислить скорости и ускорения ха-
рактерных точек, (линейные и угловые), 
скорость и ускорение ОЦМ;

– приближенно (с известной степенью 
точности) оценить интегральные динами-
ческие параметры, относящиеся к телу ис-
полнителя в целом (внешние силы и момен-
ты сил, энергетические характеристики).

Кроме биомеханического анализа на 
основе видеоматериалов биомеханика ис-
пользует и инструментальные методы 
исследования физических упражнений, 
относящиеся как в кинематике, так и к ди-
намике. Здесь наиболее распространенны-
ми являются гониометрия, тензодинамоме-
трия, акселерометрия, и их комбинации [5]. 

Гониометрические устройства пред-
ставляют значительный интерес в отноше-
нии оперативного определения характера 
суставных движений. С их помощью можно 
зафиксировать амплитудные, временные 
и пространственно-временные характери-
стики последних. Важность такого контро-
ля, на наш взгляд, состоит в быстром и от-
носительно точном получении исходных 
данных для построения моделей синтеза 
движений, а также объективном контроле 
суставных движений в процессе освоения 
и совершенствования исполнения физиче-
ского упражнения.

В ходе контроля динамических характе-
ристик используются так называемые тен-
зоплатформы, измеряющие силы и момен-
ты сил реакции опоры. Такие устройства 
определяют интегральные характеристики 
движения, например, ускорение ОЦМ, им-
пульс и момент импульса всего тела, ско-
рость нарастания усилия (взрывная сила). 
Несомненно, с помощью   таких устройств 
можно достаточно точно и оперативно 

определять и контролировать указанные 
характеристики, но без биомеханического 
анализа и синтеза движения тела человека 
как целого невозможно связать результаты 
с объектами возможного педагогического 
воздействия – суставными движениями.  
Такие же ограничения имеют место при ис-
пользовании акселерометрических датчи-
ков, которые измеряют ускорение точек сво-
его расположения. Область использования 
последних также ограничивается оператив-
ным контролем движения указанных точек 
без анализа полученных данных в связи 
с особенностями построения двигательного 
действия из элементарных составляющих.

Таким образом, инструментальные ме-
тодики, несомненно, дают важную опера-
тивную информацию о внешних характе-
ристиках двигательного действия, но ее 
применимость ограничена отсутствием 
понимания степени участия конкретных су-
ставных движений в достижении его цели. 
Указанные движения и являются основны-
ми объектами педагогического воздействия, 
связанными с обучением и совершенство-
ванием исполнения физического упражне-
ния, а также целенаправленным развитием 
специальных физических качеств.

Для определения роли суставных дви-
жений при выполнении двигательных 
действий используется специальная ме-
тодология, называемая биомеханическим 
синтезом.

Ее использование в качестве первой за-
дачи предполагает   определение и форма-
лизацию цели физического упражнения. 
Здесь удобно следовать схеме исследова-
ния, предложенной профессором В.Т. На-
заровым [6], согласно которой цель физи-
ческого упражнения в рамках кинематики 
определяется заданием трех основных ха-
рактеристик – программ места, ориента-
ции и позы. Первая из указанных программ 
описывает характер перемещения ОЦМ 
тела, вторая – оценивает вращение тела, 
как целого и третья – динамику изменения 
суставных углов.
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Если первые две программы дают непо-
средственную картину изменения конкрет-
ных параметров двигательного действия, 
то программа позы содержит внешнее опи-
сание средства, позволяющего его совер-
шить. Этим средством является изменение 
суставных углов. Это единственное, что 
может сознательно делать человек, исполь-
зуя свои мышцы, и то, в какой последова-
тельности и как он выполняет суставные 
движения, образует все многообразие его 
двигательной активности.

В биомеханике поза определяется и за-
писывается с помощью матричной формы, 
представляющей собой таблицу, строки ко-
торой соответствуют биокинематическим 
цепям (пять цепей), а столбцы – суставным 
углам в этих, записываемым в соответ-
ствии со специальным алгоритмом [6, 7].  
Если   учитывать только крупные суставы, 
то пространственная матрица позы содер-
жит 60 значений суставных углов (потен-
циально по 3 на сустав).

Именно определение позы и исследо-
вание ее динамики во время выполнения 
двигательного действия позволяет осу-
ществить переход от биомеханики анали-
тической (описательной) к биомеханике 
педагогической. Здесь следует напомнить, 
что непосредственным объектом педагоги-
ческого воздействия, как уже было сказано 
выше, не могут быть   ни перемещения зве-
ньев тела в пространстве, ни силы, его обе-
спечивающие, ни скорость с ускорением, а 
именно суставные движения, сознательно 
выполняемые самим человеком с использо-
ванием своих мышц. 

Человек в процессе жизнедеятельности 
управляет своими движениями в суставах 
через напряжение тех или иных мышечных 
групп, корректируя его по ходу достижения 
поставленной цели. Важно отметить, что 
указанные движения выглядят одинако-
во (инвариантно) как для исполнителя, так 
и стороннего наблюдателя (тренера, зрите-
ля) и могут быть зарегистрированы непо-
средственно во время выполнения упражне-
ния или при анализе его записи.  Оценка же 

скорости, ускорения, силы, энергии, прояв-
ляемых в двигательном действии, требует 
дополнительных логических или математи-
ческих операций. Например, чтобы количе-
ственно оценить ускорение и действующую 
силу необходимо найти вторую производ-
ную перемещения по времени и контроль 
воспроизведения исполнителем этих ха-
рактеристик в процессе выполнения физи-
ческого упражнения является достаточно 
трудной задачей, решение которой требует 
сложного контролирующего оборудования.

Другой проблемой здесь представляет-
ся различие систем отсчета исполнителя 
и наблюдающего со стороны тренера или 
зрителя. При выполнении двигательно-
го действия спортсмен не может видеть 
себя со стороны и отсчитывает положе-
ние в пространстве относительно своего 
тела, а наблюдатель видит упражнение со 
стороны в системе отсчета, связанной, на-
пример, с беговой дорожкой или стенами 
помещения. В первом случае система от-
счета является неинерционной (практиче-
ски всегда имеется ускорение тела), а во 
втором – ее можно считать инерционной. В 
таких системах движение воспринимается 
по-разному и для одинакового понимания 
происходящего здесь опять же следует ис-
пользовать язык суставных движений.

Таким образом, педагогическая биоме-
ханика должна устанавливать связь между 
целевыми характеристиками физического 
упражнения и суставными движениями, 
представленными в описании позы испол-
нителя. При использовании такого под-
хода следует иметь в виду, что процессы, 
происходящие в суставах при выполнении 
двигательных действий подразделяются на 
две основные категории. Это управляющие 
движения (УД) и элементы осанки (ЭО).   
Первые из них – суставные движения, в ре-
зультате которых образуются управляю-
щие силы и моменты сил, а вторые связаны 
с мышечным ограничением подвижности 
определенной части суставов, превращаю-
щим многозвенный опорно-двигательный 
аппарат человека в механизм для выполне-
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ния определенного действия. Управляющие 
движения играют роль двигателей, через 
которые системе сообщается механическая 
энергия. По степени важности они разде-
ляются на главные и вспомогательные (по 
В.Т. Назарову – корректирующие). Исполь-
зуя представленные понятия, двигательное 
действие (ДД) можно представить в виде 
следующей символической формулы [4]:

ДД = ЭО + УД.

Следует отметить, что по степени важ-
ности управляющие движения делятся на 
главные, без которых осуществить дви-
гательное действие невозможно и вспо-
могательные, которые используются для 
коррекции неточностей (корректирую-
щие) или для улучшения или облегчения 
выполнения упражнения. Поэтому в ходе 
биомеханического исследования из всего 
многообразия суставных движений следу-
ет выделить главные управляющие движе-
ния и определить элементы осанки. Они 
и должны быть использованы как основные 
объекты педагогического воздействия.

Владея информацией об указанных био-
механико-педагогических составляющих 
двигательного действия, исследователь 
или педагог-тренер может эффективно 
организовать процесс освоения физиче-
ского упражнения, придерживаясь стро-
гой последовательности от освоения ЭО 
и главных УД к базисному выполнению 
упражнения и дальнейшему его совершен-
ствованию с добавлением при необходимо-
сти вспомогательных УД [3, 6].

Другим важным аспектом использова-
ния указанных элементов двигательного 
действия является коррекция двигатель-
ных ошибок, причины которых, связанные 
с его выполнением, могут быть в осущест-
влении ЭО, выборе и выполнении УД.

Кроме этого, выявление главных УД по-
зволяет воздействовать на эффективность 
выполнения упражнения путем организа-
ции тренировочного воздействия конкретно 
на силовые, скоростные и амплитудные осо-
бенности выполнения главных УД.  Здесь 

открывается целая область прикладных ис-
следований, связанных с конструированием 
технических средств такого воздействия.

Подчеркивая принципиальную значи-
мость рассмотренных выше объектов био-
механико-педагогического воздействия, 
следует очертить пути их выявления в ходе 
исследования конкретных физических 
упражнений. В этом отношении использу-
ются основной метод механики или биоме-
ханики – моделирование.  Моделирование 
в области биомеханики может быть как фи-
зическим, так и математическим. 

Физическое моделирование предполага-
ет исследование через упрощение рассма-
триваемой ситуации путем замены участву-
ющих в упражнении объектов другими, 
более простыми, имеющими физическую 
природу. Например, при исследовании тех-
нического действия спортивной борьбы со-
перник может быть заменен манекеном или 
гимнаст, выполняющий упражнение – фи-
зической моделью с сокращенным количе-
ством суставов. Физическим моделирова-
нием может быть создано тренировочное 
сопротивление, адекватное реальному, име-
ющему место в соревновательном упражне-
нии.  Обучение сложному двигательному 
действию также можно рассматривать как 
моделирование, поскольку первые шаги 
этого процесса осуществляются в искус-
ственных (модельных) условиях.  Следует 
заметить, что физическое моделирование 
в значительной мере упрощает реальные 
объекты и определение по его результа-
там указанных выше составляющих (ЭДО 
и УД) часто требует большого искусства.

Механико-математическое моделирова-
ние в большей степени приспособлено для 
выяснения ключевых составляющих двига-
тельных действий. Оно предполагает рабо-
ту с математической моделью, отражающей 
реальные процессы, которая представляет 
собой систему уравнений, описывающую 
кинематику и динамику происходящего 
упражнения на основе законов, выражен-
ных в виде законов Ньютона или в форме, 
предложенной Лагранжем [5].
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В ходе биомеханико-педагогического 
исследования основной подход именуется 
биомеханическим компьютерным синтезом 
двигательных действий. Он предполага-
ет получение на основе биомеханического 
анализа реального двигательного действия 
зависимости суставных углов от времени 
(программа позы) и использование полу-
ченных данных в качестве задаваемых пе-
ременных, фигурирующих в уравнениях, 
описывающих закон движения. 

Подстановка в закон движения реальных 
параметров суставных движений, а также 
начальных условий позволяет получить 
систему дифференциальных уравнений, 
описывающих изучаемое двигательное дей-
ствие. Решение таких уравнений в совре-
менных условиях осуществляется на осно-
ве специальных компьютерных программ 
численного интегрирования и возможности 
такого синтеза появились только в послед-
ние два десятилетия с распространением 
быстродействующих персональных ком-
пьютеров.

Адекватность механико-математической 
модели можно оценить путем сравнения 
«компьютерного» исполнения упражнения 
и его видеозаписи. Если оба варианта совпа-
дают в основных чертах (достижение цели), 
то дальнейшее исследование осуществляет-
ся введением вариаций в параметры сустав-
ных движений. Для этого последние удобно 

представлять в виде гармонической функ-
ции времени (гармоническое приближение), 
позволяющей задавать нарастание и убыва-
ние скорости суставного движения, а также 
параметры амплитуды [6].

Исследование движения модели при 
введении вариаций позволяет установить 
иерархию суставных движений по степени 
влияния на достижение цели двигательно-
го действия, оценить характер этого влия-
ния и установить основные составляющие 
упражнения (главные УД и ЭДО).  Кроме 
этого, модели синтеза позволяют оценивать 
влияние на эффективность выполнения дви-
гательных действий антропометрических 
характеристик исполнителей, начальных ус-
ловий, наличия или отсутствия силы тяже-
сти, анализировать энергетику. 

Таким образом, исследование двигатель-
ных действий на основе биомеханических 
подходов отвечает запросам спортивной 
педагогики только в случае органичного 
соединения анализа и синтеза. Это позволя-
ет устанавливать основные составляющие 
двигательных действий (элементы динами-
ческой осанки и управляющие движения) 
и на их основе строить процесс обучения их 
исполнению, корректировать двигательные 
ошибки, определять стратегию педагогиче-
ского воздействия на указанные составля-
ющие с целью достижения более высоких 
результатов. 
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ИНТЕГРАЛЬНАЯ НАПРАВЛЕННОСТЬ КУРСОВ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 
В КИТАЙСКОЙ НАРОДНОЙ РЕСПУБЛИКЕ

В статье раскрыты педагогические аспекты и условия освоения курсов физического воспитания студентов 
учреждений образования КНР. Показаны организационно-методические условия и требования для сопро-
вождения программного материала по учебной дисциплине «Физическая культура» на примере спортивных 
единоборств в рамках образовательного процесса и спортивной подготовки.

Ключевые слова: курс физического воспитания; учебная программа; спортивные единоборства 
и боевые искусства; учреждение высшего образования.

INTEGRAL FOCUS OF PHYSICAL EDUCATION COURSES IN THE PEOPLE’S 
REPUBLIC OF CHINA

The article describes the pedagogical aspects and conditions for mastering physical education courses for students 
of educational establishments of the PRC. Organizational and methodological conditions and requirements for 
supporting the program material on the academic discipline “Physical Culture” are shown using the example of 
martial arts as part of the educational process and sports training.

Keywords: physical education course; the curriculum; combat sports and martial arts; establishment of higher 
education. 

Введение. Направленность курсов фи-
зического воспитания в учреждениях об-
разования КНР характерна личностно-о-
риентированным подходом к внедрению 
в образовательный процесс и основана на 
традиционной китайской культуре, нацио-
нальных особенностях, исторических пре-
образованиях развития физической куль-
туры и спортивных мероприятий, а также 
на постоянной государственной поддерж-
ке. Во второй главе Закона о спорте КНР 
указано, что Государство реализует наци-
ональный план физической подготовки, 
формирует и внедряет стандарты физи-
ческих упражнений, регулярно проводит 
мониторинг физической подготовки граж-
дан и опросы о состоянии национальной 
физической активности [1].

Специально разработанные курсы 
для преподавания учебной дисциплины 
«Физическая культура» являются важной 
частью системы физического воспита-
ния в колледжах и университетах Китая. 
Комиссия по образованию и Министер-

ство образования КНР разрабатывают 
стандарты учебной программы. Они уни-
фицированы и вариативны в отражении 
наиболее существенных особенностей 
социума и образовательной среды регио-
на. С момента опубликования в 2002 году 
«Национальных руководящих принципов 
преподавания курсов физического вос-
питания для общеобразовательных кол-
леджей и университетов» и их внедрения 
в 2003 году появилось множество моделей 
курсов физического воспитания [2, 3].

Цель работы – анализ структуры и со-
держания физического воспитания сту-
дентов КНР с учетом интегративности 
программных курсов обучения по дисци-
плине «Физическая культура».

Существующие модели учебных про-
грамм физического воспитания включают 
следующие направления:

1. Традиционная модель курса физиче-
ского воспитания (базовый тип). Эта модель 
основана на оригинальных классах админи-
стративного обучения, использует смешан-
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ный метод обучения без изменения струк-
туры классов, а учреждение образования 
организует единое содержание курса.

2. Полутрадиционная модель курса фи-
зического воспитания (ступенчатый тип). 
Эта модель включает два подтипа: тип А, 
при котором базовая физическая культура 
предлагается на первом курсе, факульта-
тивная физическая культура на втором, 
третьем и четвертом курсах; тип Б – ба-
зовые курсы физической культуры пред-
лагаются в первом и втором семестрах, а 
факультативная физкультура предлагает-
ся на втором и четвертом курсах. 

3. Интегрированная модель учебной 
программы по физическому воспитанию 
в учреждении образования и за его пре-
делами. Эта модель эффективно объеди-
няет утреннюю гимнастику, внеклассные 
и учебные занятия физической культурой 
и в настоящее время является одной из 
наиболее популярных и востребованных 
моделей. 

4. Модель основной и второстепен-
ной спортивной учебной программы па-
раллельного типа. В соответствии с этой 
моделью студенты выбирают основные 
и второстепенные курсы физического вос-
питания для изучения в образовательном 
процессе. При этом основной курс прохо-
дит все этапы физического воспитания.

5. Модель клубной спортивной пло-
щадки. Эта модель подчеркивает разви-
тие спортивных интересов и спортивных 
способностей студентов. Она фокусиру-
ется на удовлетворении потребностей 
активных в спорте студентов, тем самым 
эффективно способствуя независимому 
развитию студенческого спорта в его со-
циальной реализации. 

6. Модель полуоткрытого курса физи-
ческого воспитания (т. е. факультативные 
курсы двухступенчатого типа). В рамках 
этой модели обучающиеся могут избира-
тельно определять направленность заня-
тий в соответствии с личными интересами 
и обстоятельствами, включая два содер-

жательных компонента: 1) обязательные 
курсы физического воспитания осваива-
ются на первом и втором годах обучения, 
а факультативные курсы физического 
воспитания не включаются в расписание 
на третьем и четвертом; 2) обязательные 
курсы физического воспитания предлага-
ются на первом и втором годах обучения, 
а факультативные курсы по физическо-
му воспитанию предлагаются на третьем 
и четвертом годах обучения.

7. Полностью открытая модель учебной 
программы по физическому воспитанию 
(т. е. три независимые модели учебной 
программы по физическому воспитанию). 
Эта модель осуществляется по семестрам, 
где студенты обучаются по трем независи-
мым программным материалам, а имен-
но: они могут самостоятельно определить 
содержание курса, самостоятельно выби-
рать преподавателей и самостоятельно 
выбирать время занятий. Эта модель лич-
ностно-ориентирована и фокусируется на 
развитии личности студента. Это позво-
ляет стимулировать интерес обучающих-
ся к физической культуре и эффективно 
формировать у студентов интерес и мо-
тивацию для самостоятельного участия 
в спортивных состязаниях [4].

Основное содержание. Из анали-
за научной и методической литературы 
можно констатировать, что университет-
ский спорт претерпел три относительно 
важных этапа усовершенствования и из-
менения в системе учебных программ. 
Во-первых, с момента основания Нового 
Китая до кануна реформ и открытости 
университетский спорт опирался на учеб-
ную программу «обучения навыкам». 
Суть преподавания физической культуры 
заключалась в том, чтобы дать студентам 
возможность освоить «три основы»: ба-
зовых спортивных знаний, спортивных 
навыков и основных приемов движений. 
На данном этапе в спортивном мышлении 
обучающегося наблюдается тенденция 
«акцента на технологии и дисциплины» 
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в формате образования и законодатель-
ства. Во-вторых, с момента реформы 
и открытости до 2000 года в КНР были 
приняты законодательные акты. Для 
продолжения углубленных реформ были 
разработаны и внедрены два типа спор-
тивных курсов. После принятия «Плана 
общей реформы преподавания» модель 
учебной программы с физическим воспи-
танием в качестве ядра постепенно стала 
основной как продолжение предыдущей 
системы учебных программ, которая со-
четает в себе предметные курсы и кур-
сы, основанные на профессиональной 
деятельности. В-третьих, реализация со-
ответствующих документов в формате 
законодательства усилила важную роль 
университетского физического воспита-
ния в качественном образовании студен-
тов, а также заложила основу и указала 
направление реформирования универси-
тетского курса физического воспитания 
в новом столетии. Однако, несмотря на то, 
что в этом есть акцент на законодатель-
ство, все еще существует такая проблема, 
как игнорирование реформирования про-
граммных документов исполнителями. 

В то же время университетские кур-
сы физического воспитания, как правило, 
достаточно автономны и используют как 

передовой исторический опыт традицион-
ной китайской культуры, так и зарубеж-
ный опыт реформирования (рисунок 1). 

С XXI века в университетском спорте 
ускорены темпы углубления реформ каче-
ственного образования, разработана кон-
цепция учебной программы, ориентиро-
ванной на студентов, в рамках стратегии 
«Здоровый Китай», определена руководя-
щая идеология «Здоровье прежде всего» 
и «Моральная этика». Фундаментальная 
концепция обучения людей разделила 
содержание физического воспитания, 
способствовала развитию разнообраз-
ных методов обучения и оценки, а также 
превратила процесс передачи спортивных 
знаний и навыков в процесс формирова-
ния основных компетенций. Несмотря на 
то, что изучение в области преподавания 
государственных базовых курсов универ-
ситетского физического воспитания не 
прекращалось в формате теоретических 
исследований и педагогической прак-
тики, некоторые корректировки реформ 
университетской учебной программы по 
физическому воспитанию все еще требу-
ют инноваций и совершенства. По-преж-
нему необходимо глубокое научно-мето-
дическое обоснование соответствующих 
механизмов оценки результативности до-

Рисунок 1 – Физическое воспитание в образовательном процессе студентов КНР 
(по данным анкетирования 314 респондентов)
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стижений образовательного процесса по 
физической культуре.

Как образовательный процесс физиче-
ская культура и спортивная подготовка 
включают различные средства, системы, 
методы обучения и совершенствования, 
которые направлены на качественную 
подготовку квалифицированного студен-
та-выпускника [3–5].

Использование различных средств 
в физическом воспитании китайских сту-
дентов позволило избирательно и педаго-
гически оправданно подойти к дифферен-
цированному и системному определению 
приоритетных видов двигательной ак-
тивности и видов спорта. Разработчики 
курсов физического воспитания всегда 
учитывали эту особенность, которая 
в своей основе базировалась на интересах 
студентов, популярности видов спорта, 
традициях и спортивных достижениях, 
прикладности и оздоровительной направ-
ленности, национальной культуре и воз-
можности успешного сочетания учебной 
и физкультурно-спортивной деятельно-
сти. В связи с этим, во многих регионах 
Китая спортивные игры и единоборства 

(включая боевые искусства) среди сту-
денческой молодежи наиболее популяр-
ны и востребованы. 

При рассмотрении средств физическо-
го воспитания студентов и выделении из 
них спортивных единоборств, следует от-
метить, что они имеют долгую историю 
и являются важной частью традиционной 
национальной культуры. Китайские еди-
ноборства и боевые искусства преимуще-
ственно богаты культурным наследием 
с продуктивной многовековой практикой, 
поэтому представляют особую ценность 
для молодежи. Ценность единоборств 
и боевых искусств – это сумма положи-
тельных влияний и эффектов, сконцен-
трированных в развитии этих видов для 
совершенства личности [6–8].

С целью более глубокого изучения 
данного вопроса нами проведено анке-
тирование 314 студентов, обучающих-
ся в учреждениях высшего образования 
КНР: Гуйчжоуском педагогическом уни-
верситете, педагогическом университете 
Синьи и университете Гуйчжоу. При этом 
за основу взяты наиболее востребованные 
средства в курсе физического воспита-

Рисунок 2 – Наиболее востребованные виды единоборств в физическом воспитании
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ния – единоборства и боевые искусства 
(рисунок 1, 2), а также прикладная значи-
мость физической культуры, которая име-
ет профессиональную направленность как 
системный компонент подготовки буду-
щего специалиста (рисунок 3).

Проведенное анкетирование под-
тверждает популярность видов еди-
ноборств у студентов, обусловленную 
традициями региона, историей, професси-
ональной прикладностью физической под-
готовки, национальной культурой и др. 
(рисунок 2, 3). На этапе общего обучения 
в ряде учреждений высшего образования 
планируется реализация проектов едино-
борств и боевых искусств, которые оказы-
вают позитивное влияние на физическую 
подготовку (тайцзи, таэквондо, шаолинь-
ский бокс, наньцюань, ушу, бокс и т. д.). 
Некоторые из этих видов интегрированы 
в государственные образовательные про-
граммы колледжей и университетов. На 
занятиях по физической культуре эти про-
екты оказывают положительное влияние 
на развитие общества и наследие нацио-

нальной культуры, а также играют роль 
в содействии подготовке высококвалифи-
цированного специалиста.

Особенность технологического постро-
ения курса физического воспитания с уче-
том всестороннего физического развития 
в учреждениях Китая состоит в создании 
базовой платформы укрепления физиче-
ского и психического здоровья в школе. 
Таким образом формируется прочная ос-
нова для физических упражнений и нагру-
зок на протяжении всей жизни. Поэтому 
роль физической подготовки весьма зна-
чима в профессиональной деятельности 
(рисунок 3).

Заключение
1. Курс физического воспитания сту-

дентов учреждений высшего образова-
ния КНР научно обоснован и представлен 
дифференцированным методическим со-
провождением учебной дисциплины «Фи-
зическая культура» на основе структур-
но-целевого содержания моделирования 
средств, методов, организационных пред-
посылок и образовательной среды. 

Рисунок 3 – Профессионально-прикладная физическая подготовка с использованием единоборств
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4. В курс физического воспитания 
включена спортивная составляющая как 
системный компонент, отражающий моти-
вацию и предрасположенность студентов 
учреждений высшего образования Китая 
к состязательности. При этом спортивные 
единоборства и боевые искусства нередко 
занимают ведущее положение при выборе 
средств спортивной подготовки. Значи-
мость спортивной деятельности студентов 
предопределена в курсах физического вос-
питания с учетом избирательности вида 
спорта самим студентом.

1. Закон Китайской Народной Республики «О физической культуре и спорте» от 29.08.1995 (при-
нят на 15-м заседании Постоянной комиссии 8-го Национального Народного Конгресса 29 авгу-
ста 1995 г. и обнародован приказом № 55 Президента Китайской Народной Республики 29 августа 
1995 г., вторая поправка внесена на 13-й сессии 24 июня 2022 года 35-го заседания Постоянного 
комитета Всекитайского собрания народных представителей).

2. Рациональный обзор «четырехлетнего последовательного» преподавания университетско-
го спорта [J] / Ма Вэньцзе, Син Ци, Цзян Цзяньнин [и др.]. – Современная спортивная наука и техно-
логии. – 2021. – 11 (34). – С. 225–230.

3. Дэн Лянбяо. Исследование модели учебной программы по физическому воспитанию в коллед-
жах и университетах провинции Гуйчжоу [J] / Дэн Лянбяо. – Western Quality Education, 2016. – 2(18). – 
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после внедрения «Руководства по преподаванию курсов физического воспитания в национальных 
колледжах и университетах» [D] / Чжан Чжанин. – С. 8–9.

5. Сяо Ли. Учебное пособие по физическому воспитанию и здоровью в колледже Дай Цзюнь [M] / 
Сяо Ли. – С. 16–24.

6. Сунь Чжисинь, Хань Яцзюнь. Характеристика и перспективы развития китайской культуры 
боевых искусств[J] / Сунь Чжисинь, Хань Яцзюнь. – Современный маркетинг, 2012(4). – С. 253–253.

7. Шэ Иньпин. Исследование характеристик и функций китайских боевых искусств [J] / Шэ Инь-
пин. – Fighting · Martial Arts Science, 2014. – 011(007). – С. 6–7.

8. Ли Боюань. Влияние занятий боевыми искусствами на физическую подготовку студентов 
[J] / Ли Боюань. – Sports Products and Technology, 2022. – (13) – C. 98–100.
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2. Физическое воспитание студентов 
КНР, как правило, включает наиболее вос-
требованные курсы (виды спорта, модели) 
у студенческой молодежи данного регио-
на. При этом популярность и востребован-
ность средств физического воспитания со-
провождается законодательными актами.

3. Целенаправленная прикладность 
и оздоровительная функция курса фи-
зического воспитания являются осно-
вополагающими факторами при оценке 
результативности физической культуры 
в учреждениях высшего образования КНР.
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В статье представлен результат пяти-
летней работы по преподаванию стили-
стики научной речи для студентов четвер-
того курса БГУФК. Студенты приступали 
к изучению данного курса за два месяца 
до окончания высшего учебного заведе-
ния. Задачей выступает подготовка сту-
дентов к государственному экзамену по 
теории и методике физического воспита-
ния в процессе преподавания стилистики 
научной речи, то есть:

– актуализация навыков критичного 
восприятия и реферирования научно-ме-
тодических текстов;

 – отработка практики публичного вы-
ступления на подготовленную тему. 

Представьте себе, что Вы студент и пе-
ред Вами государственная экзаменацион-
ная комиссия – пять специалистов очень 
высокого уровня. Чтобы ответить на один 
экзаменационный вопрос, у Вас есть две 
минуты. Вы должны ровно дышать, чи-
сто держать паузу, полностью подавить 
жестикуляцию, менять интонацию и темп 
речи, говорить со средней скоростью во-
семьдесят слов в минуту. Все это на самом 
деле не сложно. Достигается регулярны-
ми тренировками. Проблема в другом: 
текст вашего ответа не должен превышать 
140 фонетических слов. Почему столько? 
Потому что больше сказать вы не успеете. 
Дольше вас слушать не будут. Подума-
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ОСНОВЫ ИНТЕРПРЕТАЦИИ СОВРЕМЕННОГО НАУЧНОГО ТЕКСТА: 
ПРАКТИКА ТРАНСПАРЕНТНОГО ИЗЛОЖЕНИЯ

В статье обобщен пятилетний опыт работы кафедры белорусского и русского языков по преподаванию 
«Стилистики научной речи» для выпускников университета спортивного профиля, предполагающий разви-
тие у будущих специалистов умений смысловой компрессии текста для усвоения практики транспарентного 
изложения. Целью проведенного эксперимента было выяснить, почему студентам трудно выделять главное 
в учебных и научных текстах. Указаны слабые места в формулировании учебных дефиниций, предложен 
вариант интерпретации научного текста для лучшего восприятия и усвоения респондентами. Речь также 
идет об эффективности применения разработанных авторами дидактических материалов. Апробировать 
предложенный подход предлагается при преподавании теории и методики физического воспитания и пред-
метов медицинского цикла. 

Ключевые слова: интерпретация научного текста, практики транспарентного изложения; 
коммуникативные навыки; компрессия информации

THE BASICS OF INTERPRETING A MODERN SCIENTIFIC TEXT: 
THE PRACTICE OF TRANSPARENT PRESENTATION

The article summarizes the fi ve-year experience of the Department of Belarusian and Russian Languages in 
teaching the discipline “Stylistics of scientifi c speech” for graduates of the University of sports profi le, which involves 
the development of semantic text compression skills for future specialists to master the practice of transparent 
presentation. The purpose of the experiment is to fi nd out why it is diffi cult for students to highlight the main idea 
in educational and scientifi c texts. Some weak points in formulation of educational defi nitions are indicated, and an 
interpretation of a scientifi c text is proposed for better perception and assimilation by respondents. We are also talking 
about the effectiveness of the didactic materials developed by the authors, it is proposed to test the proposed system 
within the framework of teaching the theory and methodology of physical education and subjects of the medical cycle.

Keywords: interpretation of scientifi c text; practice of transparent presentation; communication skills; information 
compression. 
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ют, что вы плохо подготовились, поэто-
му не способны высказаться по существу. 
И здесь возникает проблема, которая 
очень трудно решается.

Когда студенты готовятся к экзамену, 
они вынуждены много читать самосто-
ятельно, понимать самостоятельно и пе-
ресказывать своими словами. Серьезные 
затруднения возникают уже на втором 
этапе. Как понять то, что написано в учеб-
нике? Или то, что изложено в недавней на-
учной публикации?

На наш взгляд, этот вопрос в настоя-
щее время является уже отрицательно ри-
торическим. Мы полагаем, что существу-
ют области научного знания, в которых 
можно наблюдать серьезный кризис пись-
менной речи. Ученые не понимают, что 
они предлагают своим современникам. 
В этих областях научного знания очень 
мало транспарентных текстов, таких, ко-
торые можно понять и передать без иска-
жений. Причем в многочисленных извест-
ных нам учебниках и учебных пособиях 
по стилистике научной речи [1; 2; 3; 4; 5] 
сложившаяся ситуация воспринимается 
как нормальная. Далее мы не будем го-
ворить о том, почему так случилось. Мы 
будем говорить о том, что с этим следует 
делать.

«Звуком называют действие, которое 
оказывают на ухо некоторые колебатель-
ные движения воздуха. В языке эти коле-
бания производятся речевым аппаратом 
говорящего. Наука о звуках языка, иначе 
фонетика, должна, следовательно, вклю-
чать три отдела, посвященных производ-
ству, передаче и восприятию звуков. Про-
дукция и восприятие суть два явления 
одинаковой важности в языке, потому что 
для того, чтобы язык существовал, нуж-
ны, по крайней мере, два собеседника: 
всякое слово произносится, чтобы быть 
услышанным» [6, с. 30].

Это самое начало ХХ века. Высказыва-
ние принадлежит Жану Вандриесу, про-

фессору филологии из Парижа, одному из 
немногих известных западноевропейских 
лингвистов. По качеству письменной речи 
Жан Вандриес был вполне на уровне рус-
ской лингвистической школы, которая 
была самой сильной и самой авторитетной 
и в то время, и тремя поколениями позже.

Синтаксис простой и надежный. Са-
мое длинное предложение не превышает 
трех максимальных объемов оперативной 
памяти человека. Бессмысленных (лишен-
ных предметной, тематически связанной 
семантики) глаголов нет. Существитель-
ных с малоизвестными латинскими кор-
нями – тоже. Все абстрактные слова и вы-
ражения интуитивно понятны.

Теперь рассмотрим эту цитату.
«Менеджмент представляет собой 

сложное социально-экономическое, ин-
формационное и организационно-психо-
логическое явление, процесс деятельно-
сти, имеющий дело со сменой состояний, 
качеств объекта, что предполагает нали-
чие определенных тенденций и этапов. 
Отсюда он связан с закономерностями 
и принципами, которые составляют пред-
мет любой науки. Здесь и генезис, и эво-
люция, и резкие скачки, и тупиковые 
ситуации, и целеполагание, и надежда. 
Менеджмент включает знания, навыки, 
умения, приемы, операции, процедуры 
воздействия через мотивацию, т. е. все то, 
что входит в понятие социальных и чело-
веческих технологий».

Это изысканно и поэтично настолько, 
что даже очень мотивированные студенты 
не смогли это воспроизвести близко к тек-
сту после двух минут начитывания. С 2021 
по 2023 год в эксперименте приняли уча-
стие более тысячи учащихся, – всегда с от-
рицательным результатом. Основные бо-
лезни современного научного стиля в этом 
отрывке представлены очень компактно.

Первая – зависимость от сложной тер-
минологии. Так, например, в типовой про-
грамме по русскому языку как иностран-
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ному нам предлагают запомнить пять 
уровней владения иностранным языком. 
В этом списке: уровень минимальной 
коммуникативной достаточности, уро-
вень коммуникативной насыщенности 
и профессиональной достаточности, уро-
вень полного свободного и компетентно-
го владения языком. Все это сопровожда-
ется аббревиатурами: УПКД, УПСКВЯ, 
УКНПД. На наш взгляд, использование 
подобных аббревиатур нецелесообразно 
в связи с ограниченными возможностями 
мгновенной памяти человека.

Вторая – наличие длинных полупреди-
катов. Это распространенные причастные 
и деепричастные обороты. Предложение 
становится катастрофически перегружен-
ным отдельными указаниями на много-
численные конкретные обстоятельства. 
При этом возникает такое ощущение, что 
человек не умеет ставить точки, поэтому 
ограничивается только запятыми и двое-
точиями.

Третья – нагромождение абстрактных 
понятий. Автор очень обеспокоен. Дума-
ет, как бы чего не забыть. И мы наблюда-
ем длиннейший ряд из однородных су-
ществительных, часто очень близких по 
значению.

Четвертая – отсутствие предметного 
содержания. На самом деле автору нече-
го сказать по существу. Поэтому он отра-
батывает отдельно взятый формальный 
аспект и надеется быть убедительным 
только на основании собственных рито-
рических способностей.

Вот наш вариант того, как это может 
быть, если мы рассчитываем на заинте-
ресованное внимание со стороны наших 
студентов.

Менеджмент – это эффективное ис-
пользование свободных ресурсов органи-
зации. Эти ресурсы могут быть админи-
стративными, кадровыми, финансовыми, 
социальными. В первом случае менеджер 
договаривается с госструктурами. Во 

втором – ищет и мотивирует грамотных 
исполнителей. Управление финансовыми 
ресурсами выражается в бизнес-плани-
ровании. Отработка социальных ресур-
сов предполагает создание лояльного 
имиджа компании.

Это крайняя, самая сложная форма 
стилистического редактирования научно-
го текста. Применяется только в том слу-
чае, когда ничего нельзя исправить други-
ми приемами.

В практике нашей регулярной работы 
со студентами этих приемов только че-
тыре. 

Первый – парцелляция, членение пред-
ложения на отдельные содержательные 
фрагменты. Студенты учатся ставить точ-
ки: свободно, в любом месте длинного 
или очень длинного предложения и уби-
рать сложные связующие элементы.

Второй. Причастные и деепричастные 
обороты или вычеркиваем или заменяем 
прилагательными, наречиями, отдельны-
ми простыми предложениями.

Третий. Используем глаголы вместо 
отглагольных существительных, и стре-
мимся начинать предложения с глаголов.

Четвертый. Сокращаем однородные 
члены предложения.

При этом мы опираемся на единствен-
ное основание. Оно формулируется так: 
если мы можем остаться в границах про-
стого предложения – мы в этих границах 
остаемся. Вот образец из прозы Алексан-
дра Сергеевича Пушкина: «Пошел мел-
кий снег. Затем повалил хлопьями. Ветер 
завыл. Сделалась метель. В одно мгнове-
ние темное небо смешалось со снежным 
морем. ‘‘Беда, барин, буран! – закричал 
ямщик’’» [7, с. 133].

На материале из физиологии высшей 
нервной деятельности это выглядит так.

Нейрон – клетка, единица нервной си-
стемы. Электрически возбудимый. Обра-
батывает информацию электрическими 
и химическими сигналами. Состоит из 
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тела, дендритов и аксона. Нейроны фор-
мируют нервные сети. Взаимодействуют 
с нейронами, мышцами и железами. Сиг-
налы передают при помощи ионов. Элек-
трический заряд от иона движется по 
телу нейрона. Тело нейрона – от трех до 
ста тридцати микрометров. Содержит 
ядро, органеллы, отростки – дендриты 
и аксон. Цитоскелет нейрона проникает 
в отростки, поддерживает форму клет-
ки. По нитям цитоскелета транспорти-
руются органеллы и вещества в мембран-
ных пузырьках. Синтетический аппарат 
развит. Тигроид, гранулярная эндоплаз-
матическая сеть нейрона, окрашивается 
базофильно. По функциям различают ре-
цепторные, эффекторные и вставочные 
нейроны. Рецепторные воспринимают 
раздражение и передают в мозг. Эффек-
торные посылают команды к рабочим 
органам. Вставочные связывают первые 
и вторые.

К стилистике научной речи данная 
установка относится непосредственно. 
Если мы придерживаемся именно такой 
модели текста, мы не сможем позволить 
себе писать о чем-то тривиальном,  делать 
сомнительные или не вполне конкретные 
утверждения.

Отдельное и очень важное направление 
работы с научным текстом – специаль-
ные термины и их дефиниции. Дефини-
ция – это фасад научного или научно-ме-
тодического текста и первое основание 
для логического рассуждения. Именно 
дефиниции студенты начинают редакти-
ровать сразу, чтобы почувствовать вкус 
к самостоятельной аналитической работе 
и преодолеть авторитетную зависимость 
от учебника. Сделать дефиницию понят-
ной можно только одним способом – при 
помощи параметров. Параметры бывают 
двух типов: метрические и сценарные. 
Первые понятны сразу. Вес измеряем 
в килограммах, рост – в сантиметрах, тем-
пературу – в градусах, ускорение – в ме-

трах в секунду за секунду. Со сценарными 
несколько сложнее. Вот как это выглядит 
на примере решения стандартной лингви-
стической задачи.

Вопрос: как можно доказать, что рус-
ский язык характеризуется мужской ген-
дерной доминантой, то есть доказать сле-
дующее утверждение: русский язык – это 
язык для мужчин, и женщин он регулярно 
«не узнает». Возьмем местоимение, кото-
рое называет всех живых существ – и лю-
дей, и животных. Это местоимение кто. 
И докажем, что местоимение кто в рус-
ском языке мужского рода. Доказывать 
будем через сценарий. Представим себе, 
что мы ждем женщину. Женщина опаз-
дывает, но мы ее очень ждем. И вот она 
открывает дверь, и вот она входит. Мы ее 
видим и восклицаем на радостях: «Смо-
трите кто пришел!» Глагол в прошедшем 
времени при местоимении кто ставится 
нами в форму мужского рода, в том числе 
и тогда, когда речь идет о женщине.

Ниже предлагаем пример сценарной 
дефиниции: 

любовь – это подсознательный по-
иск в партнере противоположного пола 
такого генотипа, который в сочетании 
с собственным генотипом даст улучшен-
ный генотип.

В чем, наш взгляд, очевидное достоин-
ство такого подхода? Достоинство в том, 
что мы получаем понятные мнения. Такие 
мнения можно корректно оспаривать, ис-
пользуя те же «правила игры».

Совокупное применение описанных 
выше приемов дает следующий стилисти-
ческий эффект.

Фрагмент из лекции

Физическими качествами принято 
называть врожденные (унаследованные 
генетически) морфо- функциональные 
качества, благодаря которым возможна 
физическая (материально выраженная) 
активность человека, получающая свое 
полное проявление в целесообразной дви-
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гательной деятельности (Л.П. Матвеев, 
1991). К основным физическим качествам 
относят мышечную силу, быстроту, вы-
носливость, гибкость и ловкость. Приме-
нительно к динамике изменения показа-
телей физических качеств употребляются 
термины «развитие» и «воспитание». Тер-
мин «развитие» характеризует естествен-
ный ход изменений физического качества, 
а термин «воспитание» предусматривает 
активное и направленное воздействие на 
рост показателей физического качества.

Отредактированный текст

Физические качества человека – сила, 
быстрота, выносливость, гибкость, лов-
кость. Являются врожденными. Человек 
использует эти качества, чтобы дви-
гаться и управлять своим движением. 
Вне тренировок физические качества раз-
виваются естественно. Во время трени-
ровок – воспитываются целенаправленно.

Мы полагаем, что будущее научных, 
и особенно, научно-методических публи-
каций за научно-популярным транспа-

рентным стилем изложения. Вот четыре 
основания такого стиля, изложенные от 
первого лица:

1. Пишу лаконично – экономлю время 
читателя. 

2. Пишу понятно, так, чтобы можно 
было запомнить. 

3. Пишу по существу – создаю условия 
для того, чтобы меня можно было оспари-
вать. 

4. Если могу не писать – не пишу.
Ученых, которые уже следуют этим 

установкам, упрекают в отсутствии науч-
ности. Однако же студентов в современ-
ных условиях нужно не только учить, но 
и учить интенсивно. И здесь мы должны 
экономить два основных ресурса систе-
мы высшего образования Республики Бе-
ларусь. Эти ресурсы – свободное время 
преподавателя и свободное время студен-
та. Именно по этой причине есть смысл 
в том, чтобы вернуться к практикам науч-
ного изложения, которых ученые придер-
живались сто лет назад.
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Введение. В настоящее время числен-
ность пожилых людей в Китае превышает 
250 миллионов человек, занимая первое 
место в мире. Здоровье пожилых людей 
стало важной темой исследований в об-
ласти медицины и физической культуры. 
С возрастом распространенность хрони-
ческих заболеваний у пожилых людей 
увеличивается из-за ухудшения функций 
кровообращения, дыхания, опорно-дви-
гательного аппарата и неврологии, а так-
же недостатка физической активности [1]. 
Соответствующие исследования показа-
ли, что распространенность хронических 
заболеваний среди китайских пожилых 
людей старше 60 лет достигает 95,2 %, а 

гипертония, остеопороз и ишемическая 
болезнь сердца составляют три основных 
хронических заболевания с самым высо-
ким уровнем распространенности, которые 
серьезно угрожают здоровью пожилых лю-
дей [2]. Чтобы предотвратить заболевания, 
продлить жизнь и улучшить ее качество, 
многие пожилые люди выбирают цигун, 
основанный на теории меридианов тради-
ционной китайской медицины, в качестве 
ежедневных упражнений. Традиционный 
цигун – уникальная форма упражнений 
в Китае, и это один из самых концентри-
рованных и быстро развивающихся видов 
спорта в фитнес-движении [3]. Для него 
характерно сочетание собственной физи-
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СРЕДНЕГО И ПОЖИЛОГО ВОЗРАСТА

В статье рассматривается долгосрочное влияние цигун на физическое и психическое здоровье на основе 
сбора и анализа литературы о влиянии практики цигун на людей среднего и пожилого возраста за послед-
ние 20 лет. В ходе исследования были проанализированы публикации по комплексам цигун Ба Дуань Цзинь, 
Лю Цзы Цзюэ, И Цзинь Цзинь и Технике Шести Чаров и др. за период 2003–2023 гг. Исследование показа-
ло, что регулярные долгосрочные занятия цигун могут улучшить кровообращение, силу скелетных мышц, 
дыхательную функцию, равновесие, силу нижних конечностей и снизить риск падений, а также улучшить 
иммунную систему, снизить частоту заболеваний и улучшить работу нервной системы. Кроме того, занятия 
цигун могут помочь уменьшить развитие негативных эмоций, таких как тревога и депрессия, а также улуч-
шить когнитивные функции и общее самочувствие. В статье акцентируется важность цигун как эффектив-
ный способ поддержания здоровья пожилых людей и улучшения качества их жизни. 
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ANALYSIS OF THE LONG-TERM HEALTH EFFECTS OF QIGONG IN MIDDLE-AGED 
AND ELDERLY POPULATIONS

This article examines the long-term effects of qigong on physical and mental health by collecting and analyzing 
literature on the effects of qigong practice on middle-aged and elderly people over the past 20 years. The study 
analyzed publications on Ba Duan Jin, Liu Zi Jue, Yi Jin Jin and Six Charms Technique, etc. for the period 2003–
2023. The study found that regular long-term qigong practice can improve blood circulation, skeletal muscle strength, 
respiratory function, balance, lower limb strength and reduce the risk of falls, as well as improve the immune system, 
reduce the incidence of diseases and improve the nervous system. In addition, practicing qigong can help reduce 
the development of negative emotions such as anxiety and depression, as well as improve cognitive function and 
overall health. The article emphasizes the importance of qigong as an effective means to keep older adults healthy 
and improve their quality of life. 
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ческой активности с дыханием как основ-
ной формой упражнений.

Источники данных и методика иссле-
дования

Источники данных. Использован ана-
литический подход к материалам соответ-
ствующих теме журналов, конференций 
и диссертаций, опубликованных в Китай-
ской сети знаний (CNKI) с 2003 по 2023 
год. В работе проанализирована литера-
тура в областях, связанных с гимнасти-
кой цигун для здоровья пожилых людей, 
чтобы получить полное представление о 
«горячих» точках исследований и пере-
довой информации о цигун для здоровья 
пожилых людей. Исследование выявило 
четкую тенденцию: с начала XXI века 
количество научных работ, опубликован-
ных по цигун в Китае, имеет тенденцию к 
росту, хотя общее число публикаций еще 
не велико. В основном эти исследования 
посвящены истории развития цигун, вну-
тренней ценности комплекса и его иннова-
ционной хореографии. С 2005 года ученые 
стали уделять особое внимание много-
гранному воздействию цигун на людей 
среднего и пожилого возраста. В послед-
ние годы количество исследований, посвя-
щенных влиянию цигун на физиологиче-
ское и психологическое здоровье людей 
среднего и пожилого возраста, постепенно 
увеличивалось, а темы исследований ста-
новились все более конкретными и разно-
образными. Эти исследования охватывают 
различные комплексы цигун, такие как Ба 
Дуань Цзинь, У Цинь Си, И Цзинь Цзин, 
Техника Лю Цзы Цзюэ и т. д.,  изучая их 
специфическое воздействие на физиологи-
ческие функции и психологическое состо-
яние людей среднего и пожилого возраста.

Влияние цигун на физическое здоро-
вье людей среднего и пожилого возраста

Цигун признан Главным государствен-
ным управлением спорта Китая, как сред-
ство и метод, положительно влияющий 
на физические и психические особенно-
сти людей среднего и пожилого возраста, 

удовлетворяя потребности их тела в физи-
ческих упражнениях. Длительные заня-
тия цигун значительно укрепляют здоро-
вье людей среднего и пожилого возраста. 
Согласно исследованиям Дэнлюлина, 
цигун не только улучшает общее состоя-
ние здоровья и иммунитет, но и повыша-
ет кроветворную функцию, способствует 
увеличению жизненной емкости легких 
и улучшению кровоснабжения сердца [4]. 
Исследование Чжанфана показало, что по-
сле восьми недель занятий цигун у людей 
среднего и пожилого возраста снизился 
уровень сывороточного железа, а также 
повысилась жизнеспособность мышечной 
и жировой тканей [5].

В исследовании Сюэтункай было вы-
явлено, что после трех месяцев регуляр-
ных тренировок цигун у пожилых людей 
улучшились сердечно-сосудистые и ды-
хательные функции, баланс тела и время 
реакции [6]. Исследование Люсюэ и др. 
подтвердило, что шестимесячные трени-
ровки цигун улучшили неврологическую 
гибкость, увеличили продолжительность 
стояния на одной ноге с закрытыми глаза-
ми и сократили время реакции у взрослых 
среднего и пожилого возраста, а разминка 
перед тренировкой также способствовала 
улучшению общей гибкости [7].

Исследование Тенгда и др. показали, 
что практика цигун может эффективно 
уменьшить показатели окружности та-
лии и бедер, а также индекс ИМТ у людей 
среднего и пожилого возраста. Отмечено 
положительное влияние на уровень мы-
шечной силы. Все это свидетельствует о 
том, что цигун очень подходит для людей 
среднего и пожилого возраста для занятий 
физическими упражнениями [8]. С воз-
растом функции систем организма людей 
среднего и пожилого возраста постепенно 
снижаются, повышается риск развития 
заболеваний, особенно таких распростра-
ненных, как гипертония, гиперлипидемия 
и болезнь Паркинсона. Результаты экспе-
риментов Люсиньпина показали, что, что 
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длительная практика цигун может помочь 
снизить артериальное давление у пациен-
тов среднего и пожилого возраста с гипер-
тонией, улучшить функции их организма 
и дыхания [9].

Исследование Сунцзянь и др. пока-
зало, что шестимесячные занятия цигун 
могут снизить уровень липидов в крови, 
регулировать баланс липопротеинов, ак-
тивизировать жизненные силы организ-
ма, улучшить функции нервной системы 
и физиологических органов, повысить 
активность липазы в мышцах и жиро-
вой ткани, а также эффективно предот-
вратить или облегчить гиперлипидемию 
[10]. Очень перспективное исследование 
Цзунвэйцзе установило, что 12 недель 
занятий цигун могут улучшить спо-
собность ходить у пациентов с легкой 
и средней степенью болезни Паркинсо-
на и уменьшить трудности с передвиже-
нием. Это подтверждает актуальность 
и перспективность исследований цигун 
в области медицины [11].

Влияние комплекса цигун Ба Дуань 
Цзинь на физическое здоровье людей 
среднего и пожилого возраста

Ба Дуань Цзинь, рассматривается как 
сокровище традиционного китайского ци-
гун. Комплекс признан идеальным упраж-
нением для здоровья и хорошего само-
чувствия благодаря мягкости, плавности 
и последовательности движений, которые 
идеально соответствуют анатомической 
структуре суставов человеческого тела. 
Этот метод  не только пользуется всеоб-
щей любовью людей среднего и пожило-
го возраста, но и занимает очень важное 
место в области традиционной китайской 
медицины. Практика Ба Дуань Цзинь ока-
зывает значительное влияние на восста-
новление здоровья людей среднего и по-
жилого возраста и особенно подходит для 
тех, кто хочет улучшить свое физическое 
состояние и качество жизни.

С начала XXI века Ба Дуань Цзинь стал 
незаменимой частью реабилитационных 

тренировок при различных заболеваниях, 
которая помогает практикующим улуч-
шить физические функции и ускорить 
процесс выздоровления с помощью серии 
хорошо продуманных движений. Цао Бинг 
и др. показали, что, что Ба Дуань Цзинь 
обладает значительной эффективностью 
в улучшении дыхательных, циркулятор-
ных, неврологических, эндокринных рас-
стройств и нарушений сна у этой группы 
пожилых людей. тем самым эффективно 
улучшая качество жизни этой группы на-
селения [12].

Из литературных данных за последние 
20 лет видно, что влияние Ба Дуань Цзинь 
на здоровье людей среднего и пожилого 
возраста в основном изучается больше 
с точки зрения изучения липидов и сахара 
в крови, кровяного давления, способности 
к равновесию, функции легких и различ-
ных заболеваний. Следует заметить, что 
Ба Дуань Цзинь относится к «аэробным» 
упражнениям, а эти упражнения явно 
улучшают показатели липидов в крови 
людей среднего и пожилого возраста, по-
этому Ба Дуань Цзинь может эффективно 
регулировать липидный обмен, особен-
но для людей с гиперлипидемией, с луч-
шим эффектом. Что касается артериаль-
ного давления, Янхуэй обнаружил, что 
упражнения Ба Дуань Цзинь могут также 
улучшить выносливость пациентов с ги-
пертонией, улучшить их качество жизни, 
усилить регуляцию вегетативной нервной 
системы в состоянии покоя и улучшить 
реакцию вегетативной нервной системы 
при стимуляции [13].

Кроме того, Ба Дуань Цзинь оказыва-
ет значительное влияние на улучшение 
равновесия и снижение риска падений 
у людей среднего и пожилого возраста. 
Ряд исследований показал, что регуляр-
ные занятия Ба Дуань Цзинь позволяют 
значительно улучшить силу нижних ко-
нечностей и координацию движений у 
людей среднего и пожилого возраста, что 
повышает устойчивость походки и об-
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щее равновесие. Эти улучшения не толь-
ко помогают предотвратить падения, но 
и повышают способность людей средне-
го и пожилого возраста заботиться о себе 
в повседневной жизни, делая их более не-
зависимыми и уверенными в себе в зре-
лые годы [14, 15].

По мере углубления исследований Ба 
Дуань Цзинь у нас есть основания пола-
гать, что этот древний и эффективный 
метод фитнеса будет играть все большую 
роль в укреплении здоровья людей сред-
него и пожилого возраста. Ожидается, что 
в будущем, благодаря более глубоким на-
учным исследованиям и практическому 
применению, Ба Дуань Цзинь принесет 
еще больше пользы здоровью людей сред-
него и пожилого возраста и поможет им 
достичь здоровой, энергичной и счастли-
вой жизни в старости.

Влияние комплекса цигун У Цинь 
Си на физическое здоровье людей сред-
него и пожилого возраста

Будучи нематериальным культур-
ным наследием, У Цинь Си также явля-
ется самым ранним медицинским видом 
физических упражнений, появившимся 
в Китае [16]. За последние 20 лет исследо-
вания У Цинь Си в области здоровья лю-
дей среднего и пожилого возраста были 
очень обширными; в основном это ис-
следования остеопороза, в которых было 
опубликовано более 30 статей. После 
2010 года применение У Цинь Си в кли-
нических исследованиях постепенно рас-
ширяется, особенно в области равновесия 
у людей среднего и пожилого возраста, 
заболеваний функции легких и других 
заболеваний, которые стали очень вос-
требованы.

Что касается остеопороза, Юдинхай 
и другие наблюдали за изменениями по-
казателей функций организма пожилых 
женщин в течение трех месяцев занятий 
методом  У Цинь Си. Обнаружено, что 
упражнения комплекса «Пять птиц» могут 
эффективно повысить плотность костной 

ткани у пожилых людей [17]. В дальней-
шем исследования  Жуханьсяо и другие 
подтвердили, что комплекс упражнений 
(они называют его игрой) «Пять птиц» 
может способствовать циркуляции крови 
и улучшению силы нижних конечностей. 
Данные получены в сравнительном экс-
перименте у пожилых людей в течение 16 
недель. Эти данные позволяют надеяться, 
что упражнения имеют эффект улучше-
ния плотности костей и предотвращения 
остеопороза. Подобную работу проводил 
У Цинь Си, который также предоставил 
свои результаты в исследовании остеопо-
роза у людей среднего и пожилого воз-
раста. Упражнения оказывают влияние 
на улучшение плотности костей и предот-
вращение остеопороза [18]; Шенмаоронг 
и другие в исследовании влияния игры У 
Цинь Си на остеопороз людей среднего 
и пожилого возраста также предоставляют 
свою справочную информацию. Многие 
исследования доказали, что: игра У Цинь 
Си на костный метаболизм пациентов 
среднего и пожилого возраста с остеопо-
розом оказывает положительное влияние 
и может быть эффективной в замедлении 
резорбции кости, а также снижает боль 
в пояснице [19].

Существует также довольно много ис-
следований, посвященных способности 
к балансу с помощью У Цинь Си у людей 
среднего и пожилого возраста, особенно у 
пожилых женщин. Большое количество ис-
следований показало, что благодаря упраж-
нениям У Цинь Си можно эффективно 
улучшить уровень липидов в крови, работу 
сердечно-сосудистой системы, способность 
организма к равновесию [20], снизить риск 
падений и укрепить силу нижних конеч-
ностей [21]; Хэпэн, Сюхайян и Киманди на 
основании занятий пожилых женщин в У 
Цинь Си пришли к выводу, что долгосроч-
ные упражнения У Цинь Си могут укрепить 
динамический и статический баланс людей 
среднего и пожилого возраста и улучшить 
качество их гибкости [22, 23, 24].
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Помимо улучшения и укрепления 
внешней физической работоспособности 
людей среднего и пожилого возраста, У 
Цинь Си также может оказать положитель-
ную помощь людям, страдающим от раз-
личных заболеваний. С помощью У Цинь 
Си может улучшиться кардиореспиратор-
ная функция людей среднего и пожилого 
возраста [25]. В создании этих исследова-
ний, Herui и др. экспериментально доказа-
ли, что, будь то традиционный или новый 
У Цинь Си, может также улучшаться каче-
ство жизни пациентов с ХОБЛ в стабиль-
ной стадии и оказываться положительное 
влияние на их реабилитацию [26, 27].

Влияние комплекса цигун И Цзинь 
Цзин на физическое здоровье людей 
среднего и пожилого возраста

За прошедшие годы практика и эф-
фективность И Цзинь Цзина значительно 
возросли. С 2005 года появилось более 
пятидесяти научных работ, посвященных 
физиологическому воздействию И Цзинь 
Цзин на людей среднего и пожилого воз-
раста. Эти исследования охватывают ши-
рокий спектр аспектов, таких как сердеч-
но-сосудистая система, частота пульса, 
кровяное давление, дыхательная функ-
ция и т. д., демонстрируя положительное 
влияние И Цзинь Цзина на людей средне-
го и пожилого возраста [28]. С 2010 года 
исследования постепенно углублялись, 
уделяя внимание не только физической 
форме, но и таким областям, как липи-
ды крови, базальный метаболизм, баланс 
и иммунитет [29]. После 2015 года фокус 
исследований даже сместился на такие 
аспекты, как скелетные мышцы и остео-
пороз. 

Эти данные свидетельствуют о том, что 
практика И Цзинь Цзин не только эффек-
тивно улучшает липидный обмен и укре-
пляет физическую функцию, но и снижа-
ет уровень липидов в крови у пациентов 
с гиперлипидемией и уменьшает риск сер-
дечно-сосудистых заболеваний [30, 31]. 
Кроме того, И Цзинь Цзин эффективен 

для улучшения функции равновесия у 
людей среднего и пожилого возраста. Ис-
следование Жугаофэн и др. подтвердило, 
что сила скелетных мышц людей среднего 
и пожилого возраста укрепляется благо-
даря упражнениям И Цзинь Цзин, что не 
только помогает улучшить качество их 
жизни, но и в определенной степени пре-
дотвращает и облегчает остеопороз и дру-
гие проблемы [32].

И Цзинь Цзин пользуется популярно-
стью у людей среднего и пожилого воз-
раста не только из-за легкости освоения 
движений, но и благодаря глубоким оз-
доровительным свойствам. С возрастом 
гибкость и равновесие тела постепенно 
ухудшаются, и занятия И Цзинь Цзин как 
раз направлены на решение этих проблем. 
Благодаря регулярным занятиям она не 
только укрепляет мышцы и улучшает ко-
ординацию тела, но и усиливает кровоо-
бращение и улучшает кардиореспиратор-
ную функцию, помогая людям среднего 
и пожилого возраста поддерживать здоро-
вый образ жизни.

Кроме того, практика И Цзинь Цзин 
может помочь людям среднего и пожилого 
возраста снять стресс и улучшить их пси-
хическое состояние. В современном обще-
стве, в условиях ускоренного темпа жизни 
стресс и беспокойство стали проблемой 
для многих людей. Будучи мягкой формой 
физических и умственных упражнений, 
И Цзинь Цзин может помочь практикую-
щим расслабиться и снять стресс, тем са-
мым получив больше позитивной энергии 
на духовном уровне.

Влияние комплекса Лю Цзы Цзюэ на 
физическое здоровье пожилых людей 

Лю Цзы Цзюэ, являясь уникальной 
формой цигун, делает особый акцент 
на регулировании функций организма 
и укреплении здоровья с помощью упраж-
нений на контроль дыхания и вокализа-
цию, по сравнению с другими синдрома-
ми. Благодаря специфическим формам 
рта и вокализации в сочетании с дыха-
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тельными техниками этот синтез не толь-
ко направляет поток ци внутри тела, но 
и стимулирует внутреннюю жизненную 
энергию. Научная и рациональная коор-
динация движений делает Лю Цзы Цзюэ 
эффективным средством поддержания 
здоровья, реабилитации и профилактики 
заболеваний. После длительной практи-
ки и исследований было доказано, что Лю 
Цзы Цзюэ является безопасным и подхо-
дящим упражнением для людей среднего 
возраста, пожилых и физически слабых.

С тех пор как в 2006 году на националь-
ном симпозиуме по китайской медицине 
Чжэнсиньтуань и др. впервые подтверди-
ли положительное влияние Лю Цзы Цзюэ 
на здоровье людей среднего и пожилого 
возраста, этот метод гун привлек внима-
ние ученых. Литература, проанализи-
рованная за последние 20 лет, показала, 
что Лю Цзы Цзюэ особенно эффективна 
для улучшения реабилитации пациентов 
среднего и пожилого возраста с хрони-
ческой обструктивной болезнью легких 
(ХОБЛ), и в подтверждение этого было 
опубликовано более 30 исследований. Эти 
исследования показали, что Лю Цзы Цзюэ 
не только значительно улучшает качество 
жизни пациентов со стабильной ХОБЛ, но 
и демонстрирует несомненную клиниче-
скую эффективность [33].

Помимо пользы для дыхания, было 
установлено, что практика Лю Цзы Цзюэ 
улучшает физическую форму и физиче-
ские возможности людей среднего и пожи-
лого возраста, а также помогает снизить 
кровяное давление и повысить уровень 
липидов в крови, тем самым укрепляя 
сердечно-сосудистую систему [34]. Иссле-
дование Туреншун и др. было расширено 
для изучения функции мозга. В результа-
те шестимесячной практики Лю Цзы Цзюэ 
в сочетании с анализом данных электро-
энцефалограммы (ЭЭГ) было установлено, 
что методика способна улучшить функци-
ональное состояние мозга занимающихся, 
что говорит о ее положительном влиянии 

на улучшение когнитивных функций 
и психического здоровья. Это позволяет 
предположить, что Лю Цзы Цзюэ также 
может оказывать положительное влия-
ние на улучшение когнитивных функций 
и психического здоровья [35].

В совокупности Лю Цзы Цзюэ, как вид 
цигун, сочетающий в себе теорию и прак-
тику традиционной китайской медицины, 
в сочетании с современными научными 
методами способен не только улучшить 
сердечно-легочную функцию и невроло-
гическое здоровье людей среднего и пожи-
лого возраста, но и оказать положительное 
воздействие на психологическом уровне, 
например, снять тревогу, депрессию и по-
высить психическую устойчивость чело-
века. Таким образом, продвижение и по-
пуляризация Лю Цзы Цзюэ имеет важную 
социальную ценность и практическое 
значение для физического и психическо-
го здоровья людей среднего и пожилого 
возраста. Ожидается, что в будущем, бла-
годаря более глубоким научным исследо-
ваниям и эмпирической поддержке, Лю 
Цзы Цзюэ будет играть свою уникальную 
оздоровительную роль в более широком 
спектре областей.

Влияние цигун на психическое здоро-
вье людей среднего и пожилого возраста

По мере взросления люди среднего 
и пожилого возраста испытывают не толь-
ко изменения в физической сфере, но их 
психическое здоровье становится предме-
том социальной озабоченности. Факторы, 
влияющие на психическое здоровье этой 
группы, сложны и многомерны, включая 
внешние факторы окружающей среды, 
такие как семейное окружение, физиче-
ские и психические изменения, вызван-
ные старением, уровень образованности, 
экономическое положение семьи, а также 
внутренние факторы личности, такие как 
межличностные отношения, выбор образа 
жизни, состояние здоровья, повседневное 
поведение и психические и эмоциональ-
ные колебания. Эти внутренние и внеш-
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ние факторы взаимосвязаны, и все вместе 
они формируют психическое здоровье лю-
дей среднего и пожилого возраста.

В связи с ситуацией роста числа про-
блем с психическим здоровьем у людей 
среднего и пожилого возраста обществу 
необходимо разработать разумные и на-
учные стратегии их решения. Это пред-
полагает не только повышение качества 
их жизни и регулирование эмоций с по-
мощью соответствующих физических 
упражнений, но и обогащение их повсед-
невной жизни с помощью социальных 
мероприятий, чтобы создать для них гар-
моничную и счастливую старость. Напри-
мер, людей среднего и пожилого возраста 
можно поощрять к участию в различных 
фитнес-занятиях, организуемых общиной, 
таких как цигун, тайцзицюань и танцы, 
которые не только тренируют их тело, но 
и способствуют социальному взаимодей-
ствию и уменьшают одиночество.

Будучи традиционным китайским ме-
тодом фитнеса, цигун играет важную 
роль в укреплении психического здоровья 
людей среднего и пожилого возраста. В 
последние годы исследования цигун в об-
ласти психического здоровья постепенно 
становятся все более актуальными, демон-
стрируя значительный эффект, особенно 
в снятии тревоги, депрессии и одиноче-
ства, а также в повышении уверенности 
в себе. В этих исследованиях широко ис-
пользовались традиционные методы ци-
гун, такие как И Цзинь Цзин, Ба Дуань 
Цзинь и У Цинь Си. Исследования показа-
ли, что цигун может не только помочь лю-
дям среднего и пожилого возраста снизить 
уровень тревоги и депрессии, но и улуч-
шить их самоконтроль, улучшить работу 
нервной системы, а также способствовать 
физической и душевной гармонии.

Например, в исследовании Юдинхая 
отмечается, что У Цинь Си эффективно 
снижает уровень тревожности у людей 
среднего и пожилого возраста, особен-
но у женщин [36]. В исследовании Ши-

айцяо также установлено, что практика 
И Цзинь Цзин оказывает положительное 
психологическое воздействие на людей 
среднего и пожилого возраста, снижая 
уровень тревожности и депрессии [28]. 
Кроме того, исследование Лунхэндуна 
показало, что упражнения цигун могут 
улучшить самоконтроль пожилых людей 
с ограниченными возможностями и эф-
фективно регулировать их психическое 
здоровье [37], а исследование Хэчжэня 
подчеркнуло положительное влияние 
цигун на центральную нервную систему 
пожилых людей, помогая улучшить кон-
центрацию и достичь физической и пси-
хической гармонии [38].

Обобщая результаты исследования, 
можно сказать, что цигун, как комплекс-
ная форма физических и умственных 
упражнений для людей среднего и по-
жилого возраста, не только укрепляет их 
физическое здоровье, но и эффективно 
улучшает психическое состояние, спо-
собствует эмоциональной стабильности, 
укрепляет социальные навыки и повы-
шает удовлетворенность жизнью. По-
этому популяризация цигун и других 
традиционных методов фитнеса имеет 
важную социальную ценность и практи-
ческое значение для формирования здо-
рового и активного населения среднего 
и пожилого возраста. В будущем необ-
ходимо продолжать изучать потенциал 
цигун в укреплении психического здоро-
вья людей среднего и пожилого возраста 
с помощью общественных мероприятий, 
санитарного просвещения и научных ис-
следований, чтобы принести им больше 
благополучия и счастья.

Заключение. Каждый из рассмотрен-
ных средств и методов восточной оздоро-
вительной системы Цигун обладает как 
общим, так и специфическим влиянием на 
здоровье занимающихся.

1. Метод Ба Дуань Цзинь улучшит ли-
пидный обмен и повысит уровень функ-
ционирования систем организма, снизит 
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уровень липидов в крови пациентов с ги-
перлипидемией, уменьшит частоту воз-
никновения сердечно-сосудистых забо-
леваний, а также улучшит баланс людей 
среднего и пожилого возраста.

2. Метод У Цинь Си может увеличить 
силу скелетных мышц и снизить вероят-
ность развития остеопороза. Улучшит 
силу нижних конечностей, снизит риск 
падений и повысит качество жизни паци-
ентов с хронической обструктивной бо-
лезнью легких (ХОБЛ) в период стабили-
зации.

3. Метод И Цзинь Цзин может улуч-
шить иммунную систему и снизить часто-
ту возникновения заболеваний, а также 
улучшить показатели липидов крови и ар-
териального давления, силу скелетных 
мышц и функцию равновесия у людей 
среднего и пожилого возраста, а также по-
высить их физическую подготовку.

4. Метод Лю Цзы Цзюэ может эффек-
тивно лечить пациентов со стабильной 
ХОБЛ, улучшать качество жизни, уровень 
липидов в крови и артериального давле-
ния, форму тела людей среднего и пожи-
лого возраста, а также укреплять когни-
тивные функции.

5. В области психического здоровья ме-
тоды цигун могут эффективно уменьшить 
тревожность, депрессию, одиночество, 
подозрительность, комплекс неполноцен-
ности и другие нежелательные эмоции 

у людей среднего и пожилого возраста. 
Позволят преодолеть низкую самооцен-
ку и другие негативные эмоции, улучшат 
ощущение счастья и способствуют фор-
мированию здорового и позитивного от-
ношения к жизни.

Цигун постепенно завоевывает об-
щественное признание и популярность. 
Все больше исследований проводится на 
группах среднего и пожилого возраста, 
сфера его изучения расширилась. Однако 
все еще остается много возможностей для 
совершенствования. Существует 13 видов 
комплексов цигун, а в центре внимания 
современных исследований находятся Во-
семь дуань цзинь, Пять животных цин, 
Лю цзинь цзин, Лю цзы цзюэ, Ма вань дуй 
дао инь шу и Да у, которые формировались 
в одно время с другими цигун. Во-вто-
рых, остальные виды цигун, как в пла-
не собственной системы и кодификации, 
так и в плане публичности, нуждаются 
в совершенствовании, чтобы лучше реа-
лизовать «сочетание медицины и спорта» 
и служить людям и обществу. Кроме того, 
влияние цигун на физическое и психиче-
ское здоровье людей среднего и пожилого 
возраста может быть изучено на основе 
упражнений для различных групп насе-
ления, страдающих различными заболе-
ваниями, что позволит расширить рамки 
исследования и изучить влияние цигун на 
другие показатели.
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ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫЕ ОБОСНОВАНИЯ РАЗРАБОТКИ МЕТОДИКИ 
ТЕРМОМАГНИТОФОРЕЗА L-АРГИНИНА

Представлены результаты исследований о поступлении аминокислоты L-аргинина в кожу и мышцы экспе-
риментальных животных под влиянием сочетанного воздействия импульсного магнитного поля и теплового 
фактора. Показано, что термомагнитофорез 10 % раствора аргинина приводит к достоверному повышению 
количественного содержания L-аргинина в коже и в мышцах.

Ключевые слова: термомагнитотерапия, термомагнитофорез, L-аргинин, цитруллин, 
высокоэффективная жидкостная хроматография.

EXPERIMENTAL SUBSTANTIATION OF THE DEVELOPMENT L-ARGININE THERMAL 
MAGNETOPHORESIS METHODOLOGY

Investigation results on L-arginine amino acid entry into the skin and muscles of experimental animals under the 
infl uence of combined action of pulse magnetic fi eld and thermal factor are presented. It has been shown that thermal 
magnetophoresis of 10 % arginine solution leads to a signifi cant increase in the quantitative content of L-arginine in 
the skin and muscles. 

Keywords: thermal magnetotherapy; thermal magnetophoresis; L-arginine; citrulline; high-performance liquid 
chromatography. 

Важнейшей задачей современного тре-
нера является обеспечение планомерного 
роста работоспособности и специальной 
подготовленности спортсмена, т. е. рас-
ширение  адаптационных возможностей  
его организма. С другой стороны, никак 
нельзя допустить истощения его энерго-
ресурсов в ходе тренировочного процесса. 
И крайне желательно сохранить психоло-
гическое и физическое здоровье спортсме-
на для достижения высокого спортивного 
результата в заранее заданные сроки. Сре-
ди внетренировочных методов функцио-
нальной реабилитации спортсменов зна-
чительное место продолжают занимать 
всевозможные специализированные пище-
вые  добавки (далее – СПД), среди которых 
заметное место занимают композиции, со-
держащие аминокислоту L-аргинин (да-
лее – L-A). Эффективность L-A связывают 
с действием важного модулятора кровоо-

бращения и дыхания митохондрий – моно-
оксида азота (далее – NO), способствующе-
го улучшению процессов восстановления 
активно работающих тканей. Основными 
предшественниками синтеза NO являются  
L-аргинин и цитруллин.

Данные, полученные в ходе анализа ис-
следований о влиянии L-A и цитруллина 
на физическую работоспособность, про-
тиворечивы вплоть до указаний на отри-
цательное влияние на работоспособность 
СПД с L-А или цитруллином [1].

Следует отметить, что во многом эти 
противоречия связаны со сложностью обо-
снованного применения любых средств 
восстановления в различных видах спорта, 
значительно отличающихся биоэнергетиче-
скими характеристиками. Поэтому одной из 
основных задач при разработке технологий 
медицинского сопровождения спортсменов 
является их научная обоснованность.
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В настоящее время на базе учебно-ис-
следовательской лаборатории функцио-
нальной диагностики и восстановительных 
технологий (далее – ЛФДиВТ) Белорус-
ского государственного университета фи-
зической культуры совместно с  Центром 
изучения боли Института физиологии и от-
дела лекарственных веществ Института 
физико-органической химии Националь-
ной академии наук Беларуси проводится 
комплексное исследование биологических 
и восстановительных эффектов примене-
ния нового метода – термомагнитофореза 
аминокислоты L-аргинина (далее – ТМФ 
L-A). Метод основан на доставке L-A через 
кожу к мышцам путем  одновременного 
воздействия физических факторов с раз-
нообразным физиологическим и лечеб-
ным действием – импульсного магнитного 
поля (далее – ИМП) и теплового фактора. 
Впервые для этих целей ООО «Технология 
и медицина 2030» разработан аппарат для 
локальной термомагнитотерапии (далее – 
ТМТ). Впервые будет разработано и обо-
сновано содержание методики проведения 
ТМФ L-А как управляющей технологии 
для восстановления и повышения работо-
способности спортсменов. По итогам вы-
полнения предлагаемого проекта будет 
проведена комплексная оценка эффектив-
ности ТМФ L-А и сформулированы показа-
ния к его применению с учетом специфики 
вида спорта.

Теоретические предпосылки для ТМФ 
L-A состоят в том, что молекула L-А име-
ет небольшую молекулярную массу (174,2 
г/моль), как алифатическая аминокислота, 
является гидрофобной, а как биполярный 
ион катионной и анионной формы [2] до-
статочно растворима в полярных раство-
рителях (воде) [3] и, в силу всего этого, 
обладает сродством и к гидрофобному 
роговому слою, и к гидрофильной дерме. 
Также известно, что переменные и ИМП 
в силу высокой электропроводности жид-
ких сред и тканей организма вызывают на-
ведение в них  электрических токов (поля), 

и, как следствие – перемещение заряжен-
ных частиц через мембрану и активизацию 
биохимических и биофизических процес-
сов. Несмотря на то, что механизм влияния 
ИМП на проницаемость кожи и улучшения 
доставки лекарств досконально неизвестен, 
рассматривается возможность изменения 
механического напряжения кожи и обра-
зования в ней временных пор или каналов 
[4]. Экспериментальными исследованиями 
установлено, что под воздействием ИМП  
улучшается микрогемо- и лимфоцирку-
ляция кожи за счет взаимодействия ИМП 
с  волокнами коллагена и эластина и, как 
следствие, увеличивается транспорт ве-
ществ через нее [5]. ГУО

В данной публикации отображены не-
которые результаты экспериментальных 
исследований, где методом высокоэффек-
тивной жидкостной хроматографии (да-
лее – ВЭЖХ)  оценивались содержание 
L-А и цитруллина в биоматериале до и по-
сле сочетанного воздействия МП и тепло-
вого фактора (ТМТ) и ТМФ L-A. 

Материалы и методы исследования
Все экспериментальные животные 

были разделены на 7 групп по 6 животных 
в каждой: № 1. Интактные животные (кон-
троль). № 2. ТМТ (индукция МП – 1,0 мТл, 
t – 40ºС). № 3. ТМТ (2,0 мТл, 42ºС). № 4. 
ТМФ 5 %-го раствора L-A (1,0 мТл, 40ºС). 
№ 5. ТМФ 10 %-го раствора L-A (1,0 мТл, 
40ºС). № 6. ТМФ 5 %-го раствора L-A (2,0 
мТл, 42ºС). № 7. ТМФ 10 %-го раствора 
L-A (2,0 мТл, 42ºС).ТМТ и ТМФ L-A осу-
ществляли на задние конечности экспери-
ментальных животных в течение 20 мин 
с использованием аппарата АТМТ-01.

Методика определения L-аргини-
на методом ВЭЖХ в водных растворах 
и растворах биоматериалов.

Хроматограф жидкостной «Agilent 
1100», оборудованный дегазатором, че-
тырехканальным градиентным насосом, 
термостатом колонок, автосамплером, 
термостатом образцов, диодноматрич-
ным детектором, системой регистрации, 
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обработки и хранения информации с про-
граммным обеспечением ChemStation 
Rev.В. 04.03. Колонка Zorbax Eclipce Plus 
C18, заполненная пористыми микрочасти-
цами силикагеля октадецилсилильного 
для хроматографии Р с размером частиц 
3.5 мкм, длина колонки 150 мм, диаметр 
3.0 мм. Материалы: динатрия гидрофос-
фат безводный Р; динатрия тетраборат 
декагидрат Р; хлористоводородная кис-
лота Р; ацетонитрил Р; метанол Р; фос-
форная кислота Р; натрия гидроксид Р; 
ОФА-реагент; калия дигидрофосфат Р;  
L-аргинин – стандартный образец; L-ци-
труллин – стандартный образец;  5 %-й 
раствор L-аргинина (Институт физиоло-
гии НАН Беларуси); 10 %-й раствор L-ар-
гинина (Институт физиологии НАН Бе-
ларуси); пробы биоматериала (Институт 
физиологии НАН Беларуси).

Приготовление растворов:
Раствор сравнения (0,2 мг/мл). В мер-

ную колбу вместимостью 50 мл помещают 
10,0 мг стандартного образца L-аргинина. 
Растворяют в воде для хроматографии Р 
и доводят этим же растворителем до метки.

Испытуемый раствор (5 %) 200 мкл ис-
пытуемого образца помещают в мерную 
колбу вместимостью 50 мл, доводят водой 
для хроматографии Р до метки, переме-
шивают.

Испытуемый раствор (10 %) 200 мкл 
испытуемого образца помещают в мерную 
колбу вместимостью 100 мл, доводят во-
дой для хроматографии Р до метки, пере-
мешивают.

Подвижная фаза А: 1,4 г динатрия ги-
дрофосфата безводного Р и 3,8 г динатрия 
тетрабората декагидрата Р помещают 
в мерную колбу вместимостью 1000 мл, 
добавляют 900 мл воды для хроматогра-
фии Р, растворяют, доводят до метки тем 
же растворителем и перемешивают. Дово-
дят рН раствора до 8,2 ± 0,05 добавлением 
кислоты хлористоводородной Р. Раствор 
фильтруют через мембранный фильтр 
с размером пор не более 0,45 мкм. 

Подвижная фаза В: смешивают аце-
тонитрил Р, метанол Р и воду для хрома-
тографии Р в объемных соотношениях 
45:45:10. Раствор дегазируют.

Растворитель 1: к 100,0 мл подвижной 
фазы А добавляют 0,4 мл кислоты фос-
форной Р.

Боратный буферный раствор: 3,8 г ди-
натрия тетрабората декагидрата Р раство-
ряют в 80 мл воды для хроматографии Р, 
доводят рН раствора до 10,2 ± 0,05 добав-
лением 2 М раствора натрия гидроксида. 
Раствор количественно переносят в мер-
ную колбу вместимостью 100 мл, доводят 
до метки водой для хроматографии Р.

2 М раствор гидроксида натрия: в мер-
ную колбу объемом 25 мл помещают 15 мл 
воды для хроматографии Р и 2,0 г натрия 
гидроксида Р, перемешивают. После того, 
как раствор охладится до комнатной тем-
пературы, доводят объем раствора до мет-
ки водой для хроматографии Р.

Условия хроматографирования: темпе-
ратура термостата колонки – 40 °С; тем-
пература автосамплера – 8 °С; скорость 
потока подвижной фазы – 0,64 мл/мин; 
длина волны детектирования – 338 нм (ди-
одноматричный детектор); объем вводи-
мой пробы – 1 мкл; подвижная фаза: ПФ А 
и ПФ В в соответствии с таблицей 1; время 
хроматографирования: 27 мин.

Используется автосамплер со следую-
щей программой ввода образца: 

Отбор (Draw) 2,5 мкл из виалы 1 (бо-
ратный буферный раствор). Отбор 1,0 мкл 
образца. Перемешивание (Mix) на воздухе 
при максимальной скорости 5 раз. Пауза 
(Wait) 0,2 мин. Отбор 0 мкл из виалы 2 (про-
мывание иглы водой из виалы без крышки). 
Отбор 0,5 мкл из виалы 3 (ОФА-реагент). 
Отбор 0 мкл из виалы 4 (промывание иглы 
водой из виалы без крышки). Перемеши-
вание на воздухе 10 раз. Отбор 0 мкл из 
виалы 6 (ацетонитрил). Отбор 32 мкл из 
виалы 5 (растворитель 1). Перемешивание 
на воздухе 8 раз. Ввод образца (Inject). До-
полнительные параметры (Auxiliary): ско-



243

Биологические науки

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

рость забора (Draw speed): 200 мкл/мин; 
скорость ввода образца (Eject speed): 600 
мкл/мин; положение при отборе (Draw 
position): 0,0 мм.

На хроматограмме раствора сравнения 
время удерживания пика L-аргинина око-
ло 9 мин.

Расчет содержания L-аргинина (Х, %) 
проводят по формуле:

0

0

100%
100

i

i

S C P
X

S C

 
 

  ,
Где:
S

i
 – среднее значение площади пика 

L-аргинина на хроматограммах испытуе-
мого раствора;

S
0
 – среднее значение площади пика 

L-аргинина на хроматограммах раствора 
сравнения;

С
i
 – концентрация L-аргинина в испы-

туемом растворе, мг/мл;
С

0
 – концентрация L-аргинина в рас-

творе сравнения, мг/мл;
Р – содержание L-аргинина в стандарт-

ном образце, %.
Результаты исследований
При определении устойчивости раз-

личных концентраций раствора L-арги-
нина к термомагнитному воздействию 
установлено, что воздействие сочетаний 
ИМП (1 мТл и 1,6 мТл) и теплового факто-
ра (40° и 42°С) в течение 20 мин, влияния 
на структуру 5 %-го и 10 %-го растворов 
L-аргинина влияния не оказывали.

Для оценки влияния термомагнитного 
воздействия на количественное содержа-
ние L-A и цитруллина в экстрактах биома-
териала в качестве анализируемых образ-
цов использовались по 4 пробы гомогенатов 
кожи и мышц крыс. Из гомогенатов были 
приготовлены испытуемые растворы и про-
анализированы в соответствии с условия-
ми, описанными в методиках определения 
L-А и цитруллина методом ВЭЖХ.  Резуль-
таты отображены на рисунках 1–4.

Таблица 1 – Условия градиентного элюирования

Время, мин
Подвижная 
фаза А, %

Подвижная 
фаза В, %

0,0 98,0 2,0

0,5 98,0 2,0

20,0 43,0 57,0

20,1 0 100,0

23,5 0 100,0

23,6 98,0 2,0

25,0 98,0 2,0

27,0 98,0 2,0

Рисунок 1 – Динамика количественного содержания L-A в экстрактах биоматериала (кожа)
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Рисунок 2 – Динамика количественного содержания L-A в экстрактах биоматериала  (мышцы)

Рисунок 3 – Динамика количественного содержания цитруллина в экстрактах биоматериала  
(кожа)

Рисунок 4 – Динамика количественного содержания цитруллина в экстрактах биоматериала  
(мышцы)
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Результаты и обсуждение
Динамика количественного содержания 

L-A и цитруллина в экстрактах биомате-
риала  (кожа) после  ТМТ

Аргинин. ТМТ в группе № 2 (режим 
1,0 мТл + 40 ºС) приводила к статистиче-
ски незначимому повышению уровня L-A. 
В группе № 3 (режим 2,0 мТл + 42 ºС) – 
к снижению содержания L-A на 34,6 % 
(с 63,6 мкг/мл до 41,63 мкг/мл) (р =  0,035) 
(рисунок 1). р = 0

Цитруллин. ТМТ, наоборот, в группе 
№ 2, приводила к значимому снижению его 
содержания на 27,9 % (с 2,9 мкг/мл до 2,09 
мкг/мл) (р =  0,035) и практически не изме-
няла его уровень в группе  № 3 (режим 2,0 
мТл+42ºС) (рисунок 3).

Динамика количественного содержания 
L-A и цитруллина в экстрактах биомате-
риала (мышцы) после  ТМТ

Аргинин. Уровень L-A в обоих режи-
мах ТМТ снижался: в группе № 2 (режим 
1,0 мТл + 40 ºС ) – на 10,9 % (с 15,91 мкг/
мл до 14,18 мкг/мл); в группе № 3 (режим 
2,0 мТл + 42 ºС) – на 28,35 % (с 15,91 мкг/мл 
до 11,4 мкг/мл) (р =  0,035) (рисунок 2).

Цитруллин. Содержание цитруллина 
после ТМТ в группе № 2 (режим 1,0 мТл 
+ 40 ºС практически не изменилось, но име-
ло тенденцию к повышению на 4,1 % (с 2,9 
мкг/мл до 3,02 мкг/мл); в группе № 3 (ре-
жим 2,0 мТл +42 ºС)  повышение содержа-
ния цитруллина носило статистически зна-
чимый характер: – на 12,1 % (с 2,9 мкг/мл до 
3,25 мкг/мл) (р =  0,035) (рисунок 4).

Динамика количественного содержания 
L-A и цитруллина в экстрактах биоматери-
ала  (кожа) после  термомагнитофореза L-A

Аргинин. Уровень L-A повышался 
в группах 5, 6 и 7, причем, статистически 
достоверно при использовании 10 %-го рас-
твора L-A (группы 5 и 7). В группе № 4 (ре-
жим 1,0 мТл + 40 ºС)  уровень L-A снижался 
на 21,3 % (р =  0,035) (рисунок 1).

Цитруллин. Уровень цитруллина во всех 
образцах гомогенатов кожи при использова-
нии всех 4 режимов ТМФ был ниже, чем в об-
разцах от интактных животных (рисунок 3).

Динамика количественного содержания 
L-A и цитруллина в экстрактах биоматериа-
ла  (мышцы) после  термомагнитофореза L-A

Аргинин. Отмечено значимое повыше-
ние (на 26,1 %) содержания L-A в группе № 5 
(с 15,91 мкг/мл до 20,06 мкг/мл) (р = 0,035) 
и в группе № 7 (на 78,9 %) – с 15,91 мкг/мл 
до 28,47 мкг/мл) при использовании ТМФ 
10 % раствора L-A в режим 2,0 мТл + 42 ºС 
(р = 0,001).

Цитруллин Уровень цитруллина во всех 
образцах гомогенатов мышц при использо-
вании всех 4-х режимов ТМФ был ниже, чем 
в образцах от интактных животных; причем, 
в группе № 7 (ТМФ 10 % раствора L-A в ре-
жим 2,0 мТл + 42 ºС)  уровень цитруллина 
снизился на 44,1 % (с 3,95 мкг/мл до 2.21 мкг/
мл) (р = 0,035) (рисунок 4).

Обсуждение результатов
Средний суточный уровень потребле-

ния L-А удовлетворяется его эндогенным 
синтезом и поступлением с пищей, одна-
ко, при стрессе, физических нагрузках L-A 
становится эссенциальной аминокислотой, 
и организм нуждается в его экзогенном по-
ступлении. L-A  важен для синтеза белков 
и многих биологически активных молекул, 
но главная роль L-A  в организме челове-
ка  – синтез NO.

Синтез L-A в организме происходит, в ос-
новном, в почках из цитруллина, который, 
в свою очередь, образуется в слизистой тон-
кого кишечника из глутамина, поступающе-
го с пищей. Кроме того, местами биосинтеза 
L-А из цитруллина являются клетки легких, 
эндотелий сосудов, скелетные мышцы. В 
свою очередь, в печени цитруллин, наоборот,  
может синтезироваться из аргинина и,  по-
ступая в кровь, вновь быть источником для 
ресинтеза L-аргинина в почках, сосудистом 
эндотелии, макрофагах и др. [6]. 

Результатом этих и других многоэ-
тапных метаболических каскадов L-А 
и цитруллина является биосинтез NO [+], 
который вырабатывается непрерывно в эн-
дотелии, нейpонаx, миоцитаx, тpомбоцитаx, 
фибpоблаcтаx, иммунныx клеткаx, а также  
в клетках кожи, включая меланоциты, клет-
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ки Лангерганса, и эндотелиальные клетки 
сосудов кожи [7, 8] и, что важно, керати-
ноциты, составляющие основную часть 
эпидермиса и  экспрессирующие нейро-
нальную изоформу синтазы оксида азота 
(NOS1) [9]. Фибробласты, которые находят-
ся в дерме под слоем эпидермиса, экспрес-
сируют как конститутивные, так и индуци-
бельные изоформы NOS [10]. Кроме того, 
существенное влияние на правильное фор-
мирование клеток рогового слоя оказывает 
структурный белок кожи филаггрин, моле-
кулы которого содержат L-A  и  цитруллин.

Все больше данных свидетельству-
ет о существенной роли NO в механизме 
действия физических факторов (лазерное 
излучение, электростимуляция гладкой 
мускулатуры, физические факторы, вызы-
вающие местное повышение температуры, 
магнитные поля.

В совокупности эти данные позволяют 
предположить, что «игра уровней» L-A 
и цитруллина в коже и мышцах экспери-
ментальных животных в ходе ТМФ L-A но-
сит обоснованный, легитимный характер, 
так как метаболизм, а также функция L-А, 
L-цитруллина, а также L-орнитина, тесно 
переплетены и связаны с гомеостазом NO 
на тканевом и клеточном уровнях [11].

Заключение 
1. Использованные варианты сочетаний 

импульсного магнитного поля и  теплово-
го фактора влияния на структуру 5 %-го 
и 10 %-го растворов L-аргинина влияния 
не оказывает.

2. Однократное 20-минутное локальное 
термомагнитное воздействие приводит к 
снижению количественного содержания 
L-аргинина и цитруллина в экстрактах из 
гомогенатов кожи и мышц крыс.

3. Однократная процедура термомаг-
нитофореза 10 %-го раствора аргинина 
в обоих режимах приводит к достоверному 
повышению его количественного содержа-
ния и снижению количественного содер-
жания цитруллина  в коже и в мышцах

4. В тесте предельного плавания уста-
новлено (И.П. Жаворонок) достоверное 
увеличение выносливости эксперимен-
тальных животных, которое выражалось 
в увеличении плавания, после термомаг-
нитного воздействия и термомагнитофо-
реза 10 %-го раствора аргинина 

6. П олученные результаты указывают 
на перспективность  экспериментальных 
исследований в этом направлении.
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ФИЗИЧЕСКАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ И КОМПОНЕНТНЫЙ СОСТАВ ТЕЛА 
СТУДЕНТОВ 18–19 ЛЕТ

В статье представлены результаты исследования компонентного состава тела и оценки физической ра-
ботоспособности студентов 18–19 лет в зависимости от содержания жировой массы. У 66,1 % юношей 
и у 66,9 % девушек показатели жирового компонента находились в пределах норм. Среди юношей чаще 
встречались студенты с дефицитом, а среди девушек чаще – с избытком жировой массы. Как у юношей, 
так и у девушек наибольший уровень физической работоспособности отмечен у студентов с содержанием 
жира в пределах нормы. У студентов с дефицитом жировой массы наблюдалось снижение физической ра-
ботоспособности, однако отмечены высокие силовые показатели и повышение мышечного компонента. У 
студентов с избытком жировой массы отмечено наименьшее содержание относительной мышечной массы, 
снижение физической работоспособности и силовых показателей.

Ключевые слова: компонентный состав тела; студенты; жировой компонент массы тела; физическая 
работоспособность.

PHYSICAL PERFORMANCE AND COMPONENT BODY COMPOSITION 
OF 18–19-YEAR-OLD STUDENTS 

The article presents the results of a study of the component body composition and assessment of physical performance 
of 18–19-year-old students, depending on the fat content. In 66.1 % of boys and 66.9 % of girls the indicators of the 
fat component were within the norms. Among boys, students with a fat defi cit are more common, and among girls 
more often – with an excess of fat mass. Both boys and girls have the highest level of physical performance among 
students with a fat content within the normal range. Students with a defi ciency of fat mass have demonstrated a 
decrease in physical performance, but high strength indicators and an increase in the muscle component have 
been noted. Students with fat mass excess have the lowest content of relative muscle mass, decreased physical 
performance, and strength indicators.

Keywords: component body composition; students; fat component of body mass; physical performance. 

Введение. В последние годы особую 
актуальность приобрели исследования ан-
тропометрической составляющей и ком-
понентного состава тела студентов как 
одного из значимых факторов, определяю-
щих физическую работоспособность, фи-
зическое развитие и здоровье в целом [1–5]. 
Современная молодежь проявляет по-
вышенное внимание к своему здоровью, 
внешнему виду своего тела, питанию, фи-
зическим нагрузкам. Однако стремление 
соответствовать существующим канонам 
красоты, активное занятие физической 
культурой и спортом, а зачастую и не-
рациональное питание могут привести к 
чрезмерному снижению содержания жира 

в организме [2, 6–7]. Одной из функций 
жировой ткани является депонирование 
липидов как резервных энергосубстра-
тов, а дефицит жировой массы, которая 
выполняет функции метаболически ак-
тивной ткани, продуцирует ряд гормонов, 
обеспечивает теплоизоляцию тела, мо-
жет повлиять на физическую работоспо-
собность. С другой стороны, избыточное 
количество жиров в организме является 
фактором риска развития многих заболе-
ваний. При этом взаимосвязь уровня фи-
зической работоспособности тренирую-
щихся студентов с содержанием жирового 
компонента массы тела недостаточно изу-
чена. Оценка компонентного состава тела, 
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являясь доступным и валидным методом, 
имеет важное прогностическое значе-
ние для индивидуализации тренировоч-
ных нагрузок и коррекции телосложения 
с учетом морфологических и функцио-
нальных особенностей организма [5, 7–9]. 
Мониторинг динамики лабильных компо-
нентов массы под влиянием физических 
нагрузок повышает мотивацию студентов 
к тренировочным занятиям, способству-
ют их заинтересованности в укреплении 
и поддержании здоровья.

Цель исследования – определение ком-
понентного состава тела и оценка физиче-
ской работоспособности студентов в зави-
симости от содержания жировой массы.

Организация и методы исследова-
ния. Проанализированы результаты ан-
тропометрических измерений и тести-
рования физической работоспособности 
18–19-летних студентов Учреждения об-
разования «Белорусский государственный 
университет физической культуры». В ис-
следовании приняли участие 485 студен-
тов: 310 – юноши и 175 – девушки. Антро-
пометрические исследования включали 
измерение длины, массы тела, обхватных 
размеров (обхваты предплечья, плеча, го-
лени, бедра), диаметров дистальных эпи-
физов трубчатых костей (предплечья, пле-
ча, голени, бедра). Калиперометрические 
измерения включали замер толщины кож-
но-жировых складок в восьми точках на 
теле. По формулам Й. Матейки рассчиты-
вали компонентный состав тела. Проводи-
ли кистевую динамометрию: определение 
силы мышц сгибателей правой и левой ки-
стей, и вычисление относительной силы 
(в перерасчете на килограмм массы тела). 
Для оценки физической работоспособно-
сти студентов в качестве тестирующей на-
грузки применяли субмаксимальный тест 
на беговой дорожке. Студенты выполняли 
ступенчатовозрастающую работу до до-
стижения частоты сердечных сокращений 
(ЧСС), равной 170 уд/мин. Начальная ско-
рость бега на первой ступени составляла 
9,0 км/ч для юношей и 7,2 км/ч для деву-

шек и повышалась на 1,8 км/ч через каж-
дые 3 минуты бега.

Математическая обработка эмпириче-
ских данных проводилась с использовани-
ем методов вариационной статистики с по-
мощью пакета программ «Microsoft Offi  ce 
Excel» и «IBM SPSS Statistics 20». Так как 
количественные признаки не подчинялись 
закону нормального распределения (по 
критерию Колмогорова-Смирнова), то для 
оценки значимости различий между по-
казателями в сравниваемых независимых 
выборках использовали непараметриче-
ские критерии: Н-критерий Краскела-Уо-
ллиса (при сравнении переменных в трех 
группах) и U-критерий Манна-Уитни (при 
справнении переменных в двух группах). 
Значимость различий в частоте встреча-
емости признака определяли с помощью 
φ-критерия углового преобразования Фи-
шера. Данные представлены в виде меди-
аны значений (Ме) и интерквартильного 
размаха с описанием значений 25 и 75 про-
центилей: Ме (25 %; 75 %), критическое 
значение уровня значимости 0,05.

Основные результаты исследования 
и их обсуждение. По результатам прове-
денных антропометрических измерений у 
обследованных студентов были рассчита-
ны показатели компонентного состава тела: 
абсолютное и относительное содержание 
мышечной, жировой и костной массы тела.

Из общей выборки обследованных 
18–19-летних студентов (юноши и девуш-
ки) сформировали группы сравнения в за-
висимости от величины жирового ком-
понента массы тела. Юношей разделили 
на три группы. В первую группу (n = 75) 
отнесли студентов, у которых величина 
жирового компонента составила 7–11 %. 
Вторая группа (n = 205) – это юноши с со-
держанием жира в организме 12–22 %, 
третья группа (n = 30) – юноши со значе-
нием жировой массы 23–27 %. Девушек 
также разделили на три группы. У студен-
ток, включенных в первую группу, содер-
жание жира составило 13–16 % (n = 16), во 
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вторую группу – 17–25 % (n = 117), в тре-
тью группу – 26–35 % (n = 42). На рисун-
ке 1 показано распределение студентов 
в зависимости от величины жирового 
компонента массы тела.

Отмечено, что у 66,1 % юношей и 66,9 % 
девушек величина жирового компонен-
та массы тела соответствовала поло-воз-
растным нормам (рисунок 1). При этом 
необходимо обратить внимание, что среди 
студентов значимо чаще, чем среди студен-
ток, отмечены обследуемые с содержанием 
жира ниже физиологических норм: 24,2 % 
юношей и 9,1 % девушек (Р < 0,01 по крите-
рию Фишера, φ

эмп. 
= 4,38, рисунок 1). Так как 

дефицит жировой массы тела может быть 
фактором снижения иммунитета, гормо-
нальных нарушений, то данная категория 
студентов нуждается в особой донозоло-
гической диагностике для предотвращения 
развития различных заболеваний.

Показано, что для 9,7 % обследованных 
18–19-летних юношей и для 24,0 % девушек 
был характерен избыток жировой массы 
тела (различия значимы по частоте встре-
чаемости, Р < 0,01, φ

эмп. 
= 4,14). Избыток 

жира в организме также является небла-
гоприятным фактором, в основе которого 
лежат уже сформировавшиеся нарушения 
обмена веществ. Но следует подчеркнуть, 
что частота встречаемости лиц с жировым 
компонентом выше нормы среди обследо-

ванных студентов ниже, чем в целом в бе-
лорусской популяции. Это связано с до-
статочно высоким уровнем физической 
активности студентов университета и их 
грамотностью в вопросах рационального 
питания и здорового образа жизни.

В таблицах 1 и 2 представлены сред-
негрупповые показатели, полученные при 
математической обработке результатов 
исследования.

Как было отмечено выше, у 24,2 % сту-
дентов (1 группа) содержание жира в ор-
ганизме составило 7–11 %, что является 
низким показателем. Среднегрупповой 
показатель жировой массы тела у данных 
студентов был 4,8 (4,5; 5,2) кг или 7,2 (7,0; 
8,0) %, что значимо ниже, чем у юношей 2 
и 3 групп (Р < 0,05, таблица 1).

У 9,7 % студентов (3 группа) содержа-
ние жира в организме составило 23–27 %, 
что для мужского организма превышает 
физиологическую норму. Среднегрупповой 
показатель жировой массы тела у данных 
студентов составил 21,0 (19,6; 23,6) кг или 
24,5 (23,0; 27,5) %, что значимо выше, чем 
у юношей 1 и 2 групп (Р < 0,05, таблица 1).

Содержание мышечного компонен-
та массы тела также значимо отличалось 
в рассматриваемых группах студентов. 
Так, абсолютное содержание мышечной 
массы у юношей закономерно увеличива-
лось от первой к третьей группе (разли-

Рисунок 1 – Распределение 18–19-летних студентов (юноши и девушки) в зависимости от 
величины жирового компонента массы тела
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чия значимы при сравнении групп 1 и 3, 
Р < 0,05, таблица 1). При этом относитель-
ные значения уменьшались с увеличением 
содержания жира в организме. У юношей 
1 группы отмечены самые высокие значе-
ния относительной мышечная массы: 50,5 
(49,0; 52,5) % (различия значимы по срав-
нению со 2 и 3 группами, Р < 0,05). У юно-
шей 2 группы относительное содержание 
мышечной массы составило 48,3 (47,2; 
50,3) %, что значимо выше, чем у юношей 
3 группы, у которых рассматриваемый по-
казатель был 44,0 (41,1; 45,0) % (Р < 0,05).

Величина костного компонента массы 
тела также менялась по группам: у сту-
дентов 1 группы отмечены наименьшие 
(таблица 1), а у студентов 3 группы – наи-
большие показатели костной массы (в кг).

Таким образом, указанные различия 
в компонентном составе обследованных 
юношей определили то, что масса тела 

закономерно повышалась с увеличением 
содержания жира в организме юношей. В 
1 группе масса тела составила 69,4 (67,0; 
72,1) кг, что значимо ниже, чем во 2 группе 
(80,0 (72,7; 89,4) кг) и в 3 группе (92,0 (82,8; 
98,2) кг, Р < 0,05 таблица 1).

За счет разницы в массе тела наблюда-
лись значимые различия в показателе ин-
декса массы тела (ИМТ) у обследованных 
юношей (таблица 1): 20,1 (19,6; 21,3) у. е. 
в 1 группе, 22,9 (21,7; 24,1) у. е. во 2 группе 
и 26,5 (24,6; 29,4) у. е. в 3 группе (Р < 0,05). 
При оценке ИМТ у тренирующихся людей, 
необходимо учитывать, что развитая ске-
летная мускулатура и высокие показатели 
мышечного компонента могут определять 
высокие значения данного показателя. Од-
нако в настоящем исследовании значимо 
более высокие значения ИМТ у студентов 
3 группы обусловлены избыточным со-
держанием жировой массы тела.

Таблица 1 – Антропометрические, силовые показатели и компонентный состав тела 18–19-летних сту-
дентов (юноши), n = 310, Mе (25 %; 75 %)

Показатели Группа 1 (n = 75) Группа 2 (n = 205) Группа 3 (n = 30)

Масса тела, кг
69,4 

(67,0; 72,1)*2, 3

80,0 
(72,7; 89,4)*1

92,0 
(82,8; 98,2)*1

Длина тела, см
181,8

(177,0; 186,0)
181,9

(174,8; 192,5)
185,0

(179,0; 189,2)

Индекс массы тела, ИМТ, 
у. е.

20,1 
(19,6; 21,3)*2, 3

22,9 
(21,7; 24,1)*1, 3

26,5 
(24,6; 29,4)*1, 2

Сила левой кисти, кг 43,0 (38,0; 46,0) 43,0 (40,0; 49,0) 44,0 (40,0; 49,5)

Сила правой кисти, кг 45,0 (42,5; 48,0) 49,0 (43,0; 51,5) 48,0 (41,0; 50,0)

Относительная сила, у. е.
0,66 

(0,61; 0,70)*3

0,59 
(0,53; 0,62)*3

0,51 
(0,47; 0,57)*1, 2

Мышечный 
компонент

кг 34,7 (32,2; 37,6)*3 38,8 (35,8; 42,3) 39,4 (35,3; 43,8)*1

 % 50,5 (49,0; 52,5)*3 48,3 (47,2; 50,3)*3 44,0 (41,1; 45,0)*1, 2

Жировой 
компонент

кг 4,8 (4,5; 5,2)*2, 3 10,7 (8,8; 12,3)*1, 3 21,0 (19,6; 23,6)*1, 2

 % 7,2 (7,0; 8,0)*2, 3 15,0 (13,0; 16,4)*1, 3 24,5 (23,0; 27,5)*1, 2

Костный 
компонент

кг 11,7 (11,0; 12,5)*3 12,9 (11,3; 14,2) 13,5 (12,9; 14,7)*1

 % 17,0 (16,5; 17,3) 16,0 (15,2; 17,1) 15,5 (14,0; 17,0)

Курсивом выделены значимые различия между тремя группами по Н-критерию Краскела-Уоллиса; 
* – значимые различия между двумя группами по U- критерию Манна-Уитни (Р < 0,05).
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Необходимо обратить внимание на си-
ловые показатели юношей. Абсолютные 
значения силы правой и левой кистей у 
студентов трех групп не отличались. Од-
нако у юношей 1 группы с наибольшими 
значениями относительной мышечной 
массы тела отмечены высокие значения 
относительной силы 0,66 (0,61; 0,70) у. е. 
Данные значения значимо выше по срав-
нению с юношами 2 группы (0,59 (0,53; 
0,62) у. е.) и 3 группы (0,51 (0,47; 0,57) у. е., 
Р < 0,05, таблица 1). Следовательно, си-
ловые показатели студентов снижались 
с уменьшением мышечной и увеличением 
жировой массы тела.

В группах 18–19-летних девушек, в це-
лом, наблюдались аналогичные законо-
мерности в изменении показателей компо-
нентного состава массы тела (таблица 2). 
Количество жировой массы тела у обсле-
дованных 18–19-летних студенток варьи-

ровалось в широком диапазоне: в 1 группе, 
11,4 (10,2; 12,1) кг во 2 группе и в 3 группе 
соответственно (таблица 2, Р < 0,05).

У 9,1 % девушек (1 группа) содержание 
жира в организме составило 13–16 %, что 
является низким показателем для женско-
го организма. Среднегрупповой показа-
тель жировой массы тела у данных сту-
денток был 7,6 (6,8; 8,4) кг или 14,7 (13,0; 
15,5) %, что значимо ниже, чем у девушек 
2 и 3 групп (Р < 0,05, таблица 2). У 24,0 % 
студенток (3 группа) содержание жира 
в организме составило 26–35 %, что пре-
вышает физиологическую норму. Сред-
негрупповой показатель жировой массы 
тела у данных студенток составил 21,7 
(18,0; 26,5) кг или 30,5 (28,0; 33,0) %, что 
значимо выше, чем у девушек 1 и 2 групп 
(Р < 0,05, таблица 2).

Масса тела девушек значимо отлича-
лась и закономерно повышалась с уве-

Таблица 2 – Антропометрические, силовые показатели и компонентный состав тела 18–19-летних сту-
денток (девушки), n = 175, Mе (25 %;75 %)

Показатели
Группы обследованных девушек 18–19 лет

Группа 1 (n = 16) Группа 2 (n = 117) Группа 3 (n = 42)

Масса тела, кг
54,0 

(52,0; 58,6)*3

57,1 
(54,3; 61,9)*3

69,8 
(62,8; 80,0)*1, 2

Длина тела, см
168,0

(164,0; 172,0)
166,4

(162,5; 171,0)
170,5

(165,0; 174,0)

Индекс массы тела, ИМТ, у. е.
19,0 

(18,6; 20,9)*3

21,1 
(19,6; 22,0)*3

24,5 
(22,3; 26,8)*1, 2

Сила левой кисти, кг 28,0 (26,0; 32,0) 28,0 (25,0; 32,0) 30,0 (25,0; 33,0)

Сила правой кисти, кг 30,5 (26,5; 33,0) 31,0 (27,0; 33,5) 31,5 (28,0; 35,0)

Относительная сила, у. е.
0,56 

(0,50; 0,60)*3

0,52 
(0,49; 0,57)*3

0,43 
(0,39; 0,47)*1, 2

Мышечный 
компонент

кг 26,0 (23,8; 27,0) 25,7 (22,6; 27,7) 27,8 (25,2; 31,0)

 % 46,5 (45,3; 47,5)*3 44,1 (42,2; 45,0)*3 40,0 (38,0; 42,8)*1, 2

Жировой 
компонент

кг 7,6 (6,8; 8,4)*2, 3 11,4 (10,2; 12,1)*1, 3 21,7 (18,0; 26,5)*1, 2

 % 14,7 (13,0; 15,5)*2, 3 20,5 (18,8; 22,5)*1, 3 30,5 (28,0; 33,0)*1, 2

Костный 
компонент

кг 8,7 (8,1; 9,4) 8,7 (8,2; 9,3) 9,9 (8,8; 10,6)

 % 16,0 (15,0; 16,2)*3 15,0 (14,0; 16,0) 14,0 (13,0; 14,5)*1

Курсивом выделены значимые различия между тремя группами по Н-критерию Краскела-Уоллиса; 
* – значимые различия между двумя группами по U- критерию Манна-Уитни (Р < 0,05).
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личением содержания жира в организме 
(таблица 2). Наибольшая масса тела отме-
чена у 18–19-летних студенток долей жира 
26–35 %, ее значения составили 69,8 (62,8; 
80,0) кг, что значимо выше, чем у девушек 
1 и 2 групп (Р < 0,05). За счет разницы 
в массе тела наблюдались значимые раз-
личия в ИМТ у обследованных студенток 
(таблица 2). Так как в данном исследова-
нии абсолютные показатели мышечного 
компонента массы тела в группах девушек 
не отличались, но при этом выявлены зна-
чимые различия в жировой массе, то раз-
личия ИМТ у обследованных студенток 
определялись разницей в величине жиро-
вого компонента массы тела.

При сравнении содержания мышечной 
массы тела у 18–19-летних девушек отмече-
но, что абсолютное содержание мышечной 
массы у студенток трех групп не отлича-
лось. Но относительное содержание мы-
шечной массы уменьшалось с увеличением 
содержания жира в организме. Студентки 
с дефицитом жира отличались значимо бо-
лее высокими значениями относительной 
мышечной массы: 46,5 (45,3; 47,5) % (раз-
личия значимы по сравнению со 2 и 3 груп-
пами, Р < 0,05). У девушек с нормальным 
количеством жира относительное содержа-
ние мышечной массы составило 44,1 (42,2; 
45,0) %, что значимо выше, чем у студенток 
3 группы, у которых данный показатель 
был наименьший и составил 40,0 (38,0; 
42,8) % (Р < 0,05, таблица 2).

Так же, как и у юношей, у девушек с наи-
большими значениями относительной 
мышечной массы тела отмечены высокие 
значения относительной силы (таблица 2). 
Отмечено, что силовые показатели студен-
ток снижались с уменьшением мышечной 
и увеличением жировой массы тела.

На рисунках 2 и 3 показано изменение 
ЧСС юношей и девушек при выполнении 
тестирующей ступенчатовозрастающей 
нагрузки на беговой дорожке. Как видно 
из рисунка 2, юноши с разным содержани-
ем жировой массы тела демонстрировали 

разный уровень физической работоспо-
собности. Студенты 1 группы в среднем 
выполняли нагрузку в течение 11 минут 
и достигали величины ЧСС, равной 170 уд/
мин, на четвертой ступени теста. У сту-
дентов 2 группы средняя длительность на-
грузки составила 13 минут, они заканчи-
вали работу на пятой ступени теста. При 
этом юноши 3 группы бежали на дорожке 
в среднем 7 минут и достигали 170 уд/мин 
на третьей ступени теста. Таким образом, 
студенты с нормальным содержанием жи-
ровой массы выполняли тестирующую на-
грузку в среднем на 6 минут дольше, чем 
юноши с избыточным содержанием жи-
рового компонента и на 2 минуты больше, 
чем студенты, характеризующиеся дефи-
цитом жировой массы (рисунок 2).

Аналогичные закономерности отме-
чены и у девушек (рисунок 3). Студентки 
1 группы в среднем выполняли нагрузку 
в течение 8 минут и достигали величины 
ЧСС, равной 170 уд/мин, на третьей сту-
пени теста. У студенток 2 группы средняя 
длительность нагрузки составила 10 ми-
нут, они заканчивали работу на четвертой 
ступени теста. Девушки 3 группы бежали 
на дорожке в среднем 7 минут и достига-
ли 170 уд/мин на третьей ступени теста. 
Следовательно, студентки с нормальным 
содержанием жировой массы выполняли 
тестирующую нагрузку в среднем на 3 
минуты дольше, чем девушки с избыточ-
ным содержанием жирового компонента 
и на 2 минуты больше, чем студенты с де-
фицитом жировой массы (рисунок 3).

Полученные результаты позволяют 
сделать заключение, что как дефицит, так 
и избыток жировой массы тела оказывают 
влияние на показатели физической рабо-
тоспособности 18–19-летних юношей и де-
вушек, выступая значимым фактором сни-
жения аэробных возможностей организма.

Заключение. В выборке обследован-
ных 18–19-летних студентов у 66,1 % 
юношей и у 66,9 % девушек показатели 
жирового компонента массы тела находи-
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лись в пределах поло-возрастных норм. 
При этом у 24,1 % юношей и у 9,1 % де-
вушек (P < 0,05) отмечен дефицит жиро-
вой массы тела. Среди девушек значимо 
чаще (24,0 %), чем среди юношей (9,7 %, 
P < 0,05) встречались студенты с избыт-
ком жировой массы тела.

Юноши 18–19 лет с дефицитом жиро-
вого компонента отличались значимо бо-
лее высокими показателями относитель-
ной мышечной массы и относительной 

силы мышц, однако у них наблюдалось 
снижение физической работоспособности. 
Наибольший уровень физической работо-
способности отмечен у юношей с содержа-
нием жира в пределах нормы, которые вы-
полняли тестирующую беговую нагрузку 
на 2 минуты дольше, чем юноши с дефи-
цитом жировой массы тела, и на 6 минут 
дольше, чем юноши с избытком жира. У 
юношей с содержанием жировой массы 
выше нормы зафиксированы наименьшие 

Рисунок 2 – Динамика ЧСС при тестировании физической работоспособности юношей

Рисунок 3 – Динамика ЧСС при тестировании физической работоспособности девушек
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значения относительной мышечной массы 
тела и относительной силы, а также наи-
меньшие показатели физической работо-
способности.

Девушки 18–19 лет с дефицитом жи-
рового компонента отличались значимо 
более высокими показателями относи-
тельной мышечной массы и относитель-
ной силы мышц. Наибольший уровень 
физической работоспособности отмечен 
у девушек с содержанием жира в преде-
лах нормы, которые выполняли тестиру-
ющую беговую нагрузку в среднем на 2 
минуты дольше, чем девушки с дефици-
том жировой массы тела, и на 3 минуты 
дольше, чем девушки с избытком жира. У 
студенток с содержанием жировой массы 
выше нормы зафиксированы наименьшие 
показатели физической работоспособ-
ности, относительной мышечной массы 
и относительной силы.

Как дефицит, так и избыток жировой 
массы тела влияют на физическую рабо-

тоспособность 18–19-летних студентов 
(юношей и девушек), выступая факто-
ром снижения аэробных возможностей 
организма. Так как показатели физиче-
ской работоспособности являются одним 
из объективных критериев здоровья, то 
18–19-летние студенты с дефицитом и с 
избытком жирового компонента массы 
тела, у которых наблюдался недостаточ-
но высокий уровень физической работо-
способности, находятся в группах риска 
и нуждаются в особом контроле за состо-
янием здоровья. Кроме того, оценка в ди-
намике содержания жирового и мышеч-
ного компонентов массы тела необходимы 
при планировании тренировочных фи-
зических нагрузок, а также оптимизации 
и коррекции режима питания. Монито-
ринг состава тела студентов является важ-
ным элементом совершенствования систе-
мы здоровьесберегающих технологий при 
организации образовательного процесса.
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ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ ЦЕНТРАЛЬНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 
СТУДЕНТОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЦИКЛИЧЕСКИМИ И ИГРОВЫМИ ВИДАМИ 
СПОРТА

В работе описаны результаты исследования таких характеристик функционального состояния центральной 
нервной системы как соотношение процессов возбуждения и торможения, скорость и точность простой 
и сложной двигательной реакции, пропускная способность мозга у студентов учреждения образования физ-
культурного профиля, занимающихся циклическими и игровыми видами спорта.
В центральной нервной системе большинства студентов-спортсменов, не зависимо от специфики избран-
ного ими вида спорта, выявлен баланс между процессами возбуждения и торможения. В группе юношей, 
занимавшихся игровыми видами спорта, он диагностировался на 37 % чаще, чем в группе представителей 
циклических видов спорта.
Выявлено, что установление баланса между нервными процессами сопряжено с сокращением времени 
простой и сложной двигательной реакции. На точность двигательных реакций и пропускную способность 
мозга он не оказал положительного влияния.

Ключевые слова: центральная нервная система; головной мозг; нервные процессы; двигательные 
реакции; пропускная способность мозга; студенты; спортсмены; спортивная подготовка; игровые виды 
спорта; циклические виды спорта.

FUNCTIONAL STATE OF THE CENTRAL NERVOUS SYSTEM OF STUDENTS 
ENGAGED IN CYCLIC AND TEAM SPORTS

The paper describes the results of a study of such characteristics of the functional state of the central nervous system 
as the ratio of excitation and inhibition processes, the speed and accuracy of simple and complex motor reactions, 
and brain capacity in students of a physical education institution engaged in cyclic and team sports.
In the central nervous system of the majority of student-athletes, regardless of the specifi cs of their chosen sport, a 
balance has been identifi ed between the processes of excitation and inhibition. In the group of young men involved in 
team sports, it has been diagnosed 37 % more often than in the group of representatives of cyclic sports.
It has been revealed that establishing a balance between nervous processes is associated with a reduction in the 
time of simple and complex motor reactions. It has no positive effect on the accuracy of motor reactions and brain 
bandwidth.

Keywords: central nervous system; brain; nervous processes; motor reactions; brain bandwidth; students; 
athletes; sports training; team sports; cyclic sports. 

На всех этапах индивидуального раз-
вития человека нервной системе отводит-
ся ведущая роль в осуществлении приспо-
собительных реакций, особенно срочных, 
со стороны моторной и вегетативных 
систем организма к различным факто-
рам окружающей среды. В том числе к 
умственным, психическим и физическим 
нагрузкам различной величины, напря-
женности и сложности, сопровождающим 
образовательный процесс учреждения 

образования физкультурного профиля. 
Эффективность адаптации к ним, а так-
же успешность реализации когнитивных 
способностей обучающихся, в значитель-
ной мере зависит от функционального со-
стояния нервной системы, в первую оче-
редь ее центрального отдела [1, 2, 3].

В работе Овсянниковой М.А. [1] обо-
значены три уровня функционирования 
головного мозга, взаимодействие которых 
определяет уровень психофизиологиче-
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ской адаптации человека к стрессовым 
факторам окружающей среды:

1. Кора.
2. Корково-подкорковые взаимодей-

ствия.
3. Регуляция вегетативных систем ор-

ганизма.
Для исследования коркового (созна-

тельного) уровня функционирования 
головного мозга широко используют 
различные психологические методики, 
отражающие типологические и личност-
ные особенности человека. Уровень кор-
ково-подкоркового взаимодействия оце-
нивают по результатам выполнения 
зрительно-моторных тестов. Для оценки 
качества вегетативной регуляции функ-
ций в настоящее время наиболее часто 
используют показатели вариабельности 
сердечного ритма [1].

Цель исследования – изучить функ-
циональное состояние центральной нерв-
ной системы студентов, занимающихся 
циклическими и игровыми видами спорта.

В рамках проведенного исследования 
были обследованы 73 студента учреж-
дения образования «Белорусский госу-
дарственный университет физической 
культуры» в возрасте 18–20 лет. Распре-
деление студентов по различным видам 
спорта представлено в таблице 1.

Уровень спортивной квалификации 
обследованных юношей отражен в табли-
це 2.

Из таблицы 2 видно, что уровень спор-
тивной квалификации студентов, зани-
мавшихся циклическими видами спорта, 
был значительно выше, чем у предста-
вителей игровых видов спорта. На наш 
взгляд, данный факт в полной мере согла-
суется с уровнями спортивных достиже-
ний взрослых белорусских спортсменов 
на международных соревнованиях по со-
ответствующим видам спорта. А также 
он может служить одним из косвенных 
показателей качества подготовки ближай-
шего спортивного резерва в циклических 
и игровых видах спорта.

Таблица 1 – Распределение юношей по различным видам спорта

Циклические виды спорта Игровые виды спорта

Вид спорта Количество человек (n = 37) Вид спорта Количество человек (n = 36)

Гребля 12 Гандбол 10

Лыжные гонки 9 Футбол 10

Биатлон 9 Хоккей 7

Плавание 7 Волейбол 6

– – Баскетбол 2

– – Хоккей на траве 1

Таблица 2 – Спортивная квалификация юношей, занимающихся циклическими и игровыми видами 
спорта

Спортивная квалификация Циклические виды спорта (n = 37) Игровые виды спорта (n = 36)

Мастер спорта 1 –

Кандидат в мастера спорта 24 2

I разряд 12 34
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В ходе исследования были изучены сле-
дующие функциональные характеристики 
центральной нервной системы юношей:

1. Соотношение процессов возбужде-
ния и торможения (использованная мето-
дика – «Реакция на движущийся объект»).

2. Время простой и сложной двигатель-
ной реакции (использованные методики – 
«Простая зрительно-моторная реакция» 
и «Реакция выбора»).

3. Пропускная способность мозга (ис-
пользовались таблицы с кольцами Лан-
дольта).

Комплекс применяемых методик по-
зволил нам оценить первые два уров-
ня функционирования головного мозга, 
играющих важнейшую роль в управле-
нии движениями человека [4].

В процессе выполнения методики «Ре-
акция на движущийся объект» каждому 
исследуемому было предоставлено 30 
попыток. В каждой из них студент стре-
мился остановить быстро движущую-
ся по кругу радиальную черту точно на 
обозначенной линии. Ее расположение 
на круге после каждой попытки менялось 
произвольно. Оценивалось соотношение 
точных, опережающих и запаздывающих 
реакций. Определялась величина ошибок, 
допущенных в попытках с преждевремен-
ным и запаздывающим реагированием.

В рамках методики «Простая зритель-
но-моторная реакция» каждый студент 
стремился как можно быстрее отклю-
чать поступающие световые сигналы  (30 
вспышек) нажатием кнопки любого цвета 
(красного либо зеленого). Все световые 
вспышки имели один и тот же цвет. Ин-
тервалы времени между отдельными све-
товыми сигналами были произвольными. 
Фиксировалось время простой двигатель-
ной реакции, количество допущенных 
ошибок (нажатие кнопки до поступления 
светового сигнала).

В ходе выполнения методики «Реак-
ция выбора» студент реагировал на по-

явление красного или зеленого светового 
сигнала быстрым нажатием кнопки со-
ответствующего цвета. Последователь-
ность поступления световых сигналов 
обоих цветов была произвольной. Общее 
количество сигналов красного и зеленого 
цвета – 30. Регистрировалось время слож-
ной двигательной реакции и количество 
ошибок, допущенных во время тестиро-
вания (преждевременное нажатие кнопки, 
пропуск светового сигнала или нажатие 
кнопки, цвет которой не совпадал с цве-
том световой вспышки). 

Просматривая бланки с кольцами Лан-
дольта (всего 1024 кольца) студент зачер-
кивал те из них, у которых имелся разрыв 
в направлении, указанном исследователем. 
Фиксировалось время прохождения теста, 
подсчитывалось количество допущенных 
ошибок (нужное кольцо пропущено или 
зачеркнуто кольцо с разрывом в ином на-
правлении). Рассчитывалась пропускная 
способность мозга юношей [5].

Анализ результатов выполнения мето-
дики «Реакция на движущийся объект» 
показал, что у всех юношей, занимавших-
ся как циклическими, так и игровыми 
видами спорта, преобладали точные ре-
акции, свидетельствующие о сбалансиро-
ванности основных нервных процессов. 
Однако у представителей игровых видов 
спорта они встречались чаще. Различия 
статистически значимы (таблица 3).

Индивидуальный анализ результатов 
обсуждаемой методики показал, что чис-
ло точных реакций превышало суммарное 
количество опережающих и запаздываю-
щих реакций у 65 % студентов, занимав-
шихся циклическими видами спорта, и у 
89 % юношей, занимавшихся спортивны-
ми играми.

Представленные данные свидетель-
ствуют о том, что занятия игровыми ви-
дами спорта оказывают более выраженное 
положительное влияние на становление 
баланса между процессами возбуждения 
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и торможения в центральной нервной си-
стеме юношей. 

Сбалансированность основных нерв-
ных процессов является немаловажным 
фактором, обеспечивающим эффективное 
выполнение разнообразных технических 
элементов и тактических действий, ре-
ализуемых в быстро меняющейся окру-
жающей обстановке, а также хорошую 
устойчивость к действию сбивающих 
внешних факторов.

Вместе с тем, величина средних оши-
бок, допущенных как в опережающих, 
так и в запаздывающих реакциях, у пред-
ставителей игровых видов спорта была   
выше. Различия статистически значимы 
(таблица 3).

Как известно, основное время дви-
гательной реакции затрачивается на 
обработку информации, поступившей 

в головной мозг по афферентным путям 
от активизировавшихся рецепторов той 
или иной сенсорной системы [6]. Для эф-
фективного выполнения и перестроения 
двигательных действий важно, чтобы 
анализ и синтез данной информации осу-
ществлялся не только быстро, но и каче-
ственно.

Анализ результатов выполнения мето-
дик «Простая зрительно-моторная реак-
ция» и «Реакция выбора» показал, что на 
осуществление обеих двигательных реак-
ций, как простой, так и сложной, студен-
ты, занимавшиеся циклическими видами 
спорта, затрачивали больше времени, по 
сравнению с юношами, занимавшимися 
спортивными играми. Различия статисти-
чески значимы (таблица 4).

По количеству ошибок, допущенных 
в сложной двигательной реакции, студен-

Таблица 3 – Результаты выполнения методики «Реакция на движущийся объект» студентами, занимав-
шимися различными видами спорта (M ± m)

Показатели
Циклические виды 

спорта (n = 37)
Игровые виды 
спорта (n = 36)

Значимость 
различий (Р)

Количество точных реакций, раз 16,73 ± 0,56 19,26 ± 0,46 <0,05

Количество опережающих реакций, раз 7,32 ± 0,60 6,26 ± 2,62 >0,05

Средняя ошибка опережающих реакций, мс 70,54 ± 2,42 283,68 ± 14,28 <0,05

Количество запаздывающих реакций, раз 5,43 ± 0,41 4,47 ± 0,41 >0,05

Средняя ошибка запаздывающих реакций, мс 80,05 ± 10,41 278,12 ± 16,49 <0,05

Таблица 4 – Скорость и точность простой и сложной двигательной реакции у студентов, занимающихся 
различными видами спорта (M ± m)

Показатели

Простая двигательная реакция Сложная двигательная реакция
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Время двигательной реакции, мс
207,08
 ± 4,43

195,35
 ± 2,32

<0,05
325,32
 ± 7,41

292,59 
 ± 2,89

<0,05

Количество ошибок
1,19

 ± 0,24
2,24

 ± 0,32
<0,05

4,43
 ± 0,56

4,03
 ± 0,31

>0,05
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ты обеих сравниваемых групп не отлича-
лись друг от друга. При осуществлении 
простой двигательной реакции юноши, за-
нимавшиеся циклическими видами спор-
та, допустили меньше ошибок. Различия 
статистически значимы (таблица 4).

Таким образом, исследование скорости 
и точности простой и сложной двигатель-
ной реакции показало, что, несмотря на 
более низкий уровень спортивной квали-
фикации студентов, занимавшихся спор-
тивными играми, скорость обработки 
информации центральной нервной систе-
мой у них была выше, чем у юношей, за-
нимающихся циклическими видами спор-
та. Однако качество обработки сигналов, 
поступавших в головной мозг от зритель-
ной сенсорной системы, у представителей 
игровых видов спорта было ниже.

Представленные выше данные сви-
детельствуют о том, что скорость обра-
ботки информации центральной нервной 
системой в большей степени зависит от 
специфики тренировочного процесса 
в избранном виде спорта. Качество анали-
тической деятельности мозга в большей 
степени опосредуется уровнем спортив-
ной квалификации студента-спортсмена. 
Данное утверждение мы считаем верным 
в отношении скоротечных двигательных 
реакций продолжительностью менее 1 с, 
которые являются практически полно-
стью автоматизированными.

Просмотр таблиц с кольцами Ландоль-
та, по итогам которого оценивалась про-
пускная способность мозга юношей, чаще 

всего занимал от 3 до 6 минут. В процессе 
выполнения теста центральная нервная 
система исследуемых непрерывно произ-
водила дифференцировку просматрива-
емых объектов (более 1 тысячи) по кри-
терию «направление разрыва». В целом, 
с такой относительно продолжительной 
и достаточно напряженной мозговой дея-
тельностью успешнее справились студен-
ты, занимавшиеся циклическими видами 
спорта. Время, затраченное на просмотр 
таблиц, у них было короче, пропускная 
способность мозга – выше. Различия ста-
тистически значимы. По количеству до-
пущенных ошибок статистически значи-
мые различия между группами юношей 
отсутствовали (таблица 5). 

Таким образом, более высокая пропуск-
ная способность мозга студентов-спор-
тсменов, занимавшихся циклическими 
видами спорта, по сравнению с предста-
вителями игровых видов спорта обеспе-
чивалась большей скоростью обработки 
афферентной информации, поступающей 
в центральную нервную систему от рецеп-
торов зрительной сенсорной системы. 

Согласно данным А.С. Солодкова, 
2018 [7] пропускная способность мозга у 
нетренированных людей и спортсменов 
низкой квалификации обычно не пре-
вышает 2 бит/с. У высококвалифициро-
ванных представителей игровых видов 
спорта, особенно у футболистов и хокке-
истов, она может достигать 3–3,5 бит/с. 
У отдельных выдающихся спортсме-
нов  – 5–6 бит/с.

Таблица 5 – Пропускная способность мозга у студентов, занимавшихся различными видами спорта 
(M ± m)

Показатели
Циклические виды 

спорта (n = 37)
Игровые виды 
спорта (n = 36)

Значимость 
различий (Р)

Время работы, с 280,81 ± 8,40 331,91 ± 10,24 <0,05

Количество ошибок 21,70 ± 2,79 20,47 ± 2,45 >0,05

Пропускная способность мозга, бит/с 1,81 ± 0,05 1,54 ± 0,04 <0,05



260

Биологические науки

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ Выпуск 27
Белорусского государственного университета физической культуры

Результаты проведенного исследования 
позволяют сделать следующие выводы:

1. Оптимальное соотношение, т. е. 
сбалансированность, нервных процессов 
чаще фиксировалось у студентов, зани-
мавшихся игровыми видами спорта.

2. Установление в центральной нерв-
ной системе баланса между процессами 
возбуждения и торможения способство-
вало сокращению времени двигательных 
реакций, как простой, так и сложной, у 
юношей, занимавшихся игровыми видами 

спорта. Преимуществ по точности двига-
тельных реакций и пропускной способно-
сти мозга сбалансированность нервных 
процессов не обеспечивает.

3. Из всех исследованных нами функ-
циональных характеристик центральной 
нервной системы именно низкую про-
пускную способность мозга следует рас-
сматривать в качестве одного из наиболее 
значимых факторов, препятствующих до-
стижению высокой спортивной квалифи-
кации в игровых видах спорта.
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 Введение. Рациональная организация 
учебно-тренировочного процесса явля-
ется ведущей в системе эффективного 
управления подготовкой спортсменов 
различной квалификации, многие из ко-
торых являются учащимися высших учеб-
ных заведений и испытывают влияние как 
тренировочных, так и учебных нагрузок. 
Для правильного построения и коррекции 
тренировочного процесса необходимо 
иметь достаточно полную информацию 
о динамике происходящих в процессе 
тренировки изменений функционального 
состояния и физической подготовленно-
сти спортсменов. Физическая активность 
оказывает влияние на все системы орга-
низма, но несоответствие нагрузок воз-
можностям организма спортсмена может 
привести к срыву процессов адаптации, 

развитию донозологических состояний 
и патологических процессов [1, 4].

С учетом изложенного выше, знание 
особенностей степени напряжения регу-
ляторных систем у футболистов группы 
спортивного совершенствования в зави-
симости от игрового амплуа на основе 
анализа вариабельности сердечного рит-
ма позволит, на наш взгляд, более эффек-
тивно решать задачи оперативного пе-
дагогического и врачебного контроля за 
ходом и корректировкой тренировочного 
процесса.

Цель исследования: выявить осо-
бенности состояния автономной нервной 
системы по показателям вегетативной ре-
гуляции функций футболистов с учетом 
игрового амплуа на основе анализа вари-
абельности ритма сердца.

УДК 796.332:612.8+612.1

СВЕКЛА Олег Викторович 
Белорусский государственный университет физической культуры, 
Минск, Республика Беларусь.

ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ АВТОНОМНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ 
ФУТБОЛИСТОВ В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ИГРОВОГО АМПЛУА ВО ВРЕМЯ 
ОРТОСТАТИЧЕСКОГО ТЕСТИРОВАНИЯ

Проанализированы качественные и количественные изменения показателей вариабельности ритма сердца 
у 142 футболистов группы спортивного совершенствования. Проведен статистический анализ и выявлены 
особенности состояния автономной нервной системы в вегетативной регуляции функций сердечного ритма 
футболистов с учетом игрового амплуа во время ортостатического тестирования. Наиболее выраженные 
изменения в функциональном состоянии автономной системы наблюдались у полузащитников.

Ключевые слова: ритм сердца, вариабельность, регуляция, тахикардия, кардиоинтервал, ортостаз, 
нервная система, автономная нервная система, симпатическая нервная система, парасимпатическая 
нервная система, игровое амплуа, футболисты, футбол. 

THE FUNCTIONAL STATE OF THE AUTONOMIC NERVOUS SYSTEM IN FOOTBALL 
PLAYERS DEPENDING ON PLAYING POSITION DURING ORTHOSTATIC TESTING

Qualitative and quantitative changes in heart rate variability indicators have been analyzed in 142 football players 
from the sports improvement group. Statistical analysis has been performed, and characteristics of the autonomic 
nervous system in the vegetative regulation of heart rate function in football players (taking into account their playing 
positions) during orthostatic testing have been identifi ed. The most pronounced changes in the functional state of the 
autonomic system are observed in midfi elders.

Keywords: heart rhythm; variability; regulation; tachycardia; cardiointerval; orthostasis; nervous system; 
autonomic nervous system; sympathetic nervous system; parasympathetic nervous system; playing position; 
football players; football.
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Организация и методы исследова-
ния. В исследовании приняли участие 
142 футболиста группы спортивного 
совершенствования (юноши 16–18 лет). 
Испытуемые имели приблизительно 
одинаковый тренировочный стаж, спор-
тивную квалификацию (1-й, 2-й разряд) 
и группу (основная) здоровья. Важной 
характеристикой обследованных спор-
тсменов являлось отсутствие перенесен-
ных травм, заболеваний, влияющих на 
интерпретацию полученных результатов. 
Обследование футболистов проходило 
в соревновательном периоде годичного 
тренировочного цикла. В момент иссле-
дования были устранены помехи, при-
водящие к эмоциональному (сведение к 
минимуму вербального контакта с иссле-
дуемыми и посторонними, исключение 
телефонных звонков и появления в каби-
нете других лиц) возбуждению. При за-
писи вариабельности сердечного ритма 
(ВСР) обследуемого фиксировались пока-
затели вдохов и выдохов на фоне беспре-
пятственного их выполнения. 

Регистрация показателей ВСР прово-
дилась методом кардио-интервалографии 
по Р.М. Баевскому с использованием ком-
пьютерного комплекса «Нейрон-Спектр» 
(Нейрософт, Россия) в покое (лежа) и ор-
тостазе. Оценку состояния механизмов 
регуляции осуществляли по временным 
и спектральным характеристикам. Эти 
показатели позволяют выявить вклад ав-
тономного и центрального контуров ре-
гуляции в приспособительные реакции 
организма [2, 6]. 

Проанализированы динамика изме-
нения состояния автономной нервной 
системы у футболистов различных игро-
вых амплуа в покое и ортостазе по пока-
зателям, характеризующим суммарный 
абсолютный уровень активности регу-
ляторных систем (TP), относительный 
уровень активности парасимпатического 
звена регуляции (HF %), относительный 

уровень активности симпатического зве-
на регуляции (VLF %), степень напряже-
ния регуляторных систем (SI) и показа-
тели ЧСС для выявления постуральной 
ортостатической тахикардии. Сравни-
тельный анализ полученных результатов 
проводили с учетом игрового амплуа 
футболистов [3, 5, 6].

Статистическая обработка результатов 
исследования выполнена с использовани-
ем пакетов прикладных компьютерных 
программ Microsoft Excel и Statistica  10. 
Количественные признаки представлены 
в виде значения медианы. В сравнива-
емых группах достоверность различий 
между показателями определяли с помо-
щью критерия Манна–Уитни. Различия 
считались достоверными при уровне зна-
чимости р < 0.05 [7].

Результаты исследования и их об-
суждение.  Обследованные футболисты 
группы спортивного совершенствования 
по типу их амплуа распределились сле-
дующим образом: 10 (7,04 %) – вратари 
(ВР), 53 (37,32 %) – защитники (ЗЩ), 48 
(33,8 %) – полузащитники (ПЛЗЩ) и 31 
(21,83 %) – нападающие (НАП).

Так как эмпирические данные проде-
монстрировали отклонение от нормаль-
ного распределения, то, соответственно, 
оценка достоверности полученных ре-
зультатов потребовала применения кри-
терия Манна–Уитни. 

По результатам обследования футбо-
листов группы спортивного совершен-
ствования было рассмотрено и проана-
лизировано общее состояние автономной 
нервной системы футболистов различ-
ных игровых амплуа в покое и ортоста-
зе по показателям TP, HF %, VLF % и SI. 
Проанализированы показатели ЧСС для 
выявления постуральной ортостатиче-
ской тахикардии. Данные представлены 
рисунками 1–10.

Наименьшее снижение общей сум-
марной мощности регуляции (снижение 
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Рисунок 1 – Распределение показателя TP в покое

Рисунок 2 – Распределение показателя TP во время ортостатического тестирования

\s

Рисунок 3 – Распределение показателей HF % в покое
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Рисунок 4 – Распределение показателей HF % во время ортостатического тестирования

Рисунок 5 – Распределение показателя VLF % в покое

Рисунок 6 – Распределение показателя VLF % во время ортостатического тестирования
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Рисунок 7 – Распределение показателя SI в покое

Рисунок 8 – Распределение показателя SI во время ортостатического тестирования

Рисунок 9 – Распределение показателя ЧСС в покое
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Рисунок 10 – Распределение показателя ЧСС во время ортостатического тестирования

у ВР на 80 %, ЗЩ – 66,319 %, ПЛЗЩ – 
47,768 %, НП – 62,893 %) при переходе 
в ортостатическое положение выявлено 
у ПЛЗЩ, что свидетельствует о более 
высокой устойчивости мощности регу-
ляции при смене положения тела и, соот-
ветственно, нагрузки на их организм от-
носительно других подгрупп. У ВР этот 
показатель имеет наибольшее значение, 
что говорит о менее устойчивой суммар-
ной мощности регуляции вратарей. У ЗЩ 
и НП данные показатели сравнительно 
на одном уровне.

Наибольшие значения снижения отно-
сительного уровня активности парасим-
патического звена регуляции (HF %) (сни-
жение у ВР на 26,5, ЗЩ – 27,6, ПЛЗЩ – 31,9, 
НП – 25,4) и увеличение относительного 
уровня активности симпатического звена 
регуляции (VLF %) (снижение у ВР на 7,9, 
ЗЩ – 0,4, НП –1 и увеличение у ПЛЗЩ 
на 11,5) у ПЛЗЩ, свидетельствующее о 
более эффективной системе вегетативной 
регуляции функционального состояния 
и скорости развертывания деятельности 
регуляторных систем в ответ на смену 
положения тела как повышение нагрузки 
относительно других подгрупп.

Наименьший прирост показателя сте-
пени напряжения регуляторных систем 
(SI) у ПЛЗЩ относительно других под-

групп в ответ на изменение положения 
тела (увеличение у ВР – 262,1, ЗЩ – 134,2, 
ПЛЗЩ – 98,8 и НП – 136,6). Это может 
свидетельствовать о лучшей функцио-
нальной адаптации организма ПЛЗЩ к 
физической нагрузке. Наибольшее напря-
жение регуляторных систем испытывают 
ВР. У ЗЩ и НП этот показатель сравни-
тельно на одном уровне.

Анализ динамики изменения ЧСС 
показал наличие постуральной ортоста-
тической тахикардии у футболистов под-
группы ВР (прирост у ВР 33,7, ЗЩ – 24,3, 
ПЛЗЩ – 22,4, НП – 29,8). У подгрупп 
полевых игроков наличие постуральной 
ортостатической тахикардии не обнару-
жено. В зоне риска находятся футболисты 
подгруппы НП, которые имеют наиболь-
ший прирост данного показателя среди 
полевых игроков. У ЗЩ и ПЛЗЩ данный 
показатель находится сравнительно на 
одном уровне. 

Заключение. Основным результатом 
проведенного исследования явилось вы-
явление особенностей состояния авто-
номной нервной системы в вегетативной 
регуляции функций сердечного ритма 
футболистов с учетом игрового амплуа 
во время ортостатического тестирования.

Выявлены отличительные особенно-
сти состояния автономной нервной си-
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стемы в вегетативной регуляции функ-
ций сердечного ритма у полузащитников 
относительно футболистов других ам-
плуа, свидетельствующие о большей 
эффективности системы вегетативной 
регуляции функционального состояния, 
большей скорости развертывания дея-
тельности регуляторных систем и наи-
меньший прирост показателя степени 
напряжения регуляторных систем в ответ 
на смену положения тела как повышение 
нагрузки относительно других подгрупп. 
Обнаружена наибольшая устойчивость к 
постуральной ортостатической тахикар-
дии ввиду наименьшего прироста значе-
ния ЧСС во время ортостатического те-
стирования. 

Анализ представленных данных под-
черкивает необходимость индивидуали-
зированного подхода к тренировочному 
процессу футболистов в зависимости от 

их игрового амплуа. Особое внимание 
следует уделить ПЛЗЩ, поскольку они 
демонстрируют отличительные особен-
ности функционального состояния ав-
тономной нервной системы в сравнении 
с ВР, ЗЩ и НП. В связи с этим для ПЛЗЩ 
требуется более индивидуализирован-
ный подход при выборе наиболее опти-
мальных методов восстановления и пла-
нировании тренировочного процесса и, 
возможно, при необходимости, разработ-
ка специальных программ тренировок, 
которые учитывали бы их отличительные 
физиологические особенности и функци-
ональное состояние регуляторных ме-
ханизмов автономной нервной системы. 
Схожие паттерны вегетативной регуля-
ции функций у ЗЩ и НП подтверждают 
возможность применения более едино-
образного тренировочного подхода для 
футболистов этих игровых амплуа.
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Мониторинг нагрузки, выполняемой спортсменами на тренировках и соревнованиях, является важной те-
мой, обсуждаемой в спортивной науке. Как ученые, так и тренеры регулярно отслеживают тренировочную 
нагрузку с использованием междисциплинарных подходов, а поиск лучших методик для сбора и интерпре-
тации данных привел к значительному росту эмпирических и прикладных исследований. Действительно, 
в последние годы эта область развивалась с такой скоростью, что породила отрасли, нацеленные на разра-
ботку новых и оригинальных парадигм, позволяющих получать точную количественную оценку внутренних 
и внешних нагрузок спортсменов и защищать их от травм и ухудшения состояния здоровья. В феврале 
2016 года в Дохе, Катар, состоялась конференция на тему «Мониторинг тренировочных нагрузок спортсме-
нов – как и почему», на которой собрались эксперты со всего мира, чтобы поделиться своими прикладными 
исследованиями и современными практиками в этой быстро растущей области, а также обсудить направ-
ление ее будущего развития. Данное консенсусное заявление объединяет основные выводы и рекоменда-
ции, представленные в общих концептуальных рамках для использования тренерами, спортивной наукой 
и спортивно-медицинским персоналом, а также всеми специалистами, интересы которых связаны с мони-
торингом тренировочных нагрузок спортсменов; дать общее представление о том, что такое мониторинг 
нагрузки спортсменов и как он применяется в исследованиях и на практике; почему мониторинг нагрузки 
важен и каковы основные обоснования и перспективные цели мониторинга; каковы будущие направления 
мониторинга нагрузки спортсмена.

Ключевые слова: профилактика травм; носимые технологии; нагрузка; эффективность назначения.

ференция собрала междисциплинарных 
экспертов для обмена передовыми при-
кладными исследованиями и современ-
ной практикой. В данном консенсусном 
документе содержится резюме ключевых 
исследовательских и практических тем, 
представленных на конференции, а также 
изложены направления будущих разрабо-
ток в области мониторинга тренировоч-
ной нагрузки.

Определение тренировочной нагрузки

Показатели тренировочной нагрузки 
можно классифицировать как внутрен-
ние или внешние. В контексте данной 
статьи внутренние тренировочные на-
грузки, выполняемые спортсменом во 
время тренировки или соревнования, 
определяются как относительные био-
логические (как физиологические, так 

Мониторинг тренировочной нагрузки 
важен для определения степени адапта-
ции спортсменов к тренировочной про-
грамме, понимания индивидуальных 
реакций на тренировочные нагрузки, 
оценки состояния усталости и связанной 
с этим потребности в восстановлении, а 
также для минимизации риска развития 
нефункционального перенапряжения, 
травм и заболеваний. Несмотря на недав-
ний бум исследований в этой области, 
многое из того, что известно о монито-
ринге спортсменов, является результатом 
личного опыта и несистемной информа-
цией, либо данные остаются неопублико-
ванными [1]. Для решения этой проблемы 
в феврале 2016 года в Aspire Academy, 
Доха, Катар, состоялась конференция на 
тему «Мониторинг тренировочных на-
грузок спортсменов – как и почему». Кон-
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и психологические) стрессоры и отно-
сятся к внутренним нагрузкам. Такие 
показатели, как частота сердечных со-
кращений, лактат крови, потребление 
кислорода и уровень воспринимаемых 
нагрузок (RPE), обычно используются 
для оценки внутренней нагрузки. С дру-
гой стороны, внешние тренировочные 
нагрузки характеризуются объективны-
ми показателями работы, выполняемой 
спортсменом во время тренировок или 
соревнований, и оцениваются независи-
мо от внутренних нагрузок. Показатели 
внешней нагрузки включают в себя вы-
ходную мощность, скорость, ускорение, 
временной анализ движения time-motion 
analysis, параметры глобальной системы 
позиционирования (GPS) и параметры, 
полученные с помощью акселерометра. 
Общее описание и оценка некоторых рас-
пространенных методов, используемых 
для мониторинга тренировочной нагруз-
ки и/или ответной реакции спортсменов, 
представлены в таблице 1. 

Также важен комплексный подход к 
тренировочной нагрузке, и по этой при-
чине внутренние и внешние тренировоч-
ные нагрузки должны применяться в со-
четании, чтобы обеспечить более точное 
представление о тренировочном стрессе 
(нагрузке). Например, спортсмены, в точ-
ности повторяющие одну и ту же трени-
ровочную сессию в разные дни, могут 
поддерживать одинаковую выходную 
мощность в течение одной и той же про-
должительности (то есть при одной и той 
же внешней нагрузке), но испытывать со-
вершенно разные внутренние нагрузки 
(частота сердечных сокращений, лактат 
крови, RPE и т. д.) в зависимости от со-
стояния усталости, эмоциональных нару-
шений, недавней истории тренировок или 
болезни. Такое разделение внутренних 
и внешних нагрузок позволяет опреде-
лить, сохраняет спортсмен работоспособ-
ность или наступило переутомление [1].

Как контролируется 
тренировочная нагрузка?

GPS измерения в командных видах 
спорта

Внешняя тренировочная нагрузка 
в командных видах спорта обычно изме-
ряется с помощью GPS. Устройства GPS 
измеряют расстояние, рассчитанное в со-
ответствии с позиционной дифференциа-
цией. Хотя скорость может быть получена 
из расстояния, она чаще рассчитывается 
с помощью метода доплеровского сдвига 
(эффект Доплера), поскольку это способ-
ствует большей точности показателей 
и меньшему количеству ошибок [2], а 
ускорение затем получают из показателя 
скорости. Из-за присущего «шума» в дан-
ных скорости и ускорении, полученных 
с помощью GPS, они часто обрабатывают-
ся с применением сглаживающего филь-
тра программного обеспечения произво-
дителя. Тип фильтра может варьироваться 
в зависимости от производителя и может 
изменяться при обновлении программ-
ного обеспечения и прошивки. Необра-
ботанные или сглаженные данные могут 
быть экспортированы из программного 
обеспечения производителя для анализа 
с использованием пользовательского про-
граммного обеспечения. К сожалению, не 
все производители раскрывают инфор-
мацию, касающуюся способа обработки 
данных или предоставления доступа к не-
обработанным данным. Поэтому специа-
листы-практики должны быть осведом-
лены с типом обработки данных, которые 
они используют, и поддерживать совме-
стимость своих методов анализа (и совме-
стимость оборудования). 

Достоверность и надежность устройств 
GPS были подробно рассмотрены в работе 
Scott M.T. et al. [3]. Вкратце представляет-
ся, что достоверность и надежность изме-
рения расстояния и скорости повышаются 
при более высокой частоте дискретизации 
(выборки) [4, 5]. Однако способность GPS 
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точно измерять скорость снижается при 
большой частоте ее изменения [6]. Поэ-
тому ускорение, замедление и изменение 
направления следует интерпретировать 
с осторожностью. Также трудно опреде-
лить внутриблочную надежность GPS-
устройств с использованием людей, по-
скольку это требует точной репликации 
(повторения) движений на всей дистан-
ции. Поэтому необходимы дальнейшие 
исследования по оценке внутриблочной 
надежности с использованием роботизи-
рованной технологии для точного воспро-
изведения скорости во время выполнения 
задачи. Кроме того, для минимизации 
межблочной изменчивости один и тот же 
блок должен использоваться для мони-
торинга спортсмена [7], а также должна 
производиться новая валидация каждой 
модели GPS или после любых обновле-
ний программного обеспечения или про-
шивки, которые могут внести изменения 
в процесс обработки данных. 

Обычно показатели внешней нагруз-
ки, полученные с помощью GPS, вклю-
чают расстояние или количество усилий, 
предпринимаемых спортсменом при раз-
личных порогах скорости или ускорения 
[8, 9]. Показатели внешней нагрузки ча-
сто неверно интерпретируются либо во 
время анализа, либо при общении с дру-
гими спортивными специалистами-прак-
тиками. Например, дистанция считается 
спринтерской, когда спортсмен движется 
быстрее спринтерского порога скорости 
(т. е. 7 м/с). Это отличается от того, что 
считается спринтом во время тренировок 
и тестирования, когда спринт начинает-
ся со статического старта. Аналогично, 
усилие, прилагаемое для ускорения, – это 
время, которое спортсмен тратит сверх 
заданного коэффициента ускорения (т. е. 
3 м/сํ). Поскольку коэффициент ускоре-
ния быстро снижается после достижения 
максимального ускорения, это может от-
носиться только к первым одному или 

двум шагам спортсмена. Важно четко 
определить эти показатели для тренеров 
и практиков до их использования, особен-
но с учетом значительного роста количе-
ства новых показателей доступных поль-
зователям носимых технологий.

Виды спорта на выносливость
Широкое разнообразие методов мо-

ниторинга внутренней нагрузки обычно 
используется в спорте на выносливость, 
включая оценки RPE, психологические 
данные, тренировочный импульс (TRIMP) 
и физиологические показатели, такие как 
частота сердечных сокращений и его про-
изводные, концентрации лактата крови 
и потребление кислорода. Также широко 
используются внешние измерения, такие 
как скорость, выходная мощность, продол-
жительность тренировки и пройденное 
расстояние (см. таблицу 1). Параллельная 
оценка определенных показателей нагруз-
ки (внешних и внутренних) позволяет оце-
нить совокупный физиологический и пси-
хологический стресс (нагрузку), а также 
позволяет прикладным исследователям 
и практикам оценить состояние утом-
ления/восстановления, скорректировать 
индивидуальное назначение тренировки 
и определить взаимосвязь между этими 
нагрузками и работоспособностью [10]. 
Кроме того, такие показатели позволяют 
классифицировать тренировочный сти-
мул на относительные зоны интенсивно-
сти (низкая, средняя, высокая). 

Несмотря на то, что нет единого, окон-
чательного маркера, который мог бы с вы-
сокой точностью количественно оценить 
воздействие тренировочной нагрузки на 
физическое состояние и степень устало-
сти спортсмена [11], в последние годы по-
лучили значительное развитие разработ-
ка и признание надежности показателей 
оборудования и методов количественной 
оценки тренировочной нагрузки на вы-
носливость и соревновательных нагрузок. 
Ключевые характеристики таких систем 
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должны включать простоту использова-
ния и интуитивно понятный дизайн (ин-
терфейс), эффективную отчетность о ре-
зультатах, возможность дистанционного 
использования, переводимость данных 
в простые результаты, гибкость и адапти-
руемость для различных видов спорта, 
способность просто и эффективно опре-
делять значимые изменения, оценку ког-
нитивной функции и способность предо-
ставлять данные об ответных реакциях 
как отдельных спортсменов, так и целых 
групп [1, 10].

Тренировка силы и мощности
Развитие показателей силы и мощ-

ности – неотъемлемый компонент боль-
шинства тренировочных программ. Рост 
выполняемой нагрузки, как правило, фик-
сируется в форме регистрации взятого 
веса, общего количества повторений (под-
ходов), выполненных для каждого веса, 
и расчета общего объема и интенсивно-
сти [12]. Объем нагрузки (количество 
повторений × внешняя нагрузка [кг]) ис-
пользуется для мониторинга результатов 
спортсмена и для количественной оценки 
силовых/мощностных тренировочных на-
грузок, так как не требует дополнительно-
го оборудования и является очень удоб-
ным подходом к количественной оценке 
тренировок. Такая количественная оценка 
была расширена путем определения меха-
нической работы, выполняемой во время 
силовых упражнений [13]. Это требует из-
мерения силы и смещения штанги и/или 
силы опорной реакции грунта во время 
выполнения прыжковых заданий. Для ре-
шения этой задачи предложены несколь-
ко методов, включая видеоанализ [14, 15], 
инерциальные датчики и акселерометры 
[16, 17], силовые платформы [18], датчики 
линейного положения (перемещения) [19] 
и V-scope [20]. 

Ряд методов показали хорошую до-
стоверность и надежность данных, но 
их реализация в применяемых условиях 

была сложной из-за стоимости, а также 
требований, предъявляемых ко времени 
и необходимой рабочей силе для сбора, 
обработки, анализа и отчетности о полу-
ченных данных. До сих пор линейные ко-
дировщики, инерциальные датчики и ак-
селерометры показывали перспективность 
их применения в количественной оценке 
различных аспектов тренировочной на-
грузки в тренажерном зале. Однако из-за 
распространения новых датчиков на рын-
ке и отсутствия соответствующих данных 
о достоверности и надежности практикам 
важно проявлять осторожность при их 
применении. Рекомендуется использовать 
надежные датчики при мониторинге тре-
нировки и убедиться, что используемое 
программное обеспечение работает кор-
ректно и надежно для получения значи-
мых данных и проведения сравнительного 
анализа.

Мониторинг нагрузки у молодых 
спортсменов

Количественная оценка тренировоч-
ной и соревновательной нагрузки у детей 
имеет важное значение, поскольку име-
ющиеся данные свидетельствуют о связи 
больших объемов тренировочных нагру-
зок у 13–14-летних подростков с травма-
ми и ранним завершением спортивной 
карьеры [21]. Например, молодые игроки 
при быстром броске в крикете (14,7 ± 1,4 
лет) имели в 3,1 раза более высокие риски 
травмирования при менее 3,5 дней отды-
ха между эпизодами игры в боулинг [22]. 
Кроме того, бейсбольные питчеры (пит-
чер – игрок, бросающий мяч) (8–14 лет) 
продемонстрировали связь между коли-
чеством выполненных подач и риском по-
лучения травмы: умеренный объем подач 
защищал от травм, низкий объем не имел 
никакого значения, а большой объем (>600 
подач в сезоне) вызывал более высокий 
риск травм, который повышается с каждой 
дополнительной подачей [23]. Эти исследо-
вания показывают, что при работе с моло-
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дыми спортсменами планирование трени-
ровочных нагрузок и способ управления 
моделями нагрузки должны гарантировать 
долгую спортивную карьеру. Кроме того, 
мониторинг нагрузки может более эффек-
тивно предотвращать потерю трениро-
вочных дней, что чрезвычайно важно для 
развития тренировочного процесса и по-
степенного увеличения его объема. 

Молодым спортсменам рекомендует-
ся вести дневники тренировок не только 
с целью понимания своих тренировочных 
нагрузок, но и для осознания последствий 
выполняемых нагрузок на посещаемость, 
работоспособность и здоровье. Для ко-
личественной оценки тренировочной 
нагрузки существуют многочисленные 
подходы, при этом показатели уровня 
воспринимаемой нагрузки (RPE) следует 
использовать с осторожностью, посколь-
ку способность молодых спортсменов са-
мостоятельно оценивать свое восприятие 
нагрузки и усилий может быть ненадеж-
ной. RPE также не должен рассматривать-
ся изолированно, а оцениваться в связи 
с другими объективными методами ко-
личественной оценки, такими как объем, 
виды нагрузок, количество прыжков [24] 
или выполненных подач [25]. Кроме того, 
другие показатели внутренних нагрузок 
должны применяться в зависимости от 
вида спорта, возраста и доступа к соответ-
ствующим средствам контроля. 

Кроме того, факторам образа жизни 
молодых спортсменов также должна быть 
дана количественная оценка, поскольку 
многие стрессоры, не связанные с трени-
ровкой или соревнованиями, способству-
ют выгоранию и/или отказу от занятий 
спортом. Подростковые годы являются 
периодами высокого стресса (семейные 
и учебные обязательства), и по этим при-
чинам при мониторинге тренировочных 
нагрузок молодого спортсмена должен 
применяться целостный подход, когда 
решение о приемлемом уровне общей на-

грузки принимается совместно предста-
вителями команды и членами семьи. Сюда 
входят психологические показатели, фи-
зиологические (мониторинг ЧСС [26], со-
отношение краткосрочных и продолжи-
тельных нагрузок (acute: chronic-workload 
ratios, ACWR) [27], физиотерапевтические 
методы (ежедневный скрининг, монито-
ринг травм) [28], программа подготовки 
(регистрация предписанных и фактиче-
ски выполненных тренировочных на-
грузок, время выступления) и беседы со 
спортсменом. Этим данным необходимо 
дать оценку на предмет любых клини-
чески значимых изменений, прежде чем 
принимать обоснованное решение о буду-
щих тренировочных нагрузках.

Психологические методы контроля 
тренировочных нагрузок

Межличностные различия и внутри-
личностные особенности, как потенци-
альные условия для процесса восстанов-
ления, а также способность переносить 
физическую нагрузку, нетренировочные 
нагрузки (стрессоры) и уровень стрессоу-
стойчивости могут объяснить различную 
степень восприимчивости спортсменов 
к тренировочным нагрузкам. Ключевым 
условием является индивидуальная оцен-
ка и мониторинг физического состояния 
спортсменов, проведение продольного 
сравнительного анализа полученных дан-
ных. Исследования состояния перетре-
нированности показали, что психологи-
ческие параметры более чувствительны 
и последовательны, чем физиологические 
показатели [29]. Кроме того, психологиче-
ские измерения можно применять и сооб-
щать о них гораздо быстрее (минуты), чем 
получение физиологических маркеров 
или показателей крови, для оценки кото-
рых могут потребоваться дни или недели. 

Общие показатели, используемые 
в рамках тренировочной сессии, включа-
ют профиль эмоционального состояния 
(Profi le of Mood States, POMS) [30] и его 
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производные (Saw et al., 31), шкалу уров-
ня тренировочной нагрузки Борга (Borg 
RPE) [32], уровень нагрузки за трениро-
вочную сессию (sRPE) [33] и опросник 
«Стресс-восстановление у спортсменов» 
[34, 35]. По просьбе спортивных практиков 
разработана «Шкала быстрого восстанов-
ления и стресса» и ее сокращенная версия 
«Краткая шкала восстановления и стрес-
са» (Short Recovery and Stress Scale) [36], 
чтобы удовлетворить запрос на экономи-
чески выгодный, действенный и чувстви-
тельный к изменениям психометрический 
инструмент для количественной оценки 
восстановления и стресса. Saw et al. [31] 
представили характеристики различных 
инструментов мониторинга, используе-
мых в спортивной науке, а также основ-
ные принципы выбора соответствующих 
инструментов оценки. 

Выбор специалистом-практиком дей-
ственного инструмента для мониторинга 
тренировочных нагрузок зависит от пер-
спективы дальнейшего использования 
полученных данных. Во-первых, инстру-
мент должен быть эффективным и на-
дежным и, в идеале, иметь инструкцию 
с подробным описанием его применения, 
а также содержать теоретическую осно-
ву и эмпирические данные. Во-вторых, 
необходимо решить, полученная инфор-
мация будет использоваться в исследова-
тельских целях или для обратной связи 
со спортсменами и тренерами. В-третьих, 
важное значение имеют временные рамки 
применения этого инструмента; напри-
мер, более широкий временной интервал 
(например, последние 3 дня/ночи) или 
очень конкретный период (прямо сейчас). 
В-четвертых, необходимо установить 
четкий цикл обратной связи, и в идеале 
квалифицированный специалист-практик 
будет предоставлять спортсменам образо-
вательную информацию и вмешиваться 
в случае возникновения особых обсто-
ятельств. В-пятых, данные не должны 

использоваться для целей отбора (селек-
ции); в противном случае это нарушит со-
глашение и увеличит шансы на получение 
ложных данных. Наконец, важно принять 
осознанное решение о том, когда эти дан-
ные действительно необходимы. Иногда 
практичнее иметь краткий инструмент 
для получения данных на ежедневной или 
еженедельной основе и сочетать его с бо-
лее объемным и подробным обследова-
нием на этапах многолетней подготовки.

Почему мониторинг нагрузки 
спортсмена важен? 

Применение мониторинга нагруз-
ки для облегчения принятия решений 
тренером 

Профессиональный мир элитных ви-
дов спорта ставит перед специалистами 
в области спортивной науки и спортивной 
медицины (SSM) важнейшие задачи, свя-
занные мониторингом нагрузки и процес-
сом ее управления. Эти проблемы обычно 
связаны с доверием спортсмена и тренера, 
доступными ресурсами и взаимосвязью 
между прикладной средой и имеющимися 
научными результатами. 

Данные мониторинга нагрузки часто 
собираются при проведении дистанци-
онных и ретроспективных исследований, 
проводимых в полупрофессиональных ко-
мандах. Спортивные специалисты-прак-
тики, желающие применять такие свиде-
тельства, должны адаптировать научные 
данные под специфику своей команды и, 
возможно, проводить внутреннюю про-
верку их выполнения на практике. Это 
обеспечит условие, при котором любые 
данные мониторинга получены в резуль-
тате надежных практических действий. 

Основной целью мониторинга нагруз-
ки должно быть оказание содействия 
и информирование тренера/менеджера 
в принятии решения о допуске игрока к 
тренировкам. Там, где это возможно, ин-
формирование тренера/игрока о причи-
нах и результатах мониторинга должно 
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осуществляться до начала каждого тре-
нировочного и соревновательного сезона. 
Информация должна подаваться в упро-
щенном виде, а отчетность ограничивать-
ся несколькими ключевыми показателя-
ми. Спортивные специалисты-практики 
должны поддерживать с игроками обрат-
ную связь и предоставлять рекомендации 
тренерам в соответствии с конкретными 
требованиями. В идеале отчеты по мони-
торингу должны предоставляться в фор-
ме индивидуальной обратной связи, а не 
как информация о всей группе. Это не 
только обеспечивает спортсменов и тре-
неров дополнительными знаниями, но 
и демонстрирует возможность специали-
стов-практиков применять полученные 
результаты на практике. 

Практикующие спортивные специ-
алисты (SSM) должны применять как 
внутренние, так и внешние инструмен-
ты мониторинга, соответствующие кон-
кретной ситуации. Следует отметить, 
что сочетание выполняемой работы 
(внешняя нагрузка) и ее воздействия на 
спортсмена (внутренняя нагрузка), дает 
оценку способности спортсмена/команды 
справляться с поставленной задачей (т. е. 
предложенной нагрузкой). При продоль-
ном применении сочетание внутреннего 
и внешнего мониторинга также предо-
ставляет информацию об адаптации к 
тренировочным нагрузкам как для от-
дельных лиц, так и для целой группы. 

В идеале следует использовать сочета-
ние объективных и субъективных инстру-
ментов. Это обеспечивает равный баланс 
между восприятием спортсмена и прак-
тическими результатами, выраженными 
в цифрах. Это особенно важно при работе 
со слабо подготовленной или скептически 
настроенной группой спортсменов. Хотя 
это удобно и эффективно [37, 38], часто 
спортсмены могут неправильно использо-
вать сессионный уровень тренировочной 
нагрузки (sRPE), пытаясь обманным обра-

зом повлиять на последующие трениров-
ки. В этом сценарии объективная форма 
мониторинга может быть более подходя-
щей, поскольку спортсмены ознакомлены 
и тренируются в соответствии с метода-
ми, предусматривающими достижение 
sRPE.

Кроме того, некоторые тренеры до-
пускают, что размещение устройств мо-
ниторинга на спортсменах отвлекает их 
внимание от демонстрации своих навы-
ков выполнения простых механических 
действий. В данной ситуации специалист 
(SSM) должен искать другие методы ко-
личественной оценки нагрузки, такие как 
уровень воспринимаемой нагрузки за тре-
нировочную сессию (sRPE) (внутренняя 
нагрузка), или мониторинг сердечного 
ритма. 

Поэтому специалисты SSM, работаю-
щие в элитной спортивной среде, должны 
знать о предпочтениях спортсменов и тре-
неров, а также существующие данные мо-
ниторинга нагрузки для конкретного вида 
спорта. Затем они должны выбрать соот-
ветствующие, специфические для вида 
спорта и, возможно, адаптированные ме-
тодики для информирования практикую-
щих тренеров и спортсменов.

Анализ данных тренировочной на-
грузки 

Одна из основных задач, стоящих перед 
учеными и тренерами, которые собирают 
тренировочные данные, заключается в том, 
чтобы иметь возможность анализировать 
их, делать значимые выводы об эффектив-
ности тренировочных процессов для от-
дельных спортсменов и тренеров. Действи-
тельно, в последнее время увеличилось 
количество как научных отчетов, так и те-
матических исследований с использовани-
ем различных методов анализа данных о 
тренировочной нагрузке для установления 
подготовленности спортсмена, риска раз-
вития заболевания или получения трав-
мы, а также о возможности возвращения 
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спортсменов в спорт после перенесенной 
травмы [27, 39–42]. В следующем разделе 
представлены общие методы анализа дан-
ных тренировочной нагрузки. 

Модель фитнес-утомления. Исходная 
модель фитнес-усталости, представленная 
Banister et al. [43], использовала системный 
теоретический подход для анализа реак-
ций на физическую тренировку и описана 
как 

Смоделированная работоспособность =  
фитнес в соответствии с тренировочной 
моделью – K (утомление от тренировоч-

ной модели),

где K – постоянная величина, которая 
корректирует уровень состояния утомле-
нию относительно фитнес-эффекта. 

Несколько других групп ученых моди-
фицировали первоначальную модель, что-
бы внести изменения для преодоления мо-
нотонности тренировок (то есть изменения 
в стимуле тренировочной нагрузки) и по-
вышенного утомления [44–48], но по су-
ществу каждая модель предполагает, что 
тренировочный импульс (или тренировоч-
ная нагрузка) вызывает фитнес-реакции, 
которые повышают работоспособность, а 
также вызывают реакции утомления, ко-
торые снижают работоспособность. Такой 
подход приводит к моделям импульсной 
реакции, которые связывают трениро-
вочные нагрузки с работоспособностью, 
принимая во внимание динамические 
и временные характеристики тренировки 
и тренировочные эффекты, получаемые 
с течением времени. 

Хотя этот подход использовался в ка-
честве руководства для планирования тре-
нировки [49] и прогнозирования будущих 
показателей и уровней физической подго-
товленности и утомления [42, 48, 50, 51], 
его критиковали за чрезмерное упрощение 
сложных отношений между тренировкой 
и результативностью [52, 53]. Действи-
тельно, такие модели показали большую 
изменчивость в параметрах и точности 

прогнозов результативности у высококва-
лифицированных спортсменов [52]. Кро-
ме того, эти модели предполагают единый 
показатель для характеристики рабо-
тоспособности, который ограничивает 
их применение в спорте, где физическая 
и техническая/тактическая работоспо-
собность представляет истинную рабо-
тоспособность. В реальности различные 
составляющие работоспособности спор-
тсмена могут развиваться или снижаться 
с разной скоростью, и эти процессы упро-
щаются представленными моделями. Тем 
не менее, этот подход обеспечивает осно-
ву для определения будущих тренировоч-
ных нагрузок и периодов восстановления, 
а также понимания основных ответных 
реакций спортсменов на тренировки. 

Соотношение краткосрочной и про-
должительной нагрузки (ACWR). Соот-
ношение краткосрочной и продолжитель-
ной нагрузки (Acute:Chronic-Workload 
Ratio, ACWR) представляет собой упро-
щенный вариант оригинальной модели 
фитнес-утомления Банистера (Banister), 
которая использует скользящие средние 
для сравнения тренировочных нагрузок, 
завершенных за короткий период (обычно 
~5–10 дней), с продолжительной трениро-
вочной нагрузкой, завершенной в течение 
более длительного периода (обычно ~4–6 
недель) [27, 40]. Такой аналитический под-
ход недавно был представлен для выявле-
ния риска травм у различных спортсменов 
[27, 54, 55]. Однако, хотя это и представля-
ет интерес с точки зрения мониторинга ри-
ска травмирования, достоверность ACWR 
недавно была поставлена под сомнение 
[56, 57], поскольку скользящая средняя 
величина не учитывает снижение рабо-
тоспособности и воздействие утомления 
с течением времени, и поэтому она может 
предоставлять недостоверные данные о 
кумулятивных изменениях, происходя-
щих в организме. Альтернативный способ 
заключается в использовании экспонен-
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циально взвешенной скользящей средней 
величины [58] для расчета краткосроч-
ных и продолжительных нагрузок, кото-
рый означает снижение соотношения для 
компенсации латентных эффектов нагру-
зок [57]. 

Соотношение внутренней и внешней 
нагрузки. Современная микротехноло-
гия (например, GPS) позволяет измерять 
внутреннюю и внешнюю нагрузки, оз-
начая, что устройства представляют все 
больший интерес для ученых и трене-
ров в качестве неинвазивных методов, 
помогающих понять, как спортсмены 
справляются с тренировочными и со-
ревновательными нагрузками. Инте-
грированное соотношение внутренняя: 
внешняя нагрузка дает оценку психофи-
зиологическому стрессу (нагрузке) (сер-
дечный ритм, RPE, лактат крови и т. д.), 
который испытывает спортсмен во вре-
мя тренировки в контексте завершенной 
внешней тренировочной нагрузки, и мо-
жет быть использовано для определения 
тренировочного статуса спортсмена. На-
пример, увеличение внутренней нагрузки 
до стандартной внешней нагрузки может 
привести к утомлению спортсмена или 
снижению физической подготовленности, 
в то время как уменьшенная внутренняя 
нагрузка (более низкая частота сердечных 
сокращений или восприятие усилия до 
стандартной внешней нагрузки) указыва-
ет на то, что спортсмен набирает физиче-
скую форму и справляется с тренировка-
ми. Кроме того, это может информировать 
о последствиях тренировочных программ 
[59], выявлять переутомление во время 
командных соревнований [60, 61], а также 
определять изменения в физическом со-
стоянии или степени утомления [62]. Од-
нако, несмотря на практическую привле-
кательность, реализация этого подхода 
ограничена, если не принять меры по кон-
тролю и количественной оценке внешних 

нагрузок спортсмена [63] и среды, в кото-
рой выполняется физическая нагрузка.

Моделирование тренировочных на-
грузок с целью повышения работоспо-
собности или прогнозирования спор-
тивных показателей

Ответная реакция работоспособно-
сти на тренировку не является линейной, 
на нее влияет множество связанных и не 
связанных с тренировкой факторов, и ее 
трудно точно предсказать.  

С момента появления первоначальной 
модели работоспособности, предложен-
ной Banister et al. [43], подход «систе-
ма-модель» использовался для улучше-
ния понимания тренировочного процесса 
и применялся для прогнозирования ра-
ботоспособности отдельного спортсмена 
[11, 43, 46]. Действительно, исследования, 
в которых использовался системный мо-
дельный подход для прогнозирования ре-
зультативности, показали значительную 
связь между смоделированными и фак-
тическими показателями в ряде видов 
спорта, включая плавание, бег, велоспорт, 
триатлон и метание молота (Jobson et al. 
[53] и Taha & Thomas [64]). К сожалению, 
более широкое применение этого подхода 
для прогнозирования работоспособности 
высококвалифицированных спортсменов 
ограничено из-за большого количества 
необъяснимой дисперсии в прогнозах ра-
ботоспособности в широком диапазоне 
видов спорта на выносливость [42, 65, 66]. 
Другие ограничения этого подхода за-
ключаются в том, что они не учитывают 
различные ответные реакции на все тре-
нировочные стимулы (то есть, внутрен-
няя нагрузка против внешней нагрузки 
или аэробная нагрузка против силовой 
нагрузки и т. д.), и модели в основном 
применялись к индивидуальным видам 
спорта. Кроме того, они не применялись 
к командным видам спорта, в которых 
межматчевые тренировочные нагрузки 
являются согласованным и проводится 
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относительно небольшое количество тре-
нировок между соревнованиями (как пра-
вило, 1 или 2 игры в неделю). 

Несмотря на тот факт, что точность 
прогнозирования таких моделей с тех пор 
повысилась с добавлением инвариантных 
по времени параметров для учета накопи-
тельных эффектов усталости [44], они до 
сих пор не в состоянии последовательно 
прогнозировать работоспособность от-
дельного спортсмена с высоким уровнем 
достоверности в реальных условиях [45, 
49, 64]. Кроме того, эти модели не учи-
тывают другие аспекты, влияющие на 
соревновательную эффективность (эко-
логические факторы, психологическое 
воздействие, навязывание определенного 
ритма и т. д.), что также ограничивает их 
прогностическую способность. Поэтому 
с практической точки зрения эти методы 
моделирования остаются малоэффектив-
ными для прогнозирования будущих по-
казателей у высококвалифицированных 
спортсменов. Тем не менее, они обеспечи-
вают важную теоретическую основу, ко-
торая позволяет тренерам и ученым пони-
мать и контролировать процесс обучения. 

Чтобы преодолеть ограничения моде-
лей «нагрузка–ответная реакция», были 
предложены другие комплексные мето-
ды, такие как нелинейные, многослойные 
модели восприятия нейронной сети [67]. 
Результаты ряда тематических исследова-
ний показали, что такой подход заметно 
снижает ошибку прогнозирования рабо-
тоспособности. Тем не менее, характер 
этих подходов не позволяет определить 
важные причинно-следственные связи 
между отношениями тренировка–резуль-
тат, что ограничивает их полезность с це-
лью оказания помощи тренерам в понима-
нии тренировочного процесса. Другими 
ограничениями этих подходов являют-
ся требования очень большого количе-
ства данных о тренировочных нагрузках 
(включая работоспособность и другие 

показатели) в течение длительных пери-
одов, чтобы используемые модели могли 
предоставить высокие прогностические 
результаты.

Недавние исследования сообщили об 
упрощенном анализе или моделирова-
нии данных о тренировочной нагрузке у 
различных спортсменов, чтобы сделать 
выводы о готовности к выступлению [42], 
возвращению в спорт [68] и риске полу-
чения травмы [69]. В настоящее время 
ряд исследований изучали способность 
и специфичность этих моделей для про-
гнозирования результативности и риска 
получения травмы. Даже при более ши-
роком использовании носимых датчи-
ков и повышенной способности собирать 
информацию о тренировочной нагрузке 
и реакции спортсмена на тренировки, 
необходимо проведение дальнейших ис-
следований, которые позволят ученым 
использовать большие массивы данных 
и разработать действенные модели, кото-
рые помогут связать тренировочные на-
грузки с ответными реакциями спортсме-
нов и их работоспособностью.

Мониторинг нагрузки спортсмена 
и профилактика травм

Все специалисты-практики, участвую-
щие в тренировочном процессе (тренеры, 
врачи, а также персонал, ответственный 
за силовую подготовку и совершенствова-
ние физического состояния), заинтересо-
ваны в определении оптимального объема 
тренировок для достижения конкретных 
уровней работоспособности. Тренировоч-
ная взаимосвязь «доза-ответ» аналогична 
фармакологическим исследованиям, в ко-
торых биохимики хотят получить ответ 
о положительном и негативном воздей-
ствии какого-либо препарата. Спортив-
ные ученые понимают, что подготовка 
спортсменов, отвечающих соревнователь-
ным требованиям, – это тяжелая физи-
ческая работа, но также осознают, что 
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чрезмерная нагрузка может привести к 
повышению риска травмирования. 

Ранние исследования показали пря-
мую связь между тренировочной на-
грузкой и травмой, предполагая, что чем 
упорнее спортсмены тренируются, тем 
больше вероятность получения трав-
мы [71]. Кроме того, выполнение больших 
объемов высокоскоростного бега связано 
с большим риском травм нижней части 
тела и повреждения мягких тканей [72], 
тогда как снижение тренировочной на-
грузки приводит к меньшему количеству 
травм и значительному повышению аэ-
робной выносливости организма спор-
тсмена [73]. Однако появилось значитель-
ное количество доказательств того, что 
высокие продолжительные тренировоч-
ные нагрузки способны защитить спор-
тсменов от травм [27, 41, 54, 74–77]. В со-
вокупности эти результаты показывают, 
что тренировочную нагрузку лучше все-
го представить в виде «транспортного 
средства», которое либо везет спортсмена 
к травме, либо от нее [78]. 

В первом исследовании для демон-
страции защитного эффекта высоких 
тренировочных нагрузок Hulin et al. [74] 
сообщили, что игроки в крикете, которые 

набивали большее количество мячей в те-
чение 4-недельного периода (то есть про-
должительная тренировочная нагрузка) 
имели более низкий риск травмирования, 
чем игроки с меньшим количеством наби-
тых мячей. Эти результаты впоследствии 
были воспроизведены в широком спектре 
видов спорта (например, регбийная лига, 
австралийский футбол, гэльский футбол) 
и положили начало понятию соотношения 
однократной и суммарной нагрузок (acute: 
chronic-workload ratios, ACWR) (ранее на-
зывавшемуся «баланс тренировок и стрес-
са») [76] (объем текущей тренировочной 
нагрузки относительно суммарной). Ког-
да ACWR находилось в диапазоне от 0,8 
до 1,3 (то есть краткосрочная трениро-
вочная нагрузка была приблизительно 
равна продолжительной тренировочной 
нагрузке), риск травмы был относитель-
но низким. Однако, когда ACWR было 
≥1,5 (то есть однократная тренировочная 
нагрузка была намного больше, чем сум-
марная тренировочная нагрузка), риск 
травмы увеличивался экспоненциально 
(в геометрической прогрессии) (рису-
нок 1) [69]. Защитный эффект тренировки, 
по-видимому, возникает из 2 источников: 
воздействие нагрузки позволяет организ-

Рисунок – Взаимосвязь соотношения краткосрочных и продолжительных нагрузок с риском 
получения травмы



280

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 27
Белорусского государственного университета физической культуры

му переносить эту нагрузку, а тренировки 
развивают физические качества (напри-
мер, силу, способность к продолжитель-
ному бегу с высокой интенсивностью 
и аэробную выносливость), которые свя-
заны со снижением риска травмирования 
[79–81]. (chronic training load – долгосроч-
ная суммарная тренировочная нагрузка; 
acute training load – краткосрочная одно-
кратная тренировочная нагрузка).

Один момент остался недооценен в ли-
тературе по проблеме соотношения травм 
и тренировочных нагрузок. Хотя «вспле-
ски» в тренировочной нагрузке могут 
способствовать травмам, недостаточная 
подготовка и «провалы» в тренировочной 
нагрузке могут вызывать аналогичные 
негативные последствия (рисунок 1). На-
пример, U-образная зависимость между 
количеством воздействий максимальной 
скорости и риском травмы была показана 
у спортсменов командных видов спорта; 
как перетренированность, так и недоста-
точная тренированность повышали ве-
роятность получения травмы [81]. Риск, 
связанный с воздействием бега с макси-
мальной скоростью, снижается в результа-
те воздействия большого объема суммар-
ных тренировочных нагрузок [82]. 

Эти результаты свидетельствуют о 
трех важных практических последстви-
ях: большие объемы суммарных трени-
ровочных нагрузок способны защитить 
от травм, спортсмены лучше переносят 
высокоинтенсивные компоненты трениро-
вок, если они подвергались более высоким 
продолжительным тренировочным на-
грузкам, и связь ACWR с риском травмы 
больше, чем при краткосрочной или про-
должительной нагрузке в отдельности.

Какие проблемы возникают 
при мониторинге нагрузки? 

Несмотря на преимущества мони-
торинга нагрузки спортсменов и вклад 
этой области спортивной науки в рабо-
тоспособность спортсменов, существуют 

ограничения, которые заслуживают вни-
мания. Все методы имеют свои сильные 
стороны и ограничения (см. таблицу 1), 
существование которых часто зависит от 
содержания программы, к которой они 
применяются, и целей, которые должны 
быть достигнуты. 

Приемлемая достоверность и надеж-
ность метода обеспечивают минимальный 
критерий для его внедрения. Стандарт-
ные соревновательные условия и имею-
щиеся ресурсы будут влиять на уровень 
толерантности к вопросам, связанным 
с финансовыми затратами, точностью по-
казаний, простотой использования и пер-
соналом. Хотя стандарты применения на 
практике должны быть аналогичны тем, 
которые предполагались в исследовани-
ях, выбор метода может зависеть от спо-
соба его осуществления. Например, sRPE 
является недорогим методом, преимуще-
ство которого заключается в возможности 
количественного определения нагрузки 
независимо от ее типа или местополо-
жения. В отличие от этого, GPS анализ 
«время–движение» возможен только во 
внешней среде без препятствий сверху, 
требует аппаратных средств и программ-
ного обеспечения, ограничен движениями 
опорно-двигательного аппарата и отсле-
живанием положения. Однако его легко 
интерпретировать и можно использовать 
для коррекции тренировочных нагрузок. 
Акселерометры, часто интегрированные 
с другими датчиками в носимых устрой-
ствах, схожи по стоимости и требованиям 
к аппаратному и программному обеспе-
чению и имеют преимущество, которое 
заключается в их независимости от ме-
стоположения и вида деятельности, но 
при этом обладают ограничениями в ин-
терпретации данных и непосредственном 
использовании для назначения трениро-
вочной нагрузки. 

Методы, которые количественно опре-
деляют единицу измерения (например, ча-
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стоту сердечных сокращений, расстояние, 
скорость, время) или способны подсчи-
тать события или повторы, легко интер-
претируются и могут использоваться для 
планирования и назначения тренировоч-
ной нагрузки, а также для оценки сорев-
новательных требований. Использование 
комплексных или производных методов, 
обычно измеряемых в произвольных еди-
ницах (например, TRIMP, полученный 
из частоты сердечных сокращений), ме-
таболической мощности (полученной из 
двигательного ускорения и замедления), 
нагрузки игрока (полученной из ускоре-
ния акселерометра) и sRPE (полученной 
из восприятия прилагаемого усилия) ус-
ложняет интерпретацию результатов, но 
может способствовать большему понима-
нию проблемы при корректном проведе-
нии анализа. 

Цели, стоящие перед системой монито-
ринга нагрузки, и контекст, в котором она 
будет применяться, определяют, являются 
ли определенные ограничения приемлемы-
ми или нет. Последовательный и строгий 
подход к выполнению программы в тече-
ние длительного периода, даже с примене-
нием метода с рядом ограничений, может 
предоставить значимые данные и повли-
ять на практические результаты, особенно 
если используется в сочетании с другими 
объективными и субъективными показа-
телями. Когда требуются сравнения меж-
ду тренировочными программами или 
видами спорта либо в контексте исследо-
вания, метод должен быть действенным, 
надежным и способным привести к более 
конкретным, отличным от других интер-
претациям.

Каково будущее мониторинга 
нагрузки спортсмена? 

С учетом темпов развития миниатюр-
ных технологий, носимых аналитических 
инструментов и приложений относитель-
но легко предсказать, что спортивный 
ученый, спортсмен и тренер будущего 

получат доступ к большему количеству 
сенсорных решений для прогнозирования 
и координации деятельности, чем ког-
да-либо ранее. Анализ рынка предсказал 
продажу около 19 миллионов фитнес-у-
стройств в год с прогнозом роста до 110 
миллионов в ближайшем будущем [83]. 
Спортсмен или команда уже имеют до-
ступ к ряду внутренних и внешних марке-
ров нагрузки. По мере совершенствования 
технологий становится реальностью спо-
собность интегрированного устройства 
(или одежды) планировать все аспекты 
механической, физиологической и психо-
логической нагрузки в реальном времени. 
Сюда входят неинвазивные технологии 
для измерения показателей крови и эпи-
генетических переменных (или ответных 
реакций) на нагрузки, а также отчеты о 
потреблении / расходе тепловой энергии 
и процессах восстановления (сон и т. д.). 

Этот прекрасный новый мир будет 
не только решать проблемы, связанные 
с достоверностью и надежностью измере-
ний, но и обратит серьезное внимание на 
проблемы интерпретации данных. Совре-
менные аналитические модели должны 
стать более сложными и, вероятно, будут 
включать такие процессы, как распоз-
навание образов, передовые нейронные 
сети и машинное обучение. Эти измене-
ния подразумевают необходимость обе-
спечения целостности и чистоты данных 
и экологической достоверности моделей, 
используемых для прогнозирования спор-
тивной работоспособности и риска трав-
мирования. Задача будет заключаться 
в обеспечении понимания программиста-
ми контекста (смысла) полученных дан-
ных (для каждого данного вида спорта/со-
ревнования) и чтобы данные могли быть 
предоставлены спортсменам и тренерам 
в доступном и значимом для них виде. 
Способность визуализировать данные 
будет иметь решающее значение для обе-
спечения информированности и влияния 
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на тренировочных процесс. Исследова-
ния в области бизнеса показали, что кор-
ректная модификация и визуализация ин-
формации повышают качество продукта 
и потенциально приводят к более быстро-
му и точному получению и обработке не-
обходимой информации [84]. Появляется 
все большая необходимость в разработке 
более эффективных решений, связанных 
с анализом и визуализацией данных для 
тренеров и спортсменов.

Заключение. В элитном спорте сбор 
и оценка данных о тренировочных и со-
ревновательных нагрузках имеют давнюю 
историю, а принципы и практика изме-
рения внешней и внутренней нагрузки 
достаточно хорошо сформулированы. В 
различных спортивно-специфических 
контекстах каждая переменная величина 
имеет свои сильные стороны и ограни-
чения, и все они должны быть понятны 
команде, обслуживающей спортсмена. 
Появление новых технологий в сочетании 
с инновационными аналитическими под-
ходами позволяет предположить появле-
ние в скором времени все более мощных 
инструментов для прогнозирования рабо-
тоспособности и риска получения травм. 
Тем не менее, на сегодняшний день не вы-
явлено ни одного показателя, который мог 
бы дать точную количественную оценку 
физического состояния и утомления спор-
тсмена в качестве ответной реакции на 

тренировку или предсказать работоспо-
собность [1, 10, 11]. 

Соглашаясь с основными выводами 
и рекомендациями, представленными 
в данной статье, авторы признают, что 
решение о том, какие инструменты или 
методы мониторинга использовать, долж-
но оставаться за специалистами, работаю-
щими в спорте. Это будет способствовать

• осознанному выбору специфических 
для спорта сочетаний показателей вну-
тренней и внешней нагрузки;

• индивидуализации мониторинга на-
грузки;

• определению ACW;
• предоставлению тренеру и спортсме-

ну надежной, точной и легко интерпре-
тируемой информации о мониторинге на-
грузки. 

Таким образом, очевидно, что в ре-
зультате функционального мониторинга 
спортсменов

• повышаются знания спортсменов, 
тренеров и вспомогательного персонала 
об ответной реакции на тренировочную 
и соревновательную нагрузку; 

• оказывается содействие в совершен-
ствовании структуры программ трениро-
вок и восстановления;

• снижается количество травм или за-
болеваний;

• повышается спортивная работоспо-
собность.

Статья содержит 84 источника  лите-
ратуры, с которыми можно ознакомить-
ся по адресу: https:// www.researchgate.net/
publication/316641686_Monitoring_Athlete_
Training_Loads_Consensus_Statement

Перевод с английского Л.И. Кипчакбаевой
Научная редакция М.Е. Агафоновой
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максимального потребления кислорода. 
Результативность в фехтовании зависит 
от уровня креатинфосфата и состояния 
аэробных энергетических систем, что от-
ражается в низких концентрациях лактата 
крови. Как правило, сообщается о значи-
тельных различиях в пройденных дистан-
циях во время соревнований (т. е. от 435 до 
1652 м в поединках на прямое выбывание). 
Несмотря на тот факт, что фехтовальщики 
соревнуются в защитной одежде с потен-
циально большой проблемой терморегу-
ляции, к сожалению, найдено только одно 
исследование, посвященное данному во-
просу, поскольку максимальная темпера-
тура в желудочно-кишечном тракте фехто-
вальщиков может достигать >39° C. 

Выводы
 С учетом результатов данного анали-

тического обзора будущие исследования 
посвятить использованию всех типов ору-
жия, особенно шпаги и сабли, в конкрет-
ных соревновательных средах. Терморе-
гуляторная реакция в фехтовании должна 
определяться путем измерения температу-
ры кожи, температуры маски (как измере-
ние микроклимата) и тепловых ощущений 
с целью применения соответствующих 
стратегий охлаждения в перерывах между 
поединками для сохранения и повышения 
работоспособности фехтовальщика. 

Практическое применение  
Более глубокое понимание физиологи-

ческих требований в фехтовании позво-

Цель исследования
Соревновательный день фехтовальщи-

ков продолжается в течение долгих 9–11 
часов, предполагая ношение всей защит-
ной одежды, выполнение высокоинтен-
сивных взрывных движений, которые 
чередуются с подготовительными или 
восстановительными упражнениями низ-
кой интенсивности. Поэтому цель данной 
обзорной статьи – анализ современных 
данных, представленных в научной ли-
тературе, в которой обсуждаются физио-
логические и терморегулирующие требо-
вания, предъявляемые в фехтовании, для 
применения в тренировочной, соревнова-
тельной и восстановительной практиках. 

Методы 
Поиск научных статей проводился по 

трем базам данных (Pubmed, SPORTDiscus 
и Google Scholar; 1985-2022) и содержал 
результаты научных исследований по 
проблемам физиологических требований 
в фехтовании с применением всех трех ви-
дов оружия (шпага, рапира и сабля). 

Результаты 
Физиологические требования к заня-

тиям фехтованием очень высокие и по-
вышаются при переходе фехтовальщиков 
от участия в поединках пула к участию 
в поединках на прямое выбывание (Direct 
Elimination fi ghts, DE). В поединках на пря-
мое выбывание фехтовальщики соревну-
ются при 75–100 % максимальной часто-
ты сердечных сокращений (ЧСС) и ~75 % 
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лит спортсменам, тренерам и практикам 
планировать предсоревновательную под-
готовку спортсменов и создавать специ-
фические протоколы для занятий фехто-
ванием, которые будут разрабатываться 
с целью формирования восстановитель-
ных стратегий. 

Ключевые слова: фехтование; шпага; 
сабля; рапира; терморегуляция; физиоло-
гия; результативность; двигательные ха-
рактеристики.

1. ВВЕДЕНИЕ 
В современную эпоху фехтование яв-

ляется частью всех Олимпийских игр 
с присуждением 36 медалей в 12 индиви-
дуальных и командных соревнованиях. 
В измененной форме фехтование также 
является частью соревнований по совре-
менному пятиборью. Фехтование подраз-
деляется на три категории по виду при-
меняемого спортсменами оружия: сабля, 
шпага и рапира. Правила проведения со-
ревнований всех видов требуют ношения 
защитной одежды для всего тела. Выбор 
оружия определяет области тела, которые 
являются целью атаки, и систему «прио-
ритета» [1]. Приоритет в поединках на ра-
пирах и саблях состоит в том, что судья 
присуждает очко фехтовальщику в случае 
выполнения им нападения (атаки), тогда 
как в фехтовании на шпагах любой или 
оба фехтовальщика могут получить по 
очку [2]. В ходе соревнования фехтоваль-
щики участвуют в большом количестве 
поединков в течение 9–11 часов, состоя-
щих из 5–7 пулов (Poule) и до 8 поединков 
на выбывание или боев на прямое выбы-
вание (Direct Elimination fi ghts, DE) [1]. Во 
время боев пула фехтовальщики соревну-
ются против 6–8 других фехтовальщиков 
по круговой системе (round-robin format). 
Предварительные поединки проходят до 
5 уколов и длятся не более 3 минут. 

Финальные этапы проводятся в 3 ра-
унда по 3 минуты (с перерывами на одну 
минуту).  В случае ничьей к поединку 
добавляется минута и ведется борьба 

до первого укола. Бой считается закончен-
ным, когда:

– один из участников нанес 15 уколов;
– истекли 9 минут, отведенные на бой, 

при условии, что один из спортсменов вел 
в счете.

Однако из-за прерываний во время по-
единков они могут продолжаться дольше. 
Средняя продолжительность боев на пря-
мое выбывание на Олимпийских играх 
Токио-2020 составляла 16:39 ± 3:19 минут 
для шпаги, 18:21 ± 6:15 минут для рапиры 
и 11:31 ± 3:14 для сабли [3]. Фехтование – 
это высокоинтенсивный импульсивный 
вид спорта со взрывными движениями, 
такими как выпад и флеш-атака для на-
бора очков, чередующиеся с подготови-
тельными движениями низкой интенсив-
ности для последующего инициирования 
взрывных действий [4, 5]. Поэтому про-
должительный соревновательный день 
требует от фехтовальщика способности 
неоднократно выполнять эффективные 
движения высокой интенсивности в не-
скольких поединках и восстановиться 
после их завершения. Кроме того, тре-
бование ношения защитной одежды для 
всего тела значительно повышает сердеч-
но-сосудистую и тепловую нагрузку со 
снижением работоспособности особенно 
в высоконагрузочных раундах на прямое 
выбывание. 

В двух предыдущих обзорных статьях 
рассматриваются физиологические тре-
бования, предъявляемые в фехтовании [1, 
4], однако, обсуждение конкретных фи-
зиологических требований относительно 
краткое, но сделано важное замечание о 
высокой вариативности фехтования [1], 
фокусируясь преимущественно на физи-
ческих характеристиках фехтовальщиков, 
травмах и биомеханике фехтования [1, 4]. 
Кроме того, в обзорной статье Turner et al. 
(2014) [4] отсутствует информация о важ-
ной роли аэробной системы в процессе 
фехтования и восстановления, несмотря 
на то, что <10 % действий являются вы-
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сокоинтенсивными по своему характеру 
[5–9]. Понимание физиологических тре-
бований, предъявляемых к спортсменам 
в фехтовании, имеет важное значение 
для спортсменов, тренеров и практиков 
с целью разработки эффективных тре-
нировочных программ при подготовке 
к соревнованиям и для снижения риска 
травм. Понимание физиологии фехтова-
ния может дополнительно облегчить раз-
работку стратегий восстановления между 
боями для сохранения или повышения 
результативности, особенно когда сорев-
нования по фехтованию продолжаются 
от 9 до 11 часов, а общее количество боев 
может доходить до 15. Поэтому в данной 
статье рассматриваются результаты ис-
следований, которые непосредственно 
связаны с физиологическими требова-
ниями, предъявляемыми к спортсменам, 
участвующим в соревнованиях по фехто-
ванию со всеми видами оружия (шпага, 
рапира, сабля). 

2. МЕТОДЫ
В данном литературном обзоре рассма-

триваются физиологические требования, 
предъявляемые к спортсменам, участву-
ющим во всех видах этого спорта (шпага, 
рапира, сабля). В связи с ограниченной 
научной информацией, касающейся это-
го вида спорта, отсутствуют ограничения 
относительно пола спортсменов и ору-
жия. Статьи (систематические обзоры, 
метаанализ, литературные обзоры и ори-
гинальные исследования) были найдены 
в трех онлайн-базах данных (Pubmed, 
SPORTDiscus и Google Scholar; 1985–2022), 
а ключевые слова являются различными 
комбинациями следующих поисковых 
терминов: физиология, физиологический, 
физический, требования, характеристики, 
реакции, терморегуляторный, терморегу-
ляция, частота сердечных сокращений, 
потребление кислорода, фехтование, шпа-
га, сабля, рапира и работоспособность, ре-
зультативность. 

3. ФИЗИЧЕСКИЕ И ФИЗИОЛОГИ-
ЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ, ПРЕДЪЯВ-
ЛЯЕМЫЕ К ЗАНЯТИЯМ ФЕХТОВА-
НИЕМ 

3.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ДВИГАТЕЛЬ-
НЫХ ДЕЙСТВИЙ В ФЕХТОВАНИИ

Фехтование характеризуется преры-
вистыми (импульсивными) действиями 
высокой интенсивности, в результате 
чего фехтовальщик выполняет несколько 
взрывных действий для получения оч-
ков. Прерывистый характер фехтования 
подчеркивается соотношением работы 
и отдыха. В фехтовании на шпагах соот-
ношение работы к отдыху, как правило, 
составляет ~1:1–2:1 [4, 5, 10], в то время 
как на рапирах и саблях, как правило, 
более продолжительный период отдыха 
по сравнению с фехтованием на шпагах, 
с соотношением работы к отдыху ~1:1–1:3 
и ~1:5–1:6 соответственно. Кроме того, 
было показано, что фехтовальщики будут 
работать дольше во время боя на шпагах 
(15 секунд), чем на рапирах (5 секунд) и на 
саблях (2,5 секунды) во время выполне-
ния укола [1, 4, 10]. Таким образом, суще-
ствуют явные различия между оружием, 
в котором фехтование на саблях является 
более взрывным, а для фехтования на шпа-
гах больше характерен субмаксимальный 
компонент работоспособности. Система 
приоритета также влияет на модель рабо-
ты с каждым оружием. В соревновании на 
рапирах и саблях с целью результативно-
сти исключительно важно участие в пер-
вом атакующем движении, чтобы арбитр 
засчитал его как атакующее и присудил 
очки. В фехтовании со шпагами отсут-
ствует система приоритета, поэтому, что-
бы превзойти соперника, соревнование 
имеет более тактический характер. 

Предыдущие исследования в фехто-
вании использовали хронометрический 
анализ движений [5, 7, 8, 10], который по-
казывает понимание требований, предъяв-
ляемых к движению в фехтовании. Иссле-
дования Aquili et al. (2013) [10] и Bottoms 
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et  al. (2013) [5] анализировали хрономе-
траж движения для определения соотноше-
ния работы и отдыха в фехтовании. Кроме 
того, Bottoms et al. (2013) [5] анализировали 
хронометраж движения во времени смоде-
лированного соревнования для создания 
протокола фехтования на шпагах. Авторы 
подчеркнули важность движений рук, как 
и движений ног в рамках обучения фехто-
ванию из-за аналогичных оценок воспри-
нимаемых нагрузок (RPE) для рук и ног 
по сравнению с общей воспринимаемой 
нагрузкой (RPE). Исследования Wylde et al. 
(2013) [7] и Wylde & Yong (2015) [8] опреде-
лили различную интенсивность движений 
в фехтовании на рапирах с помощью ана-
лиза хронометража движений. Они опре-
делили, что ~8 %, ~41 % и ~ 51 % движений 
были движениями высокой, умеренной 
и низкой интенсивности, соответственно. 
Из-за субъективного характера анализа 
хронометража движений, исследователи, 
тренеры и практики могут неправильно 
интерпретировать типы движений при 
планировании тренировочного процесса. 
Поэтому необходимо выработать конкрет-
ные определения движений для осущест-
вления анализа движений в фехтовании. 
Кроме того, в фехтовании с применением 
всех трех видов оружия имеются крайне 
ограниченные данные, касающиеся спосо-
бов передвижения. 

Технологические достижения в спорте 
(GPS) или системы на основе акселеро-
метров стали популярным и более прак-
тичным вариантом анализа спортивных 
показателей, чем анализ хронометража 
движений [11, 12]. Эти системы предо-
ставляют подробную информацию о 
внешней нагрузке спортсменов в режи-
ме реального времени, такие как ускоре-
ние, скорость, пройденное расстояние (а 
также о внутренней нагрузке при изме-
рении таких физиологических показате-
лей, как частота сердечных сокращений, 
ЧСС), предоставляя общую оценку тре-
нировочной нагрузки [13]. Одно из ранее 

проведенных исследований для количе-
ственной оценки движения в фехтовании 
использовало систему на основе акселе-
рометра [6]. А результаты исследования, 
проведенного Oates et al. (2019) [6] во вре-
мя смоделированного соревнования на 
шпагах, показали, что шпажисты покры-
ли 283 ± 93 m (78 ± 15 m. min–1) во время 
боев пула и 833 ± 261 m (75 ± 13 м. мин– 1) 
во время боев на прямое выбывание. 
Кроме того, было определено, что шпа-
жисты достигли пиковых скоростей 
3,4 ± 0,7 м. с.–1 и 3,9 ± 0,8 м. с.–1 и средних 
скоростей 1,3 ± 0,2 м. с.–1 и 1,1 ± 0,2  м. с.–1 
в поединках пула и прямого выбывания 
соответственно. Также было показано, 
что ~4 %, ~42 % и ~54 % движений счи-
тались высокой, умеренной и низкой ин-
тенсивности в поединках пула и ~4 %, 
~45 % и ~51 % движений считались вы-
сокой, умеренной и низкой интенсив-
ности в боях прямого выбывания. Эти 
данные аналогичны ранее полученным 
характеристикам движений в фехтовании 
на основе хронометража [7, 8]. Дальней-
шие исследования должны проводиться 
с использованием этих технологических 
достижений для определения характери-
стик движения в фехтовании на саблях 
и рапирах, а также для подтверждения 
результатов в фехтовании на шпагах. На-
ряду с интенсивностью движения, важ-
ное значение имеют показатели скорости 
и изменения направления движения, ко-
торые состоят из ускорений и замедлений 
и являются важными факторами, опреде-
ляющими эффективность фехтования [4]. 
Предоставление тренерам и практикам 
данных о скорости, ускорении, замедле-
нии, пройденном расстоянии и трениро-
вочной нагрузке позволит планировать 
тренировочные программы в соответ-
ствии с требованиями, предъявляемыми 
для участия в соревновании. Кроме того, 
связь внешних требований к фехтованию 
с внутренними требованиями (такими 
как ЧСС, потребление кислорода (VO

2
), 
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концентрация лактата крови и темпера-
тура тела) позволит лучшее понимание 
пути достижения высокой эффективно-
сти в фехтовании. Кроме того, понимание 
требований, предъявляемых к движению 
в фехтовании, позволит разработать со-
ответствующие тесты эффективности, 
облегчая тем самым разработку и оценку 
стратегий восстановления между боями 
и между днями соревнований.

3.2. РЕАКЦИЯ ЧАСТОТЫ СЕРДЕЧ-
НЫХ СОКРАЩЕНИЙ ВО ВРЕМЯ ФЕХ-
ТОВАНИЯ

Измерение ЧСС является простым 
и экономически эффективным методом 
измерения интенсивности физической 
и внутренней нагрузки [14, 15]. Измере-
ние ЧCC во время соревнований позво-

ляет тренерам и практикам планировать 
тренировочные программы, позволяющие 
спортсменам работать с соревновательной 
интенсивностью во время тренировок. 
Частота сердечных сокращений во время 
фехтования была зарегистрирована как 
в моделируемом [5, 6, 16–19], так и в со-
ревновательном фехтовании [8, 20] (табли-
ца 1). Результаты большинства исследова-
ний показали высокую частоту сердечных 
сокращений (ЧСС) во время фехтования, 
при этом средняя частота сердечных со-
кращений (HRav) составляла 75–100 % от 
максимальной частоты сердечных сокра-
щений (таблица 1). Это говорит о том, что 
во время соревнования может развиваться 
высокое сердечно-сосудистое напряжение. 
Пиковая частота сердечных сокращений 

Таблица 1 – Реакция сердечного ритма во время смоделированного и соревновательного фехтования 
(среднее значение  ±  SD)

Авторы 
научных работ

Оружие
Пол 

участника

Моделирование
или соревнование 

по фехтованию

Средн. ЧСС (уд/мин–1) 
(% макс. ЧСС, если 

указана)

Пиковая ЧСС 
(уд/мин–1)

(% макс. ЧСС, 
если указана)

Bottoms et al. 
(2011)14 

Шпага Женщина Моделирование DE: ~ 173 (87 ± 3%) Не указан

Bottoms et al. 
(2013)5 

Шпага Мужчина Моделирование
Poule: 155 ± 14 
DE: 157 ± 14 

Poule: 173 ± 15 
DE: 179 ± 15

Iglesias & 
Rodriguez 
(1995)18 

Рапира Женщина Соревнование Poule и DE: 173 ± 7 Не указан

Iglesias & 
Rodriguez 
(1995)18 

Шпага Мужчина Соревнование Poule и DE: 166 ± 8 Не указан

Iglesias et al. 
(2019)15 

Шпага Мужчина Моделирование
Poule: 15  ± 22 
DE: 164 ± 11 

Poule: 170 ± 14 
DE: 179 ± 8 

Li et al. 
(1999)16 

Шпага Женщина Моделирование Poule: 150 ± 7 Poule: 178 ± 7 

Milia et al. 
(2013)17 

Не 
указано

Мужчина Моделирование DE: ~160-170 Не указан

Oates et al. 
(2019)6 

Шпага Мужчина Моделирование
Poule: 168 ± 12 (86 ± 7 %)
DE: 169 ± 14 (87 ± 6 %) 

Poule: 180 ± 11 (92 ± 6 %) 
DE: 187 ± 13 (96 ± 5) 

Wylde & Yong 
(2015)8 

Рапира Женщина Соревнование 
Абсолютная ЧСС не 
указана (Poule: 93 %, 

DE: 9 7 %) 
Не указан 

DE – Соревнования на прямое выбывание.
Poule – Соревнования пула.
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также имеет тенденцию к повышению 
(~5  %) во время боев на прямое выбывание 
по сравнению с боями пола, вероятно, в ре-
зультате их большей продолжительности 
[6] и большего напряжения в фазе соревно-
вания на прямое выбывание, что приводит 
к повышению уровня катехоламина [21].

Как показано в таблице 1, моделируе-
мое фехтование имеет тенденцию давать 
более низкую реакцию ЧСС, по сравне-
нию с соревнованием, однако имеются 
очень ограниченные соревновательные 
данные. Кроме того, отсутствуют иссле-
дования пиковой ЧСС во время соревно-
вания. Пиковые показатели ЧСС могут 
указывать на максимальное напряжение 
сердечно-сосудистой системы, которое 
испытывает фехтовальщик во время со-
ревнования, предоставлять информацию 
для планирования тренировочных сессий 
с целью соответствия максимальным тре-
бованиям, предъявляемым к работоспо-
собности, и информировать о стратегиях 
восстановления. Существование значи-
тельных стандартных отклонений в ис-
следованиях как для средней, так и для 
пиковой ЧСС, объясняется исследованием 
различных стилей фехтования, напри-
мер, наступательных и оборонительных 
стилей, а также регистрации абсолютной 
ЧСС в отличие от относительного процен-
та максимальной ЧСС. Более того, ранее 
проводившиеся исследования фехтования 
привлекали спортсменов разного возрас-
та в одном и том же исследовании. Участ-
ники разных возрастов могут повлиять 
на показатели стандартного отклонения, 
поскольку максимальная ЧСС имеет тен-
денцию снижаться с возрастом [22, 23], 
поэтому предоставление относительных 
процентов может быть лучшим методом 
использования данных ЧСС. Более опыт-
ные фехтовальщики могут иметь более 
низкую ЧСС, чем начинающие фехто-
вальщики, благодаря большей адаптации 
к тренировкам по фехтованию и, таким 
образом, иметь возможность конкури-

ровать с более высокой интенсивностью. 
Таким образом, тренировка, направлен-
ная на развитие фехтовальщика, способна 
предоставить данные о ЧСС спортсмена 
для оценки адаптации к тренировочному 
процессу и уровня приобретенных навы-
ков. Дальнейшие исследования необходи-
мы для оценки представленной гипотезы.

3.3. ПОТРЕБЛЕНИЕ КИСЛОРОДА 
И РАСХОД ЭНЕРГИИ В ФЕХТОВАНИИ

Практические сложности измерения 
выдыхаемого газа во время фехтования 
(т. е. у спортсменов, носящих защитную 
фехтовальную маску) ограничивают ис-
следования по оценке реакции VO

2
 и рас-

хода энергии (energy expenditure, EE) 
[6, 16, 17, 24, 25]. Во время национальных 
соревнований показатели VО

2
 равнялись 

54 ± 4 мл. кг–1. мин–1 у мужчин-фехто-
вальщиков и 40 ± 7 мл. кг–1. мин–1 у жен-
щин-фехтовальщиц на рапирах со сред-
ним содержанием VО

2
 от 56 до 74 % от 

максимального потребления кислорода 
(VO

2max
) с пиком VO

2
 во время боя 75–99 % 

VO
2max 

[24, 25]. Во время смоделированно-
го соревнования на шпагах [16] были ана-
логичные ответные реакции со средним 
показателем VO

2
 ~35–37 мл. кг–1. мин–1 

(~75 % VO
2max

 с VO
2max

, полученным во 
время теста на беговой дорожке с увели-
чивающейся нагрузкой [16). Исследование 
процесса смоделированного фехтования, 
проведенное Iglesias et al. (2019) [17], по-
казало более высокое относительное со-
держание VO

2
, чем результаты Bottoms 

et al. (2011) [16] и Oates et al. (2019) [6], но 
более низкий показатель относительного 
VO

2
 (~44,2 против ~53,9 мл. кг–1. мин–1), 

чем более ранние исследования Iglesias & 
Rodríguez (1999, 2000) [24, 25]. А именно, 
бои пула показывали более низкий VO

2
, 

чем бои на прямое выбывание (~39 мл. кг–

1. мин–1 против ~47 мл. кг–1. мин–1) (Iglesias 
et al., 2019) [17]. Однако Oates et al. (2019) 
[6] сообщили о сходных средних показа-
телях VO

2
 (~37 мл. кг–1. мин–1) и пиковых 

VO
2
 (~ 50 мл. кг–1. мин–1) в поединках пула 
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и на прямое выбывание. При этом ответ-
ные реакции VO

2
 измерялись только во 

время смоделированного фехтования, а не 
фактического соревнования [6, 16, 17] или 
оценивались с использованием данных 
ЧСС [24, 25].

Ранее сообщалось об энергетических 
затратах в фехтовании [6, 16, 17, 19, 24, 25]. 
Iglesias & Rodríguez (1999, 2000) [24, 25] 
сообщали, что показатели энергетиче-
ских затрат на международных и наци-
ональных соревнованиях составляли ~ 
15,4 ккал. мин–1 и ~ 12,3 ккал. мин–1 соот-
ветственно, с более высокими показателя-
ми энергетических затрат у мужчин, чем 
у женщин-фехтовальщиков (~19,5 против 
~10,7 ккал. мин–1). Как отмечалось выше, 
необходимы дальнейшие исследования 
для оценки энергетических затрат в про-
цессе соревновательного фехтования 
с применением всех видов оружия.

3.4. ОТВЕТНАЯ РЕАКЦИЯ КОН-
ЦЕНТРАЦИИ ЛАКТАТА КРОВИ ВО 
ВРЕМЯ ФЕХТОВАНИЯ

Для определения вклада энергетиче-
ской системы в фехтовании представле-
на информация о концентрации лактата 
крови (таблица 2) [6, 16, 18–20, 26]. Со-

общалось об относительно низких зна-
чениях концентрации лактата крови, как 
правило, ниже используемого порога на-
чала накопления лактата в крови (onset 
of blood lactate accumulation, OBLA – 
<4,0 ммоль. л–1). Напротив, Milia et al. 
(2013) [19] сообщили о концентрации лак-
тата крови ~7,0 ммоль. л–1 после одного 
боя на прямое выбывание (3×3 минуты). 
В литературе имеются противоречивые 
данные об энергетической системе, ко-
торая преимущественно используется 
в фехтовании. Результаты ряда исследо-
ваний показали, что фехтование может 
использовать алактатные и гликолити-
ческие энергетические системы [1, 4, 6, 
26], предполагая, что аэробная система не 
имеет ключевого значения [4]. Это может 
быть связано с баллами, полученными 
в результате выполнения взрывных дви-
жений высокой интенсивности. Исследо-
вания Bottoms et al. (2011) [16], Oates et al. 
(2019) [6] и Yang et al. (2022) [9], однако 
предполагают, что фехтовальщики могут 
также полагаться на аэробные источники 
энергии, в частности, во время фехтова-
ния на шпагах, которое характеризуется 
более продолжительными периодами ра-

Таблица 2 – Концентрация лактата крови во время моделируемого и соревновательного фехтования. 
Приблизительные значения, полученные при измерении и группировании (классификации) концентра-
ции лактата крови в разные моменты времени ведения протоколов фехтования

Авторы научных работ Оружие Участник / Пол Тип поединка
Концентрация лактата 

крови (ммоль/л–1)

Bottoms et al. (2011)14 Шпага Женщина Моделирование DE ~2,8

Iglesias & Rodriguez (1995)18 Шпага Мужчина Poule и DE ~3,2 

Li et al. (1999)16 Шпага Женщина Poule ~3,2

Oates et al. (2019)6 Шпага Мужчина Poule ~3,6

Oates et al. (2019)6 Шпага Мужчина DE ~2,7

Iglesias & Rodriguez (1995)18 Рапира Женщина Poule и DE ~4,2

Turner et al. (2018)24 Сабля Мужчина Poule ~3,0

Turner et al. (2018)24 Сабля Мужчина DE ~3,6

Milia et al. (2013)17 
Не 

указано
Мужчина 

и женщина
DE ~7,0  

DE – Соревнования на прямое выбывание.
Poule – Соревнования пула.
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боты, чем фехтование на рапирах и са-
блях. Yang et al. (2022) [9] показали, что 
в ~80–90 % фехтовального боя использу-
ется аэробная энергетическая система, ко-
торая возрастает в процессе боя. Аэробная 
система имеет важное значение во время 
подготовительных движений низкой ин-
тенсивности перед выполнением атакую-
щих движений и с целью восстановления 
анаэробной системы для поддержания 
повторяющихся высокоинтенсивных дви-
жений [6, 9, 16]. Однако существует рас-
пространенное мнение, что фехтование 
действительно зависит от энергетической 
системы фосфокреатина для обеспечения 
взрывных движений.

Из-за большой продолжительности 
соревновательного дня фехтовальщики 
могут утомиться и стать более зависимы-
ми от аэробных источников энергии, осо-
бенно в фехтовании на шпагах, где про-
должительность боев и рабочих периодов 
больше, чем в фехтовании на рапирах и са-
блях, которые имеют более длительные 
периоды восстановления для возобновле-
ния запасов фосфокреатина. Понимание 
энергетических требований фехтования со 
всеми видами оружия важно для тренеров 
и практиков для разработки тренировоч-
ных программ, нацеленных на использо-
вание корректных энергетических систем, 
чтобы помочь спортсменам оптимально 
подготовиться к соревнованию [26].

3.5. ПЕРЦЕПТИВНЫЕ ОТВЕТНЫЕ 
РЕАКЦИИ В ПРОЦЕССЕ ФЕХТОВА-
НИЯ

Субъективные оценки усталости спор-
тсмена являются хорошим показателем 
интенсивности его действий и простой 
мерой, используемой тренерами и прак-
тиками для оценки состояния спортсмена 
во время тренировок и соревнований [15]. 
Однако в литературе существует ограни-
ченная информация об уровне восприятия 
усталости (rate of perceived exertion, RPE) 
в фехтовании [5, 6, 26]. Во время модели-
рования соревнования по фехтованию на 

шпагах аналогичные значения RPE на-
блюдались во время боев пула [5, 6] с об-
щим показателем RPE (overall RPE, RPE

O
) 

~11, RPE для ног (leg PRE, RPE
L
) ~11  и RPE 

для рук (arm PRE, RPE
A
) ~10. Напротив, во 

время боев на прямое выбывание Oates et 
al. (2019) [6] по сравнению c Bottoms et al. 
(2013) наблюдал большую общую степень 
восприятия усталости (RPE

O
) (~15 vs. ~13) 

и RPE для ног (~14 vs. ~12) и аналогич-
ные показатели для руки (RPE

A
) (~12 vs. 

~13), показателя общей усталости (RPE
O
) 

~1, ноги (RPE
L
) ~11 и руки (RPE

A
) ~10. 

Такие дифференцированные показате-
ли RPE полезны для фехтования, чтобы 
оценить развитие локальной усталости 
в руках от движений оружием и в ногах 
в результате выполнения в ходе поедин-
ка повторяющихся движений с высокой 
интенсивностью [4]. Что касается сабли, 
соревнования показали результаты [26] 
аналогичные средним показателям RPE

O
 

в пулах на шпагах (12 ± 2) и на прямое 
выбывание (DE) (14 ± 3). Кроме того, от 
раунда к раунду в соревнованиях на пря-
мое выбывание на саблях наблюдалось 
увеличение восприятия общей усталости 
(RPE

O
) с первого соревнования на прямое 

выбывание (DE) (~12) до последнего (~15). 
Растущее восприятие прилагаемых уси-
лий может указывать на то, что в процессе 
приближения к нокаут-раундам повыша-
ется сопротивление соперников (то есть 
лучших сеяных фехтовальщиков из фазы 
пула), что повышает восприятие усилий у 
фехтовальщиков из-за большой интенсив-
ности боев (физиологически и психологи-
чески).

Результаты исследования Bottoms et al. 
(2013) [5] также подчеркнули, что локаль-
ная мышечная усталость рук и ног может 
повлиять на работоспособность и показа-
тели усталости в фехтовании с теми же 
показателями нагрузки, что и для общего 
показателя RPE. Это может быть резуль-
татом воздействия веса оружия на вытяну-
тую руку, когда спортсмен находится в по-
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зиции en guard stance и направляет силы, 
необходимые для отклонения меча про-
тивника с целью отражения атаки (parry). 
Ноги, скорее всего, устают из-за повтор-
ного выпада с целью атаки противника 
[4], атакующих движений высокой интен-
сивности и отступающих движений, что-
бы избежать атаки. Фехтовальщики так-
же постоянно двигаются вперед и назад 
(скачками), чтобы сохранить дистанцию 
со своим противником и инициировать 
атакующие и оборонительные движения, 
которые могут вызвать усталость в ногах. 
Будущие исследования в области фехто-
вания должны включать дифференциро-
вание уровня восприятия усталости (RPE) 
для оценки субъективного восприятия 
фехтовальщиками прилагаемых усилий 
для оценки эффективности их действий во 
время соревнования и для дополнения по-
казателей объективных физиологических 
измерений.

3.6. ПРОБЛЕМЫ ТЕРМОРЕГУЛЯ-
ЦИИ ВО ВРЕМЯ ФЕХТОВАНИЯ

Процесс фехтования создает проблемы 
терморегуляции для организма спортсме-
на. Во-первых, соревнования по фехтова-
нию могут продолжаться от 9 до 11 часов 
[1], поэтому в течение одного дня прово-
дится большое количество боев с выделе-
нием потенциально большого количества 
тепла, которое вырабатывается актив-
ными мышцами верхней и нижней части 
тела, и которое накапливается в организ-
ме. Во-вторых, и самое главное, соревную-
щиеся фехтовальщики покрыты с головы 
до ног многослойной защитной одеждой, 
которая препятствует рассеиванию тепла. 
Защитная одежда фехтовальщиков состо-
ит из толстой защитной тканевой куртки, 
нижнего белья, состоящего из защитного 
подпластрона (для защиты жизненно важ-
ных участков верхней части тела), брид-
жей, брюк, длинных носков, перчатки для 
руки, держащей оружие, защиты на грудь 
(только для женщин), и фехтовальной ма-
ски, дополнительно фехтовальщики носят 

спортивную форму под этой защитной 
одеждой. Защитная одежда также должна 
отвечать требованиям безопасности, из-
ложенным в Программе Международной 
федерации фехтования [27]. Спортсмены 
на рапирах и саблях также должны носить 
дополнительную проводящую куртку 
в виде тонкой металлической пластины 
(lame) из-за применяемой электрической 
системы подсчета очков. Ранее не прово-
дилось никаких исследований, конкретно 
касающихся терморегуляции в фехтова-
нии. Сообщалось, что средняя температу-
ра в желудочно-кишечном тракте (Tgast) 
[6] после поединка в пуле составляла 
37,8 °C и 38,4 °C – после поединков на пря-
мое выбывание (DE), важно отметить, что 
в некоторых поединках DE были зареги-
стрированы пиковые значения темпера-
туры >39 °C. Кроме того, Tgast перед боем 
была на ~0,4 °C выше в боях на прямое 
выбывание, чем в пулах, что предполагает 
накопление тепла перед DE раундами.

Из-за времени, необходимого для сня-
тия защитной одежды и коротких перио-
дов отдыха между боями, составляющих 
всего 10–15 минут, фехтовальщики часто 
снимают только маску и перчатку между 
боями. Как ни странно, фехтовальщики 
боятся остыть слишком сильно, если они 
снимут свою защитную одежду, что, по их 
мнению, может повлиять на силовые пока-
затели во время боя, если их мышцы осты-
нут слишком сильно. Однако в процессе 
фехтования нарушаются испарительные 
и конвективные механизмы теплопотери 
из-за закрытого кожного покрова, а тол-
стая защитная одежда еще больше повы-
шает сопротивление изоляции [28]. Сле-
довательно, потеря тепла после боя важна 
для фехтовальщиков для снижения тем-
пературы кожного покрова и связанного 
с этим сердечно-сосудистого напряжения 
в период восстановлении между боями 
[29]. Маловероятно, что фехтовальщики 
остынут, сняв защитную одежду меж-
ду боями из-за жаркого микроклимата, 
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созданного защитной одеждой [30], и нали-
чием возможности вновь разогреться перед 
очередным боем. Кроме того, использова-
ние защитной маски препятствует процес-
су теплоотдачи от области головы во время 
физической нагрузки. Результаты исследо-
ваний показали, что голова может служить 
в качестве теплоотвода и обеспечивать 
необходимые потери тепла, особенно при 
повышении температуры окружающей 
среды [31]. Защитная маска способствует 
повышению температуры в области лица 
и влияет на тепловые ощущения и ком-
форт из-за воздействия на локальные тер-
морецепторы [32–34], что может сказаться 
на эффективности фехтования. Следова-
тельно, возникает повышенное восприятие 
прилагаемого усилия во время фехтова-
ния, так как температура лица оказывает 
непропорционально большое воздействие 
на восприятие реакции на тепловой стресс 
[35] и может влиять на принятие решений 
фехтовальщиком. Использование защит-
ной одежды в сочетании с продолжитель-
ным соревновательным днем влияет на 
способность организма рассеивать тепло 
и вызывает повышение тепловой нагрузки 
из-за повышенной температуры в области 
кора, кожных покровов, накопления тепла 
и перцептивных реакций. Этот дисбаланс 
в процессах накопления и теплоотдачи мо-
жет привести к снижению эффективности 
фехтования и раннему развитию чувства 
усталости, особенно на последних стадиях 
соревнования (то есть в раундах на прямое 
выбывание), что было продемонстриро-
вано в других видах спорта с использова-
нием защитной одежды [37–43]. Будущие 
исследования должны изучать влияние 
терморегуляции на эффективность фехто-
вания путем измерения температуры кож-
ного покрова, тепловых ощущений и тем-
пературы защитной маски. 

4. ВЫВОДЫ И ПРАКТИЧЕСКИЕ 
ПОСЛЕДСТВИЯ

Ранее проводившиеся исследования 
представили количественные данные о 

движениях, выполняемых во время мо-
делируемого и соревновательного фехто-
вания [5–8]. Фехтовальные бои состоят 
из движений низкой интенсивности – ~ 
40–45 %, умеренной интенсивности – ~50 
% и высокой интенсивности – ~ 4–10 % 
[6–8], подчеркивая важность аэробной 
и фосфокреатиновой энергетических си-
стем. Дистанция, пройденная фехтоваль-
щиками в бою, варьируется и зависит от 
использования определенного оружия. 
Аналогичным образом, данные о реакции 
сердечного ритма на движения в фехто-
вании варьируются и могут достигать 
85–100 % от максимального сердечного 
ритма во время фехтования на шпагах [16] 
и рапирах [8]. Кроме того, было показано, 
что среднее значение VO

2
 во время фехто-

вания на шпагах составляет ~ 75 % VO
2max

 
[6, 16, 25]. Из-за относительно низких по-
казателей концентрации лактата крови, 
полученных в моделированном и сорев-
новательном фехтовании, которые, как 
правило, ниже 4 ммол. л–1 [4, 6, 16, 26], ве-
роятно, существует более сильная зависи-
мость от аэробных энергетических систем 
в процессе соревновательного поединка, 
особенно это относится к фехтованию на 
шпагах. Ношение защитной одежды во 
время соревнования, которая покрывает 
все тело с головы до ног в сочетании с вы-
сокими физиологическими требованиями 
фехтования, создает проблему рассеива-
ния тепла, потенциально вызывая сниже-
ние работоспособности (о чем не упоми-
нают в научной литературе) из-за чувства 
усталости и повышения температуры кора 
и кожных покровов, как это отмечается 
в других видах спорта [38, 43]. Уровень 
воспринимаемой усталости (RPE) выше 
во время боев на прямое выбывание (DE) 
по сравнению с боями пула, особенно 
в более конкурентных сценариях, однако 
из-за ограниченных данных представля-
ются сходными в фехтовании на шпагах 
и саблях.
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Понимание физиологических требова-
ний, предъявляемых к фехтованию, имеет 
большое значение для спортсменов, трене-
ров и практиков. Во-первых, понимание 
физиологических требований проведения 
соревнований позволяет тренерам и прак-
тикам соответствовать требованиям под-
готовки к соревнованиям, позволяя спор-
тсменам подходить к ним максимально 
подготовленными. При подготовке к сорев-
нованиям программы тренировок должны 
осуществляться с учетом воздействия как 
фосфокреатиновых, так и аэробных энер-
гетических систем. Кроме того, поучение 
физиологических данных в условиях со-
ревнований позволит осуществлять необ-
ходимые программы восстановления меж-
ду боями для сохранения или повышения 
показателей. Простые измерения, такие 
как частота сердечных сокращений и RPE, 
дают хорошее представление спортсме-
нам, тренерам и практикам о требованиях, 
предъявляемых к результативному фехто-
ванию, если более сложное оборудование, 
такое как системы на основе акселероме-
тров, является недоступным.

Резюме
• Физиологические требования к эф-

фективности фехтования являются высо-
кими, поскольку фехтовальщики соревну-
ются при 75–100 % максимальной частоты 
сердечных сокращений и ~75 % макси-
мального потребления кислорода.

• В научной литературе представлены 
данные о зависимости результативного 
фехтования от фосфокреатиновой энер-
гетической системы, а более поздние ис-
следования показали важность аэробной 
энергетической системы в процессе фех-
тования.

• Терморегуляторные реакции про-
цесса фехтования недостаточно изучены. 
Использование защитной одежды в со-
четании с продолжительным соревно-
вательным днем влияет на способность 
организма рассеивать тепло и вызывает 
увеличение тепловой нагрузки. Дисба-
ланс в выработке и теплоотдаче приводит 
к снижению эффективности фехтования 
и раннему развитию усталости, особенно 
на последних этапах соревнования.

Статья содержит 43 источника ли-
тературы, с которыми можно озна-
комиться по адресу: https://repository.
mdx.ac.uk/download/5d36643139812e9a1
92a63aa73d0caae6b43141ecccff9cdabc42
a5c64975115/320890/PDF%20Oates%20
et%20al%202023%2073815-physiological-
demands-of-fencing-a-narrative-review.pdf

Перевод с английского Л.И. Кипчакбаевой
Научная редакция М.Е. Агафоновой
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АНАЛИЗ ТРАВМ СПОРТСМЕНОВ-ТАЭКВОНДИСТОВ
Настоящее исследование направлено на предоставление фундаментальной информации о видах и лока-
лизации травм, которые получают спортсмены в процессе занятий таэквондо. Собраны данные о 512 спор-
тсменах-тхэквондистах, полученные методом анкетного опроса. По результатам анкетных данных чаще 
всего во время занятий таэквондо повреждались стопа, колено, лодыжка, бедро и голова, а основными 
диагностированными травмами были ушибы различной степени тяжести, разрывы и растяжения связок су-
ставов. Для продолжительных занятий таэквондо необходимо снизить вероятность получения травм ниж-
них конечностей. Помимо нижних конечностей, повреждения других частей тела, включая голову и шею, 
могут быть важными факторами, ограничивающими занятие этим видом спорта. Поэтому решение проблем 
травматизма – важное условие для успешных и продолжительных занятий таэквондо. 

Ключевые слова: таэквондо; локализация повреждения; вид повреждения.

Введение. Таэквондо – традицион-
ное корейское боевое искусство, которое 
в настоящее время развито в более чем 
206 странах мира [1] и для которого ха-
рактерны высокие требования к уровню 
интеллектуального и физического разви-
тия [2]. Благодаря разнообразной ударной 
и эффективной атакующей технике [3], 
таэквондо, как вид спорта, получило ши-
рокое распространение во всем мире и в 
2000 году было включено в официальную 
программу летних Олимпийских игр, про-
ходивших в Сиднее [4]. Боевое искусство 
таэквондо характеризуется динамиче-
ской техникой исполнения ударов, блоков 
и прыжков, для эффективного выполнения 
которых требуются ловкость, скорость, 
гибкость и выносливость [5]. Что касается 
воздействия таэквондо на физическое со-
стояние занимающихся, то занятия этим 
видом спорта гарантируют крепкое здоро-
вье и ясный ум. Несмотря на очевидную 
пользу занятий таэквондо для физического 
здоровья человека в любом возрасте, прак-
тика таэквондо может быть причиной раз-
личных видов травм, так как включает ин-
тенсивные спарринги с полным контактом.  
Активное занятие этим спортом признано 
позитивным явлением, при этом участие 
в любом виде спорта всегда подразумевает 
вероятность получения травмы [5, 6]. Су-
ществуют данные о нескольких видах тех-

ник, применяемых в таэквондо, способных 
привести к случайным (непреднамерен-
ным) травмам вследствие контактных дей-
ствий [7]. Принимая во внимание основные 
особенности боевых искусств, любое стол-
кновение или травма в таэквондо считают-
ся естественным явлением. Из-за высоких 
физических требований, предъявляемых к 
спортсмену-тхэквондисту, особое внима-
ние необходимо уделять риску получения 
травмы во время проведения полнокон-
тактных спаррингов [8]. Согласно ранее 
проведенным исследованиям, некоторые 
риски получения травмы во время занятий 
боевыми искусствами представляются как 
необязательные и предотвратимые [9], а ве-
роятность их получения при занятиях таэ-
квондо связывают с наличием серьезных 
проблем со здоровьем, характерных для 
населения западных стран [10]. При этом 
некоторые виды травм, полученных во вре-
мя соревнований, могут негативно повли-
ять на желание занимающегося таэквондо 
продлить срок своего участия в спорте. Та-
ким образом, профилактика травм в этом 
виде спорта считается важной проблемой 
и должна рассматриваться в качестве клю-
чевого фактора, способствующего улучше-
нию условий для проведения тренировок 
и соревнований. Детальное изучение видов 
и локализации травм, полученных в ре-
зультате занятий таэквондо, имеет важное 
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значение для принятия решения о лечении 
и предотвращении неоправданных травм 
у спортсменов. Кроме того, несмотря на 
наличие хорошо документированной эпи-
демиологии травм в таэквондо во всем 
мире [11], в Корее проведено мало систе-
матических исследований с долгосрочной 
перспективой. Для овладения различными 
методами удара и спарринга в таэквондо 
требуется достаточно продолжительное 
время, поэтому данное исследование на-
правлено на предоставление фундамен-
тальной информации о травмах путем 
изучения видов травм в таэквондо и опре-
деления их локализации.

Объект и методы исследования. В ис-
следовании приняли участие 535 спор-
тсменов-тхэквондистов. Опрос проводил-
ся с марта по сентябрь 2014 года. Для сбора 
данных применялись анкетные формы, ко-
торые распространялись среди спортсме-
нов, регулярно практикующих таэквондо. 
Все участники предоставили письменное 
согласие на сбор данных. Участникам 
исследования четко пояснили цель сбо-
ра данных и заверили, что все ответы на 
вопросы анкеты будут носить исключи-
тельно конфиденциальный характер. В ис-
следование были включены спортсмены, 
которые обращались в медицинское уч-
реждение более трех раз и у которых были 
диагностированы травмы только в резуль-
тате занятий таэквондо. Анкета включала 

такие вопросы, как возраст, пол, продол-
жительность занятий, диагноз и локали-
зация травм. Продолжительность занятий 
классифицировалась следующим образом: 
1) менее 1 года с начала тренировок, 2) от 
1 до 3 лет и 3) более 3 лет. Для классифи-
кации диагноза травмы и локализации 
применялись критерии, которые Kazemi 
et al. применяли в 2009 году [12]. В соот-
ветствии с этими критериями диагности-
ка травм классифицировалась как ушибы, 
растяжения и  разрывы связок суставов, пе-
реломы, дисфункция суставов и сотрясение 
головного мозга, а локализация травм рас-
пределялась следующим образом: голова, 
стопа, бедро, колено, лодыжка, туловище, 
запястье, предплечье и другие части тела. 
После завершения опроса все анкеты были 
собраны и тщательно изучены с целью ис-
ключения неправильно заполненных форм. 
После исключения 23 не заслуживающих 
доверия форм, 512 анкет были подтверж-
дены в качестве исходных источников дан-
ных. Для анализа данных использовалась 
программа для обработки статистических 
данных SPSS (версия 15.0). Для анализа 
демографической статистики участников 
применялся частотный анализ. Кроме того, 
используя метод множественного ответа, 
были изучены данные о текущем состоя-
нии и видах травм, полученных в процессе 
занятий таэквондо. Характеристики участ-
ников представлены в таблице 1.

Таблица 1 – Характеристики участников (n = 512)

Категория Частота %

Возраст (лет)

10–19 351 69

20–29 114 22

≥30 47 9

Пол

Мужской 277 54

Женский 235 46

Продолжительность занятий (лет)

<1 135 26

1–3 308 60

>3 69 14
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Результаты. Из 512 участников 277 
мужчин и 235 женщин имели травмы, за-
регистрированные с использованием би-
нарного метода множественного ответа 
(binary multiple response method). Среди 
участников исследования были зафик-
сированы следующие пять наиболее ча-
стых локализаций повреждений в порядке 
убывания частоты: стопа (n = 93), колено 
(n = 86), лодыжка (n = 80), бедро (n = 64) 
и голова (n = 61). Также сообщалось о дру-
гих менее распространенных местах по-

вреждений, таких как нога (n = 48), пальцы 
ног (n = 31) и спина (n = 25). При изучении 
поставленных диагнозов установлено, что 
пятью основными травмами были ушибы 
(n = 319), разрывы связок суставов (n = 89), 
растяжения связок суставов (n = 75), пере-
ломы (n = 51) и сотрясения мозга (n = 50). 
Кроме того, сообщалось о нескольких слу-
чаях дисфункции суставов (n = 47) и раны 
(n = 11). Локализация повреждений и диа-
гнозы представлены в таблицах 2 и 3. 

Таблица 2 – Локализация травм

Локация Частота %
Стопа 93 16

Колено 86 14,8
Лодыжка 80 13,8

Бедро 64 11,1
Голова 61 10,5

Нога (от стопы до таза) 48 8,3
Пальцы ног 31 5,3

Спина 25 4,3
Кисть руки 18 3,1
Палец руки 15 2,6

Плечо 10 1,7
Рука (от кисти до плеча) 9 1,6

Шея 9 1,6
Туловище 8 1,4

Тазобедренный сустав 7 1,2
Локоть 6 1

Запястье 6 1
Предплечье 4 0,7

Общее количество 580 100,0

Таблица 3 – Виды травм

Диагноз Частота %
Ушиб 319 48,4

Разрыв связок суставов   89 13,5
Растяжение связок суставов  75 11,4

Переломы 51 7,7
Сотрясение головного мозга 50 7,6

Дисфункция сустава 47 7,1
Рана 11 1,7

Вывих, смещение 8 1,2
Носовое кровотечение 5 0,8

Другие 4 0,6
Общее количество 659 100,0
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Обсуждение. Цель данного исследо-
вания – предоставление рекомендаций по 
эффективной реабилитации травм, полу-
ченных в результате занятий таэквондо, 
на основании изучения текущего статуса 
и вида травмы. Анализ локализации травм 
показал, что подавляющее большинство 
спортсменов-тхэквондистов имели травмы 
стопы. Термин таэквондо описывается как 
боевое искусство, которое предполагает 
применение ударов как ногами, так и рука-
ми. Победа на соревнованиях присуждается 
на основании полученных более высоких 
очков от судей и за выполнение конкретных 
приемов, включая удары ногами и руками 
[13] во время спаррингов и отработки тех-
ники исполнения приемов. Предпочтение 
отдается приемам с использованием ног. Во 
время соревновательных выступлений тех-
ника ударов ногами является более мощной 
и эффективной для начисления очков, чем 
удары руками. Для эффективного набора 
очков на соревнованиях большинство при-
емов, используемых в таэквондо, зависят от 
техники ударов ногами. В предыдущих ис-
следованиях сообщалось, что подавляющее 
большинство травм у спортсменов-тхэквон-
дистов касалось нижних конечностей из-за 
обмена точными и мощными ударами но-
гой с разворота [14, 15]. Кроме того, выпол-
няя удары ногами во время соревнований, 
тхэквондисты часто обмениваются удара-
ми одновременно, что приводит к травмам 
нижних конечностей. У спортсменов, часто 
использующих удары ногами для получе-
ния высоких баллов, частота травм нижних 
конечностей может быть выше. Поэтому 
необходимо сокращать возможность трав-
мирования нижних конечностей, что спо-
собствует более продолжительным заняти-
ям таэквондо. Проведенные исследования 
также показали распространенность травм 
головы и шеи во время занятий таэквондо 
[16]. Следовательно, эта проблема также 
требует решения. В настоящем исследова-
нии основными диагнозами были ушибы, 
разрывы и растяжения связок суставов. 

Тренировочная программа в таэквондо мо-
жет проводиться по трем направлениям: 
1) poomsae (фристайл-пхумсэ) – техника 
исполнения комбинации приемов защиты 
и нападения при имитации боя с несколь-
кими противниками, 2) спарринг –  и 3) 
брейкинг – силовое разбивание предметов. 
Спортсмены, участвующие в спарринге 
или брейкинге, как правило, получают ука-
занные виды травм. Спарринг выполняется 
при агрессивном и быстром контакте с пар-
тнером, поэтому распространены ушибы 
(контузии, закрытые травмы) и растяжения 
связок суставов. При брейкинге, вследствие 
контакта с предметом, наиболее вероятны-
ми травмами являются ушибы (контузии, 
закрытые травмы) и разрывы связок суста-
вов.

Ранее проведенные исследования по-
казывают, что независимо от уровня под-
готовки в таэквондо почти все участники 
испытывали ушибы (закрытые травмы) 
и разрывы связок суставов [12]. В целом, эти 
виды травм являются ожидаемыми, так как 
боевые искусства, такие как таэквондо, свя-
заны с чрезвычайно интенсивным телесным 
контактом. Если игнорировать эти виды 
травм, они могут представлять угрозу для 
продолжительности практики таэквондо, 
поскольку регулярная и продолжительная 
активность способны негативно сказаться 
на последствия полученной травмы. Для 
улучшения и предупреждения подобной си-
туации необходимо создание систем наблю-
дения за случаями травматизма с акцентом 
на таэквондо, а также совершенствование 
образовательных программ по защите спор-
тсменов, предназначенных для инструкто-
ров таэквондо и тренерских штабов.

Статья содержит 16 источников  ли-
тературы, с которыми можно ознако-
миться по адресу:  https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/articles/PMC4756010/

Перевод с английского Л.И. Кипчакбаевой
Научная редакция М.Е. Агафоновой
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1. Введение. Спортивная диагностика 
представляет собой комплексную науч-
ную концепцию, которая охватывает про-
блемы мониторинга тренировочного про-
цесса и/или спортивной медицины. Во 
многих случаях ее сложно реализовать 
в реальном мире спорта, особенно в про-
фессиональной сфере [1, 2]. Спортивная 
диагностика состоит, среди прочего, из 
медицинского контроля как больных, так 
и здоровых действующих спортсменов 
[3]; прежде всего, такой уровень контро-
ля позволяет предупредить развитие со-
стояния перенапряжения и снизить риск 
травмирования во время интенсивных 
тренировок [4].

Одна из главных целей спортивной 
диагностики – контроль состояния здо-
ровья, ведь именно на этой основе возмо-
жен регулярный тренировочный процесс. 
Здоровье – это не просто способность 
заниматься спортом в целом, а быть здо-
ровым и свободным от травм после окон-
чания тренировки, что является одним 
из многочисленных условий тренировоч-
ного процесса [5]. Поддержание здоровья 
позволяет преодолевать ограничения ор-
ганизма человека, выполнять более слож-
ные действия и прилагать более дли-
тельные усилия [6]. Правильный баланс 
между тренировочными стимулами и от-

дыхом позволяет адаптироваться к новым 
физическим нагрузкам [7]. За счет этого 
можно отслеживать процесс повышения 
работоспособности спортсмена. Это ка-
сается совершенствования двигательной, 
технической и даже ментальной подго-
товки в соответствии с приложенными 
усилиями. Такие понятия, как здоровье 
и спортивное совершенствование, нераз-
рывно связаны и являются следствием 
друг друга. Они показывают, что мы по-
нимаем под термином спортивная диа-
гностика.

Суть спортивной диагностики заклю-
чается в использовании специальных 
процедур и инструментов, необходимых 
для грамотного управления тренировоч-
ным процессом спортсмена [9, 10]. Это 
касается оценки реакции организма спор-
тсмена – системы – на тренировочные 
стимулы, используемые в этом процессе, 
т. е. так называемые тренировочные мето-
ды. Это относится как к реакциям / сти-
мулам, используемым в одном трениро-
вочном блоке (комплекс упражнений), то 
есть на текущее воздействие (острая от-
ветная реакция), так и к большому объ-
ему тренировок, например, проводимых 
в микроцикле – и это будет длительным 
воздействием (хронической ответной 
реакцией). Наконец, оценивается долго-
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срочное тренировочное воздействие, на-
пример, в продолжительных мезоциклах 
или макроциклах [11]. Здесь мы имеем 
дело с кумулятивным эффектом, который 
отражает фактический уровень подготов-
ки спортсмена в данный тренировочный 
период, годовой цикл, то есть видимый 
прогресс спортсмена.

2. Факторы, доказывающие важ-
ность спортивной диагностики. Из 
широкого спектра знаний о спортивной 
диагностике стоит сосредоточиться на 
нескольких конкретных аспектах в рам-
ках данной темы [12]. Их общим условием 
являются:

Справочная информация о примене-
нии методов измерения или исследова-
ния, которые определяют процесс полу-
чения данных, способ их интерпретации 
и возможность их будущего моделирова-
ния [6].

Практическое применение: во время 
тренировок и в условиях соревнований, 
при оценке двигательной и технической 
подготовки спортсмена по различным 
спортивным дисциплинам, а также при 
определении риска травмирования или, 
в ряде случаев, перетренированности [8, 
9, 10, 11, 12, 13].

Проанализированные данные каса-
ются конкретных тренировочных нагру-
зок, преимущественно тренировочных 
и соревновательных, полученных неин-
вазивными методами на основе точных, 
надежных и, прежде всего, комплексных 
измерений [10].

Комплексные измерения требуют со-
четания методов, позволяющих оценить 
уровень индивидуальных двигательных 
навыков. Измерения должны выполнять-
ся без нарушения двигательных струк-
тур, что полностью обеспечивает факти-
ческое выполнение технических задач, 
а в случае, например, спортивных игр – 
технических и тактических задач [13]. Та-
кой комплексный подход позволяет точно 

оценить фактические условия примене-
ния тренировочных стимулов и их влия-
ние на организм спортсмена посредством 
взаимодействия техники и физиологиче-
ских реакций, и достижения оптимальной 
готовности, т. е. достижения состояния 
высшей подготовки [14,15]. Подводя итог, 
комплексные измерения могут надежно 
диагностировать:

• метаболический потенциал организма;
• моторный потенциал;
• технический потенциал.
3. Области спортивной диагностики
Спортивная диагностика тесно связа-

на с мониторингом тренировок (внешние 
и внутренние нагрузки). Таким образом, 
это может быть интересным дополнени-
ем и способствовать получению допол-
нительной информации о спортсменах 
и их тренировочных адаптациях. Ученые 
должны отвечать на самые сложные во-
просы тренеров. С другой стороны, тре-
неры должны опираться на свой опыт 
и новейшие знания. Ниже представлены 
некоторые подходы, которые могут при-
меняться в тренировочном процессе.

3.1. Симметрия или функциональ-
ная асимметрия. Это связано с термином 
латерализация, или другими словами, 
«латеральность», т. е. функциональная 
асимметрия правой и левой сторон тела 
человека, которая возникает в результате 
различий в структуре и функциях обоих 
полушарий головного мозга. Имеет ли 
одна сторона функциональное преиму-
щество перед другой? Если да, то явля-
ется ли это преимущество значительным 
в достижении спортивных результатов, 
может ли оно ограничить спортсменов 
и может ли оно привести к функциональ-
ным нарушениям и травмам [16, 17]?

3.2. Динамический модуль двига-
тельных навыков. Это не только оценка 
методики выполнения заданной струк-
туры движения, но и оценка моторного 
потенциала, преимущественно уровень 
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потенциальных показателей силы и ско-
рости, а также результат их взаимодей-
ствия – так называемый динамический 
модуль. Кроме того, пиковая мощность 
необходима для завершения этой струк-
туры [18, 19].

3.3. Измерение мышечной силы. Мы-
шечная сила – это преодоление или про-
тиводействие внешнему сопротивлению 
в результате спортивной деятельности. 
Она играет доминирующую роль в дви-
гательной подготовке спортсмена [20]. 
Измерение основано на оценке моментов 
мышечной силы отдельных групп мышц 
(сгибателей и разгибателей), ответствен-
ных за функцию отдельных суставов [21]. 
Целью данного теста является определе-
ние максимального значения мышечной 
силы во время движения в данном суста-
ве для обеих конечностей – двусторон-
няя оценка, или для одной конечности 
– односторонняя оценка [22]. Различные 
угловые скорости позволяют произво-
дить измерение в реализуемой структуре 
движения, в данной спортивной дисци-
плине и в определенном расположении 
субъекта [23].

3.4. Измерение пиковой мощности. 
Зачем проводить такие измерения? Кор-
ректно ли сравнивать показатель силы, 
измеренной в различных условиях, осо-
бенно в статических условиях (изоме-
трия) по сравнению с динамическими 
условиями, но в ограниченном простран-
стве (изокинетическое измерение и из-
мерение максимальной силы, например, 
приседания) с реальными динамически-
ми условиями, реализуемыми при выпол-
нении вертикальных прыжков [24] или 
горизонтальных прыжков в длину с ме-
ста [25] или переменных множественных 
прыжков, анализируемых на основании 
одного прыжка на обеих ногах [26]? Это 
сравнение должно выполняться при изме-
рении прыжков как на двух ногах, так и на 
одной ноге. Опять же, это проблема, свя-

занная с латерализацией или парциализа-
цией (дифференциацией) (partialization). 
Данный показатель мощности определя-
ет не только качество исполнения струк-
туры одного движения, но прежде всего 
является показателем оценки сохранения 
пиковой мощности в условиях много-
кратных повторений этой двигательной 
структуры [27].

3.5. Пиковая мощность и концентра-
ция лактата. Ограниченное число иссле-
дований описывают взаимосвязь между 
пиковой мощностью и уровнем лактата 
крови, особенно в анаэробных условиях 
[28]. Молочная кислота вырабатывается 
в тканях во время интенсивных физи-
ческих упражнений, когда повышаются 
метаболические потребности мышц и не-
достаточен запас кислорода. Это, в свою 
очередь, приводит к увеличению скоро-
сти гликолиза. Поэтому скорость выра-
ботки молочной кислоты зависит от воз-
растающей интенсивности физических 
упражнений, что приводит к увеличению 
потребности рабочих мышечных клеток 
в АТФ [29]. Теоретически, соответству-
ющее измерение концентрации лактата 
должно показывать уровень физических 
возможностей данного спортсмена, воз-
действие конкретного тренировочного 
блока на организм, а также давать на-
правление дальнейшему эффективному 
тренировочному процессу [30].

3.6. Кинематика бега. Чтобы лучше 
понять возможности использования ки-
нематических измерений в спортивной 
диагностике, следует сосредоточиться на 
фундаментальной структуре движения, 
которая представляет собой движение 
с изменением положения тела, то есть 
бег с разной интенсивностью и различ-
ных видов. Анализ техники бега основан 
на анализе выполнения одного бегового 
шага, что обеспечивает его максималь-
ную эффективность [31].
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3.7. Измерение жесткости и гибкости 
мышц и сухожилий. Еще одним методом 
является оценка скорости и взрывной 
мощности путем измерения жесткости 
и гибкости мышц с помощью устройства 
Myoton Pro. Измерения показывают:

Динамическую жесткость – биоме-
ханическое свойство мышцы, характери-
зующееся сопротивлением сокращению 
или противодействию внешней силе, 
деформирующей ее исходную форму. В 
случае аномально высокой жесткости 
требуется более значительное усилие 
мышцы агониста для растяжения жестко-
го антагониста, что приводит к неэффек-
тивной экономии движения [32]. Кроме 
того, повышенная жесткость мышц так-
же создает неблагоприятные условия для 
кровообращения и микроциркуляции, 
значительно снижая их способность к вы-
полнению физических нагрузок.

Гибкость – биомеханическое свойство 
мышцы, характеризующее ее способ-
ность восстанавливать первоначальную 
форму после сокращения или устранения 
внешней силы деформации [33].

4. Заключение. Подводя итог, пред-
ставляется разумным задать другой во-
прос: каково происхождение спортивной 
диагностики и, прежде всего, в каком на-
правлении она должна развиваться? Для 
ответа на этот вопрос мы можем приве-
сти цитату бывшего генерального дирек-
тора Lufthansa доктора Ханса-Вилхема 

Мюллера-Волфархта (Dr. Hans-Wilhem 
Muller-Wohlfarht). В своей работе он ру-
ководствовался следующим принципом: 
«Теория – это когда все знают зачем и как 
это делать, но ничего не работает, прак-
тика – это когда все работает, но никто 
не знает почему». Объединив эти две об-
ласти в одну, а не взаимоисключающую 
связь, мы сможем точно определить важ-
ность диагностики в спорте и ее место 
в тренировочном процессе. Поэтому для 
дальнейших теоретических исследова-
ний необходима обратная связь с трене-
рами и спортсменами, чьи потребности 
являются результатом тренировочного 
процесса. Такую обратную связь можно 
реализовать путем моделирования су-
ществующей или поиска совершенно но-
вой информации. Наука может ответить 
на вопросы, которые задает практика. 
Практика может использовать достиже-
ния исследований. В этом контексте мак-
симизация результатов и профилактика 
травм являются одними из наиболее кри-
тических и взаимосвязанных факторов 
в спорте высших достижений.

 Статья содержит 33 источника ли-
тературы, с которыми можно ознако-
миться по адресу: https://www.ncbi.nlm.
nih.gov/pmc/articles/PMC9916279/

Перевод с английского Л.И. Кипчакбаевой
Научная редакция М.Е. Агафоновой
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