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УДК 371.693.4 + 615.825.6

ВОРОН Андрей Васильевич, канд. пед. наук, доцент
Белорусский государственный университет физической культуры,  
Минск, Республика Беларусь

ТРЕНАЖЕРНОЕ УСТРОЙСТВО ДЛЯ РАЗВИТИЯ СИЛЫ МЫШЦ  
И РЕАБИЛИТАЦИИ ГОЛЕНОСТОПНОГО СУСТАВА

В статье представлено описание ряда устройств для развития силы мышц и реабилитации голеностопно-
го сустава. Указаны преимущества и недостатки существующих конструкций этих устройств, учет которых 
позволил создать новое, более совершенное устройство для развития силовых качеств и реабилитации го-
леностопного сустава. Развивая начатое нами ранее направление конструирования изодинамических (изо-
кинетических) тренажерных устройств, новое устройство совмещает преимущества устройств с изотониче-
ским типом сопротивления нагрузки, имеющих в конструкции шарнирные соединения, а также устройств с 
изокинетическим типом сопротивления нагрузки: высокую подвижность движимых частей устройства (как в 
шаровом шарнирном соединении) обеспечивает кардан Гука совместно с опорным подшипником; применя-
емый изокинетический режим сопротивления позволяет использовать преимущества «приспосабливающе-
гося» сопротивления изокинетических тренажеров.

Ключевые слова: тренажерное устройство; развитие силы мышц; реабилитация голеностопного су-
става; изокинетический тип сопротивления.

TRAINING DEVICE FOR THE DEVELOPMENT OF MUSCLE STRENGTH  
AND REHABILITATION OF THE ANKLE JOINT

The article describes a number of devices for the development of muscle strength and rehabilitation of the ankle joint. 
The advantages and disadvantages of the existing designs of these devices are indicated, taking into account which 
made it possible to create a new, more advanced device for the development of strength qualities and rehabilitation 
of the ankle joint. Developing the direction of designing isodynamic (isokinetic) training devices that we started earlier, 
the new device combines the advantages of devices with an isotonic type of load resistance and having articulated 
joints in the design, as well as devices with an isokinetic type of load resistance: high mobility of the movable parts of 
the device (as in a ball joint) is provided by the Hooke cardan together with a support bearing; the applied isokinetic 
resistance mode allows you to take advantage of the” adaptive “ resistance of isokinetic simulators.

Keywords: training device; development of muscle strength; rehabilitation of the ankle joint; isokinetic type of 
resistance.

Введение. Травмы, нарушающие функ-
ции опорно-двигательного аппарата, под-
стерегают человека всю его жизнь на ка-
ждом шагу. Повреждения голеностопного 
сустава являются наиболее частыми среди 
всех травм конечностей. Наибольший про-
цент травм голеностопного сустава проис-
ходит по различным причинам: от непра-
вильных приземлений при спрыгивании 
с высоты, приземлениях на неровные 
поверхности, падениях и других. В этих 
случаях наиболее характерны вывихи и 
переломы. Могут наблюдаться и повреж-
дения и заболевания мягких тканей этой 
области – икроножных мышц, ахиллова 
сухожилия, растяжения и воспаления свя-
зочного аппарата.

Известно, что повреждения голено-
стопного сустава относятся к частому 
ви ду травмы и по информации [1, 2] со-
ставляют 10,2–26,1 % всех повреждений 
опорно-двигательной системы и 40–60 % 
повреждений голени [3, 4, 5]. Медицинская 
практика показывает, что пациенты с по-
вреждением связочного аппарата (незави-
симо от того – являются ли они неослож-
ненными или осложненными, а тем более, 
пациенты с переломами голеностопного 
сустава – нуждаются в медицинской ре-
абилитации). Важной частью реабили-
тации является комплекс медицинских 
мероприятий, направленных на восста-
новление (или компенсацию) нарушенных 
функций организма и трудоспособности 
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больных и инвалидов. В этом отношении 
использование средств механотерапии с 
применением специальных устройств и 
тренажеров является эффективным меро-
приятием, а направление реабилитации – 
механотерапия – актуальным.

Основная часть. Поиск наличия разра-
боток тренажерных устройств для разви-
тия силовых способностей голеностопного 
сустава, а также оценка разработанности 
проблемы реабилитации голеностопного 
сустава с помощью специально создан-
ных тренажерных устройств показала, что 
существует ряд защищенных авторским 
правом устройств [6–12]. Достоинства и 
недостатки указанных тренажеров, на наш 
взгляд, позволят создать новое, более со-
вершенное устройство для развития сило-
вых качеств и реабилитации голеностоп-
ного сустава. 

Поиск в сети Интернет показал для 
указанных выше задач наличие следую-
щих устройств, имеющих определенные 
достоинства и недостатки. 

Тренажер изобретателя Roger C. Sparks 
[6] предназначен для тренировки и укре-
пления мышц и связок без воздействия на 
них стандартными нагрузками с динами-
ческими и (или) изометрическими режи-
мами сопротивления (рисунок 1, слева). 
Устройство позволяет прилагать усилия 
занимающегося против центробежного 
тормоза, который увеличивает сопро-
тивление движению по мере увеличения 
скорости движения. Горизонтально рас-
положенный рычаг, включающий в себя 
стремя, вращается вокруг вертикального 
вала ногой и ногой пользователя, причем 
вал функционально соединен с механиз-
мом увеличения скорости, а скорость его 

Рисунок 1. – Тренажерные устройства для развития силы мышц и реабилитации голеностопного 
сустава: слева – изобретателя Roger C. Sparks [6]; справа – изобретателя Austen Alexa [7]
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вращения регулируется центробежным 
тормозом. Количество усилий, прилагае-
мых для преодоления тормозного сопро-
тивления, отображается простым сое-
динением тормозного механизма с легко 
видимым индикатором.

Другое устройство изобретателя 
Austen Alexa [7] предназначено для укреп-
ления, развития силы мышц и реабилита-
ции голеностопного сустава человека и со-
держит большое устойчивое основание и 
множество устойчивых амортизирующих 
элементов, проходящих от нее до соответ-
ствующей платформы для крепления сто-
пы (рисунок 1, справа). На платформу для 
крепления стопы помещается нога пользо-
вателя, которая соединяется с платформой 
манжетами у носка и пятки. Для создания 
сопротивления движению пользователя 
устройство оснащено четырьмя цилин-
драми. Каждый цилиндр имеет регули-
ровочные средства для уменьшения или 
добавления сопротивления.

Тренажер изобретателя Russell D. Fiore 
[8] для использования в реабилитации 
мышц ног, голеностопного сустава и сто-
пы имеет опору для ног, соединенную с 

основанием шарового шарнира, что позво-
ляет опоре наклоняться в любом направ-
лении опорой для ног, поддерживаемой 
таким образом (рисунок 2, слева). Соеди-
нение включает в себя резьбовой элемент, 
работающий для обеспечения выбранного 
сопротивления такому опрокидыванию, 
а также указатель и шкалу, позволяющие 
соотносить сопротивление с размером 
опорной ноги.

Известно также реабилитационное 
устройство голеностопного сустава с ли-
нейным приводом (изобретатели Jody 
A. Saglia, Nikos G. Tsagarakis, Jian S. Dai, 
Darwin G. Caldwell [9]) (рисунок 2, спра-
ва). Устройство оригинально тем, что 
оснащено линейным приводом, в част-
ности – электромеханическим линейным 
приводом, состоящим из корпуса, находя-
щегося в корпусе вдоль осевого направле-
ния стержня, электрического двигателя и 
механизма преобразования вращательно-
го движения в поступательное движение 
стержня.

Устройство изобретателя Mark E. 
Stodgell [10] разработано для реабилита-
ции голеностопного сустава и обеспечива-

Рисунок 2. – Тренажерные устройства для развития силы мышц  
и реабилитации голеностопного сустава: слева – изобретателя Russell D. Fiore [8];  

справа – изобретателей Jody A. SagliaNikos G. TsagarakisJian S. DaiDarwin G. Caldwell [9]
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ет выполнение физических упражнений, 
дублирующих полный спектр движений 
голеностопного сустава (рисунок 3, свер-
ху). Величина сопротивления движению 
и направление сопротивления могут быть 
изменены без отсоединения стопы от 
устройства. Также предусмотрено натяж-
ное устройство, позволяющее использо-
вать его для изометрических упражнений 
голеностопного сустава. Устройство для 
реабилитации голеностопного сустава 
содержит: основание; опорную стойку, 
установленную на основании; опорную 
пластину, установленную c возможностью 
вращения на опорной стойке; универсаль-
но установленную сверху опорной стойки 
опорную платформу для ног и двухзвен-
ный рычажный механизм, установленный 
одним концом на опорной пластине, а дру-
гим концом – на одной из множества точек 
крепления на опорной платформе для ног. 
Спиральная пружина присоединена меж-
ду стержнями рычага.

Устройство изобретателя Craig Hayden 
[11] для реабилитации голеностопного 
сустава включает в себя: платформу для 
ног, подвижно расположенную на опорной 
конструкции, соединенной с основанием 
и выступающей вверх (рисунок 3, снизу). 
Платформа для ног сконструирована опре-
деленным образом для поворота по огра-
ниченному пути, а также для ограничения 
движения лодыжки пользователя к сгиба-
нию, внешнему и внутреннему вращению 
в одном направлении по ограниченному 
пути поворота. Шарнир устройства присо-
единен между платформой для ног и опор-
ным рычагом и имеет отверстие, размером 
и формой ограничивающее движение со-
единительного рычага и, таким образом, 
ограничивающее движение платформы 
для ног. Устройство также включает сред-
ства сопротивления, такие как поршень 
(цилиндр), соединенные с основанием и 
между основанием и платформой для ног, 
для сопротивления движению платформы 

Рисунок 3. – Тренажерные устройства для развития силы мышц и реабилитации голеностопного 
сустава: сверху – изобретателя Mark E. Stodgell [10]; снизу – изобретателя Craig Hayden [11]
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для ног относительно основания. Поршень 
(цилиндр) может быть ориентирован попе-
рек всех осей поворота ножной платфор-
мы, чтобы противостоять любому движе-
нию платформы с ногой. 

Тренажерное устройство для развития 
силы мышц и реабилитации голеностоп-
ного сустава изобретателя Tim L. Troxel 
[12] включает в себя ножную пластину, 
прикрепленную универсальным шар-
нирным соединением к опорной стойке 
(рисунок 4). Универсальное шарнирное 
соединение позволяет ножной пласти-
не наклоняться или поворачиваться как 
вокруг продольной, так и поперечной 
осей. Амортизаторы, одним концом уни-
версально закрепленные на пластине 
стопы, стабилизируют пластину стопы, 
обеспечивают сопротивление поворотно-
му движению и ограничивают движение 
пластины стопы четырьмя основными 
направлениями движения, благоприятны-
ми для укрепления нужных групп мышц. 
Тренажер позволяет успешно изолировать 
мышцы, участвующие в дорсифлексии, 
подошвенном сгибании, инверсии и вы-
вороте, предотвращая при этом вращение 
стопы.

Кроме вышеперечисленных устройств 
для развития силы мышц и реабилитации 
голеностопного сустава сегодня в рознич-
ной продаже имеются коммерческие тре-
нажерные устройства (рисунок 5).

В ряде представленных устройств [7, 9, 
11, 12] в качестве элемента конструкции, 
задающего сопротивление, использованы 
цилиндры с поршнями, заполненными га-
зом или жидкостью. Механическая работа 
при подобном сопротивлению движениям 
занимающегося носит так называемый 
изокинетический характер. Это их досто-
инство. В то же время в представленных 
образцах тренажеров, движения в голе-
ностопном суставе конструктивно огра-
ничены. Это их недостаток. Кроме того, 
практически во всех представленных об-
разцах тренажеров (рисунки 1–5) стопа за-

нимающегося фиксируется на подвижной 
части устройства при помощи ремней, что 
не позволяет в должной мере надежно ее 
зафиксировать.

Как указывает Ю.В. Верхошанский 
[13], «… изокинетический метод развития 
силы мышц заключается в том, что внеш-
нее сопротивление движению меняется, 
лимитируя его скорость и обеспечивая 
максимальную нагрузку на мышцы по 
всей рабочей амплитуде. То есть задается 
не величина сопротивления, как в упраж-
нениях с отягощением, а скорость выпол-
нения движения. С возрастанием скорости 
увеличивается и внешнее сопротивление. 
При изокинетическом методе (развития 
силы) сопротивление является функцией 
приложения силы. Поскольку мышечное 
усилие и работоспособность изменяются 
в ходе реализации конкретного движения, 
сопротивление автоматически приспоса-
бливается к способности мышц в каждой 
точке рабочей амплитуды. Изокинетиче-
ский аппарат (тренажер) дает мышце по-
стоянную ... нагрузку при каждом повто-
рении упражнения независимо от того, 
какое оно по счету. Таким образом, при-
спосабливающееся сопротивление трена-

Рисунок 4. – Тренажерное устройство  
для развития силы мышц и реабилитации 

голеностопного сустава изобретателя  
Tim L. Troxel [12]
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жера непосредственно коррелируется со 
специфической работоспособностью мы-
шечного аппарата спортсмена». Изокине-
тический метод позволяет получить более 
значительные результаты в приросте силы 
мышц и в более короткий срок, а также 
существенно сократить время, затрачива-
емое на силовую тренировку [14, 15].

В специальной научно-методической 
литературе по физической культуре и 
спорту встречаются такие названия тре-
нажеров, как «изокинетические» или 
«изодинамические» [13, 16]. При этом 
демонстрируются одни и те же принци-
пиально идентичные технические реше-
ния – в качестве элементов, создающих со-
противление движениям занимающихся, 
используются различного рода поршне-
вые системы. В этих устройствах действу-
ющие силы сопротивления движениям – 
силы трения, избыточного давления газов 
или жидкостей. В связи с этим изокине-
тические и изодинамические тренажеры 

мы относим к одному и тому же классу 
по признаку сопротивления движениям 
занимающегося. В статьях [17–20] показа-
ны преимущества изодинамических (изо-
кинетических) тренажеров (в сравнении с 
другими типами устройств) для развития 
физических качеств, а также описаны кон-
струкции и способы использования двух 
оригинальных изодинамических (изоки-
нетических) устройств. Выделяются сле-
дующие преимущества изодинамических 
(изокинетических) тренажеров: «приспо-
собительный» характер сопротивления, 
наличие малых инерционных сил при 
движениях, возможность воспроизводить 
движения с нагрузкой в двух направлени-
ях хода поршня устройства и другие.

Развивая начатое направление констру-
ирования изодинамических (изокинетиче-
ских) тренажерных устройств, разработа-
но и изготовлено тренажерное устройство 
для развития силы мышц и реабилитации 
голеностопного сустава (рисунок 6). 

Рисунок 5. – Используемые сегодня в практике развития силы мышц и реабилитации 
голеностопного сустава коммерческие тренажерные устройства
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При разработке тренажерного устрой-
ства были учтены недостатки существу-
ющих моделей тренажеров для развития 
силы мышц и реабилитации голеностоп-
ного сустава. Новое тренажерное устрой-
ство для развития силы мышц и реабили-
тации голеностопного сустава состоит из 
следующих частей: защитного корпуса 
(1), к которому неподвижно присоединены 
верхняя и нижняя панель фиксирующей 
платформы (2); свободно установленных 
колодок фиксирующего стопу механизма 
(3), кардана Гука (4), неподвижно соеди-
ненного с одной стороны с нижней па-
нелью фиксирующей платформы 2), а с 
другой – через опорный вал (5) с опорным 
подшипником (6). Опорный подшипник 
(6) неподвижно соединен с опорной пане-
лью (7). С опорной панелью (7) и нижней 
панелью фиксирующей платформы (2) 
подвижно соединены посредством крепле-

ний (9) три пары газлифтов (8). Ограниче-
ние движений газлифтов обеспечивается 
тремя ограничителями (10), неподвижно 
соединенными с опорной панелью (7).

Устройство используется следующим 
образом. В пространство между колод-
ками фиксирующего механизма (3) по-
мещается стопа левой или правой ноги. 
Колодки прижимаются плотно к боковым 
поверхностям стопы и фиксируются вра-
щением рукояти фиксирующего болта (11) 
и прижиманием ленты фиксирующего 
механизма (12) (рисунок 6). Производят-
ся различные движения в голеностопном 
суставе одной ноги: сгибание, разгибание, 
супинация, пронация, ротация и всевоз-
можные комбинации из указанных дви-
жений. Обратный ход воспроизведения 
операций по фиксации ноги позволяет 
извлечь ее из фиксирующего механиз-
ма устройства. Внешний вид и исполь-

Рисунок 6. – Составные части нового тренажерного устройства «Ankle Round»  
для развития силы мышц и реабилитации голеностопного сустава:  

1 – корпус защитный, 2 – верхняя и нижняя панель фиксирующей платформы, 3 – колодки 
фиксирующего стопу механизма, 4 – кардан Гука, 5 – опорный вал, 6 – опорный подшипник, 

7 – опорная панель, 8 – газлифт, 9 – крепление, 10 – ограничитель, 11 – рукоять фиксирующего 
болта, 12 – лента фиксирующего механизма
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зование тренажерного устройства для 
развития силы мышц и реабилитации 
голеностопного сустава наглядно пред-
ставлены на рисунках 7 и 8.

Рисунок 7. – Вид тренажерного устройства 
«Ankle Round» сверху

Изменение внешнего сопротивления 
на тренажере возможно благодаря ис-
пользованию трех или шести промыш-
ленных барных газлифтов и их различно-
го нагрузочного сопротивления (60 или 
80 Ньютон).

Предлагаемая конструкция тренажер-
ного устройства для развития силы мышц 
и реабилитации голеностопного суста-
ва совмещает преимущества устройств 
с изотоническим типом сопротивления 
нагрузки и имеющих в конструкции шар-
нирные соединения, а также устройств с 
изокинетическим типом сопротивления 
нагрузки: 

– высокую подвижность движимых 
час тей устройства (как в шаровом шар-
нирном соединении) обеспечивает кардан 
Гука совместно с опорным подшипником 
(рисунок 6, 7);

– применяемый изокинетический режим 
сопротивления позволяет использовать пре-
имущества «приспосабливающегося» сопро-
тивления изокинетических тренажеров.

Эффективность использования трена-
жера для развития силы мышц и реаби-
литации голеностопного сустава требует 
экспериментальной проверки. Оценка 
эффективности устройства для развития 
силы мышц планируется произвести в 
условиях формирующего эксперимента с 
участием контрольной и эксперименталь-
ной групп.

Рисунок 8. – Использование тренажерного устройства для развития силы мышц  
и реабилитации голеностопного сустава
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Заключение.
1. Представлено описание ряда уст-

ройств для развития силы мышц и реаби-
литации голеностопного сустава. 

2. Указаны преимущества и недостат-
ки существующих конструкций устройств 
для развития силы мышц и реабилитации 
голеностопного сустава, учет которых 
позволил сконструировать новое, более 

совершенное устройство, для развития 
силовых качеств и реабилитации голе-
ностопного сустава. 

3. Создано новое устройство, которое 
совмещает преимущества устройств с изо-
тоническим типом сопротивления нагруз-
ки и имеющих в конструкции шарнирные 
соединения, а также устройств с изокине-
тическим типом сопротивления нагрузки.
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АНАЛИЗ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  
МУЖСКОЙ НАЦИОНАЛЬНОЙ КОМАНДЫ РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ ПО ГАНДБОЛУ  
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В статье приводятся результаты исследования соревновательной деятельности мужской национальной 
команды Республики Беларусь (РБ) по гандболу. Проанализированы действия команды в нападении и за-
щите. Выявлены наиболее эффективные отрезки игрового времени и определены проблемные моменты 
атакующих и защитных действий. Для получения необходимой информации были рассмотрены следующие 
показатели соревновательной деятельности: количество выполненных бросков мяча по воротам, количе-
ство эффективных бросков и количество пропущенных мячей в различные отрезки матчей; результатив-
ности и эффективности 7-метровых штрафных бросков; коэффициент надежности реализации штрафных 
бросков; количество 2-минутных удалений за матч.

Ключевые  слова:  гандбол; национальная команда; соревновательная деятельность; атакующие 
действия; защитные действия.

ANALYSIS OF THE COMPETITIVE ACTIVITIES OF THE MEN’S NATIONAL HANDBALL 
TEAM OF THE REPUBLIC OF BELARUS AT THE WORLD CUP 2013–2021

The article presents the results of a study of the competitive activity of the men’s national team of the Republic of 
Belarus (RB) in handball. The actions of the team in attack and defense are analyzed. The most effective segments 
of playing time are revealed and problematic moments of attacking and defensive actions are identified. To obtain 
the necessary information, the following indicators of competitive activity were considered: the number of ball throws 
at the goal, the number of effective throws and the number of balls conceded in different segments of matches; the 
effectiveness and efficiency of 7-meter free throws; the coefficient of reliability of the implementation of free throws; 
the number of 2-minute penalties per match.

Keywords: handball; national team; competitive activity; attacking actions; protective actions.

Введение. Гандбол в последнее время 
претерпел значительные изменения, кото-
рые связаны как с естественной его эволю-
цией, так и с изменениями в правилах игры. 
Изменились требования, предъявляемые к 
спортсменам в ходе соревнований, изме-
нилась и сама структура соревнователь-
ной деятельности. Данные обстоятельства 
необходимо учитывать при организации и 
проведении тренировочного процесса.

Изучение соревновательной деятель-
ности гандболистов позволяет вносить 
коррективы в процесс управления под-
готовкой спортсменов и ориентировать 
учебно-тренировочный процесс на следо-
вание наиболее важным тенденциям в раз-
витии гандбола [1, 3].

В связи с возрастанием уровня интен-
сивности игры и ужесточением противо-
борств соперников, особенно актуальной 
становится проблема организации атакую-
щих действий команд, применения форм, 
средств и способов ведения спортивного 
поединка, отвечающих требованиям со-
временного гандбола. Не менее важное 
значение имеют защитные действия, эф-
фективность которых во многом обу-
словлена успешностью взаимодействий 
игроков в обороне, а также надежностью 
игры вратаря [3, 4]. Исходя из этого, было 
проведено исследование, которое ставило 
перед собой целью выявить особенности 
структуры и эффективность атакующих 
и защитных действий мужской нацио-
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нальной команды Республики Беларусь по 
гандболу.

Полученные данные могут способство-
вать выявлению причин успеха или неудач 
команды, повышению эффективности тех-
нико-тактической подготовки путем вне-
сения своевременных коррекций в планы 
подготовки как отдельных спортсменов, 
так и команды в целом. 

Основная часть. Для получения 
необходимой информации проводил-
ся сбор и анализ данных об атакующих 
и защитных действиях игроков муж-
ской национальной команды Республи-
ки Беларусь на чемпионатах мира (ЧМ)  
2013–2021 гг. Работа выполнялась на осно-
ве материалов официального сайта Меж-
дународной федерации гандбола (www.ihf.
info), а также в процессе видеопросмотров 
матчей с участием национальной команды. 
Мониторинг соревновательной деятельно-
сти мужской национальной команды Ре-
спублики Беларусь по гандболу, позволит 
собрать оперативную информацию об осо-
бенностях ее соревновательной деятельно-
сти, на основе которой можно будет опре-
делить факторы, влияющие на успешное 
выступление, и эффективно выстроить 
управление тренировочным процессом.

В данной работе были рассмотрены 
такие показатели соревновательной дея-
тельности, как: количество выполненных 
бросков мяча по воротам; количество эф-
фективных бросков и количество пропу-

щенных мячей в различные отрезки мат-
чей; результативность и эффективность 
7-метровых штрафных бросков; коэффи-
циент надежности реализации 7-метровых 
штрафных бросков; количество 2-минут-
ных удалений за матч игроков мужской 
национальной команды Республики Бела-
русь на ЧМ с 2013 по 2021 годов.

В результате проведенного исследова-
ния установлено, что гандболисты наци-
ональной команды Республики Беларусь 
максимальное количество бросков выпол-
нили на ЧМ 2015 и 2021 годов, в среднем 
за матч по 51,33 и 51,67 броска соответ-
ственно. Причем наибольшее количество 
осуществленных бросков на ЧМ 2013 года 
приходится на игровой отрезок с 16-й 
по 20-ю минуты в первом тайме игры 
(4,2 броска) и 30–35-ю минуты во вто-
ром тайме (4,2 броска). На ЧМ 2015 года 
наивысшая активность по выполнению 
бросков приходится на первые отрезки 
игрового времени – в первом тайме с 0-й 
по 5-ю (5,33 броска) и во втором тай-
ме с 30-й по 35-ю минуты (5,67 бросков). 
Такой же результат можно наблюдать 
и на ЧМ 2017 года. На ЧМ 2021 года пи-
ковая активность наблюдается в такие 
промежутки матча, как: в первой поло-
вине игры – 0–5-й (4,83 броска) и 11–15-й 
(5,17 бросков), во втором тайме – 30–35-й 
(5 бросков) и 46–51-й минутах (4,83 бро-
ска). На рисунке 1 приведено общее коли-
чество бросков мяча по воротам в различ-

Рисунок 1. – Количество выполненных бросков мяча по воротам  
в различные отрезки игрового времени национальной команды Беларуси
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ные отрезки времени за все игры нашей 
команды на каждом чемпионате мира.

Было зафиксировано, что наиболь-
шее количество голов, заброшенных 
сборной командой, на ЧМ 2013 года при-
шлось на 11–15-ю минуты первого тайма 
(2,6 гола) и на 36–40-ю минуты (2,8 гола) 
второго тайма. На ЧМ 2015 года можно 
наблюдать два пика эффективных забро-
шенных голов как в первом тайме, так и 
втором – 0–5-я (3 гола), 21–25-я (2,83 гола), 
30–35-я (4,33 гола), 41–45-я (3,5 гола) ми-
нутах соответственно. Наибольшее коли-
чество заброшенных мячей, по сравнению 
с остальными отрезками игрового вре-
мени, на ЧМ 2017 года команда Беларуси 
реализует в первые 5-минутные времен-
ные диапазоны как первой – 0–5-й ми-
нуты (3,25 гола), так и второй – 30–35-й 
минуты – половины игры (3 гола). На 
ЧМ 2021 года максимально эффектив-

ные броски отмечены с 11-й по 15-ю ми-
нуты в первом тайме (3,33 гола), а также 
с 46-й по 50-ю минуты во втором тайме 
(2,83 гола). На рисунке 2 приведены пока-
затели общего количества эффективных 
атак, совершенных нашей командой за все 
игры на каждом чемпионате мира.

На ЧМ 2017 года выявлены следующие 
показатели: больше всего мячей пропуще-
но на первом 10-минутном промежутке 
времени (0–10) первого тайма (по 3,5 мяча 
за каждую 5-минутку), во втором тайме на 
первой (30–35) и на предпоследней (51–55) 
5-минутках (по 3 мяча). Наименьшее ко-
личество пропущенных мячей пришлось 
на последние 5-минутки первого и вто-
рого таймов – 26–30-я и 56–60-я минуты 
(по 2 мяча).

Рассматривая защитные действия на 
ЧМ 2021 года можно сказать, что макси-
мально пропущено голов в 0–5-ю и 6–10-ю 

Рисунок 2. – Количество эффективных атак национальной команды Беларуси в различные 
отрезки игрового времени

Рисунок 3. – Количество пропущенных голов национальной команды Беларуси  
на различных отрезках игрового времени
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минуты первой половины матча (по 3 мяча 
соответственно), а также на 46–50-й мину-
тах второго тайма (2,83 мяча). На рисун-
ке 3 приведено общее количество голов, 
пропущенных нашей сборной на различ-
ных отрезках игрового времени за все 
игры каждого чемпионата мира.

На основании вышеизложенного мож-
но отметить, что на протяжении всего 
анализируемого времени в первые 5-ми-
нутные отрезки как первого, так и второго 
таймов при выполнении максимального 
количества бросков большинство мячей 
достигали своей цели. В свою очередь в 
заключительных 5-минутных промежут-
ках времени первой и второй половин 
игры происходил значительный спад как 
количества выполненных бросков, так и 
их качества. Анализируя защитные дей-
ствия ЧМ с 2013 по 2021 годов, мы видим, 
что самая эффективная оборона наблюда-
ется в последнюю 5-минутку первой поло-
вины игрового времени.

На результативность и эффективность 
соревновательной деятельности в гандбо-
ле значительное влияние оказывают такие 
показатели, как число проявлений грубой 
игры в защите, в результате которых на-
значается 7-метровый штрафной бросок, 
число полученных командой предупреж-
дений и 2-минутных удалений.

7-метровый штрафной бросок – это ре-
зультат активных действий игроков напа-
дения, которые вынуждают соперников в 
защите грубо нарушить правила игры. Ко-
личество назначенных 7-метровых штраф-
ных бросков зависит от технико-тактиче-
ских действий игроков в нападении, их 
опыта и уровня подготовленности, а так-
же от квалификации судей в поле [1].

При анализе соревновательной дея-
тельности на ЧМ 2013–2021 годов нами 
было установлено, что игроки белорус-
ской команды в среднем за один матч 
«зарабатывают» от 2 до 4 пенальти, тог-
да как команды-соперницы – от 3 до 5  
7-метровых штрафных бросков. Причем, 
как видно из рисунка 4, у белорусских 
гандболистов от чемпионата к чемпио-
нату их количество уменьшается, в то 
время как команды-соперницы увели-
чивают эту тенденцию (рисунок 5). При 
этом количество ошибок в защите, кото-
рые впоследствии вызвали назначения  
7-метрового штрафного броска у ко-
манд-соперниц уменьшается, а у сбор-
ной Беларуси начиная с ЧМ 2015 года 
остается на прежнем уровне – в среднем 
четыре пенальти за матч. Согласно ана-
лизу протоколов, наибольшее количество  
7-метровых бросков назначается в первой 
половине встречи.

Рисунок 4. – Динамика результативности и эффективности 7-метровых штрафных бросков 
пенальтистами национальной команды Беларуси
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К спортсменам, выполняющим пеналь-
ти в гандболе, предъявляют высокие тре-
бования. Им необходимо владеть предель-
ной концентрацией внимания, скоростью 
и эффективностью реализации штрафных 
бросков, вариативностью их выполнения в 
зависимости от опыта и стиля игры голки-
пера, быть устойчивыми к экстремальным 
и стрессовым игровым ситуациям.

Также нами был выявлен коэффициент 
надежности реализации 7-метровых бро-
сков, по следующей формуле:

K = (n – m) / n,
где K – коэффициент надежности; 

n – число назначенных пенальти; 
m – нереализованные штрафные бро-

ски.
Значение коэффициента надежности: 

от 1,0 до 0,75 – высокая степень надежно-
сти; от 0,74 до 0,5 – средняя степень на-
дежности; меньше 0,5 – низкая степень 
надежности [2].

Игроки сборной Беларуси на ЧМ 
в 2013, 2015 и в 2021 годах показали вы-
сокий коэффициент надежности выпол-
нения 7-метрового штрафного броска, 
что составило 0,89, 0,79 и 0,8 соответ-
ственно, а на ЧМ 2017 года – среднюю 
степень надежности – 0,7. Спортсмены 
команд-соперниц на протяжении анали-
зируемого периода также показали высо-
кую степень надежности за исключением 

ЧМ 2017 года, где, как и гандболисты сбор-
ной Беларуси, показали среднюю степень 
надежности – 0,7. При этом, как видно из 
таблицы 1, коэффициент надежности ре-
ализации 7-метровых штрафных бросков  
у пенальтистов белорусской сборной на 
протяжении анализируемого периода во 
втором тайме снижается, тогда как у ко-
манд-соперниц такая динамика наблюда-
ется лишь на ЧМ 2013 и 2021 годах, а на 
ЧМ 2015 и 2017 годов ко второму тайму 
матча увеличивается (таблица 2).

Таблица 1. – Коэффициент надежности реализа-
ции штрафных бросков национальной команды 
Беларуси

ЧМ 2013 2015 2017 2021
За первую по-
ловину матча

1,0 1,0 1,0 0,83

За вторую по-
ловину матча

0,82 0,5 0,4 0,75

За весь матч 0,89 0,79 0,7 0,8

Таблица 2. – Коэффициент надежности реализа-
ции штрафных бросков командами-соперницами 

ЧМ 2013 2015 2017 2021
За первую по-
ловину матча

0,83 0,8 0,5 0,82

За вторую по-
ловину матча

0,75 1,0 0,82 0,71

За весь матч 0,78 0,87 0,7 0,76

Рисунок 5. – Динамика результативности и эффективности 7-метровых штрафных бросков 
пенальтистами команд-соперниц
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Определенные виды нарушения пра-
вил игры вынуждают судей сразу удалять 
игрока на 2-минутный штраф, при кото ром 
игрок покидает игровую площадку и отбы-
вает наказание на скамейке запасных (2 ми-
нуты игрового времени). В этот период ко-
манда вынуждена защищаться и атаковать  
в меньшинстве. 

Как видно из рисунка 6, игроки на-
циональной команды Беларуси в сред-
нем за игру удаляются от 5 до 6 раз, 
это говорит о том, что команда играет  
в меньшинстве от 10 до 12 минут, т.е. 
практически четверть матча, в то время 
как игроки команд-соперниц в такой же 
ситуации находятся от 6 до 10 минут (ри-
сунок 7). Это на 2–4 минуты меньше, чем 
у белорусских гандболистов. Так как со-
временный гандбол становится все более 
динамичный, то даже за такой короткий 

промежуток времени команда может про-
играть матч.

Также можно увидеть, что в период 
удалений национальная команда Белару-
си пропускает 6–7 голов и забрасывает 
от 3 до 5 голов, в то время как спортсмены 
команд-соперниц пропускают от 3 до 6 го-
лов, что почти в два раза меньше, чем у 
белорусских гандболистов, и забрасывают 
по 3–4 гола. 

Белорусские спортсмены на ЧМ 
2013 го да во время удалений пропускали 
5–6 голов, а на ЧМ 2021 года – 6–7. Од-
нако можно увидеть, что игроки сбор-
ной Беларуси стали больше и эффектив-
ней атаковать ворота соперников, играя  
в меньшинстве. Возможно, это связано 
с изменениями и дополнениями правил 
игры 2016 года (во время удаления по-
левой игрок может заменить вратаря,  

Рисунок 6. – Среднее количество 2-минутных удалений за матч национальной команды 
Беларуси и эффективность атакующих действий в меньшинстве

Рисунок 7. – Среднее количество 2-минутных удалений за матч команд-соперниц  
и эффективность атакующих действий в меньшинстве
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и команда продолжает атаковать с шестью 
нападающими).

Заключение. При обобщении мате-
риала, полученного в результате прове-
денного исследования соревновательной 
деятельности мужской национальной ко-
манды Республики Беларусь по гандболу, 
представляется возможным выделить сле-
дующие основные факторы, влияющие на 
успешное выступление команды.

Увеличение количества атак за одну 
игру является следствием сокращения 
сред него времени выполнения атаки. Этот 
фактор раскрывает возросший уровень 
интенсивности игры, что предъявляет по-
вышенные требования к физической под-
готовленности игроков.

От чемпионата к чемпионату наблю-
дается увеличение количества бросков по 
воротам, что также приводит к большему 
количеству заброшенных мячей. Необ-
ходимо отметить, что без исключения на 
всех четырех чемпионатах мира белорусы 
наибольшее количество бросков совер-
шали сразу после перерыва на 30–35-й 
минутах. Также следует заметить, что ко-
ли чество бросков по воротам и их эффек-
тивность снижается в концовке первой 
половины игры и к концу матча. Тренерам 
важно учитывать данный фактор и то, что 
результативность в этих временных диа-
пазонах достоверно влияет на конечный 
итог игры.

При подготовке к играм необходимо учи-
тывать тот фактор, что белорусская коман-
да довольно регулярно наказывается 2-ми-
нутными штрафами (10–12 минут за игру), 
пропуская при этом в два раза больше мя-
чей, чем забрасывает, что, безусловно, ска-
зывается на конечном результате. На данном 
факте необходимо акцентировать внима-
ние игроков и усилить взаимодействие  
в защите.

Следует отметить, что, начиная с 
2015 го да, наибольшее количество голов 
пропускают с 30-й по 35-ю минуту. Учи-
тывая тот факт, что и забрасывают больше 
в этот временной отрезок, можно предпо-
ложить, что команда нацелена в это время 
на атаку, уделяя недостаточное внимание 
обороне. Также большое количество голов 
пропускают на последних пятиминутках 
таймов. Скорее всего, это связано с уста-
лостью, поэтому тренеру необходимо учи-
тывать данный фактор и уделять больше 
времени совершенствованию физической 
подготовки своих спортсменов.

При прочих равных компонентах 
игры большое значение имеет коэффици-
ент надежности реализации 7-метровых 
штрафных бросков, а также уменьшение 
количества данных бросков в свои ворота. 
В целом можно утверждать, что данный 
коэффициент у команды остается на высо-
ком уровне, особенно стабилен он в первой 
половине игры. Однако в 2015 и 2017 го-
дах был существенный спад надежности 
реализации 7-метровых бросков во второй 
половине игры. На наш взгляд, эффектив-
ность реализации штрафных бросков упа-
ла из-за эмоционального состояния игро-
ков, выполняющих данные броски. Они не 
смогли справиться с волнением в самый 
ответственный момент. В таких ситуаци-
ях необходимо отдавать предпочтение не 
только игрокам, которые обладают высо-
кими технико-тактическими возможно-
стями, но являются стрессоустойчивыми, 
обладающими предельной концентрацией 
внимания.

Приведенные выше результаты иссле-
дования могут быть полезны для опреде-
ления общей стратегии подготовки коман-
ды, выбора средств, методов спортивной 
тренировки, параметров тренировочной 
нагрузки.
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НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ПО КОРРЕКЦИИ  
УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА СБОРНОЙ КОМАНДЫ  
РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ ПО ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЕ ПО ИТОГАМ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ЧЕМПИОНАТЕ ЕВРОПЫ 2019 Г.  
В БУХАРЕСТЕ И СООТНОШЕНИЕ СИЛ ПО СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ  
НА ЕВРОПЕЙСКОМ КОНТИНЕНТЕ 

В статье приведен анализ выступления европейских стран на ЧЕ-2019 в Бухаресте. Определены сильней-
шие команды Европы и количество медалей, завоеванные странами. Проанализированы выступления бе-
лорусских борцов на чемпионате 2019 г. Представлены показатели технико-тактической, специальной и 
психологической подготовки. Тренерскому составу национальной сборной команды Республики Беларусь 
даны практические рекомендации по улучшению учебно-тренировочного и соревновательного процессов.

Ключевые  слова:  олимпийские лицензии; олимпийские весовые категории; технико-тактическое 
мастерство; партер; стойка; перевод накатом; бросок «задний пояс»; пассивное ведение борьбы; 
предупреждение.

SCIENTIFIC AND METHODICAL RECOMMENDATIONS ON CORRECTION  
OF EDUCATIONAL AND TRAINING PROCESS OF THE NATIONAL TEAM  
OF THE REPUBLIC OF BELARUS ON GRECO-ROMAN WRESTLING FOLLOWING 
RESULTS OF COMPETITIVE ACTIVITY AT THE EUROPEAN CHAMPIONSHIP 2019  
IN BUCHAREST AND THE RATIO OF WRESTLING FORCES  
ON THE EUROPEAN CONTINENT

An analysis of the European countries performance at the Bucharest ChYe-2019 is presented in the article. The 
strongest teams in Europe and the number of medals won by the countries are determined. Performance of the 
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Belarusian wrestlers at the Championship-2019 is analyzed. Indicators of technical and tactical, special, and 
psychological preparedness of wrestlers are presented. Practical recommendations for improving the educational, 
training, and competitive processes are given to the coaching staff of the national team of the Republic of Belarus.

Keywords: Olympic licenses; Olympic weight categories; technical and tactical skill; par terre position; stance; 
turn-over with body hold; «back belt» throw; passive wrestling; warning.

Традиционно стабильно на чемпио-
натах мира и Олимпийских играх борцы 
европейского континента добиваются 
значительного превосходства по всем по-
казателям среди континентов. Более 65 % 
разыгрываемых медалей различного до-
стоинства увозят представители старого 
света. Аналогично соотношение и разы-
грывание олимпийских лицензий.

В связи с этим особый интерес вызы-
вает предолимпийский чемпионат Евро-
пы 2019 г. в Бухаресте, в котором приняла 
участие национальная сборная команда 
Республики Беларусь по греко-римской 
борьбе.

В нашей работе были поставлены сле-
дующие задачи:

1. Провести запись технико-тактиче-
ского мастерства белорусских греко-рим-
лян на ЧЕ-2019.

2. Оценить уровень специальной под-
готовленности (скоростно-силовой вынос-
ливости) белорусских борцов.

3. Дать практические рекомендации по 
коррекции учебно-тренировочного про-
цесса при подготовке к лицензионным 
турнирам.

4. На основе анализа соревновательной 
деятельности участников ЧЕ по спортив-
ной борьбе определить соотношение сил 
команд стран европейского континента.

Для решения поставленных задач мы 
использовали запись техники белорусских 
борцов.

Уровень функциональной подготов-
ленности определяли по количеству выи-
гранных и проигранных предупреждений 
за пассивное ведение борьбы, которые 
объявлялись борцам в ходе поединка.

Предупреждения за пассивное веде-
ние борьбы объявлялись борцам, которые 

проигрывали в количестве проведенных 
приемов, попыток проведения приемов, 
проигрывали территорию ковра, укло-
нялись от захватов, парировали их, про-
игрывали выталкивания за ковер, осво-
бождались от захватов, проигрывали в 
количестве швунгов и выведений из рав-
новесия. По реакциям борцов в схватках 
определялось функциональное состояние 
борца в конкретных поединках. В Буха-
ресте (Румыния) проводился чемпионат 
Европы 2019 года по вольной, женской и 
греко-римской борьбе, в котором приняли 
участие 515 спортсменов. Вольная борьба: 
173 борца представили 35 стран. С каж-
дым годом возрастает количество участ-
ниц – 139 из 26 стран в женской борьбе. 
Наиболее популярна в Европе греко-рим-
ская борьба: 203 участника из 34 стран.

Таблица 1. – Весовые категории, в которых разы-
грываются лицензии на участие в Олимпийских 
играх 2020 г. в Токио

№ Греко-римская Вольная Женская
1 до 60 кг 57 кг 50 кг 
2 до 67 кг 65 кг 53 кг
3 до 77 кг 74 кг 57 кг
4 до 87 кг 86 кг 62 кг
5 до 97 кг 97 кг 68 кг
6 до 130 кг 125 кг 76 кг

Белорусские борцы греко-римского 
стиля на бухарестском чемпионате были 
представлены девятью спортсменами. 
Тренерский совет принял решение в весо-
вой категории 55 кг участника не выстав-
лять в виду недостаточной технико-так-
тической подготовленности белорусских 
борцов. Этот фактор требует от тренер-
ского штаба срочно обратить внимание на 
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поиск и подготовку способных борцов в 
этой весовой категории.

Весовую категорию до 60 кг пред-
ставлял чемпион страны 2019 г. Дмитрий 
Бричак. В первом поединке с турецким 
борцом К. Камалем. Дмитрий получил 
предупреждение за пассивное ведение 
борьбы. Турецкий борец использовал воз-
можность атаковать в партере, выполнил 
три переворота накатом и бросок «задний 
пояс» и выиграл досрочно встречу. Следу-
ет отметить, что у Бричака после чемпио-
ната страны не было ни одного старта, и 
на последнем заключительном этапе под-
готовки во время контрольных схваток с 
турецким борцом Дмитрий получил трав-
му. При такой подготовке ждать высоко-
го результата от Д. Бричака не следовало  
(20-е место).

Весовую категорию до 63 кг представ-
лял Максим Негода, самый молодой участ-
ник команды (20 лет). В первом поединке 
уверенно выиграл у представителя Укра-
ины Н. Насибова, победителя первенства 
Европы среди юношей. Во втором круге 
с явным преимуществом уступил победу 
опытному армянскому борцу С. Галустяну 
(9-е место).

Ввиду травмы призера I Европейских 
игр С. Даурова в выездной состав (вес 
до 67 кг) был включен Ярослав Кардаш, 
прошедший лишь заключительный учеб-
но-тренировочный сбор. Жребий свел 
Ярослава с лидерами в этой весовой ка-
тегории. Первая встреча была с Г. Сагакя-
ном, представлявшим Польшу, вторая – с 
Аланяном (Армения); Кардаш проиграл 
обе встречи в партере (19-е место).

Неолимпийскую весовую категорию 
до 72 кг представлял дебютант команды 
Антон Коробов. В первом круге встреча с 
румыном И. Гцягары закончилась со сче-
том 9:0 в пользу румына. Защита в партере 
требует особого внимания (16-е место).

Серебряный призер чемпионата Евро-
пы Павел Лях переведен в олимпийскую 
весовую категорию до 77 кг и впервые в 

этом весе выступал на чемпионате мира. 
Жребий свел Павла с призером чемпиона-
та Европы и мира, амбициозным шведом 
Бюргером Кеса. Первый период Лях вы-
играл со счетом 3:0. Во втором периоде 
Бюргер использовал свое преимущество в 
партере, отыграл 6 баллов, и П. Лях вы-
был из борьбы, заняв 19-е место. Наибо-
лее титулованный борец сборной команды 
Виктор Сосуновский представлял неолим-
пийскую весовую категорию до 82 кг. Пер-
вую встречу Виктор уверенно выиграл у 
грека Паподопоулоса (9:0). Более трудный 
победы (3:1) добился Виктор над шведом 
Кодриннои. В одной четвертой финала не 
выдержал напора датчанина Бисултанова 
и проиграл 7:1. В утешении немецкий бо-
рец Вагнер выиграл со счетом 3:0, и Сосу-
новский выбыл из борьбы за медаль, заняв 
7-е место.

Наиболее успешно из белорусских 
«классиков» выступил Николай Стадуб 
(87 кг) – 5-е место. Первый поединок Ни-
колай уверенно выиграл у итальянца Па-
риса (4:2). Во второй встрече одолел чем-
пиона мира из Турции Басара (7:2). Третью 
схватку чисто выиграл у швейцарца Бет-
схарти, в четвертом поединке в упорной 
борьбе уступил призеру Олимпийских игр 
в г. Рио-де-Жанейро Кудла (Германия).

В борьбе за 3-е место Стадуб не смог 
противостоять хорошо подготовленному 
к этому чемпионату Аббасову (Азербайд-
жан) и проиграл со счетом 7:1.

В полутяжелой весовой категории 
(97 кг) в выездной состав был включен 
Сергей Стародуб. Первую победу Сергей 
уверенно выиграл у чеха Омарова (5:1). 
Второй поединок проходил в равной борь-
бе, но по предупреждениям белорус про-
играл 1:2 Мильву (Болгария) и занял 11-е 
место.

Тяжелую весовую категорию предо-
ставлял Георгий Чугошвили, победивший 
украинского тяжеловеса Чернецкого.

Чугошвили встретился с самым воз-
растным участником чемпионата, неод-
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нократным призером чемпионатов 
Европы и мира, призером Олим-
пийских игр эстонцем Ноби и в 
равной упорной борьбе по преду-
преждениям 2:1 проиграл, заняв 
9-е место.

Количество выигранных и прои-
гранных поединков, баллов в стой-
ке и партере, предупреждений за 
пассивное ведение борьбы белорус-
ских борцов греко-римского стиля 
на чемпионате Европы 2019 года 
отражено в таблице 2.

Лишь четыре борца: Н. Стадуб 
(5-е место), В. Сосуновский (7-е ме-
сто) М. Негода (9-е место), И. Чуго-
швили (9 место) попали в десятку 
сильнейших, набрав 28 зачетных 
очков, и команда заняла 14-е об-
щекомандное место. Это самое не-
удачное выступление белорусских 
«классиков» на чемпионатах Евро-
пы с 1992 года.

Характерным является и то, что 
в комплексном медальном зачете по 
трем видам борьбы (греко-римской, 
вольной и женской) белорусы также 
остались на 14-м месте.

Технико-тактическое мастер-
ство, продемонстрированное бело-
русскими «классиками» на чемпи-
онате Европы 2019 г. в г. Бухаресте, 
свидетельствует о большом неис-
пользованном резерве совершен-
ствования технического мастер-
ства, особенно защиты в партерной 
борьбе (рисунки 1, 2, 3, 4)

Технико-тактическое мастер-
ство, продемонстрированное бе-
лорусскими борцами на ЧЕ-2019 в 
Бухаресте, свидетельствует о боль-
шом потенциале. Особенно это 
проявляется в защитах от партер-
ной борьбы. 

Кроме изучения соревнователь-
ной деятельности белорусских 
«классиков» на чемпионате Евро- Та
бл

иц
а 

2.
 –

 А
на

ли
з 

те
хн

ик
о-

та
кт

ич
ес

ко
го

 м
ас

те
рс

тв
а 

сб
ор

но
й 

ко
ма

нд
ы

 Р
ес

пу
бл

ик
и 

Бе
ла

ру
сь

 н
а 

че
мп

ио
на

те
 Е

вр
оп

ы
 2

01
9 

г. 
по

 г
ре

ко
-р

им
ск

ой
 б

ор
ьб

е 
в 

г. 
Бу

ха
ре

ст
е 

(Р
ум

ы
ни

я)

№
Ф

ам
ил

ия
, и

мя

В
е-

со
ва

я 
ка

те
-

го
ри

я

К
-в

о 
сх

ва
то

к
К

-в
о 

вы
иг

ра
нн

ы
х 

ба
лл

ов
К

-в
о 

пр
ои

гр
ан

ны
х 

ба
лл

ов
К

-в
о 

пр
ед

уп
ре

ж
-

де
ни

й
К

-в
о 

уч
ас

т-
ни

ко
в 

в 
ве

се

За
ня

-
то

е 
ме

ст
о

пр
ов

е-
де

нн
ы

х
вы

и-
гр

ан
ны

х
пр

ои
-

гр
ан

ны
х

ст
ой

ке
 

па
рт

ер
е

ст
ой

ке
 

па
рт

ер
е

вы
и-

гр
ан

ны
х

пр
ои

-
гр

ан
ны

х
1

Бр
ич

ак
 Д

ми
тр

ий
 

60
1

0
1

0
0

0
8

0
2

20
19

2
Н

ег
од

а 
М

ак
си

м 
63

2
1

1
2

4
0

0
2

1
14

9
3

Ка
рд

ащ
 

67
2

0
2

2
0

4
10

1
3

25
19

4
Ко

ро
бо

в 
А

нт
он

 
72

1
0

1
0

0
2

5
0

2
19

16
5

Л
ях

 П
ав

ел
77

1
0

1
0

2
4

9
1

1
29

19
6

С
ос

ун
ов

ск
ий

 В
ик

то
р

82
4

2
2

6
8

4
2

2
4

18
7

7
Ст

ад
уб

 Н
ик

ол
ай

 
87

5
3

2
12

10
6

0
4

6
25

5
8

Ст
ар

од
уб

 С
ер

ге
й

97
2

1
1

2
2

2
2

2
4

23
11

9
Чу

го
ш

ви
ли

 И
.

13
0

2
1

1
4

0
0

0
2

3
18

9
И

то
го

 
20

8
12

28
26

22
28

14
25



23

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

пы – 2019 мы провели анализ вы-
ступления европейских стран на 
ЧЕ-2019 по греко-римской, воль-
ной и женской борьбе, выявили 
пятерки сильнейших борцов в ка-
ждом виде борьбы и определили 
сильнейшие команды Европы и 
количество медалей, завоеванное 
странами. Данные исследования 
представлены в таблице 3.

Из таблицы 3 очевидно пре-
восходство российских борцов. Из 
119 разыгрываемых медалей, рас-
пределившихся среди 27 стран, 
21 медаль различного достоин-
ства (17,6 %) завоевали россий-
ские борцы.

Эта тенденция сохраняется пе-
риодически на чемпионатах Евро-
пы, мира и Олимпийских играх. 
Спортивная борьба в России яв-
ляется одним из основополага-
ющих, опорных, приоритетных 
видов спорта. По численности за-
нимающихся спортивной борьбой 
Россия также является лидером 
в Европе и мире. В учебно-тре-
нировочный и соревновательный 
процесс внедряются современные 
нанотехнологии, десятки науч-
но-исследовательских лаборато-
рий работают на спорт высших 
достижений. Систематически раз-
рабатываются новые программы 
повышения квалификации трене-
ров-преподавателей. Проводятся 
научно-методические семинары с 
привлечением тренерского корпу-
са со всех регионов страны.

Завоевав 16 медалей (13,4 %) 
в трех видах борьбы турецкие 
спортсмены прочно закрепились 
на втором месте. Создавая ком-
фортные условия на олимпий-
ских спортивных базах, уделяя 
повышенное внимание научному 
сопровождению, определив по-

Рисунок 1. – Соотношение выигранных  
и проигранных схваток на чемпионате 2019 г.  

в г. Бухаресте по греко-римской борьбе

Рисунок 2. – Соотношение выигранных и проигранных 
баллов в стойке на чемпионате Европы 2019 г.  

в г. Бухаресте по греко-римской борьбе

Рисунок 3. – Соотношение выигранных и проигранных 
баллов в партере на чемпионате Европы 2019 г.  

в г. Бухаресте по греко-римской борьбе

Рисунок 4. – Соотношение выигранных и проигранных 
предупреждений на чемпионате Европы 2019 г.  

в г. Бухаресте по греко-римской борьбе



24

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 24 
Белорусского государственного университета физической культуры

стоянный тренерский штаб, вливая достаточно 
весомые финансовые потоки во всех регионах, 
Турецкая федерация борьбы обоснованно рассчи-
тывает на успешное выступление своих борцов на 
Олимпийских играх 2020 года в г. Токио.

Таблица 3. – Результаты чемпионата Европы по греко-рим-
ской, вольной и женской борьбе 2019 г. в г. Бухаресте, Румы-
ния (медальный зачет)

Место Страна Золото Серебро Бронза Всего
1 Россия 8 4 9 21
2 Турция 6 2 8 16
3 Украина 5 2 3 10
4 Азербайджан 4 2 7 13
5 Болгария 2 3 1 6
6 Молдова 1 1 1 3
7 Италия 1 1 1 3
8 Венгрия 1 0 4 5
9 Армения 1 0 2 3
10 Дания 1 0 0 1
11 Грузия 0 4 5 9
12 Германия 0 2 3 5
13 Румыния 0 2 2 4
14 Беларусь 0 1 3 4
15 Польша 0 2 1 3
16 Финляндия 0 1 1 2
17 Австрия 0 1 0 1
18 Чехия 0 1 0 1
19 Франция 0 1 0 1
20 Норвегия 0 1 0 1
21 Латвия 0 0 1 1
22 Нидерланды 0 0 1 1
23 Северная 

Македония
0 0 1 1

24 Швеция 0 0 1 1
25 Швейцария 0 0 1 1
26 Сербия 0 0 1 1
27 Хорватия 0 0 1 1

Итого 30 30 59 119

Закономерен успех на чемпионате Европы азер-
байджанских борцов. Выиграв 13 медалей (10,9 %), 
из них 4 золотых, 2 серебряных и 7 бронзовых, они 

уверенно занимают лидирую-
щие позиции в отдельных весо-
вых категориях. Особо успешное 
выступление азербайджанских 
бор цов было на I Европейских 
играх в г. Баку. Присутствие гла-
вы государства Ильхама Алие ва, 
принимавшего участие в награж-
дении, вдохновляло, на страи вало 
азербайджанских спортсменов 
на бескомпромиссную самоотда-
чу в каждом поединке. Тренер-
ский совет, феде рации борьбы 
прилагают все усилия для подго-
товки команд к ОИ-2020.

В десятку сильнейших евро-
пейских борцовских дружин во-
шла и команда Украины (10 ме-
далей, 8,4 %). Особо успешно 
выступили украинские предста-
вительницы прекрасного пола, 
уверенно заняв первое место. 
Болгарские борцы удостоены 
6 медалей (5 %). Молдова, Ита-
лия, Армения завоевали по 3 ме-
дали (2,5 %), из них по одной 
зо лотой. Венгрия с 5 медалями 
(4,2 %) заняла 8-е место. Дания с 
одной золотой медалью (0,84 %) 
замкнула десятку сильнейших 
(рисунок 5).

Выводы. У тренерского со-
вета вызывает особую озабочен-
ность то, что из 20 проведенных 
схваток белорусские борцы выи-
грали лишь 8 (40 %), а проигра-
ли 12 (60 %). Неутешительная 
отрицательная статистика про-
слеживается по соотношению 
выигранных 26 (48,1 %) и про-
игранных 28 (51,9 %) баллов в 
партере. Соотношение выигран-
ных 14 (35,9 %) и проигранных 
25 (64,1 %) предупреждений 
отра жает недостаточную общую 
и специальную подготовку на-
ших борцов.
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Углубленный, тщательный анализ чем-
пионата Европы по греко-римской борьбе 
2019 г. в Бухаресте отражает техническую, 
тактическую, общую и специальную под-
готовку команды белорусских борцов, 
принимавших участие в чемпионате. 

Предложения:
1. Тренерскому совету национальной 

команды, федерации обратить внимание 
на набор и подготовку юных спортсменов, 
обратив особое внимание на весовые кате-
гории 55, 60, 63 кг.

2. Разработать и внедрить в учебно-тре-
нировочный процесс программу повыше-
ния общей и специальной подготовленно-

сти (скоростно-силовой выносливости) с 
обязательным тестированием на различ-
ных этапах подготовки.

3. В УТП обратить особое внимание на 
совершенствование атак и защит от пере-
воротов накатом и «задний пояс». 

4. Возобновить практику проведения 
учеб но-тренировочных сборов с сильней-
шими борцами России, Турции, Венгрии 
и др.

5. При подготовке к крупнейшим со-
ревнованиям уделять большое внимание 
моделированию встреч для подготовки с 
вероятными соперниками.

Рисунок 5 
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ПОСТРОЕНИЕ НЕПОСРЕДСТВЕННОЙ ПРЕДСОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ  
ПОДГОТОВКИ ГРЕБЦОВ 

В статье рассматриваются вопросы повышения эффективности предсоревновательной подготовки греб-
цов на байдарках и каноэ. Раскрыто содержание микроциклов при непосредственной подготовке к ответ-
ственным соревнованиям. Представлено содержание тренировок в последние дни перед соревнованиями, 
позволяющее подвести спортсменов к ним в хорошем функциональном состоянии.

Ключевые слова: гребля; подготовка; микроцикл; тренировка; соревнование.

CONSTRUCTION OF IMMEDIATE PRE-COMPETITION TRAINING OF ROWERS
The article discusses the issues of increasing the effectiveness of pre-competition training of rowers in kayaking and 
canoeing. The content of microcycles in immediate preparation for important competitions is disclosed. The content 
of training sessions in the very last days before the competition is presented, which allows bringing athletes to their 
best functional condition.

Keywords: canoeing; preparation; microcycle; training; competition.

Введение. В системе подготовки спор-
тсменов к ответственным соревнованиям 
особо важным компонентом является этап 
непосредственной предсоревновательной 
подготовки (НПП). Процесс непосред-
ственной подготовки спортсмена к со-
ревнованиям должен быть направлен на 
формирование такого состояния, чтобы на 
фоне достигнутого им уровня подготов-
ленности в данных соревнованиях он мог 
показать максимальный результат. Следо-
вательно, оптимизация тренировочного 
процесса на этапе НПП является главной 
задачей управления подготовкой спорт-
смена [1, 4].

От эффективности тренировки в зоне 
специализированной предсоревнователь-
ной подготовки во многом зависит исход 
всей предшествующей работы, реализу-
ющийся в конечный «соревновательный» 
результат [2, 5].

Эффективно управлять подготовлен-
ностью спортсменов и их готовностью к 
достижению наивысшего результата – это 
значит правильно планировать трениров-
ку и постоянно корректировать ее ход на 
основании систематически поступающей 
информации [7].

Необходимым условием для этого яв-
ляется создание планов НПП для каждого 
спортсмена, которые должны базировать-
ся на определенном варианте построения 
процесса тренировки, учитывать особен-
ности многолетней подготовки спортсме-
на, его индивидуальные особенности и 
условия предстоящих соревнований.

Планирование тренировочного про-
цесса основано на описании спортивной 
(тренировочной и соревновательной) де-
ятельности количественными характе-
ристиками. Совокупность двигательных 
воздействий, способствующих развитию 
и сохранению спортивной работоспособ-
ности, принято называть тренировочной 
нагрузкой [5]

Оценка нагрузки может осуществлять-
ся посредством характеристики спортив-
ной деятельности. Наиболее общие харак-
теристики – это объем и интенсивность, 
причем количественная характеристика 
спортивной тренировки – объем нагрузки, 
неотделима от ее качественной стороны – 
интенсивности нагрузки [4, 6].

Выявление общих закономерностей в 
характере нагрузки, распределении тре-
нировочных средств и восстановительных 
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мероприятий определяют стратегию пла-
нов предсоревновательной подготовки. 
Реализация их в реальном тренировоч-
ном процессе возможна лишь при учете 
индивидуальных особенностей в уровне 
подготовленности спортсменов, которые 
определяются на основании данных ком-
плексного педагогического контроля.

Заключительный этап подготовки к 
соревнованию должен обеспечивать наи-
более полное достижение соответствия 
между уровнем физической подготовлен-
ности и степенью освоения рациональной 
техники выполнения соревновательного 
упражнения.

Для планирования тренировочного 
процесса на этапе НПП требуется диффе-
ренцированное рассмотрение совокупно-
сти воздействия физических упражнений, 
так как большинство специальных трени-
ровочных средств, используемых спор-
тсменами при подготовке к соревновани-
ям, обладают сопряженным воздействием. 
Наиболее целесообразно использовать па-
раметры, описывающие в целом трениро-
вочный процесс длительностью от недели 
до месяца на основе суммарной работы за 
одно тренировочное занятие.

Основная часть. Обобщая результа-
ты исследований, внедренных в практику 
специализированной подготовки спорт-
сменов к ответственным соревнованиям, 
можно отметить высокую эффективность 
управления их подготовленностью на 
этапе НПП при использовании модель-
ных вариантов тренировки в сочетании со 
срочной ее коррекцией по объективным 
данным педагогического контроля. Ана-
лиз научно-методической литературы и 
опыта ведущих тренеров и сильнейших 
спортсменов при подготовке к важней-
шим соревнованиям позволил выявить 
пути повышения эффективности предсо-
ревновательной подготовки. К основным 
из них относятся: необходимость вариа-
тивного воздействия для нарушения сло-
жившегося гомеостазиса; моделирование 

длительности, режима и условий предсто-
ящих соревнований, для своевременной 
настройки организма спортсменов на их 
ритм; использование эффекта попадания 
на дни соревнований кумулятивных тре-
нировочных эффектов от тренировочных 
нагрузок различной направленности.

При подготовке к ответственным со-
ревнованиям в гребле на байдарках и ка-
ноэ этап НПП целесообразно строить из 
чередования «ударных» и «разгрузочных» 
микроциклов таким образом, чтобы сорев-
нованиям предшествовал «разгрузочный» 
микроцикл. «Ударные» микроциклы мо-
делируют длительность, режим и условия 
предстоящих соревнований. Основным 
их содержанием являются скоростные на-
грузки, направленные на развитие специ-
альной выносливости и скоростно-сило-
вых способностей гребцов.

Продолжительность «ударного» мик-
роцикла приравнивается к длительности 
предстоящих соревнований с тем, что-
бы поставить функциональные систе-
мы организма гребцов, обеспечивающие 
специфическую деятельность, в условия 
соревнований, что создает условия для 
приспособления к эффективной деятель-
ности на протяжении всего срока сорев-
нований. Длительность соревнований в 
гребле, как правило, колеблется в преде-
лах от 3 до 5 дней, соответственно этому 
колеблется и длительность «ударного» 
микроцикла.

Поскольку «ударные» микроциклы 
оказывают значительное воздействие на 
гребцов, для восстановления, получения 
состояния готовности к нагрузкам очеред-
ного «ударного» микроцикла требуется 
значительный по длительности восстано-
вительный период. Мы применяли «раз-
грузочный» микроцикл равный 2–4 дням, 
в зависимости от длительности и напря-
женности «ударного» микроцикла. Коли-
чество «ударных» микроциклов может ко-
лебаться от 4 до 6, что во многом зависит от 
конкретных условий предстоящих сорев-



28

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 24 
Белорусского государственного университета физической культуры

нований (длительности, количества стар-
тов в день, отдаленности от предшеству-
ющих ответственных соревнований). При 
условии достаточного времени для подго-
товки оптимальным является 6-кратное 
повторение «ударных» микроциклов.

Направленность скоростных нагрузок 
«ударных» микроциклов должна изме-
няться по мере приближения к соревно-
ваниям. При 6 «ударных» микроциклах 
в 6–5-м (считая от соревнований) необхо-
димо применять объемные нагрузки, на-
правленные на развитие выносливости к 
работе аэробного характера, а также сило-
вых качеств. Большей частью это должна 
быть гребля с силовой направленностью 
переменным методом. Такие нагрузки не-
обходимо сочетать с греблей на отрезках, 
по длине незначительно превышающих 
соревновательную дистанцию с околосо-
ревновательной интенсивностью.

В 4–3-м от соревнований «ударных» 
микроциклах на фоне повышенных функ-
циональных возможностей необходимо 
дальнейшее воздействие на сердечно-со-
судистую и двигательную системы греб-
цов, с помощью повышения скорости 
про хождения отрезков, уменьшения их 
длительности и общего объема. Тут уже 
можно включать интервальные трени-
ровки, дающие быстрый и значительный 
прирост аэробной производительности и 
скоростных качеств. Однако такой эффект 
интервальных тренировок длится недол-
го, поэтому необходимо точно рассчитать 
момент их включения, с тем чтобы поло-
жительное воздействие пришлось на со-
ревнования.

Во 2–1-м «ударных» микроциклах не-
обходимо довести функциональную под-
готовленность гребцов до максимума пу-
тем значительного уменьшения объема 
нагрузок и повышения их интенсивности 
повторным методом. Такие тренировки 
резко повышают скоростные возможности 
гребцов.

Предложенная последовательность ис-
пользования нагрузок в «ударных» микро-
циклах позволяет в первой половине этапа 
НПП в наибольшей мере воздействовать 
на функциональную сторону подготов-
ленности спортсменов, вызвать наруше-
ние гомеостазиса, что способствует пе-
реходу на новый, более высокий уровень 
тренированности; в начале второй поло-
вины этапа НПП отчасти нормализовать 
функциональное состояние и состояние 
регуляторных функций нервной системы, 
нарушенных нагрузками предыдущих 
«ударных» микроциклов; в микроциклах, 
предшествующих соревнованиям, фор-
мировать состояние готовности гребцов к 
стартам при сохранении высокого уровня 
их подготовленности.

Успешно зарекомендовали себя моде-
лирующие тренировки, которые включа-
лись в «ударные» микроциклы (по одной 
в каждый). В таком занятии задаются 
модельная скорость лодки и модельные 
значения темпа. Ставится задача грести 
в заданном режиме до того момента пока 
гребец способен поддерживать его, после 
чего следует активный отдых 7–10 минут. 
Затем повторяется гребля в заданном мо-
дельном режиме и т. д. В сумме необхо-
димо набрать ½ времени, необходимого 
для прохождения соревновательной дис-
танции в шестом «ударном» микроцикле 
постепенно довести это время до 1,5 дис-
танционного к третьему «ударному» ми-
кроциклу. Во втором и первом «ударных» 
микроциклах суммарное время отрез-
ков сокращается соответственно до 1,0 и 
0,5 дистанции.

Следует иметь в виду, что применение 
воздействий, близких к максимальным, в 
виде концентрации скоростных нагрузок, 
направленных на развитие специальной 
выносливости и скоростно-силовых спо-
собностей в «ударных» микроциклах, мо-
делирующих длительность, режим и усло-
вия предстоящих соревнований, приводит 
к значительным сдвигам функциональ-
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ного состояния систем организма квали-
фицированной деятельности гребцов и 
искажаются биомеханические параметры 
техники гребли, что требует определен-
ных корректирующих воздействий в «раз-
грузочных» микроциклах [2].

В «разгрузочных» микроциклах трени-
ровочный процесс должен быть, направ-
лен на восстановление функционального 
состояния гребцов, техники гребли и на ее 
дальнейшее совершенствование. Для это-
го следует применять средства, активизи-
рующие восстановительные процессы – в 
начале микроцикла упражнения общей 
физической подготовки восстанавливаю-
щей направленности. В конце микроцик-
ла целесообразна работа, стимулирующая 
завершение восстановительных процес-
сов – с максимальной интенсивностью и 
малым объемом [3]. В данном случае наи-
более приемлемым будет использование 
упражнений на развитие быстроты, совер-
шенствование стартового разгона лодки.

Для того чтобы индивидуализировать 
тренировочные воздействия в зависимо-
сти от уровня подготовленности спор-
тсменов необходимо вводить коррекцию 
в тренировочный процесс: часть скорост-
ных нагрузок в «ударных» микроциклах 
проводится в лодках, которые комплекту-
ются из спортсменов с близкими значени-
ями скорости на уровне ПАНО.

В процессе исследования установле-
но, что для эффективного решения глав-
ной задачи предстартовой подготовки и 
в целях обеспечения основных предпо-
сылок достижения спортсменами высо-
кого соревновательного результата целе-
сообразно выделить такую структурную 
единицу, как «соревновательный» микро-
цикл, включающий, кроме соревнований, 
1–3 предсоревновательных дня. К началу 
данного цикла спортсмен должен быть 
уже восстановленным, но может остаться 
еще не вполне готовым к соревнованиям. 
В течение «соревновательного» микро-
цикла спортсмен сможет быть приведен 

к моменту старта в состояние соревнова-
тельной готовности с помощью методи-
ческой программы, построенной с учетом 
как индивидуальных его особенностей, 
так и требований, предъявляемых к его 
соревновательной деятельности.

Разработанная тренировочная про-
грамма «соревновательного» микро-
цикла представляет собой систему ин-
дивидуальной подготовки гребцов с 
применением элементов программирова-
ния тренировочного процесса. В данной 
тренировочной программе «соревнова-
тельного» микроцикла предусмотрена 
возможность коррекции тренировочного 
процесса на случай изменений условий 
подготовки (количество дней в микроци-
кле, регламент соревнований, своеобразие 
предстартовых состояний спортсменов 
и др.). Программа микроцикла включает 
вариант методики рациональной трени-
ровки в предсоревновательные дни и ва-
рианты специально организованной пред-
стартовой разминки для использования в 
дни соревнований. В целом тренировоч-
ный процесс в микроцикле направлен, в 
первую очередь, на оптимизацию психи-
ческого состояния гребцов, что является 
на данном этапе подготовки важнейшим 
условием подведения спортсмена к пику 
работоспособности и формирования со-
ревновательной готовности к моменту 
старта.

При оказании тренировочных воздей-
ствий в микроцикле выбор варианта тре-
нировки или предстартовой разминки об-
условлен следующими факторами:

– количество предсоревновательных 
дней в микроцикле и регламент соревно-
ваний;

– оперативное состояние спортсмена; 
– индивидуальные психологические 

особенности гребца.
В зависимости от количества предсо-

ревновательных дней изменяется струк-
тура микроцикла, а вместе с тем и сум-
марный объем нагрузки, но содержание 
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тренировок по дням, их направленность в 
целом сохраняется за исключением неко-
торых изменений, связанных с интенсив-
ностью выполнения отдельных упражне-
ний.

Оперативное состояние гребца оцени-
вается в процессе специальной диагности-
ки, как оптимальное или неоптимальное 
по отношению к предстоящей деятель-
ности в сравнении с индивидуальной 
моделью состояния. Учет выраженности 
основных свойств нервной системы и тем-
перамента (сила нервной системы, урав-
новешенность и подвижность нервных 
процессов, величина личной тревожно-
сти) спортсменов предопределяет подбор 
оптимальной методики и рациональной 
нагрузки спортсменов. Для наглядности 
приведем пример тренировок в последние 
дни перед соревнованиями.

Содержание 1-го дня «соревнователь-
ного» микроцикла включает в себя:

1. Разогревание на суше – 20 мин (рав-
номерный бег, ОРУ, СПУ).

Методические указания: работа уме-
ренной мощности, упражнения выпол-
нять 20–30 с, отдых до 10 с, ЧСС – 100–
140 уд/мин.

2. Работа на воде – 30 минут:
2.1. Равномерная гребля – 15 мин, ин-

тенсивность 50–70 %. ЧСС – 120–150 уд/
мин.

Методические указания: интенсив-
ность повышать постепенно

2.2. Переменная гребля – 150 м с хода 
(85 %) / 2 мин; 100 м с хода (90 %) / 2 мин; 
старт 50 м (95 %) / 2 мин, старт 30 м (100 %). 
ЧСС – 150–180 уд/мин.

Методические указания: старты вы-
полнять самостоятельно, желательно с бо-
лее слабым соперником. Отдых заполнять 
малоинтенсивной греблей.

2.3. Равномерная гребля – 5 мин.  
ЧСС – <120 уд/мин.

Основная нагрузка – 25 мин:

3.1. Повторная гребля (3×300 м): 300 м 
(85 %) / 5 мин; 300 м (85 %) / 7 мин; 300 м 
(90 %). ЧСС – 170–190 уд/мин.

Методические указания: первый и вто-
рой отрезки необходимо выполнять с хода. 
Разгон: первые 50 м максимально, после 
переход на интенсивность 85 %. Обратить 
внимание на технику гребли. Третий отре-
зок – стартовые 50 м в соревновательном 
режиме, после переход на дистанционный 
ход (90 %), и финишное ускорение на по-
следних 30–50 м с повышением темпа и 
мощности гребка. Обратить внимание на 
точность, амплитуду движение, дозиров-
ку усилия.

3.2. Равномерная гребля – 8 мин. ЧСС – 
<120 уд/мин.

4. Восстановление на суше – 5 мин:
4.1. Бег трусцой, упражнения на рассла-

бление.
Методические указания: упражнения 

на гибкость, растяжение мышц и дыха-
тельные выполнять плавно и спокойно.

Содержание 2-го дня соревнователь-
ного микроцикла включает в себя:

1. Разогревание на суше – 20 минут 
(равномерные бег, ускорения 3×40 м ОРУ, 
СПУ).

Методические указания: упражне-
ния выполнять 20–30 с, отдых до 10 с.  
ЧСС – 110–150 уд/мин.

2. Настройка на воде – 18 мин:
2.1. Равномерная гребля – 10 мин, интен-

сивность 60–70 %, ЧСС – 120–150 уд/мин.
Методические указания: интенсив-

ность повышать постепенно.
2.2. Переменная гребля – 200 м с хо да 

(85 %) / 2 мин; 200 м с хода (85 %). ЧСС – 
150–170 уд/мин.

Методические указания: старты вы-
полнять самостоятельно, с заданной ин-
тенсивностью. Отдых заполнять малоин-
тенсивной греблей.

2.3. Равномерная гребля – 4 мин. 
ЧСС 120 уд/мин.

3. Нагрузка 1–13 минут:
3.1. «Ступенчатый финиш»:
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а) с хода 150 м (90 %) / 1,5 мин; 100 м  
(95 %) / 1 мин; 50 м (100 %). ЧСС – 170–
180 уд/мин.

б) с хода 100 м (90 %) / 1 мин; 50 м (95 %) 
/ 1 мин; 25 м (100 %). ЧСС – 170–180 уд/мин.

Методические указания: серии выпол-
нять самостоятельно, в заданном режиме. 
Акцент на темп, ритм, амплитуду, своев-
ременное расслабление мышц.

3.2. Равномерная гребля – 6 мин. ЧСС – 
120 уд/мин.

4. Отдых на суше – 5 мин.
4.1. Упражнения на расслабление, ды-

хательные упражнения.
Методические указания: отдых актив-

ный или пассивный по самочувствию
5. Нагрузка 2–14 мин:
5.1. Равномерная гребля – 4 мин. ЧСС – 

120–150 уд/мин.
5.2. Переменная гребля – 150 м с хода 

(85 %). ЧСС 150–170 уд/мин.
500 м с раскладкой (85–90 %). ЧСС – 

170–190 уд/мин.
Методические указания: моделировать 

тактический вариант прохождения дис-
танции, проработать режимы дистанци-
онного хода. Акцент на технику.

5.3. Равномерная гребля – 5 мин. ЧСС – 
<120 уд/мин.

6. Восстановление на суше – 5 мин. 
ЧСС – <100 уд/мин.

Методические указания: использовать 
упражнения на гибкость, на расслабление 
мышц.

3-й  предсоревновательный  день  ми-
кроцикла (непосредственно за день до 
соревнований) характеризуется повыше-
нием эмоционального возбуждения, кото-
рое проявляется у спортсменов в форме 
лихорадки или апатии. В целях психоло-
гической разрядки и снятия психической 
напряженности у спортсмена целесообраз-
но провести тренировку с дозированной 
нагрузкой. Основу такой тренировки со-
ставляет предполагаемый вариант пред-

стартовой разминки, выполняемый с той 
же последовательностью, что и перед стар-
том в день соревнований, после чего про-
изводится снижение уровня эмоциональ-
ного возбуждения гребца, его успокоение 
с помощью 5–10-минутной малоинтен-
сивной гребли (ЧСС менее 120 уд/мин) и 
восстанавливающих упражнений на суше 
(5–10 мин). В некоторых случаях после 
окончания разминки можно выполнить 
пробное прохождение части дистанции, а 
уже затем вывести свой организм из состо-
яния повышенного возбуждения. 

Заключение. Программирование 
пред соревновательной подготовки греб-
цов повышает ее эффективность за счет 
более совершенной организации управле-
ния тренировочным процессом, чему спо-
собствует алгоритмизированный подход к 
выбору вариантов тренировочных воздей-
ствий, адекватных оперативному состо-
янию спортсмена и его психологическим 
характеристикам.

Использование предлагаемой програм-
мы тренировки на этапе НПП, включая 
моделирующие тренировочные занятия, 
дает возможность гребцам выйти на не-
обходимый уровень скорости лодки. При 
этом коррекция тренировочного процесса 
на основе учета индивидуального уровня 
подготовленности спортсменов позволяет 
избегать перетренировки и подвести их к 
соревнованиям в хорошем функциональ-
ном состоянии.

Применение разработанной трениро-
вочной программы «соревновательного» 
микроцикла в ходе подготовки и участия 
квалифицированных гребцов на байдар-
ках и каноэ положительно воздействует 
на спортсмена в целом, объединяя эффект 
тренировки, психической саморегуляции 
и активного отдыха, что, в свою очередь, 
способствовало повышению результатив-
ности спортсменов в ответственных со-
ревнованиях. 
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ЗНАЧЕНИЕ КОГНИТИВНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  
В КОНТАКТНОМ ПОЕДИНКЕ ТАЭКВОНДИСТА

С развитием психологии познание стало самой горячей темой в исследованиях по различным видам спорта. 
В статье на основе соответствующих теорий проанализированы функции, значение познания и когнитивных 
способностей в контактных видах спортивных единоборств. Результаты исследований подтверждают, что 
спортсмены с высоким уровнем развития когнитивных способностей могут быстро получать полезную 
информацию, исключать неуместное информационное вмешательство и, в конечном счете, согласованно 
и гибко реагировать на соперника и другие сбивающие факторы во время соревнований, что способствует 
высоким результатам.

Ключевые  слова:  поединок в таэквондо; познание; когнитивные способности; принятие решений в 
спортивном единоборстве; исполнительная функция мозга.

THE SIGNIFICANCE OF COGNITIVE ABILITY OF TAEKWONDO ATHLETES  
IN CONTACT MARTIAL ARTS

With the development of psychology, cognition has become the hottest topic in researches on various sports. In 
this paper, on the basis of the related theories and the characteristics of contact martial arts, the function and 
significance of cognition in contact martial arts are analyzed. The research results show that athletes with excellent 
cognitive ability can quickly obtain useful information, exclude irrelevant information interference, and ultimately make 
coordinated and flexible responses to an opponent during the competition that contribute to excellent performances.

Keywords: taekwondo fight; cognition; cognitive ability; decision-making in contact martial arts; executive 
function of  the brain.

Введение. С быстрым развитием пси-
хологии ученые стали уделять больше 
внимания исследованиям спортсменов, 
особенно психологии спортивного позна-
ния. Хорошие когнитивные способности 
позволяют спортсменам максимизировать 
свои физические качества, технику и так-
тику, а также поддерживать оптимальное 

психологическое состояние во время со-
ревнований. Согласно результатам про-
веденного опроса в сборной команде Ки-
тая по таэквондо, процент спортсменов с 
высоким интеллектуальным развитием 
составляет 57,1 %, с уровнем выше средне-
го – 23,8 %, со средним уровнем когнитив-
ных способностей – 19,1 % (Ван Чаншэн, 
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2006). Данный факт указывает на то, что 
познание стало наиболее важной способ-
ностью спортсмена в контактных боевых 
искусствах.

Таэквондо относится к видам спорта, 
требующим от спортсменов быстрого ре-
агирования в динамичной, непредсказу-
емой внешней среде принятия решений. 
Контактные боевые искусства стремитель-
но развиваются, конкуренция в них стано-
вится все более ожесточенной и жесткой, 
с постоянно меняющимися ситуациями. 
Хотя тренеры и спортсмены разрабатыва-
ют ряд технических и тактических планов 
перед соревнованиями, от спортсменов 
также требуется умение принимать и об-
рабатывать различные виды информации, 
наблюдать за соперниками и правильно 
выполнять технически выверенные дви-
гательные действия и тактические уста-
новки, разумно мыслить во время посто-
янно меняющихся условий соревнований. 
В данной статье анализируются роль 
и значения когнитивных способностей 
спортсменов в контактных единоборствах 
с учетом авторских представлений и мне-
ний зарубежных исследователей. 

Результаты исследований. Соглас-
но литературным данным, освещающим 
проблемы познания и принятия решений 
в спорте, основное внимание исследовате-
лей сосредоточено на двух направлениях: 

спортивной психологии и когнитивной 
нейробиологии. Психология спортивного 
познания выдвигает  механизм принятия 
решений, который в основном делится на 
 визуальный поиск,  распознавание образов 
и  моторное мышление. Когнитивная ней-
робиология является продолжением спор-
тивной психологии познания, которая ото-
бражает  исполнительную функцию мозга. 
Исполнительная функция – это продвину-
тый когнитивный процесс, который кон-
тролирует и регулирует другие когнитив-
ные процессы при выполнении сложных 
когнитивных задач (рисунок).

Отличия принятия решений в процессе 
спортивного поединка в контактном еди-
ноборстве от общего процесса принятия 
решений заключаются в меньшем объе-
ме информации и коротком времени для 
принятия решений, а также в неопреде-
ленности результатов принятия решений. 
В соревнованиях по таэквондо спортсме-
ну необходимо постоянно наблюдать за 
действиями противника, корректировать 
стратегии атаки и защиты в соответствии 
с изменениями действий противника, бы-
стро анализировать тактические схемы 
противника и принимать соответствую-
щие контрмеры.

В спортивной психологии принятие 
решений основано на определенной ин-
формации, и большая часть информации 

Рисунок – Основные направления исследований познания и принятия решений в спорте
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в спортивной ситуации – это визуальная 
информация. Зрение является доминиру-
ющим в сенсорно-перцептивной системе, 
которая, например, играет важную роль 
в движении, воздействуя на объект или 
избегая столкновения с объектом. Иссле-
дователи полагают, что действие частично 
контролируется визуальными восприя-
тиями, которые предоставляют информа-
цию о контакте с объектом [1]. Успешное 
принятие решений требует от спортсмена 
умения выбора деталей важной информа-
ции с одновременным игнорированием 
ненужной информации, возникающей в 
условиях спортивного поединка. Согласно 
исследованиям психологии познания, ви-
зуальный поиск влияет на индивидуаль-
ное поведение, включающее временные 
и пространственные характеристики и 
предсказания движущегося объекта, такие 
как прогнозирующее отслеживание, сак-
када догоняющего, пространственное ме-
стоположение и время контакта или время 
до столкновения [2–5]. Исследования по-
казали, что в соревнованиях по таэквондо 
время борьбы обратно пропорционально 
уровню конкуренции. В одном раунде 
спортсмены в спарринге редко находятся 
более 4 раз, а оставшееся время внимание 
сосредотачивают на противнике [6]. Спо-
собность к визуальному поиску является 
одной из важных способностей спортсме-
на для принятия оперативных решений.

Распознавание образов – это процесс, в 
ходе которого человек сопоставляет вход-
ную информацию с информацией в долго-
временной памяти и определяет, к какой 
категории относится стимул [7]. Это за-
висит не только от входной информации 
от ощущений, но и от информации, уже 
хранящейся в человеческом мозге, поэ-
тому сцена восприятия и существующее 
представление знаний в мозге напрямую 
влияют на эффективность распознавания 
образов. Как правило, распознавание об-
разов состоит из трех основных этапов, а 
именно анализа, сравнения и принятия ре-

шений [8]. Распознавание движения, свое-
го рода распознавание образов, – это спо-
собность человеческого мозга отличать 
движение от других движений и получать 
прогнозную информацию о реакции при 
распознавании и подтверждении движе-
ния на основе изменяющейся информации 
о движении [9]. Идентификация информа-
ции о движении оказывает важное влия-
ние на принятие решений спортсменом. 
Только когда спортсмены используют свои 
собственные знания, чтобы исключить не-
которые невозможные события, они мо-
гут повысить вероятность возникновения 
остальных событий. Из-за неопределен-
ности и короткого времени проведения 
поединка в таэквондо спортсмену необхо-
димо постоянно визуально искать, иденти-
фицировать и подтверждать информацию 
о сбивающих факторах и противнике, что-
бы постоянно принимать новые решения 
и адаптироваться к изменениям в сорев-
нованиях. Таким образом, можно видеть, 
что распознавание движений спортсмена 
и визуальный поиск сопровождают друг 
друга, а эффективность визуального по-
иска напрямую влияет на скорость и точ-
ность распознавания.

Скорость и точность визуального по-
иска и распознавания информации опре-
деляют скорость и точность принятия ре-
шений в процессе поединка в контактных 
единоборствах. Моторное мышление так-
же влияет на результат принятия решений, 
а именно на способность принимать реше-
ния на основе обработанной информации. 
Разный уровень моторного мышления 
приводит к разным результатам принятия 
решений [10].

Необходимым условием быстрого ре-
шения проблем является быстрая и не-
прерывная способность к косвенной и 
обобщенной реакции в соревновании. Эти 
характеристики указывают на то, что мо-
торное мышление не является ни образным 
мышлением, ни логическим мышлением, 
тем более детским мышлением действий, 
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оно может быть только разновидностью 
интуитивного мышления. Интуиция в мо-
торном мышлении не означает, что в нем 
нет логики или антилогичности, потому 
что интуитивное мышление не противо-
речит возникновению и формированию 
логического мышления или аналитиче-
ского мышления [11]. В процессе поедин-
ка спортсмен часто анализирует приемы и 
тактику противника, понимает движения 
противника и в сочетании с подсказкой 
тренера, проводит всесторонние рассуж-
дения и суждения в форме логического 
мышления для формирования информа-
ции в памяти и хранения в подсознании, 
что влияет на быстрое и непосредственное 
принятие решения спортсменом в слож-
ных условиях выполнения задачи. То есть 
на принятие решений интуитивным мыш-
лением влияет логическое мышление. Ис-
следования показали, что среднее время 
каждого контакта в спарринге в соревно-
ваниях по таэквондо составляет около 10–
12 секунд, поэтому у высококвалифициро-
ванных спортсменов достаточно времени 
для формирования представления о при-
емах и тактике противников, а также для 
завершения процесса суждения и рассуж-
дения. Это показывает, что логическое 
мышление доминирует в противостоянии 
и среднее время для принятия решения 
перед каждым взаимодействием состав-
ляет 1,08 секунды [6]. Спортсмену трудно 
за такое короткое время сформулировать 
четкие логические рассуждения, в то вре-
мя как соперник может непредсказуемо 
повести себя в соревновательной ситуа-
ции, В этом случае проявляется так назы-
ваемое «спортивно-интуитивное мышле-
ние». Поэтому представители контактных 
видов единоборств сочетают в себе логи-
ческое и «спортивно-интуитивное» мыш-
ление. Среди спортсменов с одинаковым 
уровнем подготовленности преимущество 
в соревнованиях будет иметь тот, кто об-
ладает более выраженными способностя-

ми к интуитивному мышлению и умениям 
принимать более точные решения.

Что касается характеристик приня-
тия решений в процессе соревнования, 
исследователи пришли к единодушному 
выводу, что высококвалифицированные 
спортсмены обладают высоким интуитив-
ным мышлением для принятия решений. 
Некоторые спортсмены могут мгновенно 
принимать решения, используя больше 
психологических ресурсов для быстрого 
и точного визуального поиска и высокой 
эффективности идентификации действий 
соперника.

Исполнительная функция мозга уча-
ствует во всем процессе принятия реше-
ний в спортивном поединке. На результат 
принятия решения могут влиять различ-
ные психологические приемы, способ-
ствующие выполнению соответствующих 
движений. Иными словами, исполни-
тельная функция – это психологический 
процесс, в ходе которого организм созна-
тельно контролирует мысли и движения. 
Таким образом, исполнительная функция 
играет решающую роль в завершении 
принятия спортсменом решений и согла-
сованных действий.

Исполнительная функция мозга – ре-
зультат скоординированной работы раз-
личных когнитивных процессов – пред-
ставляет собой чрезвычайно сложную 
когнитивную функцию, регулируемую 
префронтальной долей для достижения 
конкретных целей гибким способом. Тео-
ретическая модель исполнительной функ-
ции, предложенная Мияке и Фридманом, 
в основном включает в себя три подфунк-
ции: функцию торможения, функцию пе-
реключения и функцию обновления [12]. 
Функция торможения относится к спо-
собности человека контролировать неэф-
фективное познание и действия, которые 
необходимо предпринять во время обра-
ботки информации. Инструкции должны 
быть отправлены мозгом и доставлены 
через нервные центры к мышце, чтобы 
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спорт смен мог выполнить соответствую-
щие движения. Функция сдвига – это ско-
рость реакции на обработку информации 
в условиях изменения условий, когда ин-
дивид выполняет обработку информации 
более чем в двух условиях. И функция об-
новления относится к способности коди-
ровать и отслеживать непрерывное посто-
янное обновление информации, удалять 
содержимое из рабочей памяти и находить 
информацию, связанную с задачами.

Спортсмены в соревнованиях по таэ-
квондо не совершают непрерывных дви-
жений все время. Между движениями 
необходима пауза, которую можно реали-
зовать, полагаясь на функцию торможе-
ния. Между тем, они могут столкнуться 
с обстоятельствами, с которыми никогда 
раньше не сталкивались. Им приходится 
не только подавлять свои привычки, но и 
постоянно менять мышление и обновлять 
информацию. В контактных видах спор-
тивных единоборств техника движений 
тесно связана с исполнительной функци-
ей, и требуется координация между тре-
мя подфункциями исполнительной функ-
ции. Функция торможения может помочь 
спортсменам контролировать свои мысли, 
сдерживать нарушения и точно выполнять 
сложные двигательные действия. Функ-
ция обновления может помочь спортсме-
нам лучше изучить новые технические 
действия. Функция переключения может 
помочь быстро изменять свои движения, 
такие как смена рук, ног и ритм движений. 
В соревнованиях таэквондист должен не 
только устранять препятствия, создавае-
мые соперником, но и избегать различное 
внешнее вмешательство со стороны судьи 
и зрителей. Спортсмены должны поду-
мать о том, как в полной мере использо-

вать свои возможности, чтобы выполнить 
указанную тактику, полностью сосредото-
читься на поединке и стремиться к победе. 
Таким образом, исполнительная функция 
может не только помочь спортсменам пра-
вильно и быстро выполнять освоенные 
технические действия, но и позволит уча-
ствовать в принятии непредвиденных ре-
шений в процессе борьбы с соперником.

Выводы. Быстрое и точное принятие 
решений и хорошая реакция гарантиру-
ют спортсменам отличные результаты в 
соревнованиях по контактным единобор-
ствам. Ключом к этому может быть бы-
строе и точное принятие оперативных ре-
шений в процессе спортивного поединка 
в таэквондо. Способность спортсмена эф-
фективно перерабатывать поступающую 
информацию в текущей ситуации и при-
нимать правильное решение при выпол-
нении приема определяется рациональ-
ностью когнитивной структуры. В этом 
случае исполнительную функцию следует 
рассматривать в качестве функции, ко-
торая обеспечивает плавное завершение 
когнитивного процесса. Исполнительная 
функция мозга, координирующая раз-
личные когнитивные процессы спортсме-
нов в процессе принятия решений, также 
подвержена влиянию эмоциональных 
факторов. Плохое эмоциональное состо-
яние влияет на внимание спортсмена, а 
это напрямую влияет на эффект принятия 
решений. Спортсмены с высоким уровнем 
развития когнитивных способностей мо-
гут получать полезную информацию при 
принятии решений, быстро усваивать но-
вую информацию, исключать вмешатель-
ство не относящейся к делу информации 
и, наконец, принимать скоординирован-
ные и гибкие меры реагирования.
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Показана результативность участия в соревнованиях борцов на основе критериального подхода к оценке 
основных факторов успешного выступления. Выделены наиболее весомые специфические особенности 
соревновательной деятельности дифференцированно весовым категориям, техническим действиям и 
уровню спортивной подготовленности. Определены относительные критерии соревновательного поединка, 
которые рассматриваются авторами как резерв технико-тактической подготовленности и методические 
предпосылки к подбору оптимальных средств предсоревновательной подготовки. 
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INDICATORS OF COMPETITIVE PERFORMANCE DYNAMICS  
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The competition performance of wrestlers is shown on the basis of the criterion approach to evaluation of the main 
factors of successful performance. The most significant specific features of competitive activity are distinguished 
by weight categories, technical actions, and level of sports preparedness. Relative criteria of competitive duel 
are defined, which are considered by the authors as reserve of technical and tactical preparation and methodical 
prerequisites for selection of optimal means of pre-competitive preparation.

Keywords: wrestling; means; criteria; preparation; martial arts; factors; performance; points; structural 
combination; comparative analysis.

Введение. Соревнования как законо-
мерный и объективный итог предшеству-
ющей целенаправленной деятельности 

необходимо дифференцированно ассоци-
ировать с критериями достижения успеха 
или поражениями (неудачными выступле-
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ниями) спортсмена. При этом наиболее ве-
сомым по своей значимости компонентом 
успеха и пути к его достижению является 
способность спортсмена выполнять с мак-
симальной оценкой техническое действие. 

Современный учет и анализ соревнова-
тельных технико-тактических действий об-
условлен, как минимум, двумя аспектами:

1. Количеством и качеством исполне-
ния всех приемов, способов, комбинаций, 
технических замыслов и дифференциро-
ванной по каждому действию оценкой. В 
этом случае объективной является оценка, 
предусмотренная правилами соревнова-
ний по борьбе.

2. Выявлением основных и ведущих 
факторов (узловых механизмов) системы 
подготовки с целью изучения ее результа-
тивности на соревнованиях.

Оптимизация средств спортивной под-
готовки не ограничивается выбором како-
го-нибудь определенного вида или видов 
специфических упражнений [1–4].

Известно, что техническая оснащен-
ность в спортивных единоборствах связа-
на как с широтой технического арсенала, 
так и с умением спортсмена выбирать и ре-
ализовывать наиболее эффективные дви-
гательные действия [2]. Проблемой здесь 
может быть поиск и нахождение адекват-
ной взаимосвязи между средствами, ис-
пользуемыми в учебно-тренировочном 
процессе и результативными технико-так-
тическими действиями, показанными в 
соревнованиях. 

Если такая взаимосвязь существует и 
является действенной на основе структур-
ного сочетания по своей направленности 
и последовательности, то в данном слу-
чае управление учебно-тренировочным 
процессом обеспечивается базовой пред-
посылкой для предсоревновательной под-
готовки спортсмена. Сочетание на основе 
взаимодействия средств спортивной под-
готовки и конкретного результата – залог 
успеха. Важно правильно определить, по 
каким характерным для спортивной борь-

бы признакам можно квалифицировать 
это сочетание.

Превосходство, оцениваемое в борьбе, 
не может ограничиваться отдельно взя-
тым критерием. Это связано с рядом спец-
ифических особенностей единоборств:

– рациональностью действий; 
– уровнем подготовленности;
– предпочтением избранного техниче-

ского действия;
– весовой категорией;
– количеством и квалификацией участ-

ников соревнований;
– атакующими или контратакующими 

действиями;
– специальной выносливостью;
– технико-тактическим потенциалом 

и др.
Поэтому при составлении модельных 

характеристик спортивной подготовки 
борцов, разработке и планировании об-
щих требований актуальным является 
эвристический подход к тренировочному 
процессу каждого спортсмена на основе 
изучения его индивидуальных особенно-
стей, иногда не соответствующих типо-
вым и традиционным правилам подготов-
ки. Подтверждением этому может быть 
разногласие в оценке выполнения техни-
ко-тактического действия между тренером 
и спортсменом, в тактическом замысле, са-
моанализе действий спортсмена и т. д.

Основная часть. С целью выявления 
критериев результативности участия в 
соревнованиях нами проанализированы 
итоги двух чемпионатов Республики Бела-
русь 2019 и 2020 годов по вольной борьбе. 
За основу взяты следующие показатели в 
каждой весовой категории:

– общее число участников;
– количество проведенных схваток;
– победы на «туше»;
– победы по техническому превосход-

ству;
– победы по баллам;
– баллы, выигранные победителями;
– балы, проигранные победителями;



39

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

– количество схваток, выигранных в 
первом периоде.

Кроме этого, рассчитывался коэффици-
ент общей результативности всех борцов в 
весовой категории по формуле:

К =
C × П

,
У

где С – общее количество схваток; 
П – количество побед на «туше» и по 

техническому превосходству; 
У – число участников в весовой кате-

гории.
В чемпионате 2019 года соревнования 

выявили специфические особенности в 
достижении победы борцов по трем основ-
ным параметрам: числу участников, коли-
честву выигранных баллов победителями 
и количеству побед. При этом максималь-
ное количество побед на «туше» и по тех-
ническому превосходству относительно 
числа схваток зафиксировано в весовых ка-
тегориях 65. 70, 79, 97 и 125 кг (таблица 1). 

В то же время максимальный результат 
по досрочным победам («на туше») пока-
зан борцами в весах 57 и 74 кг, а мини-
мальный – в 92, 97 и 125 кг.

Анализируя итоги чемпионата Респу-
блики Беларусь 2020 года по вольной борь-
бе по тем же критериям результативности 
и показателям в каждой весовой категории, 

мы видим, что максимальное количество 
побед на «туше» и по техническому пре-
восходству относительно числа схваток 
зафиксировано в весовых категориях 57. 
70, 79, 86, и 97 кг, а максимальный резуль-
тат по досрочным победам («на туше») по-
казан борцами в весах 70 и 125 кг, а мини-
мальный – в 57, 92, кг (таблица 2).

При сравнении результатов двух сорев-
нований и анализе составов участников 
этих турниров очевидно подавляющее 
большинство чистых побед на «туше» и по 
техническому превосходству при доста-
точно большом различии между средни-
ми данными выигранных и проигранных 
баллов победителями. Это обусловлено 
разницей в технико-тактическом мастер-
стве, квалификации и возрасте участни-
ков спортсменов.

Объективной и весьма полезной ин-
формацией для тренеров является коли-
чество выигранных и проигранных бал-
лов победителями в соревнованиях. Эти 
показатели целесообразно рассматривать 
при изучении резервных возможностей 
спортсмена и коррекции вида подготовки, 
основу которой составит механизм устра-
нения допущенных в соревнованиях оши-
бок при выполнении технико-тактических 
действий.

Таблица 1. – Результативность участников чемпионата Республики Беларусь по вольной борьбе 2019 года

Весовая 
категория

Число 
участников

Количество побед на 
«туше» и по техниче-
скому превосходству

Коэффициент общей 
результативности

Среднее количество выи-
гранных и проигранных 
баллов победителями*

57 9 9 10 9,9 0,3
61 9 5 10 8,6 1,7
65 17 10 11,8 8,6 2,0
70 18 9 11 8,9 2,6
74 12 9 10,5 8,3 1,0
79 18 11 13,4 8,6 2,3
86 6 6 10 6,9 1,8
92 10 6 6,7 9,7 1,4
97 6 7 11,7 10,9 2,4
125 5 7 14 8,9 0,7

Примечание – * – без учета баллов в схватках на «туше».
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Не менее значимым для информацион-
ного обеспечения является количествен-
ный показатель схваток, выигранных в 
первом периоде. Однако эти данные пред-
ставляют интерес только при условии 
стабильности их подтверждения в других 
соревнованиях. Кроме того, здесь весьма 
важна качественная сторона исполнения 
технического действия и индивидуальная 
предсоревновательная работа по закре-
плению предпочтительного («коронного») 
технического действия или комбинации.

Заключение. Соревновательный кон-
троль предполагает, в первую очередь, 
разновидность соревновательной деятель-
ности с учетом предсоревновательного 
этапа подготовки. Поэтому критериями 
успешного выступления спортсмена мо-
гут быть количественные и качественные 
показатели единиц техники и тактики при 
условии объективного и всестороннего из-
учения взаимосвязи между содержанием, 
стратегией предсоревновательной подго-
товки и оценкой выполненных действий на 
соревнованиях. По мнению Г.С. Туманяна: 
«Каждое соревнование является логиче-
ским завершением определенного фраг-
мента тренировочной деятельности» [3].

Однако любое соревнование, с точ-
ки зрения оценки его результативности, 

предопределяет не только критерии каче-
ства выполнения технико-тактического 
действия, которые ограничиваются суще-
ствующими правилами. Не менее важны 
относительные критерии соревнователь-
ного поединка, сущность которых состо-
ит в реальных попытках атакующих или 
контратакующих действий борца, которые 
также должны фиксироваться. Сложность 
их подсчета, как и оценка качества испол-
нения, возлагается на тренера. В то же 
время эти незаконченные действия необ-
ходимо рассматривать в 2 аспектах:

– во-первых, как методическую пред-
посылку к подбору адекватных и опти-
мальных средств предсоревновательной 
подготовки;

– во-вторых, как резерв уровня техни-
ко-тактической подготовленности спор-
тсмена.

Все это является подтверждением не-
обходимости поиска и установления вза-
имосвязи между средствами, методами 
предсоревновательной подготовки и стра-
тегическими направлениями оптимиза-
ции достижения победы.

Изучение динамики результативно-
сти участия в соревновательной деятель-
ности борцов основано на специфически 
обозначенных видом спорта критериях, 

Таблица 2. – Результативность участников чемпионата Республики Беларусь по вольной борьбе 2020 года

Весовая 
категория

Число 
участников

Количество побед на 
«туше» и по техниче-
скому превосходству

Коэффициент 
общей результа-

тивности

Среднее количество выи-
гранных и проигранных 
баллов победителями*

57 11 9 10,6 9,2 1,0
61 10 6 7,2 6,9 1,1
65 12 7 8,1 7,2 1,3
70 25 20 23,2 10,4 2,4
74 11 6 7,1 8,4 1,1
79 12 12 14,0 9,1 0,7
86 13 14 17,2 10,0 0,7
92 10 4 4,8 8,6 1,5
97 11 10 11,8 10,5 2,4

125 9 8 8,9 9,2 2

Примечание – *без учета баллов в схватках на «туше».



41

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

сущность и содержание которых взаимос-
вязаны с технологией построения трени-
ровочного процесса. Анализируя в общем 
рассмотрении результаты двух чемпиона-
тов Республики Беларусь по вольной борь-
бе, следует отметить следующее:

1. Спортсменами показаны достаточно 
высокие результаты одержания досроч-
ных побед в соревновательных схватках, 
что обусловлено специфическими взаи-
мосвязующими компонентами предсо-
ревновательной подготовки, весовой ка-
тегорией и спортивной квалификацией.

2. Предсоревновательная подготовка 
и результативность соревнований взаи-

мосвязаны между собой определяющими 
узловыми механизмами системы спортив-
ной тренировки, основу которых состав-
ляют установленные критерии: уровень, 
стабильность и перспективность спортив-
ных достижений.

3. Узловые механизмы системы спор-
тивной подготовки борцов обусловлены 
как объективными (главными), так и отно-
сительными критериями соревновательной 
деятельности, которые при оценке явля-
ются обязательными для получения более 
полной информации о специфических осо-
бенностях соревнований по борьбе.

1. Новиков, А. А. Основы спортивного мастерства / А. А. Новиков. – М. : ВНИИФК, 2003. – 208 с.
2. Платонов, В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая теория и 

ее практические приложения : учеб. [для тренеров]: в 2 кн. / В. Н. Платонов. – Киев : Олимп. лит., 
2015. – Кн. 1. – 680 с.

3. Туманян, Г. С. Спортивная борьба : теория, методика, организация тренировки : учеб. посо-
бие : в 4 кн. / Г. С. Туманян. – М. : Советский спорт, 2000.– Кн. 4: Планирование и контроль. – 384 с.

4. Письменский, И. А. Теория и методика избранного вида спорта. Спортивная борьба : учеб. для 
академического бакалавриата / И. А. Письменский. – М. :  Юрайт, 2018. – 264 с.

УДК 797.122.3

ЛУКАШЕВИЧ Дмитрий Анатольевич
РИУП «Научно-технологический парк БНТУ “Политехник”»,  
Минск, Республика Беларусь

ПОЛИПАРАМЕТРИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЙ СПОРТСМЕНОВ  
В ТЕСТАХ НА ГРЕБНЫХ ЭРГОМЕТРАХ И В ЕСТЕСТВЕННЫХ УСЛОВИЯХ 
УПРАВЛЯЕМОЙ СРЕДЫ 

В статье представлены возможности использования мобильных измерительных устройств для оценки и 
контроля основных параметров движений высококвалифицированных гребцов-каноистов в естественных 
и искусственных условиях управляемой среды. Показаны возможности полипараметрического анализа 
данных, отражающих биомеханический, физиологический и энергетический характер локомоций 
спортсменов. Основная цель получения объективных данных – повышение эффективности управленческих 
решений тренера в коррекции тренировочных программ.

Ключевые  слова: гребля на каноэ; электромиография; биоэлектрическая активность мышц; 
интеллектуальный датчик на весло; динамические характеристики гребка; анализатор скорости и 
мощности движений; энергетические характеристики движений.

POLYPARAMETRIC ANALYSIS OF ATHLETES’ MOVEMENTS IN TESTS ON ROWING 
ERGOMETERS AND IN NATURAL CONDITIONS OF A CONTROLLED ENVIRONMENT

The article presents the possibilities of using mobile measuring devices to assess and control the basic movements 
parameters of highly qualified canoeists in natural and artificial conditions of a controlled environment. The possibilities 
of polyparametric analysis of data reflecting the biomechanical, physiological, and energetic character of athletes’ 
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locomotions are shown. The main purpose of obtaining objective data is to increase the effectiveness of the coach›s 
management decisions in correcting training programs.

Keywords:  canoeing; electromyography; muscle bioelectric activity; smart paddle sensor; dynamic 
characteristics of the stroke; analyzer of movements speed and power; energy characteristics of movements.

чественного анализа, которые могут быть 
внедрены в тренировочный процесс [7].

Отличительной особенностью безук-
лю чинной гребли является взаимодей-
ствие спортсмена с водой, веслом и лод-
кой, а главная задача в структуре техники 
основного соревновательного упражнения 
заключается в обеспечении наиболее эф-
фективного продвижения лодки с учетом 
воздействия факторов внешней среды [8]. 
Эффективность решения двигательной 
задачи зависит от системности выполня-
емых движений в совокупной структуре 
двигательной деятельности гребца. И на 
этом пути возникает необходимость про-
ведения исследований, направленных на 
изучение биомеханических характеристик 
гребли и их взаимосвязей [9]. Даже не-
значительная потеря информации может 
существенно исказить представление об 
изучаемом явлении, что сведет практиче-
скую значимость полученных результатов 
к нулю. Это обусловливает появление ис-
следований, направленных на комплекс-
ный биомеханический анализ техники 
гребных локомоций, в котором учитыва-
ются объективные данные, всесторонне 
отражающие производительность и эф-
фективность действий спортсмена по ки-
нематическим, динамическим, энергети-
ческим и физиологическим параметрам.

Производительность движений греб-
цов является одним из ключевых факто-
ров соревновательной результативности, 
а главным критерием соревновательной 
результативности – скорость преодоления 
дистанции [8]. В гребле на байдарках и 
каноэ понятие «производительность дви-
жений» неразрывно связано с мощностью 
движений, от которой зависит эффектив-
ность продвижения лодки. Мощность – 
один из наиболее важных параметров, 
отражающих физическую производитель-

Введение. Мониторинг тренировок 
в настоящее время является фундамен-
тальной основой научного сопровожде-
ния процесса подготовки спортсменов [1]. 
О важности контроля и оценки различных 
сторон подготовленности спортсменов на 
этапах многолетнего спортивного совер-
шенствования с достаточной убедитель-
ностью говорится во многих работах [2–4]. 
Как правило, основной массив вопросов 
для размышления рождается, когда спорт-
смен или группа спортсменов демонстри-
руют неудовлетворительные результаты. 
Все это подталкивает к поиску причин, 
что пошло не так. Это может быть такти-
ка, которую спортсмен использовал на со-
ревнованиях, или недостаточный уровень 
подготовленности, или некачественное 
выполнение плана подготовки или ошиб-
ки при разработке данного плана. И пере-
чень подобных вопросов достаточно ве-
лик. Поскольку большая часть подготовки 
спортсмена связана со структурой и дета-
лями тренировочной программы, логичен 
акцент на то, как тренировка влияет на 
производительность и как спортсмен ре-
агирует на нагрузку. Кроме того, важное 
значение для оперативной корректировки 
тренировочных программ имеет измере-
ние динамики уровня подготовленности 
спортсмена. Ряд исследователей отмеча-
ют, что программы, разработанные тре-
нерами, не всегда хорошо выполняются 
спортсменами [5, 6]. Это связано с тем, 
что восприятие тренером не согласуется 
с теми ощущениями, которые испытывает 
спортсмен, и потому для объективизации 
и оптимизации тренировочного процесса 
никак не обойтись без составления инфор-
мационной картины о реакции спортсме-
на на нагрузку [1]. Для этого очень важно 
использовать обоснованные методы коли-
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ность спортсмена и зачастую определяю-
щих успех [10]. Концептуально скорость, с 
которой сила генерируется спортсменом, 
определяют выходной мощностью. Исхо-
дя из концептуальной основы, скорость, 
с которой генерируется сила, лежит в 
основе способности совершать быстрые 
движения и является одним из весомых 
факторов спортивного успеха. Это под-
тверждается и исследованием Нельсона, 
проведенным в естественных условиях 
гребли, в котором установлена тесная вза-
имосвязь мощности гребка со скоростью 
лодки [11]. Эти результаты соответствуют 
гипотезе о том, что для демонстрации вы-
сокого результата спортсмену необходимо 
генерировать такие усилия при выполне-
нии гребка, величина которых существен-
но превышает силы сопротивления среды 
и способствует поддержанию средней ско-
рости продвижения лодки на максимально 
возможной величине, которую он спосо-
бен развивать. Это обусловлено тем, что 
при увеличении скорости лодки водная 
среда на пути ее движения становится раз-
реженной, что выражается в уменьшении 
плотности, и для обеспечения ускоренно-
го продвижения системы «спортсмен-лод-
ка» гребцу необходимо увеличивать ско-
рость выполнения опорной фазы гребка с 
сохранением силового компонента. В этом 
и проявляется мощность гребка, характе-
ризующаяся силовым и скоростным его 
обеспечением в опорной части [12].

Эффективность действий гребца при 
этом может быть оценена различными 
методами, начиная с простого измерения 
времени преодоления дистанции, и за-
канчивая вычислением различных биоме-
ханических параметров гребли: средней 
скорости передвижения лодки, длины 
проката, темпа и ритмичности гребли, а 
также трудоемкими расчетами распре-
деления сил при выполнении каждого 
гребка. Такие переменные, как скорость 
лодки на отрезке дистанции и темп явля-
ются индикаторами производительности 

спортсмена и могут использоваться как 
достаточно простой метод для сравнения 
выступлений спортсмена с конкурентами, 
а также с собственными результатами, 
продемонстрированными ранее. Однако 
эти переменные не позволяют установить 
причинно-следственные связи достиже-
ния высокой производительности спор-
тсмена и понять, за счет чего он достигает 
своих результатов. 

Для более предметного понимания, 
особенно при работе с элитными спорт-
сменами, необходим более детальный и 
глубокий анализ [13]. Поэтому в практике 
тренеров и исследователей, находящих-
ся в поиске информации, позволяющей 
дать ответы на подобные вопросы, начали 
появляться различные дополнительные 
инструментальные методы анализа, сре-
ди которых видеосъемка и видеоанализ, 
системы глобального позиционирования 
(GPS-устройства), миниатюрные инерци-
онные измерительные устройства и дру-
гие, а также методики их использования, 
адаптированные под конкретные измери-
тельные задачи [14]. 

Благодаря достижениям в области ма-
териалов, датчиков и беспроводной теле-
метрии сегодня совершен большой скачок 
в разработке новых методов количествен-
ной оценки и анализа производительности 
спортсменов [15]. Последние достижения 
в технологическом развитии позволили 
создать массовое производство миниа-
тюрных инерционных датчиков, которые 
могут быть использованы для непосред-
ственного контроля биомеханических па-
раметров движений спортсмена, а также 
для проведения измерений с использова-
нием инвентаря, с которым он взаимодей-
ствует как в лабораторных (гребной эрго-
метр), так и естественных условиях (весло 
и лодка) [16]. Технологические инновации 
и внедрение их в тренировочный и сорев-
новательный процесс (высокотехнологич-
ные лодки и весла, тренажеры, информа-
ционно-измерительные технологии для 
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контроля и оценки различных сторон под-
готовленности) дали толчок всеобщему 
повышению производительности гребцов. 

Вопросам, касающимся поиска подхо-
дов к анализу движений по показателям 
кинематики, мощности, характеру рабо-
ты основных групп мышц и степени их 
«включенности» уделяется большое вни-
мание многих специалистов и для их реше-
ния широкое применение нашли гребные 
эргометры, которые позволяют создать 
контролируемую среду [5, 13, 17–19]. Но 
наибольший интерес представляет поиск 
средств и методов для работы в естествен-
ных условиях гребли, отражением чего 
является бурная исследовательская дея-
тельность специалистов по всему миру [8, 
10, 13, 14]. Однако на данный момент этого 
мало, чтобы дать исчерпывающие ответы 
и выделить ключевые биомеханические и 
физиологические параметры, связанные с 
производительностью спортсменов, в свя-
зи с недостаточным количеством исследо-
ваний и технологическими ограничения-
ми тех методов, результаты использования 
которых приводятся в литературе [10]. Но 
стоит отметить, что все это очень важный 
и бесценный опыт многих исследователей, 
который в совокупности с появлением и 
совершенствованием современных ин-
формационно-измерительных устройств 
открывает широкие возможности для до-
стижения желаемых целей по вопросам, 
касающимся контроля и оценки скорост-
но-силовой подготовленности гребцов 
на байдарках и каноэ. Аккумулирова-
ние опыта зарубежных и отечественных 
специалистов является фундаментом для 
более глубоких исследований, результаты 
которых должны стать ключом к разработ-
ке научно обоснованных подходов повы-
шения производительности спортсменов.

Цель исследования: разработка мето-
дики полипараметрическго анализа дви-
жений спортсменов в тестах на гребных 
эргометрах и в естественных условиях 
управляемой среды. 

Методы и организация исследования
Методы: анализ научно-методической 

литературы, компьютерный анализ мощ-
ности движений, электромиография, тен-
зометрия.

Оценка основных параметров движе-
ний спортсменов-гребцов осуществлялась 
в естественных (гребные локомоции при 
передвижении на лодке) и искусственных 
(локомоции на гребных эргометрах) усло-
виях управляемой среды. 

Для регистрации параметров скорости 
и мощности движений при выполнении 
тестовых заданий на гребных эргометрах 
для каноэ – «Dansprint», использовался 
аппаратно-программный комплекс «Tendo 
Power Analyzer» (Tendo sports, Trencin, 
Slovak Republic) с частотой регистрации 
данных до 1000 Гц. Принцип его работы 
основан на регистрации скорости разма-
тывания и сматывания троса (посредством 
встроенного датчика измерения угловой 
скорости), прикрепляемого к дистально-
му концу рукоятки эргометра, с которым 
непосредственно взаимодействует спор-
тсмен. Такой метод измерения является 
прямым, что позволяет обеспечить высо-
кую точность регистрируемых данных. 
Устройство фиксирует скорость движения 
за каждый сантиметр разматывания троса.

В регистрации биоэлектрических сиг-
налов мышц спортсменов использовался 
мобильный аппаратно-программный ком-
плекс «Delsys Trigno Avanti» (Delsys, Inc., 
Massachusetts, U.S.A) с беспроводными 
накожными электродами со встроенным 
инерционным измерительным блоком, 
имеющим 9 степеней свободы (позволяет 
регистрировать данные об ускорении, вра-
щении и ориентировании звена, к которо-
му прикреплен датчик, относительно маг-
нитного поля земли). Частота регистрации 
сигналов биоэлектрической активности 
мышц – до 4000 Гц. Чувствительность 
электродов по входному диапазону – 
до 22 мВ, по полосе пропускания – сигна-
лы с частотой от 10 до 850 Гц. 
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Для регистрации параметров, харак-
теризующих взаимодействие спортсмена 
с веслом в водной среде, использовался 
интеллектуальный датчик «Oar smart», со-
вместно разработанный отраслевой лабо-
раторией спортивной биомеханики РИУП 
«Научно-технологический парк БНТУ 
“Политехник”» и ООО «Интегрированные 
устройства». [20–23]. Датчик представля-
ет собой мобильную беспроводную систе-
му, с помощью которой регистрируются 
упругие деформации индивидуального 
весла спортсмена с частотой до 200 Гц, и 
осуществляется передача информации по 
каналу беспроводной передачи данных 
(Bluetooth 5.0) на устройство-приемник 
(мобильный телефон с операционной си-
стемой Android V 6 и выше или портатив-
ный регистратор, выполняющий роль вре-
менного хранилища данных).

Исследование выполнялось в несколько 
этапов. По своему содержанию это были 
пилотные эксперименты для отработки 
механизмов использования мобильных 
аппаратно-программных средств с обрат-
ной связью в оценке и контроле основных 
параметров движений высококвалифици-
рованных гребцов-каноистов при выпол-
нении заданий на гребных эргометрах и 
в естественных условиях гребли. В тести-
рованиях участвовали спортсмены (n=4; 
женщины национальной команды Респу-
блики Беларусь по гребле на байдарках 
и каноэ, имеющие опыт выступлений на 
крупных международных соревнованиях). 

Основная часть. В гребных видах 
спорта большую долю тренировочного 
процесса занимают упражнения, выпол-
няемые на специальных гребных эрго-
метрах, причина включения которых в 
тренировочный процесс связана с неспо-
собностью проводить тренировки на от-
крытом воздухе на воде во время нежела-
тельных погодных условий (т. е. низких 
температур, дождя и т. д.) [24]. При этом 
грамотно скорректировать тренировоч-
ный процесс, основываясь лишь на неко-

торых составляющих, характеризующих 
тренированность спортсменов, не пред-
ставляется возможным. Поэтому в совре-
менной системе спортивной тренировки 
специалисты рекомендуют использовать 
специальные средства и методы комплекс-
ного контроля за уровнем подготовлен-
ности спортсменов-гребцов в различных 
условиях выполнения основного сорев-
новательного упражнения [25, 26]. Такой 
подход позволяет осуществлять обратные 
связи между тренером и спортсменом, что 
способствует повышению уровня управ-
ленческих решений и оптимизации про-
цесса подготовки на основе объективной 
оценки различных сторон подготовленно-
сти спортсмена. 

Поскольку в разные периоды подготов-
ки задействованы различные тренировоч-
ные средства, необходимо использовать 
соответствующее оборудование, которое 
будет удовлетворять требованиям полу-
чения информативных показателей с вы-
сокой степенью надежности в различных 
условиях тренировки (на специальных 
гребных эргометрах или в лодке). Идеаль-
ный вариант, когда возможно использовать 
одни и те же измерительные устройства в 
различных условиях. В своей работе мы 
стремились к тому, чтобы использовать 
измерительные средства, которые удов-
летворяют следующим требованиям:

– способны обеспечить высокое каче-
ство регистрации данных (благодаря вы-
сокой чувствительности первичного из-
мерительного преобразователя и частоте 
регистрации данных);

– имеют надежные крепежные элемен-
ты, предотвращающие изменение положе-
ния измерительного элемента в процессе 
выполнения заданий (любое смещение 
измерительного элемента приведет к иска-
жению регистрируемых данных); 

– высокая степень эргономичности, 
что, прежде всего, выражается в малых 
габаритным размерах и весе измеритель-
ного элемента (для минимизации влияния 
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измерительного оборудования на биомеха-
ническую структуру движений спортсме-
на и системы «спортсмен – весло – лодка», 
поскольку существенное их влияние также 
будет искажать действительную картину);

– высокая степень гидроизоляции из-
мерительных элементов без влияния на 
качество регистрируемого сигнала при 
выполнении заданий (особенно при вы-
полнении заданий в естественных услови-
ях гребли); 

– возможность синхронизации сигна-
лов различных измерительных устройств 
(в ряде устройств реализовано на аппарат-
но-программном уровне; имеет большое 
значение в процессе обработки данных 
для точного выделения отдельных циклов 
движений и их более глубокого анализа);

– возможность получения срочной ин-
формации для внесения корректирующих 
поправок в выполнение тренировочно-
го задания (отображение информации на 
экране устройства, сопряженного с изме-
рительным оборудованием);

– возможность выделения звуковых 
или визуальных сигналов понятных и за-
ранее известных спортсмену в удобной 
для восприятия и понимания форме для 
реализации обратной связи.

Измерительные средства, использу-
емые в пилотных экспериментах пред-

ставлены на рисунке. Для полипара-
метрического анализа нами выделены 
4 направления, которые позволяют все-
сторонне охарактеризовать основные па-
раметры движений спортсмена по кинема-
тическим, динамическим, энергетическим 
и физиологическим (биоэлектрическая ак-
тивность мышц) характеристикам. 

Большую ценность для тренеров име-
ют средства обеспечения информацией в 
режиме реального времени. Это важная и 
неотъемлемая составляющая в процессе 
подготовки технология, которая позволя-
ет каждому спортсмену добиться полной 
реализации своего двигательного потен-
циала, а тренеру осуществлять оператив-
ное управление по показателям, харак-
теризующим состояние систем, несущих 
основную нагрузку при выполнении соот-
ветствующих упражнений. С ее помощью 
спортсмену значительно проще и быстрее 
удается овладеть способностью саморегу-
ляции, которая позволяет гибко модули-
ровать ответы при решении двигательных 
задач, а значит справляться с ними более 
успешно или с меньшими энерготратами. 
Оперативное управление является реша-
ющим фактором, определяющим эффек-
тивность совершенствования различных 
сторон подготовленности спортсмена [27]. 
Все используемые на рисунке устройства 

Рисунок – Измерительные средства для полипараметрического анализа движений  
спортсменов-гребцов



47

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

позволяют осуществлять обратную связь 
для спортсмена в режиме реального вре-
мени с помощью аудио-, видео- или аудио-
визуальных сигналов.

Если говорить о выполнении заданий 
на гребных эргометрах, принципиально 
важным является соблюдение условий со-
ответствия движений структуре основно-
го соревновательного упражнения и функ-
циональному воздействию на организм 
занимающихся. При этом основная функ-
ция измерительных средств, имеющихся в 
их конструкции – регистрация объектив-
ных цифровых данных, которые позволят 
тренеру оценить уровень подготовленно-
сти спортсмена и принимать взвешенные 
решения по коррекции планов трениро-
вочного процесса.

Оценка основных параметров движе-
ний гребца неразрывно связана с выде-
лением ведущих групп мышц, несущих 
основную нагрузку в соревновательном 
упражнении и оценкой их активности с 
помощью метода электромиографии, по-
скольку скоростно-силовой потенциал 
гребца реализуется через мышечные уси-
лия при взаимодействии с веслом, лодкой 
и водной средой. Это предопределяется 
тем, что организация двигательных дей-
ствий связана с целенаправленным при-
ложением нервно-мышечных усилий и 
формированием экономичной биодинами-
ческой структуры движений [28]. Опреде-
ление активности ведущих групп мышц 
при выполнении основного соревнова-
тельного упражнения является важным 
компонентом для обеспечения эффектив-
ной техники гребли, надежно отражая 
вклад каждой группы мышц в общую про-
изводительность движения (характери-
зуют внутреннюю форму двигательного 
стереотипа спортсмена и рациональность 
мышечной работы по паттернам биоэлек-
трической активности мышц).

Внешним проявлением высокого уров-
ня скоростно-силовой подготовленности 
гребца при выполнении заданий как на 

гребном эргометре, так и в естествен-
ных условиях гребли, является высокая 
мощность движений при выполнении 
двигательной задачи (энергетические ха-
рактеристики), реализуемая взрывными 
мышечными усилиями за минимальный 
промежуток времени [29, 30]. От мощно-
сти движений напрямую зависит произ-
водительность каждого гребка и эффек-
тивность продвижения лодки (эргометра). 
Добиться высокого уровня скоростно-си-
ловой подготовленности спортсме-
нов-гребцов невозможно без грамотно 
построенной программы контроля, основу 
которой составляют упражнения с точно 
дозированными нагрузками. Поэтому для 
получения этих данных в процессе выпол-
нения тестовых заданий на гребных эрго-
метрах необходимо отслеживать генери-
руемую мощность движений с помощью 
метода компьютерного анализа мощности 
движений (стабильность ее проявления 
в динамике выполнения упражнения), а 
также кинематические параметры (ампли-
туда и частота движений, время опорной 
фазы гребка и др.). 

Оценка уровня скоростно-силовой под-
готовленности спортсмена при таком под-
ходе является результатом комплексного 
анализа, отражающего как внешнюю, так 
и внутреннюю форму проявления скорост-
но-силовых способностей спортсмена. 

Поскольку в безуключинной гребле 
дви жения спортсмена осуществляются 
со пряжено с индивидуальным инвента-
рем (веслом), при контроле скоростно-си-
ловой подготовленности в естественных 
условиях, помимо описанных энергетиче-
ских, кинематических и физиологических 
характеристик, необходимо учитывать и 
динамические, которые характеризуют 
взаимодействие спортсмена с веслом и 
водной средой. Известно, что эффектив-
ность выполнения гребка напрямую зави-
сит от характера взаимодействия звеньев 
тела в биокинематических парах и степени 
передачи усилия, развиваемого скелетны-
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ми мышцами. Большинство изменений в 
технике возникают на фоне накопленно-
го утомления, в результате чего опреде-
ленные скелетные мышцы не способны 
корректно выполнять свою функцию. Это 
приводит к невозможности удерживать 
отдельные звенья тела (искажение позы, 
изменение траектории движений и ампли-
туды), а также обеспечивать достаточное 
проявление силы в опорной части гребка. 
А даже незначительные изменения кине-
матической структуры гребка приводят к 
существенным изменениям характера дви-
жения и его эффективности [31]. Все это 
обусловливает высокую взаимосвязь этих 
характеристик в процессе гребли и опре-
деляет необходимость их совокупного 
контроля в рамках комплексного подхода. 

Управление движением и сила являют-
ся интегрированными функциями одной и 
той же конструкции, а техника – результат 
применения силы, генерируемой мыш-
цами спортсмена в соответствующих на-
правлениях, величинах и последователь-
ностях. Поэтому любое движение можно 
рассматривать как высокотехничное, 
богатое информацией и основанное на 
точности взаимосвязей между нервной и 
мышечной системами в результате приме-
нения силы [30]. Поэтому контролировать 
эффективность движений в естественных 
условиях гребли без специальных беспро-
водных аппаратно-программных комплек-
сов невозможно. К наиболее востребо-
ванным средствам данного типа сегодня 
относятся электромиографические мо-
бильные устройства и тензометрические 
датчики в виде интеллектуальных сенсор-
ных систем. Метод тензометрии является 
оптимальным вариантом для регистрации 
изгибов весла, возникающих при выпол-
нении гребка и характеризующих степень 
развиваемых спортсменом усилий, чтобы 
оценить его производительность. 

В литературных источниках указыва-
ется, что объективный и детальный ана-
лиз динамических параметров движений 

весла в настоящее время основан на ис-
пользовании крупногабаритных диагно-
стических комплексов и эргометрических 
тренажеров в лабораторных условиях [32]. 
Беспроводные методы оценки в арсенале 
специалистов в настоящее время отсут-
ствуют, но на протяжении последнего 
десятилетия наблюдается высокая актив-
ность исследователей из разных стран, 
которые используют именно метод тен-
зометрии с целью оценки динамических 
параметров гребли [32–35]. Однако опыт-
ные образцы систем, которые описывают-
ся в этих работах, достаточно громоздки, 
а анализ массива получаемых данных 
трудоемок и требует значительных вре-
менных затрат, что не позволяет внедрять 
подобные средства в практику подготовки 
спортсменов. 

Тензометрические датчики, схемотех-
нически реализованные на базе интеллек-
туальных сенсорных систем (совместная 
разработка отраслевой лаборатории спор-
тивной биомеханики РИУП «Научно-тех-
нологический парк БНТУ “Политехник”» 
и ООО «Интегрированные устройства»), 
основанных на технологиях MEMS – одно 
из самых перспективных направлений в 
настоящее время. Это позволяет добить-
ся минимизации габаритных размеров и 
массы конструкции, а также обеспечить 
беспроводную высокочастотную реги-
страцию и передачу данных [36]. В со-
став интеллектуальных датчиков входит 
чувствительный элемент, аналого-циф-
ровая схема, аналого-цифровой преобра-
зователь, микропроцессор (выполнение 
арифметических и логических функций, 
управление данными и т. д.), а также раз-
личные шины передачи данных между 
компонентами системы. Подобная струк-
тура обеспечивает не только регистрацию 
и преобразование относительных величин 
механического воздействия на чувстви-
тельный элемент в электрических сигна-
лах, но и его первичную обработку и кон-
вертацию в цифровой и графический вид 
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в режиме реального времени, что позволя-
ет использовать их как средство срочной 
обратной связи. А получаемая обратная 
связь этих взаимодействий является важ-
ным звеном в процессе повышения уровня 
подготовленности спортсмена. 

Говоря об обратной связи, важно ска-
зать, что тренировочный процесс, по-
строенный на контроле с использовани-
ем технических средств, включенных в 
процесс как средство обратной связи для 
спортсмена, заключается в непрерывном 
мониторинге в режиме реального време-
ни определенных показателей (биомеха-
нических или физиологических характе-
ристик) и сознательном управлении ими 
в заданной области значений. Обратную 
связь в данном случае можно представить 
в роли зеркала, которое отражает произво-
дительность спортсмена непосредственно 
в режиме осуществления тренировочной 
деятельности, которая также является 
уникальным инструментом оперативного 
контроля для тренера. 

Когда речь идет о комплексном кон-
троле, не может не возникнуть вопрос о 
том, как обрабатывать и анализировать 
огромные массивы данных, которые по-
лучаются при регистрации в процессе 
выполнения спортсменом двигательных 
заданий. Это действительно очень важ-
ный вопрос, поскольку, если данные каче-
ственно не обработать и не проанализиро-
вать, то весь труд, который был вложен в 
регистрацию, полностью обесценивается. 
Поэтому для оценки скоростно-силовой 
подготовленности гребцов нами разрабо-
тана методика, в основе которой лежит 
автоматизированный алгоритм анализа 
данных, который позволяет выделять от-
дельные циклы движений, рассчитывать 
широкий перечень ключевых параметров, 
заранее выделенных для каждой методи-
ки и формировать протокол тестирования 
с отражением числовой и графической 
информации по результатам тестирова-
ния [37]. При анализе динамики ключевых 

параметров различных характеристик в 
рамках отдельных тестовых заданий, а 
также между тестами, открывается воз-
можность выявлять причины недостаточ-
но сбалансированной работы спортсмена 
и принимать объективные решения для 
целенаправленной коррекции тренировоч-
ного процесса. Данный алгоритм адапти-
рован для всех методик, которые исполь-
зовались в наших исследованиях, а его 
работа построена таким образом, чтобы 
минимизировать роль оператора в анали-
зе данных, снизить трудоемкость этого 
процесса и повысить его оперативность. 
Наличие автоматизированного программ-
ного механизма обработки и представле-
ния данных позволяет оптимизировать 
процесс их анализа, повысить точность 
обработки и оценки, а также обеспечить 
возможность сбора данных в динамике те-
стирований спортсменов. В последующем 
эти данные могут стать основой расчета 
индивидуальных модельных характери-
стик для каждого спортсмена. 

Показатели полипараметрического 
ана лиза движений, характеризующих 
уровень скоростно-силовой подготовлен-
ности одного из участников эксперимента 
в тестах на гребном эргометре и в есте-
ственных условиях управляемой среды, 
представлены в таблице. 

Результаты первого среза выступают 
в роли индикатора фонового состояния, 
относительно которого оценивается ди-
намика подготовленности спортсмена. 
При выполнении срезов несколько раз в 
год можно анализировать динамику под-
готовленности в годичном тренировоч-
ном цикле, а при выполнении подобных 
срезов каждый год в одни и те же вре-
менные периоды появляется возможность 
оценивать динамику подготовленности 
на этапах многолетней подготовки. Полу-
ченные данные являются отражением эф-
фективности избранного тренером плана 
подготовки индивидуально для каждого 
спортсмена. По ряду различных причин 
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результаты могут быть неудовлетвори-
тельными у того или иного спортсмена, 
но, получая объективные цифровые дан-
ные, характеризующие уровень его подго-
товленности, тренер может обоснованно 
скорректировать план подготовки. При не-
обходимости более глубокого анализа по 
каждой методике для каждого спортсмена 
имеются индивидуальные протоколы те-
стирования, по которым более детально 
можно проанализировать проделанную 
им работу. 

Заключение. Возрастающий уровень 
мировой конкуренции в гребле на байдар-
ках и каноэ предъявляет высокие требова-
ния к глубине и детальности анализа раз-
личных компонент подготовленности 
элит ных спортсменов. Качество контроля 

во многом обусловлено использованием 
инновационных средств и методов ана-
лиза ключевых параметров движений 
спорт смена, определяющих эффектив-
ность выполнения основного соревнова-
тельного упражнения. Предложенный ин-
струмент полипараметрического анализа 
позволяет под разными ракурсами оце-
нить уровень скоростно-силовой подго-
товленности спортсмена и устанавливать 
причинно-следственные связи между ос-
новными параметрами (кинематические, 
ди намические, энергетические, физиоло-
гические) движений, характеризующих 
эф фективность взаимодействий с веслом 
в условиях естественной гребли и при 
выполнении упражнений на гребных 
эргомет рах. 

Таблица – Контролируемые показатели движений, характеризующие уровень скоростно-силовой под-
готовленности гребца-каноиста на этапах многолетней подготовки при выполнении стандартизирован-
ных заданий в различных условиях управляемой среды

Контроль на гребном эргометре
Параметры Т, гр/мин Pср±σ, Вт Lср, м/гр Vср, м/гр ЭГ СПД
Срез 1 (02.02.2020) 43 253,2±24,5 4,04 3,02 12,1

0,902
Срез 2 (18.01.2021) 45 254,8±26,3 4,21 3,03 11,2
Динамика, % 4,6 0,6 4,2 0,3 –7,4 –

Контроль в лодке
Параметры Т, гр/мин Pср±σ, у.ед F, кг ССИ, у.ед. СПД
Срез 1 (06.06.2020) 44 15,2±1,5 26,8±3,2 131,4±16,8

0,811
Срез 2 (06.06.2021) 46 15,7±1,6 27,1±2,4 133,5±16,1
Динамика, % 4,5 3,2 1,1 2,1 –

Примечание – Т – темп гребли; Рср – средняя мощность гребка; Lср – среднее значение длины проката 
за гребок; Vср – среднее значение скорости проката за гребок; ЭГ (эффективность гребли) – параметр, 
отражающий эффективность затраченной спортсменом работы для продвижения; СПД – сравнение 
«портретов» движения по распределению усилий между ведущими группами мышц методом корреля-
ционного сравнения; F – величина усилия, развиваемого спортсменом на лопасти весла; ССИ – скорост-
но-силовой индекс.
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МЕХАНИЗМ ВОЗНИКНОВЕНИЯ И УСТРАНЕНИЯ КОГНИТИВНЫХ ОШИБОК  
У СТРЕЛКОВ-СПОРТСМЕНОВ В ПРОЦЕССЕ ФОРМИРОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ 
НАВЫКОВ

Процесс обучения и овладения двигательными навыками неотделим от психических явлений, сопровожда-
ющих данную деятельность. Для эффективного воздействия на обучаемого с целью формирования того 
или иного двигательного навыка, необходимо учитывать как физиологические, так психические закономер-
ности обучения. Педагог как регулятор этой деятельности должен не только владеть закономерностями фи-
зического и психического развития личности, но и сам обладать определенным набором психических навы-
ков, чтобы транслировать их занимающимся и создавать благоприятную микросреду для их формирования.

Ключевые слова: психические процессы; двигательный навык; мышление; ошибки; эмоции; педагог; 
развитие; внутриличностный конфликт; механизмы психологической защиты; концентрация внимания.

THE MECHANISM OF OCCURRENCE AND ELIMINATION OF COGNITIVE ERRORS  
IN SPORTS SHOOTERS IN THE PROCESS OF MOTOR SKILLS FORMATION 

The process of motor skills learning and mastering is inseparable from the mental phenomena accompanying this 
activity. To effectively influence the trainee in order to form a particular motor skill, it is necessary to take into account 
both physiological and mental patterns of learning. The teacher, as the regulator of this activity, must not only possess 
the laws of physical and mental development of a person, but also have a certain set of mental skills in order to 
broadcast them to those involved and create a favorable microenvironment for their formation.

Keywords:  mental processes; motor skill; thinking; errors; emotions; teacher; development; intrapersonal 
conflict; mechanisms of psychological protection; attention focusing. 

Введение. Вектор развития психики 
задан генетическими предпосылками, но 
развитие психики происходит не изоли-
рованно и самостоятельно, а в результате 
воздействия внешних факторов: других 

людей и окружающей среды в целом. На 
самых ранних этапах формирования и 
развития большое влияние оказывает ми-
кросоциум – все значимые фигуры и авто-
ритеты [1]. Под их воздействием в психике 
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человека формируется восприятие мира, 
восприятие себя, а также осознание своего 
места в этом мире, своей ценности и зна-
чимости, и, как следствие, желание и мо-
тивация к реализации своих наследствен-
ных задатков и способностей. Полученные 
в детстве убеждения и правила становятся 
для личности опытом, на основании кото-
рого личность строит все свое дальнейшее 
взаимодействие как с миром и людьми, так 
и с самим собой. Результатом грамотных 
воздействий на психику является всесто-
ронне и гармонически развитая личность, 
характеризующаяся не только физическим 
и психическим здоровьем, но и последую-
щей индивидуацией – такое психологи-
ческое развитие личности, при котором 
реализуются индивидуальные задатки и 
уникальные способности человека.

Спортивная деятельность, как и лю-
бой другой вид деятельности, вносит 
свой вклад в психическое развитие лич-
ности и может иметь как позитивный, 
так и негативный эффект, что зависит от 
грамотности педагогических воздействий 
обучающего и от текущего уровня сфор-
мированности психики обучаемого [2]. 

Процесс обучения спортсмена новым 
двигательным навыкам не является ме-
ханической трансляцией эффективной 
техники выполнения физического упраж-
нения. Это намного более сложный про-
цесс межличностного взаимодействия, в 
котором наряду с формированием двига-
тельных навыков, формируются и психи-
ческие навыки (на основании того, что уже 
сформировано ранее). 

К тому же, процесс обучения, так или 
иначе, сопровождается неопределенно-
стью, поскольку точный результат ком-
бинации психофизических данных спро-
гнозировать невозможно. При умелой 
поддержке тренера, при создании безопас-
ной психологической атмосферы обучае-
мый получает новый двигательный и эмо-
циональный опыт, который не нарушает 
его открытости к восприятию мира даже в 

случае недостижения максимальных успе-
хов по сравнению со своими сверстниками. 

Вместе с тем стоит учитывать, что в 
психической сфере, как и в сфере двига-
тельной активности, процесс освоения 
навыка сопровождается ошибками, ког-
нитивными и двигательными. При не-
профессиональных реакциях тренера на 
процесс овладения спортсменом соответ-
ствующими двигательными навыками, у 
спортсмена могут сформироваться психо-
логические механизмы защиты. В резуль-
тате любые упражнения, направленные на 
формирование двигательного навыка, бу-
дут тщетны, поскольку возможность его 
успешной реализации будет заблокирова-
на на психическом уровне когнитивными 
ошибками. 

Для эффективного устранения когни-
тивных ошибок при обучении двигатель-
ным действиям необходимо осознавать 
механизм их возникновения и владеть 
психологическими закономерностями 
формирования двигательного навыка.

Основная часть
Закономерности  формирования  дви-

гательных навыков в физическом воспи-
тании.  Под формированием двигатель-
ного навыка в физическом воспитании 
понимается управляемый процесс меж-
личностного взаимодействия тренера и 
спортсмена. Обучение может быть гаран-
тированно успешным только тогда, когда 
тренер строит процесс освоения техники 
движений с учетом физиологической, пси-
хологической, педагогической и структур-
ной закономерностей, лежащих в основе 
теории обучения. Одна из закономерно-
стей – физиологическая – заключается 
в условно-рефлекторной природе двига-
тельного навыка [3]. При формировании 
двигательного навыка (а двигательный на-
вык – это условный рефлекс) в централь-
ной нервной системе последовательно 
сменяются три фазы протекания нервных 
процессов, владея особенностями которых 
тренер может оптимизировать методику 
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преподавания с целью ускорения процесса 
обучения. Сформированный двигатель-
ный навык представляет собой способ-
ность спортсмена выполнять двигатель-
ное действие без значительного контроля 
сознания за основой техники, т. е. автома-
тизированно. 

Вместе с тем современная теория об-
учения, не отвергая достижений услов-
но-рефлекторной концепции формирова-
ния двигательных навыков, существенно 
обогащает ее за счет использования в 
ней положений общей теории деятель-
ности. Таким образом, все большее зна-
чение в современной концепции обуче-
ния движениям играет психологическая 
закономерность. Решающая роль отво-
дится формированию ориентировочной 
основы действий – программированию 
двигательной задачи. Данная программа 
опирается на такие важнейшие психоло-
гические компоненты деятельности как 
целевые установки и мотивация. Иными 
словами, фактор сознания ученика играет 
первостепенную роль, а усилия тренера 
должны быть направлены на формирова-
ние программы двигательного действия, 
постановку цели движения. Как только 
спортсмен начинает движение, оно сра-
зу же подвергается контролю и в случае 
необходимости – коррекции. Ход выпол-
няемого действия сопоставляется с про-
граммой и оценивается его выполнение. 
Таким образом, ориентировочная основа 
деятельности является управляющим и 
контрольно-корректировочным образова-
нием, а двигательный аппарат человека 
осуществляет исполнительные функции. 
При такой расстановке акцентов процесс 
обучения движениям становится более 
эффективным, получается значительно 
меньше «технического брака».

Педагогическая закономерность при 
формировании двигательного навыка за-
ключается в том, чтобы сформировать у 
ученика положительную учебную моти-
вацию, побудить его к сознательному и 

осмысленному отношению к предстояще-
му овладению двигательным действием, 
а также сформировать знание о сущности 
двигательного действия.

Структурная закономерность форми-
рования навыков основана на взаимодей-
ствии двигательных навыков в процессе 
обучения. Образование новых двигатель-
ных навыков осуществляется на основе 
наличия у человека сходных рефлектор-
ных связей. Поэтому во многих случа-
ях уже имеющиеся у спортсмена навыки 
могут по механизму переноса оказывать 
как положительное, так и отрицательное 
влияние на вновь формируемые навыки. 
Данная закономерность важна при пла-
нировании очередности обучения новым 
движениям и обеспечивает возможность 
исключать влияние отрицательного пере-
носа и шире использовать эффект поло-
жительного взаимодействия навыков, что 
позволяет существенно ускорить процесс 
обучения технике движений [3].   

Психологические  защиты  и  когни-
тивные  искажения,  сопровождающие 
процесс освоения двигательного навыка. 
Тренировочный процесс, как и любая де-
ятельность, связанная с познанием ново-
го, сопровождается неопределенностью 
и противоречивостью [4]. Для несформи-
ровавшейся личности процесс обучения 
может нести в себе угрозу самооценке 
личности, когда воспринимаемая инфор-
мация противоречит основным личност-
ным установкам. Несоответствие своих 
потребностей со своими возможностями 
может порождать внутренний конфликт, 
что может стать причиной возникнове-
ния психологической защиты, что, в свою 
очередь, препятствует адекватному вос-
приятию реальности и затрудняет уста-
новление причинно-следственных связей 
между действием и результатом действия. 
К тому же психологические внутрилич-
ностные конфликты потребляют слишком 
много психической энергии, что препят-
ствует должной концентрации внимания 
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на выполняемом действии, в то время как 
способность к концентрации внимания яв-
ляется одним из основополагающих пси-
хических условий успешной стрельбы.

Взаимодействуя с внешней средой, че-
ловек получает от рецепторов сигналы, 
руководствуясь которыми организм защи-
щает свои наследственно закрепленные 
константы, поддерживает гомеостаз. Вме-
сте с тем организм представляет собой 
динамическое сочетание устойчивости и 
изменчивости, в котором изменчивость 
служит его приспособительным реакциям 
к внешней среде, без которой его суще-
ствование невозможно. Психика, в свою 
очередь, тоже имеет свои «рецепторы» 
для поддержания динамического равнове-
сия между организмом и внешней средой. 
Такими рецепторами являются эмоции, 
которые направляют индивидуума в сто-
рону активных действий, способствуют 
приспособлению человека к различным 
требованиям среды без ощущения вну-
треннего дискомфорта и без конфликта со 
средой. 

В процессе осознания эмоций участву-
ют такие сферы психики, как восприятие 
и мышление [5]. Мышление основано на 
полученном опыте, который не является 
достоверным подтверждением объектив-
ной реальности, поскольку он основан на 
восприятии личностью происходящего, а 
не на безучастной констатации конкрет-
ных фактов, следовательно, опыт каждой 
конкретной личности субъективен. Вме-
сте с тем именно на этом полученном опы-
те у человека и формируются убеждения о 
себе, о людях вокруг и об устройстве мира 
в целом. В результате чего формируются 
соответствующие эмоции и реакции на те 
или иные происходящие явления, что со 
временем закрепляется в психике в виде 
навыка и является схемой мышления и по-
ведения в определенных ситуациях. Если 
данные навыки формировались стихий-
но, под воздействием неконтролируемых 
внешних факторов, то психика могла по-

лучить нагрузку большую, чем была спо-
собна усвоить. К тому же непосильная 
нагрузка могла угрожать безопасности 
для ядра личности [6]. Все это приводит 
к формированию психологических защит-
ных механизмов, что, с одной стороны, 
как раз и призвано для адаптации, но если 
таких механизмов в избытке, то это иска-
жает восприятие личностью реальности.

Примеры таких психологических за-
щит на огневом рубеже проявляются в 
отговорках и оправданиях. Сами спор-
тсмены зачастую ловят себя на первич-
ной реакции отрицания своего участия в 
неудаче и ищут внешние факторы, кото-
рые помешали успешной стрельбе. Но при 
этом позже соглашаются с тем, что они 
просто не совладали со своими мыслями 
и эмоциями. 

Формирование психологических защит 
сопровождается образованием когнитив-
ных искажений – эволюционно сложив-
шегося ментального поведения, которое 
возникает ввиду естественных ограниче-
ний психофизиологических возможностей 
психических процессов, способствуют 
более эффективным действиям и более 
быстрым решениям. Вместе с тем дан-
ные искажения могут являться следстви-
ем отсутствия соответствующих навыков 
мышления или неуместного применения 
навыков, бывших адаптивными в других 
условиях [7].

Когнитивные искажения могут быть 
представлены в виде 4 категорий: «Когда 
много информации» (проблема: переиз-
быток информации); «Когда не хватает 
смысла» (сложность понимания); «Когда 
быстро реагируем» (необходимость бы-
строго реагирования); «Когда запоминаем 
и вспоминаем» (соотношение запоминае-
мого и забываемого) [8].

Наличие когнитивных искажений, в 
свою очередь, приводит к формированию 
когнитивных ошибок. Существует боль-
шой перечень различных видов классифи-
каций ошибочных действий для различно-
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го рода деятельности. В спортивной сфере, 
несмотря на многообразие и различие 
видов спорта, по мнению Д.Н. Волкова, 
В.М. Аллахвердовой и других современ-
ных ученых, существует ряд универсаль-
ных ошибок, характерных для спортсме-
нов любого вида спорта и любого возраста. 

Примерами таких ошибок могут яв-
ляться следующие виды ошибок:

– ошибки «зацикливания»: неоправ-
данная трата ресурсов на повторение 
своих ошибочных действий (спортсмен 
повторяет какое-либо движение или тех-
нический прием, которое у него временно 
не получается, до тех пор, пока не закон-
чатся силы или его не попросят завершить 
тренировку);

– ошибки гиперконцентрации внима-
ния и возникновение «слепоты» (при 
дли тельной концентрации на какой-либо 
задаче в какой-то момент спортсмен пре-
кращает замечать мелкие изменения в сво-
их ощущениях и за счет этого упускает из 
виду что-либо важное);

– ошибки оценки своей спортивной 
формы (спортсмен ошибается при оценке 
своих сил и спортивной подготовленно-
сти);

– ошибки анализа причин и условий 
неудачи (в процессе выполнения какой-ли-
бо задачи у спортсмена возникают одни и 
те же ошибки);

– ошибки, связанные с убежденностью 
в своей безошибочности (спортсмен отно-
сится к своим действиям как к правиль-
ным, даже если ему говорят, что они оши-
бочны);

– трудности настройки на задачу, час-
тое отвлечение (спортсмену мешают со-
перники, партнеры по команде, зрители, а 
также другие обстоятельства настроиться 
и выполнить соревновательную задачу) [8].

Когнитивные ошибки понимаются 
как систематические ошибки в мышле-
нии или шаблонные отклонения, которые 
возникают на основе дисфункциональ-
ных убеждений, внедренных в когни-

тивные схемы [5]. Вместе с тем данные 
ошибки легко идентифицируемы при ана-
лизе автоматических мыслей. Спортсме-
ны, владеющие процессами приобретения 
(получение, отслеживание, контроль) и 
трансформации информации (отбор, сое-
динение, планирование), поступающей в 
сознание, реже совершают когнитивные 
ошибки, что повышает их устойчивость к 
внешним и внутренним помехам и стрес-
совым факторам [8]. 

Поскольку эмоциональные реакции на 
любую поступающую в сознание инфор-
мацию определяют характер и направ-
ленность наших действий, умение с ними 
справляться обусловливает эффектив-
ность функционирования психических 
процессов. 

Таким образом, при подготовке стрел-
ков-спортсменов наше внимание было 
направлено на формирование познава-
тельной активности спортсменов к трени-
ровочному процессу и изучение каждым 
спортсменом своей мыслительно-эмоци-
ональной сферы во время выполнения 
заданной серии тестовых выстрелов. Ос-
новной задачей самонаблюдения было 
осознание спортсменами своих когнитив-
ных ошибок, создающих трудности в эф-
фективной реализации приобретенного 
двигательного навыка. Серии тестовых 
выстрелов осуществлялись спортсмена-
ми под наблюдением тренера, а также с 
использованием спортивно-стрелкового 
тренажера «СКАТТ», который отражает 
механические колебания ствола оружия и 
ряд других показателей во время выпол-
нения результативного выстрела. Задача 
тренера – интерпретация полученных 
данных и формулирование индивидуаль-
ных методических рекомендаций. 

Важным условием самонаблюдения 
являлось ведение дневника спортсме-
на-стрелка, поскольку критика к собствен-
ной внутренней речи на порядок ниже, чем 
к внешней. Таким образом, для того чтобы 
осуществить непредвзятый анализ своих 
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мыслей, эмоций и реакций, а также уста-
новить объективные причинно-следствен-
ные связи необходимо свои мысли вопло-
щать и предъявлять на внешнем носителе. 
Так, путем ведения дневника, спортсмен 
учится устанавливать причинно-след-
ственные связи между качеством выпол-
нения двигательных действий и получен-
ным результатом.

Изучая, отслеживая и фиксируя в днев-
нике спортсмена-стрелка свою мысли-
тельную деятельность, стрелки выявили 
ряд непроизвольных мыслей, сопровожда-
ющих их тренировочную деятельность, 
достигли определенного уровня созна-
тельности за счет установления мотивов 
своего поведения, отслеживания причин-
но-следственных связей между своими 
эмоциями – мыслями – реакциями и их 
интерпретацией тренером. По итогам дан-
ного самонаблюдения спортсменам стало 
значительно проще управлять собствен-
ным вниманием, концентрироваться на 
выполняемых двигательных действиях, 
сохранять устойчивость к внешним и вну-
тренним помехам, к стрессовым факторам.

Конструктивное взаимодействие в 
учебно-тренировочном процессе спор-

тсмена и тренера при наличии генети-
ческой предрасположенности занимаю-
щегося к избранному виду спорта и при 
грамотном построении тренировочного 
процесса обеспечивает максимальное рас-
крытие потенциала спортсмена.  

Вывод. Двигательные навыки форми-
руются и развиваются в результате мно-
гократных повторений в процессе обуче-
ния и являются результатом прямого или 
опосредованного воздействия на психику 
обучаемого. В свою очередь, любое двига-
тельное действие совершается во взаимос-
вязи с психическими процессами, поэтому 
овладение двигательными навыками на 
высоком уровне весьма затруднительно, 
если у спортсмена отсутствует сознатель-
ное и осмысленное отношение к данному 
процессу. Обучение является процессом 
активного межличностного взаимодей-
ствия. Если педагог обладает достаточны-
ми знаниями, спортсмен обладает соответ-
ствующими природными данными, а оба, 
в свою очередь, имеют сознательное и ос-
мысленное отношение к тренировочному 
процессу, то результат обучения обещает 
быть в высшей степени плодотворным. 
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КОРРЕКТИРОВКА СОСТАВОВ И СИСТЕМЫ ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ 
НАЦИОНАЛЬНЫХ КОМАНД РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ  
В СВЯЗИ С НОВЫМИ ИЗМЕНЕНИЯМИ В МЕЖДУНАРОДНЫХ ПРАВИЛАХ 
СОРЕВНОВАНИЙ ФИАС ПО СПОРТИВНОМУ САМБО

В связи с изменениями в международных правилах соревнований ФИАС по спортивному самбо в статье 
рассмотрены факторы, требующие оперативной коррекции составов сборных команд и пересмотра 
некоторых компонентов тренировочного процесса.
Обоснование положительного и отрицательного влияния принятых дополнений и изменений на процесс 
дальнейшего развития самбо в стране позволит своевременно определить необходимые меры по 
оптимизации традиционной методики подготовки самбистов республики к последующей соревновательной 
деятельности.

Ключевые слова: ФИАС (FIAS); бросок; контрбросок; рычаг; узел; кадеты; юноши; юниоры; взрослые.

ADJUSTMENT OF COMPOSITION AND THE SYSTEM OF TRAINING  
OF ATHLETES OF THE NATIONAL TEAMS OF THE REPUBLIC  
IN CONNECTION WITH NEW CHANGES IN THE INTERNATIONAL  
COMPETITION RULES OF FIAS ON SPORTS SAMBO

In connection with the changes in the FIAS Sambo International Competition Rules, the factors that require prompt 
correction in the national teams composition and revision of some components of the training process are considered 
in the article.
Substantiation of positive and negative influence of accepted additions and changes on the process of further 
development of sambo in the Republic will allow to timely determine necessary measures on optimization of traditional 
method of preparation of sambo wrestlers of the Republic for their further competitive activity. 

Keywords: FIAS; throw; counter throw; lever; node; cadets; young men; juniors; adults.

Введение
Международная федерация самбо 

(FIAS), продолжая борьбу за попадание в 
программу Олимпийских игр, находится 
в постоянном поиске форм и средств по-
пуляризации этого динамичного и увлека-
тельного стиля борьбы.

Учитывая возрастающую конкурен-
цию со стороны других видов едино-
борств, руководство международной 
федерации уделяет большое внимание 
поддержанию имиджа самбо в мире, забо-
тясь о повышении зрелищности борьбы, 
сокращении соревновательного времени 
на определение чемпионов в весовых кате-
гориях. В 2020 году конгресс ФИАС утвер-
дил новую трактовку некоторых пунктов 
правил. Наиболее значимым решением 

было сокращение составов команд во всех 
мужских и женских возрастных группах. 

Все принимаемые в правилах изме-
нения существенно влияют на тактику и 
манеру соревновательных поединков, и в 
итоге на общие результаты выступлений 
борцов, которые не учли особенностей 
этих изменений.

Повышающиеся требования к динами-
ке соревновательных поединков по сам-
бо обязывают пересмотреть параметры 
тренировочных нагрузок, уделить особое 
внимание индивидуализации и моделиро-
ванию технико-тактической подготовки 
ведущих спортсменов. 

Изменения в международных правилах 
соревнований по самбо с утверждением 
новых весовых категорий и сокращением 
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количественного состава команд по всем 
возрастным группам потребовали опера-
тивной корректировки в комплектовании 
команд с учетом измененных весов, а также 
пересмотра системы подготовки спортсме-
нов национальных команд республики.

Своевременно выяснять причины не-
удачных выступлений, находить рацио-
нальные решения устранения этих причин 
в системе подготовки самбистов – одна из 
важнейших задач всех специалистов, за-
интересованных в качестве выполняемой 
тренировочной работы.

Цель: способствовать своевременному 
пересмотру и коррекции составов сборных 
команд и повышению эффективности реа-
лизации тренировочного потенциала сам-
бистов в соревновательной деятельности. 

Задачи:
– обобщить изменения в правилах со-

ревнований по самбо; 
– обосновать положительное и отри-

цательное влияние изменений в правилах 
соревнований по самбо на стратегию и 
тактику участия в соревнованиях;

– конкретизировать предложения по 
кор рекции тренировочного процесса и по-
вышению мастерства ведущих спортсме-
нов страны по самбо.

Обобщение принятых изменений в 
международных правилах соревнований 
ФИАС по спортивному самбо

Для определения положительного и 
отрицательного влияния принятых до-
полнений и изменений в международных 
правилах соревнований по самбо на ре-
зультативность и динамичность борьбы, 
нами рассматривались следующие пун-
кты правил:

– составы команд и весовые категории 
по спортивному самбо;

– разрешенные действия и оценка при-
емов по спортивному самбо;

– способы проведения соревнований по 
спортивному самбо;

– предупреждения и дисциплинарные 
взыскания борцам в схватках по самбо;

– критерии определения результатов 
схваток по спортивному самбо.

Одной из значимых причин для кор-
рекции системы подготовки самбистов на-
шей страны является изменение составов 
команд по количеству и весовым катего-
риям спортсменов.

В сравнении с прежними правилами, 
составы команд сократились на две весо-
вые категории. Проблемным показателем 
принятых изменений являются весовые 
промежутки между каждой категорией у 
мужчин. 

Борцам некоторых прежних весовых 
категорий, чтобы адаптироваться к борь-
бе с более тяжелыми противниками, от-
личающимися высокими кондиционными 

Таблица 1. – Возрастные и весовые категории в обновленных правилах

Кадеты  
(14–16)

Юноши  
(16–18)

Юниоры 
(18–20)

Взрослые 
(18–23)

Взрослые 
(18 и ст.)

Мастера 
(35 и ст.)

юн. дев. юн. дев. юн. дев. муж жен. муж жен. муж жен.
46  41 – – – – – – – – – –
49 44 53 47 – – – – – – – –
53 47 58 50 58 50 58 50 58 50 – –
58 50 64 54 64 54 64 54 64 54 64 54
64 54 71 59 71 59 71 59 71 59 71 59
71 59 79 65 79 65 79 65 79 65 79 65
79 65 88 72 88 72 88 72 88 72 88 72
88 72 98 80 98 80 98 80 98 80 98 80

+88 +72 +98 +80 +98 +80 +98 +80 +98 +80 +98 +80
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показателями, помимо увеличения весо-
вой массы, необходимо будет значительно 
увеличить уровень силовой и функцио-
нальной подготовленности (52, 68, 74, 82, 
90 кг) или снижать к соревнованиям свой 
вес для выступления в более легкой весо-
вой категории. Такую проблему придется 
решать борцам, боровшимся в весовых ка-
тегориях 62, 68, 74, 82, 90, 100 кг.

У женщин ситуация проще. Вопрос, 
в какой весовой категории выступать со 
снижением веса, может возникнуть в ос-
новном у спортсменок, боровшихся в весо-
вых категориях 64 и 68 кг.

Изменения весовых категорий у юно-
шей (17–18 лет) значительно коснулись 
норм средней, полутяжелой и тяжелой 
весовых категорий, «потяжелевших» от 7 
до 11 и более кг. Весовые категории у де-
вушек (17–18 лет) стали как и у взрослых 
спортсменок.

Необходимо отметить, что, начиная от 
второй весовой категории (58 кг у юношей 
и 50 кг у девушек), все остальные весовые 
категории соответствуют новым катего-
риям взрослых спортсменов.

Такой же стандарт определен и для не-
которых весовых категорий у кадетов и 
девушек 14–16 лет, где показатели границ 

весовых категорий совпадают с весовыми 
категориями взрослых спортсменов в пяти 
весовых категориях: у кадетов (58, 64, 71, 
79, 88 кг), у девушек (50, 54, 59, 65, 72 кг).

Разрешенные действия и оценка при-
емов по спортивному самбо в обновлен-
ных правилах

В спортивном самбо разрешается про-
водить в определенных положениях спор-
тсменов броски, удержания, болевые при-
емы и защиты от них.

Положения спортсменов: 
Стоя – положение, при котором спор-

тсмен касается ковра только ступнями ног 
(на двух, или на одной ноге).

Лежа – положение, при котором спор-
тсмен касается ковра какой-либо частью 
тела, кроме ступней.

Броском считается техническое дей-
ствие спортсмена, в результате которого 
противник теряет равновесие и падает на 
ковер, касаясь его поверхности какой-ли-
бо частью тела, кроме ступней, т. е. ока-
зывается в одном из положений «лежа»: 
на спине, на боку, на животе или груди, на 
ягодицах, на плече.

За неудавшийся бросок атакующего в 
падении, в процессе выполнения которого 
он сам оказывается в одном из положений 

Таблица 1а
М

уж
чи

-
ны

Прежде 52 57 62 68 74 82 90 100 +100
Новые 58 64 71 79 88 98 +98
Разница +6 +1 +2 +3 +5 +6 +8

Ж
ен

щ
и-

ны

Прежде 48 52 56 60 64 68 72 80 +80
Новые 50 54 59 65 72 80 +80
Разница +2 –2 –2 –1 +1 +4 +8

Таблица 1б 

Ю
но

ш
и 

(1
7–

18
 л

ет
) Прежде 48 52 56 60 65 70 75 81 87 +87

Новые 53 58 64 71 79 88 98 +98
Разница +5 +1 –3 –2 –1 +1 +4 +7 +11 +11

Д
ев

уш
ки

 
(1

7–
18

 л
ет

) Прежде 40 44 48 52 56 60 65 70 75 +75
Новые 47 50 54 59 65 72 80 +80
Разница +7 +3 –1 –2 –2 –1 +2 +5 +5
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«лежа», баллы его противнику, если он не 
контратаковал, не присуждаются.

Контрбросок – это активное ответное 
действие атакуемого, с остановкой атаки 
соперника и (или) изменением направле-
ния его падения.

Если при контратаке защищающийся 
не смог остановить или изменить направ-
ление выполняемого атакующего приема 
и первым упал в зоне завершения броска, 
то оценивается бросок атакующего борца. 

Оцениваются только броски, которые 
выполняются спортсменом, находящим-
ся до начала броска в положении «стоя». 
Атакуемый при этом может находиться в 
положении лежа (технические действия 
спортсмена, атакующего соперника, на-
ходящегося в положении лежа, без отры-
ва атакуемого от опоры, оцениваются в 
половину оценки технических действий, 
выполненных при положении атакуемого 
в стойке

Атакующие действия борца в положе-
нии стоя, который полностью отрывает 
соперника, находящегося в положении 
лежа, от ковра и осуществляет вращение 
вокруг продольной или поперечной осей 
(или комбинированное вращение) оцени-
ваются аналогично техническим действи-
ям, выполненным из положения стоя.

Переворачивание – технико-такти-
ческое действие (переворот, вращение) в 
положении лежа, для перемещения ата-
куемого борца из его положения грудью к 
ковру (на четвереньках или на животе) в 
положение спиной к ковру и направленное 
на создание условий для успешной реали-
зации техники болевого приема или удер-
жания. Любые переворачивания в положе-
нии обоих борцов «лежа» не оцениваются. 

Болевым приемом считаются разре-
шенные действия на руки или ноги про-
тивника (руками или ногами) в его по-
ложении «лежа», которые вынуждают 

Таблица 2. – Система оценки технических действий в самбо 

Положение борцов Оба борца в стойке Атакующий в стойке, атаку-
емый на коленях (в партере)

Атакуемого (в падении) 
Атакующего (в броске)

Без падения В падении Без падения В падении
На спину (мост) Чистая победа 4 4 2
На бок 4 2 2 1
На живот, грудь, плечо, ягодицы 2 1 1 Нет  оценки
На колени Нет  оценки Нет  оценки Нет  оценки Нет  оценки

Таблица 3. – Оценка приемов при борьбе лежа (в партере)

Положение 
борцов

Атакующий и ата-
куемый в стойке

Атакующий
в стойке, атакуе-
мый в партере

Атакующий
в партере, атакуе-

мый в стойке

Оба борца  
в партере

Болевой прием  
(рычагом, узлом, 
ущемлением)

Запрещенный 
прием

Чистая победа Запрещ. прием Чистая победа

Удержание 20 с Не проводится Не проводится Не проводится 4
Удержание 10 с Не проводится Не проводится Не проводится 2
Перевороты на 
спину

Оцениваются как 
броски

Оцениваются при 
отрыве атакуемого  

от опоры

Нет оценки Нет оценки
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противника признать себя побежденным: 
перегибание (рычаг), вращение в суставе 
(узел), сдавливание сухожилий или мышц 
(ущемление). 

На проведение болевого приема отво-
дится 1 минута. 

Болевые приемы в схватке разреша-
ется начинать проводить только тогда, 
когда атакуемый находится в положении 
«лежа», при этом атакующий может на-
ходиться в положении «стоя». Любой воз-
глас участника, взятого на болевой прием, 
рассматривается как сигнал о сдаче. 

Удержанием считается прием, позволя-
ющий в течение определенного времени 
контролировать противника, лежащего 
спиной к ковру, прижавшись туловищем 
к туловищу противника (или к рукам про-
тивника, прижатым к туловищу).

На проведение удержания отводит-
ся 20 секунд.

Удержания оцениваются в 4 балла 
(20 секунд) и 2 балла (от 10 до 19 секунд). 

Удержания, выполненные в ходе одной 
схватки, не могут быть в сумме оценены 
более чем в 4 балла. 

В ходе одной схватки может быть вы-
полнено не более двух оцененных удержа-
ний при условии, что первое удержание 
было неполным (оценка 2 балла). Если вто-
рое удержание тоже было оценено в 4 бал-
ла, то оценка за предыдущее аннулируется 
(зачеркивается в протоколе хода встреч).

В отличие от прежних правил, в об-
новленных правилах стали оцениваться 
технические действия борца, атакующего 
своего противника из положения стоя, на-
ходящегося в положении партера: на ко-
лене (коленях), на ягодицах (сидя). Такие 
действия оцениваются в два раза ниже по 
сравнению с выполненными приемами, 
когда оба борца находились в стойке.

Поменялась трактовка оценки бросков 
противника, находящегося в положении 
лежа, при его отрыве атакующим бор-
цом от опоры. Сейчас нет необходимости, 
как прежде, поднимать тело противника 

до уровня груди (выше пояса). Достаточ-
но полностью лишить атакуемого борца 
контакта с опорой (ковром) и выполнить 
прием с вращением тела атакуемого во-
круг любой оси, перемещая его спиной к 
поверхности ковра.

Изменились определения положения 
«вне ковра». Борец, заступивший за ли-
нию ковра одной ногой, считается еще на 
ковре, и атакующие действия, начатые в 
этой ситуации, должны быть оценены. 

Продолжительность схваток и спо-
собы проведения соревнований по спор-
тивному самбо

В обновленных правилах (предвари-
тельные поединки и встречи за медали) 
устанавливается следующая продолжи-
тельность схватки: для взрослых и юни-
оров (мужчины, женщины) – 5 минут 
(в прежних правилах у женщин схватка 
длилась 4 минуты); для юношей и каде-
тов (юноши, девушки) – 4 минуты; для 
подростков (мальчики, девочки) – 3 ми-
нуты; для мастеров: мужчины – 4 мину-
ты, мужчины старше 65 лет – 3 минуты, 
женщины – 3 минуты. Продолжитель-
ность утешительных поединков составля-
ет 3 минуты.

В способах проведения соревнований 
ФИАС по спортивному самбо с выбыва-
нием, при сохранении прежнего условия 
проведения дополнительных встреч за 
третье место с утешением от финалистов, 
добавился и способ проведения с утеше-
нием от полуфиналистов. Способ прове-
дения соревнования должен быть указан в 
Положении. 

Есть еще одно добавление в регламент 
проведения соревнований по спортивно-
му самбо: в группе юниоров и взрослых 
(мужчин и женщин) могут проводиться 
соревнования на звание абсолютного чем-
пиона без разделения участников на весо-
вые категории. Минимальный вес участ-
ников таких соревнований указывается в 
Положении данного соревнования.
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Предупреждения и дисциплинарные 
взыскания борцам в схватках по спортив-
ному самбо

Предупреждения. Спортсмену объ-
является предупреждение за нарушение 
правил.

Предупреждения даются последова-
тельно. Первое предупреждение (вместо 
прежнего замечания) объявляется без 
оценки. При повторных нарушениях спор-
тсмену дается очередное предупреждение 
с оценкой 1 балл его противнику (в преж-
них правилах за первое предупреждение 
противник получал один балл, а за вто-
рое – уже два балла).

Каждому из спортсменов в ходе одной 
схватки может быть сделано в целом не 
более трех предупреждений, которые объ-
являются по решению большинства голо-
сов судейской тройки. При необходимости 
объявить спортсмену четвертое предупре-
ждение спортсмен снимается со схватки.

Нарушениями Правил, за которые 
спортсмену даются предупреждения, яв-
ляются: уклонение от активной борьбы, 
свободный или умышленный выход за гра-
ницу рабочей зоны в положении стоя или 
лежа; уклонение от захвата в положении 
стоя; ложная атака (переход в положение 
лежа без реальной атаки); выталкивание 
(целенаправленное прямое воздействие 
на соперника без намерения выполнить 
бросок, с целью его выведения за границу 
рабочей зоны ковра); умышленное нару-
шение формы одежды (закатывать рукава 
куртки, развязывать пояс и шнурки боти-
нок самбо, снимать ботинки самбо и т. п.).

К запрещенным приемам, за которые 
спортсмену должно быть сделано пред-
варительное предупреждение с оценкой, 
относятся:

Запрещенные  захваты: умышленный 
захват за шорты, за полы куртки, концы 
пояса, за шнуровку и ботинки самбо изну-
три, за рукав куртки соперника изнутри; 
захваты за пальцы на руках или ногах со-
перника.

Нарушение дисциплины:
– уход с ковра без разрешения арбитра 

(в том числе на оказание медицинской по-
мощи);

– опоздание на ковер по истечении 
30 секунд после первого вызова – 1 преду-
преждение;

– опоздание на ковер по истече-
нии 1 минуты после первого вызова – 
2 предупреждение;

– опоздание на ковер по истечении 
1,5 минут после первого вызова – 3 преду-
преждение

Запрещенные приемы. Проведением 
запрещенного приема считается: умыш-
ленный бросок соперника на голову; про-
ведение болевого приема в положении ата-
куемого борца стоя; броски с захватом на 
болевой прием («узел», «рычаг»); прямое 
болевое воздействие (давление, перераз-
гибание) на позвоночник и шею; болевые 
приемы на пальцы и на кисть; «узел» сто-
пы; «рычаг» колена, перегибая ногу не в 
плоскости ее естественного сгиба; загиб 
руки за спину; выпрямление скрещенных 
ног на туловище соперника с умышлен-
ным сдавливанием; проведение удушаю-
щего приема; прямое воздействие руками, 
ногами или головой на лицо соперника; 
прямое воздействие локтем или коленом 
на любую часть тела соперника; удары по 
ногам, грубая борьба за захват (грубое ве-
дение поединка).

За проведение запрещенного приема 
спортсмену объявляется предупреждение 
с оценкой, а при повторной попытке про-
ведения запрещенного приема спортсмен 
снимается со схватки.

Требования  к  форме  участников  со-
ревнований  по  спортивному  самбо. На 
всех официальных соревнованиях ФИАС 
допускается использование только серти-
фицированной формы самбо со знаком со-
ответствия ФИАС.

Форма участника: куртка самбо, бо-
тинки самбо, шорты самбо. 
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Куртки самбо специального покроя и 
пояс изготавливаются из хлопчатобумаж-
ной ткани красного и синего цвета. Рукав 
куртки должен доходить до кисти, ширина 
рукава должна обеспечивать по всей его 
длине просвет между рукой и тканью не 
менее 10 см. Спортсменки под куртку на-
девают майку белого цвета. 

Ботинки самбо – обувь с мягкой подо-
швой, изготовленная из мягкой кожи или 
синтетической ткани красного, синего или 
комбинированного (красно-синего) цвета. 

Шорты самбо изготавливаются из 
синтетического трикотажа красного и 
синего цвета. Сверху шорты доходят до 
линии пояса, а снизу должны доходить до 
середины бедра.

С целью профилактики травм суставов 
допускается использовать бандажи и тей-
пы. На открытых участках тела (напри-
мер, коленный сустав) необходимо свер-
ху закрыть бандаж или тейп эластичным 
наколенником цвета формы (красного или 
синего цвета).

Обоснование изменений в междуна-
родных правилах по спортивному самбо 
и рекомендации по минимизации влия-
ния принятых изменений на результа-
тивность самбистов страны в соревно-
вательной деятельности

Анализ принятых изменений в об-
новленных международных правилах по 
спортивному самбо позволяет определить 
положительные и отрицательные компо-
ненты нововведений для своевременного 
реагирования и оперативной коррекции 
системы подготовки в белорусском самбо. 

Одной из важнейших задач всех специ-
алистов, заинтересованных в качестве 
выполняемой тренировочной работы, 
является изучение особенностей сорев-
новательной тактики ведения схваток ве-
дущими спортсменами Европы и мира, 
обобщение рациональных и эффективных 
способов взаимодействий соревнующих-
ся борцов. Большое значение в коррекции 
тренировочного процесса имеет поиск но-

вых методических форм заданий, обеспе-
чивающих надежность защиты от любых 
атакующих действий противника при со-
хранении целенаправленной атакующей 
манеры ведения поединка.

Учитывая эти основополагающие на-
правления в тренировочном процессе, 
которые должны способствовать прогрес-
сивному повышению спортивного мастер-
ства самбистов страны в целом, обобще-
ние принятых изменений в обновленных 
правилах спортивного самбо позволяет 
сделать следующие выводы и предложить 
некоторые рекомендации по коррекции и 
контролю подготовки спортсменов основ-
ных и резервных составов мужских и жен-
ских команд нашей страны:

Оценивая современное положение в 
комплектовании сборных команд с учетом 
принятых изменений в правилах, наибо-
лее уязвимой оказалась мужская команда, 
где помимо необходимой замены ведущих 
спортсменов, заканчивающих активную 
соревновательную деятельность, требует-
ся и переориентация некоторых членов ко-
манды, выступавших ранее в таком весе, 
который не соответствует новым весовым 
нормативам, что вынуждает спортсменов 
бороться в более тяжелой весовой кате-
гории, увеличивая свою массу тела с од-
новременным повышением уровня специ-
альной физической подготовленности или 
значительно снижая свой вес перед высту-
плением на ответственных международ-
ных соревнованиях. Такую селекционную 
работу предстоит выполнить тренерскому 
составу сборных команд страны.

Как можно заметить, в статье для 
анализа особенностей действий борцов 
в новых соревновательных условиях ис-
пользованы в достаточно большом объе-
ме выдержки из правил. Это вызвано тем, 
что многие принятые изменения требуют 
конкретизации решений, необходимых 
для предотвращения возможных тактиче-
ских ошибок в процессе противоборства, 
но в основном для пересмотра устоявшей-
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ся системы организации тренировочно-
го процесса в период централизованной 
подготовки спортсменов сборных команд 
страны.

Важное значение для необходимой кор-
рекции подготовки ведущих спортсменов, 
имеет перераспределение ответственно-
сти за уровень технико-тактической и фи-
зической подготовленности спортсменов 
между личными тренерами и тренерами 
сборной команды. Этой совместной, целе-
направленной работе должен способство-
вать продуманный и ориентированный на 
интегральную подготовку каждого кан-
дидата в сборную команду, перспектив-
ный план тренировки. Желательно, чтобы 
каждый спортсмен и его личный тренер 
знали, что необходимо выполнить и какие 
требования к уровню подготовленности 
предъявляются спортсмену к моменту 
начала его централизованной подготовки 
в составе сборной команды страны. Без 
этой согласованности действий добиться 
стабильных и высоких результатов будет 
проблематично. 

Рассматривая детально отдельные 
изменения правил, для своевременной 
коррекции соревновательной тактики ве-
дущих самбистов республики можно ре-
комендовать постоянно использовать в 
тренировочном процессе задания по со-
вершенствованию тактики ведения схват-
ки для обеспечения успешной реализации 
атакующих и защитных действий в сорев-
новательной деятельности: 

– подавление с наращиванием преи-
мущества за счет функциональной подго-
товленности, вариативности технических 
действий, мотивации к победе;

– преследование с применением ком-
бинационных действий на основе «корон-
ных» приемов, способов преследования 
противника в борьбе лежа после проведен-
ных бросков в стойке;

– овладение рациональным исполь-
зованием для атаки положений борцов в 
красной зоне рабочей площади ковра. 

Система подготовки самбистов стра-
ны подтвердила свою жизнеспособность 
достижениями наших спортсменов в чем-
пионатах Европы и мира на протяжении 
длительного времени. Анализируя резуль-
таты выступлений членов наших муж-
ских и женских составов команд, можно 
отметить, что фактически во всех весовых 
категориях наши борцы неоднократно 
поднимались на пьедесталы мировых и 
европейских чемпионатов. К сожалению, 
результаты выступления резервных соста-
вов хотелось бы иметь более качественные. 
Особенно настораживают нестабильные 
показатели юношей во многих весовых 
категориях. Тяжело прогнозировать пер-
спективные достижения, имея отставание 
подготовленности ближайшего резерва от 
уровня мастерства спортсменов основных 
составов. 

Сейчас необходимо внимательно от-
нестись к определению уровня подготов-
ленности тех спортсменов, которые еще 
не достигли показателей, необходимых 
для завоевания медалей на международ-
ном уровне. В связи с этим целесообразно 
предложить спортсменам апробирован-
ную временем технологию совершенство-
вания технико-тактического мастерства в 
схватках с партнерами разного веса, ро-
ста, манеры ведения схваток и разными 
тактическими заданиями (отступая, вы-
талкивая, маневрируя, не давая партнеру 
удобного для атаки захвата и взаиморас-
положения).

Серьезное внимание следует уделить 
изменению устоявшихся тенденций со-
вершенствования индивидуальных тех-
нико-тактических действий. Как прави-
ло, реализация их в схватках происходит 
спонтанно, в основном на основе исполь-
зования динамических ситуаций, созда-
ваемых противником. Но как показывает 
практика, чем выше уровень мастерства 
и соревновательный опыт соперника, тем 
меньше моментов, удобных для успеш-
ной атаки, можно дождаться от такого 
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борца. Главным в таких случаях является 
умение самого борца воздействовать на 
двигательные действия противника, соз-
давая реальные условия для осуществле-
ния намеченной атаки. Для активизации 
динамики соревновательной деятельно-
сти, целесообразно «укомплектовывать» 
содержание схваток отработанными до 
автоматизма миниблоками индивидуаль-
ных технико- тактических действий, дли-
тельностью от 3 до 15 с, выполняемыми 
после осуществления необходимого за-
хвата с применением как одиночных атак 
(захват-бросок), так и в динамической 
связке: захват, выведение из равновесия, 
бросок. При неудавшемся броске момен-
тальное продолжение атаки освоенными 
комбинациями, с учетом создавшейся ди-
намической ситуации после защиты про-
тивника от первого атакующего приема. 
Такая целенаправленная тренировочная 
работа по повышению индивидуального 
технико-тактического мастерства должна 
обеспечить положительный результат 

Для овладения умениями оператив-
но использовать создаваемые динамиче-
ские ситуации тренерам и спортсменам 
рекомендуется на каждой тренировке по 
специальной подготовке использовать 
задания, предусматривающие совершен-
ствование разных тактических задач.

Многими специалистами видов спор-
тивной борьбы подтверждалась зна-
чимость включения в тренировочный 

процесс методики устранения влияния 
сбивающих факторов на результативность 
соревновательной деятельности борцов. 
Пересматривая содержание планов под-
готовки членов сборных команд страны, 
тренерскому составу обязательно необ-
ходимо уделить внимание этой проблеме 
психологической устойчивости борцов в 
соревновательной деятельности.

Отмеченные в статье проблемные во-
просы по соответствию массы тела спор-
тсмена оптимальным показателям фи-
зического и функционального развития 
сильнейших борцов данной весовой ка-
тегории, требуют пересмотра параметров 
нагрузки по объемам и интенсивности, 
с конкретизацией количественных и ка-
чественных показателей используемого 
тренировочного времени. Необходимо 
заставить спортсменов определять интен-
сивность заданий в количественном соот-
ношении выполненных приемов к затра-
ченному времени.

В связи с возвращением оценок при 
выполнении приемов находящемуся в по-
ложении партера (лежа) противнику, си-
стематически необходимо нарабатывать 
оптимальные способы выполнения ата-
кующих действий в этих ситуациях, что 
позволит значительно расширить арсенал 
атакующих действий, способствуя повы-
шению активности борцов в соревнова-
тельных схватках.
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В статье дан анализ научно-методической литературы по рассматриваемому вопросу, представлена ин-
формация по повышению эффективности подготовки высококвалифицированных борцов посредством 
использования моделирования соревновательного единоборства в тренировочных схватках. Статья со-
держит разработанные модельные характеристики продолжительности теснения противника по площади 
ковра и выталкивания его за ковер во всех весовых категориях и методику повышения эффективности 
тренировочных схваток использованием разработанных моделей продолжительности теснения соперника 
в поединках.

Ключевые слова: соревновательная деятельность; тренировочные схватки; модельные характерист
ики;продолжительность теснения противника; методика совершенствования тренировочных схваток.

IMPROVEMENT OF THE TRAINING PROCESS OF HIGHLY QUALIFIED WRESTLERS 
THROUGH COMPETITIVE DUELS MODELING

The article provides an analysis of methodological literature on the considered issue; information on the efficiency 
improvement of the training process of highly qualified wrestlers by use of modeling of competitive duels in training 
fights is presented. The article contains developed model characteristics of duration of forcing the opponent off and 
pushing him out of the carpet in all weight categories as well as a method of increasing the training fights efficiency 
using the developed models of duration of forcing the opponent off the mat in duels.
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Для достижения высоких спортивных 
результатов на мировой арене необходимо 
постоянное совершенствование технологии 
подготовки высококвалифицированных 
спорт сменов. Внесение корректив должно 
касаться средств и методов тренировоч-
ной и соревновательной деятельности [1]. 
Соревновательная деятельность является 
важнейшим показателем эффективности 
системы подготовки борцов. Содержание 
соревновательного единоборства дикту-
ется требованиями правил соревнований, 
предъявляемыми Объединенным миром 
борьбы (UWW), и должно соответствовать 
современному стилю ведения борьбы.

Только такое положение вещей может 
обеспечить достижение высоких резуль-
татов. Если стиль ведения единоборства 
не отвечает современным требованиям, 
то борец обречен на поражение в схват-

ках. Поэтому совершенствование средств 
и методов подготовки борцов должно на-
чинаться с изучения соревновательного 
единоборства.

Первичным объектом исследования 
должна являться соревновательная деятель-
ность, диктующая современные тенденции 
ведения единоборства и судейства пое-
динков спортсменов. Вторичным является 
совершенствование тренировочного про-
цесса, основанием для которого являются 
результаты исследования определенных 
сторон соревновательной деятельности [2].

Педагогические наблюдения за еди-
ноборством борцов в соревновательных 
поединках показали, что одним из важ-
нейших фрагментов ведения борьбы и 
достижения победы в схватках являются 
теснения соперника по площади ковра и 
выталкивание его за ковер. За пассивное 
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ведение единоборства противнику объяв-
ляется предупреждение с постановкой в 
партер, а за выход за площадь ковра – про-
игрышный балл, что в целом ведет к пора-
жению в поединке.

Анализ научно-методической лите-
ратуры показал, что вопросу совершен-
ствования подготовки высококвалифици-
рованных борцов уделено определенное 
внимание. Изучены такие показатели веде-
ния единоборства как активные действия, 
технические и тактические приемы, про-
должительность борьбы в стойке и пар-
тере и на основе полученных результатов 
разработаны средства и методы совершен-
ствования тренировочного процесса [4–8]. 
Однако в настоящее время неизученным 
фрагментом ведения поединков является 
теснение соперника по площади ковра и 
выталкивание его за ковер. 

В научно-методической литературе 
отсутствует информация о модельных 
характеристиках теснения соперника на 
ковре и рекомендации по совершенство-
ванию учебно-тренировочного процесса 
подготовки высококвалифицированных 
борцов с использованием модельных ха-
рактеристик данного показателя. 

В связи с вышеуказанным, целью на-
шего исследования явилась разработка 
модельных характеристик продолжитель-
ности теснения высококвалифицирован-
ными борцами соперников на ковре и на 
основании полученных результатов – раз-
работка методики совершенствования 
единоборства в тренировочных схватках.

Исследование соревновательной де-
ятельности осуществлялась на между-
народном турнире на призы А. Медведя 
в 2020 году. Продолжительность тесне-
ния определялась методом хронометража 
действий борцов. Были изучены действия 
борцов в 68 поединках. Полученные ре-
зультаты исследования позволили выя-
вить средние и лучшие показатели про-
должительности теснения соперников на 
ковре и выталкивания за ковер за схватку. 

Результаты исследования представлены в 
таблице 1.

Таблица 1. – Продолжительность теснения высо-
коквалифицированными борцами соперника на 
ковре в соревновательных поединках

Весовые 
катего-
рии (кг)

Средние резуль-
таты за схватку 

(с) х+δ

Лучшие резуль-
таты за схватку 

(с) х+δ
57 204±9,3 232±6,4
61 197±8,7 223±5,8
65 192±9,8 212±5,6
70 185±8,6 203±6,2
74 182±7,2 200±5,8
79 181±8,4 199±7,4
86 180±9,1 198±6,8
92 177±8,8 192±5,2
97 175±7,2 191±5,8
125 172±9,2 190±5,8

Анализируя полученные результаты ис-
следования, следует отметить, что средние 
показатели продолжительности теснения 
соперников по площади ковра находятся 
в пределах 172–204 секунд. В зависимо-
сти от весовой категории продолжитель-
ность теснения соперника бывает разной. 
Самый высокий результат зафиксирован в 
весовой категории до 57 кг. Он составля-
ет 204 секунды. Несколько ниже данный 
показатель в весе до 61 кг, продолжи-
тельность теснения равна 197 секундам. 
С увеличением веса борцов исследуемый 
показатель уменьшается. Так, в весовой 
категории до 74 кг он составляет 182 се-
кунды, в весе до 92 кг продолжительность 
теснения равна 177 секундам. Самая низ-
кая продолжительность – 172 секунды – 
зафиксирована в тяжелом весе.

Рассматривая лучшие показатели про-
должительности теснения соперников 
сильнейшими борцами, следует отметить, 
что самый высокий результат зафиксиро-
ван в весовой категории до 57 кг. Он равен 
232 секундам. В весе до 61 кг лучший по-
казатель составляет 223 секунды. С увели-
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чением веса борцов наблюдается снижение 
лучших результатов. В весе до 74 кг про-
должительность составляет 200 секунд. 
В весовой категории до 92 кг лучший ре-
зультат составляет 192 секунды, в тяжелом 
весе – 190. Полученные средние и лучшие 
результаты могут служить модельными по-
казателями продолжительности теснения 
соперников на ковре в соревновательных 
поединках. Они могут быть использованы 
в тренировочном процессе для повышения 
эффективности подготовки борцов, в част-
ности, при проведении тренировочных 
схваток – основного средства подведения 
борцов к соревнованиям, к пику спортив-
ной формы. Усредненные модельные ха-
рактеристики могут служить ориентиром 
уровня подготовленности борцов к концу 
специального этапа подготовительного пе-
риода. Модели лучших показателей долж-
ны использоваться в соревновательном 
периоде на предсоревновательном этапе 
подготовки к соревнованиям.

Для совершенствования подготовки 
высококвалифицированных борцов по-
средством моделирования соревнователь-
ных схваток была разработана методика 
подведения спортсменов к модельным по-
казателям продолжительности теснения 
соперника на ковре. 

При проведении тренировочных схва-
ток у борцов фиксировалась продолжи-
тельность теснения соперников на ковре. 
Затем перед спортсменами ставилась за-
дача по увеличению продолжительности 
теснения на 5 и 10 секунд в каждом пе-
риоде схватки. Полученные результаты 
исследования говорят о том, что задания 
увеличения продолжительности теснения 
в первом и втором периодах на 5 секунд 
борцами выполнялись. Задания по уве-
личению продолжительности теснения 
соперника в первом и втором периоде 
на 10 секунд борцами не выполнялись.

Для повышения продолжительности 
теснения в поединках перед борцами не-
обходимо ставить задачи по увеличению 

данного показателя в первом и втором 
периодах поединках на 5 секунд. При 
устойчивом выполнении поставленной 
задачи в последующих поединках едино-
борство усложняется увеличением данной 
двигательной деятельности на 5-секунд-
ные отрезки в первом и втором периодах 
схватки. Таким образом, повышая продол-
жительность теснения в схватках, следует 
доводить ее до модельных показателей.

Осуществляя подготовку борцов в го-
дичном цикле в подготовительном пери-
оде, необходимо, используя задания 5-се-
кундной продолжительности к концу 
периода довести показатели теснения со-
перника на ковре до усредненных модель-
ных характеристик.

При ведении тренировочного процесса 
в соревновательном периоде на предсорев-
новательном этапе с использованием 5-се-
кундных отрезков продолжительность 
теснения в тренировочных схватках необ-
ходимо довести до модельных характери-
стик лучших результатов.

Для выявления эффективности подго-
товки борцов применением разработан-
ных модельных характеристик и методики 
подведения спортсменов к модельным по-
казателям был проведен педагогический 
эксперимент. Для проведения исследова-
ния были созданы контрольная и экспери-
ментальная группы по 12 борцов каждая. 
Эксперимент проводился в соревнователь-
ном периоде. Для выявления эффективно-
сти подготовки рассматривался уровень 
развития важнейших для борца физиче-
ских качеств специальной выносливости и 
быстроты. Уровень развития специальной 
выносливости определялся тестом. Содер-
жание теста заключалась в выполнении 
бросков манекена прогибом. Ритм выпол-
нения бросков следующий: 40 секунд – 
5 бросков, затем выполнение 8 бросков в 
максимальном темпе с фиксацией времени 
спурта. Выполнялись три серии сочета-
ний [1]. По времени спурта определяется 
коэффициент специальной выносливости 
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(КСВ). Он вычисляется по следующей 
формуле:

КСВ =
t1 ∙ 100

+
tэтал ∙ 100

,
tср t1

где t1 – наименьшее время спурта;
tэтал – время спурта, применяемое за 

модельную величину, равную 12 с;
tср – среднее время спурта.

Уровень развития быстроты спортсме-
нов в педагогическом эксперименте оце-
нивался временем выполнения пяти бро-
сков манекена в максимальном темпе.

Тестирование уровня развития физи-
ческих качеств осуществлялась в начале 
и конце педагогического эксперимента. 
Продолжительность эксперимента состав-
ляла три недели. 

Полученные результаты начального 
тестирования уровня развития специаль-
ной выносливости борцов контрольной и 
экспериментальной группы представлены 
в таблице 2.

Анализируя полученные результаты 
исследования следует отметить, что в на-
чале эксперимента средние показатели 
уровня развития специальной выносли-
вости борцов контрольной и эксперимен-
тальной групп статистически достоверно 
не отличались (t=0,74, р>0,05).

Результаты проведенного тестирова-
ния уровня развития быстроты борцов 
контрольной и экспериментальной груп-
пы в начале эксперимента представлены в 
таблице 3.

Результаты проведенного тестирова-
ния говорят о том, что в начале педагоги-
ческого эксперимента средние показатели 
уровня развития быстроты у борцов кон-
трольной и экспериментальной группы 
статистически достоверно не отличались 
(t=0,068, p>0,05).

Проведенные в начале педагогического 
эксперимента исследования уровней раз-
вития специальной выносливости и бы-
строты свидетельствуют о том, что борцы 
контрольной и экспериментальной групп 
по физическим качествам не отличались 
друг от друга.

Таблица 2. – Показатели уровня развития специ-
альной выносливости борцов контрольной и экс-
периментальной группы в начале эксперимента.

Порядко-
вый номер 
спортсме-

нов

Коэффициент специальной  
выносливости (КСВ)

контрольная 
группа

эксперимен-
тальная группа

1 117 118
2 120 119
3 116 118
4 120 119
5 119 121
6 116 117
7 118 117
8 117 116
9 118 119
10 120 121
11 119 117
12 118 119

х±δ 118±1,6 119±1,2
Критерий достоверности 
различий

t=0,74 
p>0,05

Таблица 3. – Показатели уровня развития быстро-
ты борцов контрольной и экспериментальной 
группы в начале эксперимента.

Порядко-
вый номер 
спортсме-

нов

Контрольная 
группа (секун-

ды)

Эксперимен-
тальная группа 

(секунды)

1 14,2 14,8
2 13,8 14,4
3 12,8 12,6
4 13,9 13,6
5 14,4 13,8
6 14,0 14,4
7 13,2 14,0
8 14,6 15,2
9 13,8 13,6
10 14,1 13,4
11 13,6 13,8
12 14,0 13,6

х±δ 13,8±1,2 14,2±1,4
Критерий достоверности 
различий

t=0,68 
p>0,05
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На протяжении педагогического экс-
перимента обе группы тренировались по 
одному и тому же разработанному плану. 
Разница в подготовке заключалась в том, 
что борцы экспериментальной группы при 
выполнении тренировочных схваток полу-
чали задания по увеличению продолжи-
тельности теснения соперника на ковре и 
выталкивание за ковер по разработанной 
методике и приближении данных фрагмен-
тов единоборства к выявленным модель-
ным характеристикам лучших результатов. 
Спортсмены контрольной группы выпол-
няли тренировочные схватки с заданиями 
по совершенствованию технико-тактиче-
ского мастерства. В конце эксперимента 
борцы экспериментальной группы при 
ведении тренировочных схваток практи-
чески вышли на показатели модельных ха-
рактеристик лучших результатов.

Для выявления эффективности исполь-
зования модельных характеристик на под-
готовку спортсменов в конце эксперимен-
та было проведено тестирование уровня 
специальной выносливости и быстроты у 
спортсменов контрольной и эксперимен-
тальной групп.

Результаты тестирования уровня разви-
тия специальной выносливости в контроль-
ной и экспериментальной группах в конце 
эксперимента представлены в таблице 4.

Результаты тестирования указывают 
на то, что выполненная в эксперименталь-
ной группе тренировочная работа вызвала 
более высокий статистически достовер-
ный (t=4,2, p>0,05) прирост уровня раз-
вития специальной выносливости борцов, 
чем в контрольной группе.

Полученные результаты исследования 
уровня развития быстроты у спортсменов 
контрольной и экспериментальной групп 
в конце эксперимента представлены в таб-
лице 5.

Выполненная в экспериментальной 
группе тренировочная работа способство-
вала статистически достоверному (t=4,6, 
p<0,05) повышению уровня развития бы-
строты у борцов, чем в контрольной группе. 

Таблица 4. – Показатели уровня развития специ-
альной выносливости борцов контрольной и экс-
периментальной групп в конце эксперимента.

Порядко-
вый номер 
спортсме-

нов

Коэффициент специальной  
выносливости (КСВ)

контрольная 
группа

эксперимен-
тальная группа

1 119 123
2 122 124
3 119 122
4 121 123
5 121 126
6 118 121
7 121 122
8 119 122
9 120 125
10 121 126
11 121 126
12 120 125

х±δ 120±1,2 125±1,4
Критерий достоверности 
различий

t=4,2 
p>0,05

Таблица 5. – Показатели уровня развития быстро-
ты борцов контрольной и экспериментальной 
групп в конце эксперимента.

Порядко-
вый номер 
спортсме-

нов

Контрольная 
группа (секун-

ды)

Эксперимен-
тальная группа 

(секунды)

1 12,2 10,6
2 12,6 10,2
3 11,8 8,1
4 12,6 8,4
5 12,4 9,2
6 13,0 8,6
7 11,6 8,0
8 12,4 9,3
9 12.1 8,5
10 13,0 8,2
11 12,0 8,4
12 11,8 7,8

х±δ 11,6±1,3 8,1±1,5
Критерий достоверности 
различий

t=4,6 
p<0,05
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Таким образом, проведенный педа-
гогический эксперимент показал, что 
использование в практической работе 
разработанных модельных показателей 
продолжительности теснения соперника 
на ковре и выталкивание за ковер позво-
ляет повысить эффективность подготов-
ки высококвалифицированных борцов к 
ответственным стартам, существенно по-
вышая уровень развития важнейших для 
борцов физических качеств специальной 
выносливости и быстроты.

Увеличение продолжительности тесне-
ния соперника в поединках, доведение до 
максимальных показателей не только обе-
спечивает преимущество и достижение 
победы в единоборстве, но и способствует 
повышению уровня развития важнейших 
для борца физических качеств специаль-
ной выносливости и быстроты. 

Подводя итоги проведенным исследова-
ниям, можно сделать следующие выводы:

Важнейшим фрагментом ведения со-
ревновательных поединков, обеспечива-
ющим преимущество и, в конечном итоге, 
достижение победы в единоборстве, явля-
ется теснение соперника по площади ков-
ра и выталкивание за ковер.

Разработанные модельные характе-
ристики продолжительности теснения 
соперника по площади ковра следует ис-
пользовать в учебно-тренировочном про-
цессе на различных этапах подготовки.

В подготовительном периоде на специ-
альном этапе следует использовать как 
ориентир двигательной деятельности бор-
цов в тренировочных схватках разрабо-
танные усредненные модели.

В соревновательном периоде на предсо-
ревновательных этапах следует использо-
вать как ориентир двигательной деятель-
ности высококвалифицированных борцов 
в тренировочных схватках разработанные 
модели лучших результатов.

Высокие показатели продолжитель-
ности теснения соперников по площади 
ковра дают борцу преимущество в ходе 
ведения единоборства и обусловливают 
достижение победы в поединке.

Увеличение показателей продолжи-
тельности теснения соперника в трениро-
вочных и соревновательных схватках спо-
собствуют повышению уровня развития 
важнейших для борцов физических качеств 
специальной выносливости и быстроты.
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Наиболее значимым видом подготовки гандболистов является техническая, содержание которой предопре-
деляет направление тренировочного воздействия физической и тактической подготовки. 
В статье представлен системный анализ литературных источников, раскрывающих теоретические основы 
техники игры в гандбол, ее классификацию и содержание. На основе результатов системного анализа были 
сделаны заключения о наличии противоречий между теоретическими положениями и практической (трени-
ровочной и соревновательной) деятельностью гандболистов, а также рекомендованы пути их разрешения. 
Автором статьи представлено инновационное содержание техники игры включающее: обновленный пере-
чень элементов техники полевого игрока, впервые разработанную последовательность обучения шести 
элементам техники нападения, а также последовательность обучения одному элементу. 
Новшества, представленные автором статьи, позволяют значительно повысить эффективность учеб-
но-тренировочного процесса, связанного с технической подготовкой занимающихся специализированных 
учебно-спортивных учреждений (СУСУ) в Республике Беларусь, что и является конечным результатом про-
веденного исследования. 

Ключевые  слова: гандбол; классификация; техника; элементы; последовательность обучения; 
нападение; системный анализ; рекомендации; занимающиеся гандболом; повышение эффективности.

HANDBALL FIELD PLAYER TECHNIQUE AND TRAINING SEQUENCE
Technical training of handball players is the most significant one, the content of which determines the direction of 
training impact of physical and tactical preparation.
The article presents a systematic analysis of literary sources that reveal the theoretical foundations of the handball 
technique, its classification, and content. Based on the results of the system analysis, conclusions have been made 
concerning the existence of contradictions between theoretical provisions and practical (training and competitive) 
activities of handball players; the ways to resolve them are recommended as well.
The author of the article presents the innovative content of the game technique including: an updated list of elements 
of the field player technique, the first developed sequence of training six elements of the attack technique, as well as 
a sequence of one element training.
The innovations presented by the author of the article make it possible to significantly increase the effectiveness of 
the educational and training process related to the technical training of students of specialized educational and sports 
institutions of the Republic of Belarus, which is the end result of the study.

Keywords: handball; classification; technique; elements; training sequence; attack; system analysis; 
recommendations; involved in handball; efficiency increasing.

Введение. Основным предметом де-
ятельности СУСУ является подготовка 
спортивного резерва, отбор перспектив-
ных в спорте высших достижений уча-
щихся и передача в другие СУСУ и УОР, 
ведущие подготовку в национальные и 
сборные команды Республики Беларусь по 
виду (видам) спорта, в том числе и по ганд-
болу [12]. Исследования, позволяющие 
конкретизировать содержание процесса 
технической подготовки гандболистов, 
определить последовательность введения 
в учебно-тренировочный процесс раз-

личных элементов гандбольной техники, 
а также установить последовательность 
обучения одному определенному элемен-
ту, являются актуальными, а полученные 
результаты имеют высокую степень но-
визны.

Целью исследования является поиск и 
обоснование решений, способных преоб-
разовать теоретические знания о технике 
игры в гандбол и, таким образом, повы-
сить эффективность учебно-тренировоч-
ного процесса, связанного с технической 
подготовкой гандболистов. 
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Объектом исследования является тех-
ническая подготовка гандболистов, осу-
ществляемая в СУСУ по гандболу Респуб-
лики Беларусь.

Исследование проводилось в два этапа. 
На первом этапе осуществлялся систем-
ный анализ литературных источников 
[2–5, 7–10, 15, 16], описывающих технику 
и тактику игры в гандбол в целом и техни-
ку полевого игрока в частности. 

На втором этапе, исходя из результатов 
исследований, полученных на первом эта-
пе, была разработана и обоснована клас-
сификация элементов техники нападения, 
которая послужила основой для создания 
последовательности обучения шести эле-
ментам техники полевого игрока и после-
довательности обучения одному элементу 
гандбольной техники. 

Системный анализ основных поло-
жений техники игры в гандболе, пред-
ставленных в литературных источни-
ках

Из всех изученных литературных 
источников, перечень которых приведен 
выше, классификация техники полево-
го игрока представлена только в работах 
В.Я. Игнатьевой [5] и В.И. Тхорева [16], а 
перечень приемов, составляющих технику 
гандбола, в работе Е.И. Ивахина [3]. При 
анализе этих работ было выявлено, что 
классификация техники полевого игрока 
не содержит такого элемента игры, как 
финт. Тем не менее, финт представлен в 
классификации тактики игры, а имен-
но – в разделе «индивидуальная тактика». 
Ошибочность такого взгляда очевидна. 
Игрок в современном гандболе использует 
разнообразные технические движения для 
того, чтобы обыграть соперника. Из тако-
го рода движений и состоит элемент тех-
ники нападения «финт». Следствием этого 
является то, что элемент «финт» является 
составной частью инновационной класси-
фикации техники нападения. Если рассма-
тривать финт как составную часть раздела 
«тактика игры», то это означает, что напа-

дающий использует финт для того, чтобы 
обежать защитника за счет использования 
тактического действия (индивидуальное 
перемещение). Анализ тренировочной и 
соревновательной деятельности гандболи-
стов убедительно доказывает, что в совре-
менном гандболе нападающий для того, 
чтобы обыграть защитника, применяет 
такой элемент техники как «финт», но ни в 
коем случае не тактическое перемещение, 
позволяющее нападающему обежать за-
щитника в стороне от него. 

Анализ вышеизложенного положения 
позволил выявить противоречие между 
фактическим нахождением финта в клас-
сификации тактика игры [5, 16] и практи-
ческим использованием техники финта в 
тренировочной и соревновательной дея-
тельности.

Аналогичная ситуация была выявле-
на и в отношении другого приема игры – 
заслона. Так, в классификации техники 
полевого игрока, разработанной В.Я. Иг-
натьевой [5], заслон полностью отсут-
ствует. Однако заслон присутствует в 
классификации «тактика нападения», а 
именно в разделе «групповые взаимодей-
ствия». В классификации, разработанной 
В.И. Тхоревым [16], такой прием игры 
присутствует, но под названием «блоки-
ровка». Нахождение приема игры «за-
слон» в разделе «тактика игры» является 
ошибочным. Если заслон является состав-
ной частью тактики, то это означает, что 
на овладение техникой выполнения засло-
на не требуется времени. Это возможно 
только если техника выполнения заслона 
является врожденным навыком у всех без 
исключения занимающихся гандболом и, 
как следствие этого, заслон можно исполь-
зовать сразу (без предварительного изуче-
ния) в групповых тактических взаимодей-
ствиях. Однако теория и практика спорта 
свидетельствуют что, прежде чем исполь-
зовать то или иное техническое действие в 
групповых тактических взаимодействиях, 
его необходимо предварительно детально 
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изучить [11, 12, 14]. Приведенные выше 
доводы дают основание утверждать, что 
заслон в современном гандболе является 
элементом гандбольной техники, но никак 
не тактики. 

Перенос финта и заслона из раздела 
тактики в раздел техники является прин-
ципиально важным моментом, который 
коренным образом влияет на распреде-
ление учебного материала при создании 
программ по гандболу для СУСУ. Иными 
словами, увеличивается количество эле-
ментов техники нападения, подлежащих 
освоению, а количество тактических дей-
ствий, соответственно, пропорционально 
уменьшается. Все это учитывается при 
распределении времени, отводимого на 
обучение им.

Анализ и приведенные выше доводы 
позволили выявить противоречие между 
фактическим нахождением приема «за-
слон» в классификации «тактика игры» [5, 
16] и основами формирования двигатель-
ного навыка [11, 14]. 

Для устранения выявленных противо-
речий рекомендуется преобразовать клас-
сификацию техники полевого игрока за 
счет переноса приемов «финт» и «заслон» 

из раздела «тактика игры» в раздел «тех-
ника» и таким образом создать инноваци-
онную классификацию техники полевого 
игрока, отвечающую современным требо-
ваниям гандбола.

Техника нападения полевого игрока 
(инновационная версия)

На основании результатов, полученных 
в ходе анализа литературных источников 
[2– 5, 7–10, 15, 16], и для устранения выяв-
ленных противоречий была разработана 
инновационная классификация техники 
полевого игрока в гандболе, состоящая из 
следующих элементов: овладение мячом, 
передача, ведение, бросок, финт, заслон 
(рисунок 1).

Для теории и практики гандбола важ-
ным является не только определение коли-
чества элементов, составляющих основу 
техники нападения полевого игрока, но и 
разработка эмпирической модели, опреде-
ляющей очередность введения в процесс 
обучения юных гандболистов описанным 
выше шести элементам техники нападе-
ния. Наличие такой последовательности 
позволит значительно повысить эффек-
тивность учебно-тренировочного про-
цесса, а его содержание сделать более до-

Рисунок 1. – Техника нападения полевого игрока
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ступным для гандболистов на различных 
этапах подготовки. 

Последовательность обучения эле-
ментам техники нападения полевого 
игрока в гандболе

Основой разработки последовательно-
сти овладения шестью элементами техни-
ки нападения полевого игрока в гандболе 
составляют два педагогических принци-
па: доступность и постепенное усложне-
ние степени выполнения предлагаемого 
для изучения учебного материала.

Первостепенным вопросом, возника-
ющим при создании последовательности 
обучения элементам техники нападения, 
является вопрос о порядке расположения 
двух наиболее часто используемых в ганд-
боле элементов относительно друг друга. 
Речь идет о элементах «передача мяча» и 
«ловля мяча». Бытует мнение, что начи-
нать процесс обучения технике полевого 
игрока необходимо с овладения умением 
передавать мяч, а затем переходить на ов-
ладение техникой ловли мяча. Основным 
аргументов в пользу этого утверждения 
является то, что ловля мяча является след-
ствием того, что партнер первоначально 
выполнил передачу мяча. Контраргумен-
том выступает утверждение, что для того, 
чтобы выполнить передачу мяча партнеру, 
необходимо сначала поймать мяч и, как 
следствие этого, некоторые специалисты 
предлагают начинать обучение с овладе-
ния умением ловить мяч. Использование в 
дискуссии вышеприведенных аргументов 
и контраргументов сводит к поиску ответа 
на вопрос: «Что первично – яйцо или ку-
рица?». В силу неразрешенного противо-
речия в теории и практике современного 
гандбола, обучение технике передачи и 
ловли мяча производится одновремен-
но [2, 4, 8]. 

Для решения имеющегося противо-
речия предлагается заменить исполь-
зующийся гандбольный термин «ловля 
мяча» на новый – «овладение мячом». Это 
связано с тем, что гандболист до момен-

та официального начала игры (свисток 
судьи) захватывает мяч, находящийся на 
полу площадки, кистью одной руки, а за-
тем поднимает его вверх, до уровня гру-
ди, где и фиксирует двумя руками. По 
сигналу судьи игрок, владеющий мячом, 
передает его партнеру по команде, кото-
рый, соответственно, его ловит. Таким об-
разом, формируется последовательность 
действий игрока, начинающего гандболь-
ный матч. В связи с тем, что два разных 
технических действия – захват и ловля 
мяча – решают одну и ту же задачу, целе-
сообразно объединить их в один элемент 
гандбольной техники нападения – «овла-
дение мячом». Таким образом, если игра 
в гандбол начинается с первоначального 
использования игроками овладения мя-
чом и последующим выполнением пе-
редачи, то логично предположить, что 
и процесс обучения технике овладения 
мячом и передачи мяча должен выстраи-
ваться в аналогичной последовательно-
сти. Однако практическая деятельность 
полностью опровергает данную гипотезу. 
Для того, чтобы освоить самый простой 
способ овладения мячом, а именно «ов-
ладение мячом, летящим на оптимальной 
высоте спереди с использованием ловли» 
[18], необходимо обеспечить выполнение 
одного наиболее важного условия. Таким 
условием является высокая точность по-
падания летящего мяча в цель. В данном 
случае целью являются пальцы рук игро-
ка, принимающего мяч, находящиеся на 
уровне его груди (оптимальная высота 
полета мяча). Необходимой точности по-
падания мяча в цель возможно добиться 
только за счет выполнения игроком боль-
шого количества повторений изучаемого 
движения – передачи мяча. В противном 
случае игрок, принимающий мяч, будет 
вынужден использовать другие, ранее не 
изученные способы овладения мячом, тем 
самым нарушая основные принципы фор-
мирования двигательного навыка [1, 6, 19]. 
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На основании вышеизложенного мате-
риала представляется возможным утвер-
ждать, что последовательность обучения 
элементам техники нападения в гандболе 
начинается с овладения техникой пере-
дачи мяча, за которой следует овладение 
мячом. Следовательно, аналогичное рас-
положение элементов «передача мяча» и 
«овладение мячом» используется и в об-
щей последовательности обучения шести 
элементам техники полевого игрока.

Наиболее доступным для учащихся 
групп начальной подготовки из всех шести 
элементов техники нападения является 
элемент «ведение мяча». Это подтвержда-
ется результатами педагогического на-
блюдения, которые позволили установить 
следующее. После того как игроки, при-
шедшие первый раз на занятие в секцию 
гандбола, взяли мяч в руки, начинают 
ударять его о пол, и лишь затем пробуют 
выполнить бросок мяча в ворота или пере-
дать его другому игроку. При этом юные 
гандболисты выполняют удар мячом о пол 
(ведение) рефлекторно, не задумываясь о 
причинно-следственных связях. На этом 
основании возможно сделать предполо-
жение, что процесс обучения технике на-
падения полевого игрока необходимо на-
чинать с первоначального формирования 
у юных гандболистов умения выполнять 
ведение мяча. Для подтверждения выдви-
нутой гипотезы был проведен педагоги-
ческий эксперимент, в котором приняли 
участие игроки из экспериментальной и 
контрольной группы. В эксперименталь-
ной группе процесс овладения техникой 
гандбола начинался с обучения технике 
ведения мяча. После этого в учебно-тре-
нировочный процесс вводились элемен-
ты передачи и овладения мячом. В кон-
трольной группе учебно-тренировочный 
процесс значительно отличался от экспе-
риментальной. Это отличие заключалось 
в том, что юным гандболистам сначала 
предлагалось овладеть техникой выпол-
нения передачи мяча, затем техникой ов-

ладения мячом, и, в заключении техникой 
ведения мяча. По истечению определенно-
го промежутка времени (6 недель) юные 
гандболисты из обеих групп принимали 
участие в спортивных соревнованиях. Ре-
зультаты их выступления были следую-
щими. Игроки экспериментальной группы 
использовали ведение мяча для перемеще-
ния по площадке от своих ворот к воротам 
соперника, при этом они практически не 
передавали мяч между собой. В позици-
онном нападении игроки эксперименталь-
ной группы прежде, чем передать мяч 
партнеру или выполнить бросок мяча в во-
рота соперника, обязательно ударяли мяч 
о пол. Такой алгоритм действий игроков 
во время спортивных состязаний объяс-
няется тем, что в основе учебно-трениро-
вочного процесса находился аналогичный 
алгоритм действий юных гандболистов. 
Такого рода последовательность действий 
игроков допустима при игре в баскетбол, 
но совершенно неприемлема при игре в 
гандбол. Ведение мяча в гандболе служит 
вспомогательным элементом, который 
ис пользуется, когда нет возможности пе-
редать мяч партнеру или произвести бро-
сок мяча в ворота соперника. Этот тезис 
нашел свое подтверждение в контрольной 
группе, игроки которой перемещались по 
площадке, передавая мяч между собой, а 
при игре в позиционном нападении прак-
тически не использовали ведение мяча. 
Таким образом, было экспериментально 
доказано, что обучение технике ведения 
мяча в гандболе необходимо производить 
лишь после того, как юные гандболисты 
освоили технику передачи мяча и его ов-
ладения.

Третьим, заключительным положени-
ем, влияющим на распределение шести 
элементов техники нападения в общей по-
следовательности их обучения, является 
фактор, раскрывающий взаимосвязь меж-
ду элементами «бросок» и «финт». Какой 
из этих двух элементов должен стоять в на-
чале общей последовательности обучения, 
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а какой – следовать за ним? Ответ на этот 
вопрос представляется возможным полу-
чить после небольшого эмпирического 
анализа последовательности технических 
действий, которые использует гандболист 
при игре в позиционном нападении. До-
пустим, что первоначально юным гандбо-
листам предлагается овладеть техникой 
выполнения финта, а затем техникой вы-
полнения броска мяча в ворота. К каким 
последствиям это может привести? Сле-
дуя логике, в процессе освоения одного из 
элемента техники не могут быть исполь-
зованы упражнения, содержащие ранее не 
освоенный элемент. Таким образом, полу-
чается, что после осуществления финта 
игрок обязательно должен передать мяч 
партнеру или выполнить ведение, потому 
что элементы «передача мяча» и «ведение 
мяча» находятся перед элементом «финт» 
в общей последовательности обучения и, 
как следствие этого, они были освоены 
ранее. Упражнения, содержащие элемент 
«бросок», не представляется возможным 
вводить в учебно-тренировочный процесс 
в связи с тем, что он еще не был изучен. 
Использование алгоритма действия напа-
дающего, при котором после выполнения 
финта он обязан передать мяч партнеру, 
приведет к ситуации, когда нападающий с 
мячом после обыгрыша защитника будет 
стремиться передать мяч партнеру, вме-
сто того, чтобы выполнить бросок мяча в 
ворота соперника. Такие действия будут 
иметь колоссальные негативные послед-
ствия как для самого игрока, так и для 
команды в целом. Если в основе процесса 

подготовки гандболистов находится поло-
жение, предполагающее первоначальное 
овладение техникой броска мяча по отно-
шению к технике финта, то в этом случае 
у игрока формируется искомый стереотип 
действия, при котором гандболист ис-
пользует финт для того, чтобы произвести 
бросок мяча в ворота, а не передать его 
партнеру по команде. На основании выше-
приведенного эмпирического анализа ал-
горитма последовательности выполнения 
технических действий гандболистом име-
ется возможность заключить, что элемент 
«бросок» должен располагаться перед эле-
ментом «финт» в общей последовательно-
сти обучения элементам техники нападе-
ния полевого игрока. 

После обобщения вышеизложенного 
аналитического и экспериментального ма-
териала автором статьи была разработана 
следующая последовательность обучения 
элементам техники нападения полевого 
игрока в гандболе (рисунок 2).

Определив последовательность обуче-
ния шести элементам техники нападения 
полевого игрока, возникает необходимость 
в рассмотрении вопроса, раскрывающего 
последовательность обучения игроками 
одного отдельно взятого элемента.

На основании классификации техники 
гандбола [17] элемент состоит из типов, 
вариантов и способов их выполнения. Ис-
ходя из этого, был разработан алгоритм 
(последовательность) обучения одному 
элементу техники нападения полевого 
игрока. Он выглядит следующим образом 
(рисунок 3). 

Рисунок 2. – Последовательность обучения элементам техники нападения полевого игрока
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Овладение техникой нападения начи-
нается с первого способа, первого вариан-
та, первого типа, первого элемента. После 
того, как игроки овладели первым спосо-
бом (А1.1.1.1), им предлагается овладеть 
вторым способом (А1.1.1.2). Далее следует 
этап обучения, на котором игроки, в за-
висимости от игровой ситуации, сначала 
осуществляют тактический выбор (ум-
ственный процесс) одного из двух ранее 
освоенных способов (А1.1.1.1 или А1.1.1.2), 
а затем реализуют его на практике. Обу-
чение технике продолжается введением в 
учебно-тренировочный процесс нового, 
ранее не изученного способа (N) с после-
дующим его применением в различных 
игровых ситуациях. При этом тактический 
выбор осуществляется уже из трех изу-
ченных способов (А1.1.1.1 или А1.1.1.2 или 
N). После того, как занимающиеся овла-
дели техникой выполнения всех способов 
первого варианта (А1.1.1), начинается этап 
обучения, на котором игроки овладевают 
техникой выполнения способов движения 
второго (А1.1.2), а затем и последующего 
варианта (А1.1.N). Последовательность об-
учения способам второго и последующего 

вариантов идентична последовательности 
обучения первому варианту. После за-
вершения обучения всем способам и ва-
риантам, входящим в первый тип (А1.1), 
следует переход к этапу обучения, на ко-
тором происходит овладение техникой 
всех способов и вариантов, составляющих 
второй тип (А1.2). Если элемент гандболь-
ной техники состоит из трех и более ти-
пов, то процесс обучения продолжается в 
ранее описанной последовательности. По-
сле того как были освоены все типы (А1.1, 
А1.2, А1.N), процесс обучения первому 
элементу (А1) гандбольной техники завер-
шается.

Заключение
В гандболе «финт» является элементом 

техники нападения полевого игрока.
В гандболе «заслон» является элемен-

том техники нападения полевого игрока.
Техника нападения полевого игрока 

в гандболе состоит из шести элементов: 
передача мяча, овладение мячом, ведение 
мяча, бросок, финт, заслон.

Обучение технике нападения полевого 
игрока выстраивается на использовании 
следующей последовательности: передача 

Рисунок 3. – Последовательность обучения одному элементу техники нападения
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мяча – овладение мячом – ведение мяча – 
бросок – финт – заслон.

Обучение одному элементу техники на-
падения полевого игрока осуществляется в 
следующей последовательности: А1.1.1.1 – 
А1.1.1.2 – тактический выбор – А1.1.1.N – 

тактический выбор – А1.1.2.1 – А1.1.2.2 – 
тактический выбор – А1.1.2.N – тактический 
выбор – А1.2.1.1 – А1.2.1.2 – тактический 
выбор – А1.2.1.N – тактический выбор – 
А1.N.1.1 – А1.N.1.2 – тактический выбор – 
А1.N.1.N – тактический выбор. 
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МОНИТОРИНГ АЭРОБНОЙ МОЩНОСТИ  
В ПРОГРАММЕ КОНТРОЛЯ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНОВ

Одним из важнейших элементов системы научного-методического обеспечения (НМО) подготовки борцов к 
соревнованиям является постоянный контроль за уровнем развития специальной выносливости спортсме-
нов и важнейших биоэнергетических функций, определяющих это качество.
За последние десятилетия программа тестовых испытаний, составляющая основу лабораторного контроля 
за уровнем тренированности спортсменов, существенно сократилась. В практике НМО как правило, оцени-
ваются: 
– показатель величины максимального потребления кислорода (МПК);
– один-два показателя, характеризующих анаэробные или скоростно-силовые возможности спортсменов. 
Такое выборочное тестирование только отдельных показателей, характеризующих степень развития аэ-
робных и анаэробных возможностей, не позволяет оценивать специальную работоспособность борцов и 
может привести к ошибочным выводам и рекомендациям.
В результате проведенного исследования было показано, что в спортивных единоборствах показатель МПК 
не должен рассматриваться в качестве информативного критерия, характеризующего динамику специаль-
ной выносливости борцов, и он не является надежным маркером достижения пика спортивной формы.

Ключевые слова: специальная выносливость; аэробная мощность; спортивная борьба; дзюдо; 
тесты и критерии оценки работоспособности спортсменов.

MONITORING OF AEROBIC POWER  
IN THE PROGRAM OF ATHLETES PERFORMANCE CONTROL 

One of the most important elements in the system of scientific and methodological support of wrestlers preparation for 
competitions is constant control over the level of special endurance development and the most important bioenergy 
functions determining this quality.
Over the past decades, the test program forming the basis of the laboratory control over the level of training status 
of athletes has significantly decreased. In the practice of scientific and methodological support the following criteria 
are generally evaluated:
– indices of maximum oxygen consumption (MOC);
– one or two indicators characterizing anaerobic or speed-power capabilities of athletes.
Such selective testing of only certain indicators characterizing the degree of aerobic and anaerobic capabilities 
development does not allow to assess special performance of wrestlers and can lead to erroneous conclusions and 
recommendations.
As a result of the conducted research it has been shown that in sports single combats the MOC indicator should 
not be considered as informative criterion characterizing dynamics of special endurance of wrestlers, and it is not a 
reliable marker of achieving the peak of sports form.

Keywords: special endurance; aerobic power; wrestling; judo; tests and performance assessment criteria of 
athletes. 

В системе лабораторного контроля за 
динамикой работоспособности спортсме-
нов особое место отводится программе 
оценки показателя максимального потре-
бления кислорода (аэробной мощности) [1, 
2, 5, 9, 12].

Применение современного газометри-
ческого оборудования позволяет оцени-
вать этот показатель быстро и достаточ-
но надежно. Однако сам факт получения 

корректных количественных показателей, 
оценивающих уровень максимального по-
требления кислорода у спортсмена, еще не 
является основанием для обоснованного 
планирования макроциклов подготовки 
спортсменов.

Это связано с тем, что далеко не все 
лабораторные показатели работоспособ-
ности спортсменов могут рассматривать-
ся в качестве информативных критериев, 
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оценивающих уровень специальной тре-
нированности спортсменов. Этот тезис 
был обоснован результатами более ранних 
исследований, выполненных на высококва-
лифицированных спортсменах [1, 4, 6, 7].

В результате проведенных исследова-
ний было показано, что единая програм-
ма предсоревновательной подготовки 
оказала различное влияние на динамику 
частных показателей, оценивающих вза-
имосвязь в характере динамики аэробных 
и анаэробных возможностей дзюдоистов с 
различной массой тела [5, 11].

В частности, нами было обнаружено, 
что однотипная (по объему и содержанию) 
тренировочная программа привела:

– к достоверному увеличению анаэроб-
ных возможностей у тяжеловесов;

– к преимущественному увеличению 
аэробных возможностей у легковесов;

– оказалась малоэффективной для по-
вышения показателей работоспособности 
в группе борцов среднего веса.

 На основании этих данных была пред-
ложена гипотетическая модель эффектив-
ной динамики аэробных и анаэробных 
возможностей дзюдоистов на этапе пред-
соревновательной подготовки спортсме-
нов, представленная на рисунке 1.

По оси абсцисс – темпы прироста 
анаэробных возможностей (Δ %%).

По оси ординат – темпы прироста аэ-
робных возможностей (Δ %%).

В качестве наиболее существенного 
элемента, определяющего подбор средств 
и методов тренировки дзюдоистов различ-
ных весовых категорий, послужили дан-
ные о том, что временное снижение аэроб-
ных возможностей достоверно повышает 
результативность соревновательной дея-
тельности и не должно рассматриваться в 
качестве негативного фактора.

Эти данные находятся в противоре-
чии с многочисленными результатами 
более ранних исследований [1, 2, 7, 12] и 
рекомендациями по достижению пиковых 
значений всех показателей работоспособ-
ности к моменту участия спортсменов в 
соревнованиях.

По этой причине нами было проведено 
поисковое исследование, направленное на 
изучение специфических особенностей 
взаимосвязи характера динамики показа-
теля аэробной мощности и специальной 
выносливости высококвалифицирован-
ных дзюдоистов на этапе подготовки к от-
ветственным соревнованиям.

Результаты исследования
В эксперименте приняли участие 

35 дзю доистов всех весовых категорий в 
возрасте от 18 до 24 лет и со стажем тре-
нировок в дзюдо от 5 до 9 лет.

Уровень специальной выносливости 
определялся по результатам выполнения 
теста с бросками борцовского манекена [4, 
10]. На основании этих данных рассчиты-

Рисунок 1. – Гипотетическая модель оптимальной динамики аэробных и анаэробных 
возможностей борцов в макроцикле подготовки к главным соревнованиям
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вался коэффициент специальной выносли-
вости (КСВ).

Показатель максимальной аэробной 
мощности (max VO2) определялся по ре-
зультатам выполнения велоэргометриче-
ской пробы со ступенчатым увеличением 
мощности работы до отказа [1, 2, 9, 12].

Степень взаимосвязи между этими по-
казателями представлена в таблице 1.

Таблица 1. – Коэффициенты корреляции между 
динамикой уровня специальной выносливости 
дзюдоистов (КСВ) и аэробной мощностью (max 
VO2) у спортсменов с различной массой тела

Группы спортсменов Корреляция
По всей выборке –0,41
В группе легковесов –0,57
В группе средневесов –0,58
В группе тяжеловесов –0,60

Результаты проведенного исследова-
ния показали, что влияние относитель-
ной величины аэробной мощности и осо-
бенностей динамики этого показателя на 
уровень специальной выносливости дзю-
доистов является отрицательным и при-
мерно одинаковым для спортсменов всех 
весовых категорий. Это указывает на то, 
что при анализе результатов наблюдений 
за этим показателем (МПК), все экспери-
ментальные данные можно группировать 

без учета массы спортсменов (т. е. исполь-
зовать единую базу данных).

Обобщение данных по графическому 
представлению корреляционных полей, 
характеризующих взаимосвязь показате-
лей КСВ и МПК в группах дзюдоистов с 
различным уровнем специальной вынос-
ливости, позволило нам представить ре-
зультаты этого исследования в качестве 
обобщенной модели, представленной на 
рисунке 2.

Обобщение результатов серии неза-
висимых исследований по проблеме до-
стижения пика спортивной формы дзю-
доистов позволило сделать два важных 
обобщения:

1. При невысоком уровне специальной 
выносливости дзюдоистов отмечается ши-
рокий диапазон значений показателя мак-
симальной аэробной мощности от 38 до 
60 мл/мин/кг.

2. Пиковые значения специальной вы-
носливости дзюдоистов, характеризую-
щие наивысшую степень готовности спор-
тсмена к соревнованиям,  соотносятся с 
относительно невысокими значениями 
показателя максимальной аэробной мощ-
ности в узком диапазоне значений от 42 до 
52 мл/мин/кг.

Результаты проведенного исследова-
ния позволяют сформулировать принци-
пиально новый подход к интерпретации 

Рисунок 2. – Принципиальная модель взаимосвязи экспериментальных значений  
показателей аэробной мощности (мл/мин/кг) и специальной выносливости (усл. ед.)  

у высококвалифицированных дзюдоистов.



84

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 24 
Белорусского государственного университета физической культуры

данных тестовых испытаний по оценке 
показателя максимальной аэробной мощ-
ности дзюдоистов.

По нашему мнению, оценка лаборатор-
ных данных (по этому показателю) долж-
на проходить по двум направлениям:

1. С позиций оценки биоэнергетиче-
ских потенций по принципу чем выше 
значение – тем лучше развито тестируе-
мое качество (с учетом массы тела спорт-
смена).

2. С позиций важности этого качества 
для достижения пика спортивной формы 
в конкретном виде спорта. При таком под-
ходе необходимо определять диапазоны 
оптимумов, характеризующих степь тре-
нированности каждой биоэнергетической 
потенции на различных этапах подготов-
ки спортсменов к соревнованиям.

Для оценки уровня развития аэробной 
мощности (как биоэнергетической потен-
ции) борца можно ориентироваться на 
шкалу нормативных значений этого по-
казателя, разработанную ранее [4, 10] и 
представленную в таблице 2.

При разработке количественных ори-
ентиров показателя аэробной мощности, 
для конкретного вида спорта, необходи-
мо провести согласование этих данных с 
задачами отдельных этапов подготовки 
спортсмена.

Результаты динамических наблюде-
ний показали, что максимальные темпы 
повышения специальной выносливости 
дзюдоистов происходят на фоне времен-
ного снижения абсолютных значений 
МПК на 15–20 % от данных, полученных 
на заключительном этапе базовой под-

готовки [5, 11]. Специфика такого типа 
адаптации спортсменов к условиям пред-
стоящей соревновательной деятельности 
подтверждается данными исследования 
[4] показавшего, что эффективность со-
ревновательной деятельности дзюдоистов 
достоверно и отрицательно коррелирует  
темпами снижения аэробных возможно-
стей спортсменов (r = −0.96).

Обобщая эти данные, можно предполо-
жить, что оптимальный диапазон показа-
теля максимальной аэробной мощности, 
характерный для достижения пика спор-
тивной формы (от 42 до 52 мл/мин/кг), 
может быть достигнут в случае, если на 
этапе базовой подготовки был достигнут 
исходно высокий уровень аэробной мощ-
ности (в диапазоне от 60 до 70 мл/мин/кг). 

Заключение
1. При интерпретации результатов ла-

бораторной оценки показателей работо-
способности спортсменов целесообразно 
рассмотрение полученных лабораторных 
данных с двух позиций:

а) с позиций оценки абсолютного уров-
ня развития конкретных биоэнергетиче-
ских потенций;

б) с позиций оптимальных значений 
должного (в рамках требований конкрет-
ного вида спорта) развития оцениваемой 
функции. При таком подходе значения по-
казателей должны быть увязаны со смыс-
ловыми задачами основных этапов подго-
товки спортсменов к соревнованиям.

2. В качестве ориентира количествен-
ных значений оценки показателя макси-
мальной аэробной мощности дзюдоистов, 
специфичных для вида спорта, целесо-

Таблица 2. – Нормативные значения показателей аэробных возможностей высококвалифицированных 
дзюдоистов 

Вес
Уровень  развития аэробной мощности  (мл/мин/кг)

очень низкий низкий средний высокий очень высокий
Легковесы <45 45–50 50–60 60–65 ≥65
Средневесы <42 42–47 47–57 57–62 ≥62
Тяжеловесы <35 35–40 40–50 50–55 ≥55
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образно ориентироваться на диапазоны 
значений:

– для этапа базовой подготовки от 60 
до 70 мл/мин/кг.;

– для соревновательного периода и эта-
па достижения пика спортивной формы 
от 42 до 52 мл/мин/кг.
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МЕТОДОЛОГИЯ СОСТАВЛЕНИЯ КОМПОЗИЦИЙ В АЭРОБИКЕ СПОРТИВНОЙ
В статье ставится цель разработать методику построения соревновательных композиций спортивной аэро-
бики на основе изучения их структуры, логической взаимосвязи и организации средств, методов и особен-
ностей соединения в единое целое.  
Дана краткая характеристика упражнений спортивной аэробики как совокупности базовых движений, элемен-
тов сложности, переходов и соединяющих действий. Проанализировано понятие «композиция» в отношении 
этого вида спорта и разработан алгоритм составления связок базовых движений. Показано, что ведущую 
роль при составлении композиции имеют выбранные элементы сложности и разработаны пути совершен-
ствования их освоения. На основе изучения данных научно-методической литературы и собственных ис-
следований определена методология составления композиций в спортивной аэробике, которая эксперимен-
тально апробирована и может быть применена тренерами при составлении соревновательных упражнений. 

Ключевые  слова:  аэробика спортивная; аэробная гимнастика; композиция; соревновательное 
упражнение; создание композиций; базовые движения; элементы сложности; методология составления 
композиций.
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Введение. Спортивная аэробика явля-
ется одним из видов гимнастики (наряду 
со спортивной и художественной гимна-
стикой, акробатикой, прыжками на ба-
туте, а также паркуром), признанным и 
пропагандируемым FIG (Международная 
федерация гимнастики). В упражнениях 
спортивной аэробики необходимо проде-
монстрировать гибкость, силу, скорост-
ные качества, координацию при выпол-
нении соединений из шагов аэробики с 
гимнастическими элементами сложности, 
выполненные с высокой степенью совер-
шенства [1]. 

Упражнение оценивается по трем кри-
териям: исполнение, артистичность и 
сложность. На современном этапе разви-
тия, исполнение соревновательной про-
граммы в спортивной аэробике характери-
зуется высоким уровнем исполнительского 
мастерства и артистичности. В этом виде 
спорта, как и в других сложнокоордина-
ционных и технико-эстетических видах 
спорта, должны присутствовать гармония 
различных танцевальных комбинаций, 
высокое качество исполнения, эстетич-
ность содержания соревновательных ком-
позиций [1]. Максимальное соответствие 
правилам соревнований можно достичь 
только при грамотно составленной сорев-
новательной композиции, учитывающей 
логически обоснованную последователь-
ность обучения.

Композиция гимнастического упраж-
нения – это комплекс логически связанных 

и взаимообусловленных двигательных 
действий, расположенных в определен-
ном порядке [2]. В спортивной аэробике 
композиция представляет собой сложную 
комбинацию, состоящую из нескольких 
частей, которая объединяют структуриро-
ванные аэробные соединения, гимнасти-
ческие элементы, переходы между элемен-
тами и для смены расположения, пирамид 
и взаимодействий [3, 4]. 

Проблема совершенствования компо-
зиций в видах спорта со сложной коорди-
национной структурой движений постоян-
но находится в поле зрения специалистов. 
Составление композиции в спортивной 
аэробике, ее дальнейшее разучивание и 
совершенствование – это сложный много-
уровневый процесс, в котором задейство-
вано, помимо спортсменов и их тренеров, 
много других действующих лиц [3].

Анализ научно-методической литера-
туры в решении проблем эффективного 
построения соревновательных компози-
ций индивидуальных и групповых упраж-
нений свидетельствует об актуальности 
проблемы. Методология составления ком-
позиций в спортивной аэробике предпо-
лагает изучение структуры, логической 
организации, методов и средств деятель-
ности. В композициях соревнователь-
ных упражнений идею задают правила 
соревнований [5] в совокупности с воз-
можностями отдельного индивида. Для 
составления современных и зрелищных 
композиций необходимо понимание как 

COMPOSITION METHODOLOGY IN SPORT AEROBICS
The purpose of the article is to develop a methodology for constructing competitive compositions of sport aerobics 
on the basis of studying their structure, logical relationship, and organization of means, methods and characteristics 
of the connection into a single whole.
A brief characteristic of sport aerobics exercises as a set of basic movements, elements of complexity, transitions 
and connecting actions is given. The concept of «composition» in relation to this kind of sport is analyzed and an 
algorithm for composing the basic movements connections is developed. It is shown that the selected elements of 
complexity play a leading role in the composition, and ways to improve their development have been worked out. 
Based on the study of scientific and methodological literature data and the results of the research of our own, the 
composition methodology in sport aerobics has been determined, experimentally tested and can be used by coaches 
when composing competitive exercises.

Keywords: sport aerobics; aerobic gymnastics; composition; competitive exercise; creation of compositions; 
basic movements; elements of complexity; composition methodology.
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составных частей, так и основы соединения их в еди-
ное целое. 

Происходящие каждые четыре года  изменения 
в правилах соревнований предусматривают измене-
ния в продолжительности композиции, количестве 
и качестве ее структурных частей, в частности, до-
бавления слитных и усложненных переходов между 
отдельными элементами, акробатических движений, 
что  постоянно требует соответствующей корректи-
ровки композиций и составляет актуальность про-
блемы.

Цель исследования: разработка методологии по-
строения соревновательных композиций спортивной 
аэробики на основе изучения существующих мето-
дик, определения логической взаимосвязи в органи-
зации средств, методов и особенностей соединения в 
единое целое. 

Композиция спортивной аэробики, согласно пра-
вилам соревнований, представляет собой совокуп-
ность базовых движений, элементов сложности, 
акробатики, а также связующих компонентов (соеди-
нений) [5].

Рассмотрение композиций призеров чемпионата 
мира 2021 года показывает, что во временном соотно-
шении, 39,7 % композиции упражнения составляют 
связки базовых движений, 30,2 % – элементы слож-
ности, 30,1 % – переходы между элементами и для 
смены уровней (рисунок 1).

Рисунок 1. – Соотношение структурных компонентов 
соревновательной композиции по спортивной аэробике, %

Изучение структуры соревновательной деятель-
ности спортсменов с применением метода эксперт-
ных оценок позволило ранжировать структурные 

составляющие упражнений 
по их значимости для дости-
жения спортивного резуль-
тата. В спортивной аэробике 
главным эстетическим ком-
понентом исполнительского 
мастерства, определяющим 
ценность композиции, явил-
ся подбор и освоение элемен-
тов сложности – так показало 
большинство (53,4 %) экспер-
тов (15 тренеров, подготовив-
ших спортсменов, входящих 
в состав сборной команды 
страны). Вторым по значимо-
сти фактором  явился набор 
акробатических соединений, 
используемых в качестве пе-
реходов между элементами 
и определяющих артистиче-
скую составляющую компози-
ции, влияющую на оценку за 
артистичность (26,6 %). Не ме-
нее важными считают экспер-
ты связки базовых движений, 
по совокупности, составившие 
третий уровень структуриро-
вания композиции (20 %).

Элементы сложности, тех-
ника подбора. Ранжирование 
структурных составляющих 
композиции упражнения спор-
тивной аэробики показывает 
первостепенную роль подбора 
и исполнения элементов слож-
ности, описанных в правилах 
соревнований [5]. Освоение 
элементов происходит поэ-
тапно: сначала фронтальным 
способом организации осваи-
ваются профилирующие эле-
менты основных структурных 
групп (динамической силы, 
статической силы, прыжков 
и гибкости). Все структур-
ные элементы пространствен-
но-временных показателей со-
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ревновательных композиций реализуются 
эффективно: в случаях высокой статоди-
намической устойчивости тела; темпом и 
ритмом движений; гибкостью; прыгуче-
стью; ориентировкой в пространстве; рав-
новесием тела при выполнении трудных 
поворотов и вращений на одной ноге [2].

На этапе начального обучения можно 
осваивать разные по сложности элементы, 
при этом следует придерживаться инди-
видуального подхода, с учетом возмож-
нос тей занимающихся. Нецелесообразно 
осваи вать всей группой только простые 
элементы, допуская освоение в соответ-
ствии с индивидуальными возможностя-
ми [3]. 

Особо значимым является подбор под-
водящих упражнений с поэтапным ус-
ложнением их структуры. Подводящие 
упражнения – двигательные действия, 
облегчающие освоение основного физи-
ческого упражнения благодаря содержа-
нию в них некоторых действий, сходных 
по  внешним признакам и характеру нерв-
но-мышечных напряжений, но выполняе-
мые в облегченных условиях. Некоторые 
фрагменты упражнения могут быть ча-
стично имитированы или воспроизведены 
в упрощенной форме [4].

Программа освоения нового элемен-
та должна быть разработана для каж-
дого элемента сложности, особенно для 
модальных (выполняемых сильнейши-
ми спортсменами) элементов возрастной 
группы, выполнение которых является 
перспективным и современным. 

Учитывая, что гимнастика – вид строго 
регламентированных упражнений, необ-
ходимо с самого начала освоения гимна-
стического элемента выдерживать требо-
вания исходного и конечного положения, 
рабочей осанки при выполнении дей-
ствий, делая акцент на энергообразующие 
и  координационные действия, но, не вы-
пуская из внимания эстетику выполнения 
осваиваемого элемента (рисунок 2). Пред-
ставленная последовательность шагов ос-
нована на знаниях биомеханики изучае-
мых элементов, умении их анализировать, 
выделяя различные группы действий, и 
может быть рекомендована при подборе 
подводящих упражнений в процессе осво-
ения нового элемента сложности. 

Базовые движения. Конструирова-
ние связок базовых движений 

Освоение базовых движений произво-
дится в определенной последовательно-
сти,  соответствии с их биомеханической 

Рисунок 2. – Структура и последовательность шагов в процессе освоения нового элемента
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структурой, сложностью техники и интен-
сивностью выполнения. 

В комбинации спортивной аэробики 
должны присутствовать не менее восьми  
связок аэробных движений (САД). САД – 
это комбинации основных аэробных ша-
гов, сочетающихся с движениями рука-
ми: выполняемые в полном соответствии 
с музыкой, для создания динамичных, 
ритмичных и непрерывных последова-
тельностей движений с высокой и низкой 
интенсивностью воздействия [5]. САД 
выполняются на 8 счетов и должны быть 
совместимы с началом новой музыкаль-
ной фразы. В одной связке желательно 
наличие не менее трех базовых движений, 
каждое из которых может повторяться не 
более двух раз.

Для выполнения всех базовых движе-
ний характерен стиль вида спорта. Его 
определяет особая осанка – голова слегка 
приподнята, плечи развернуты, действия 
рук и ног производятся под мышечным 
контролем, туловище держится прямо, все 
движения амортизируются стопами [1]. 
Перемещения выполняются динамично, 
эмоционально, с отсутствием баллистиче-
ских размахиваний, большой четкостью 
действий, выполняемых в достаточно вы-
соком темпе в соответствии с музыкой.

На основании анализа научно-методи-
ческой литературы по конструированию 
композиций в гимнастических видах 
спор та [1–4], был разработан алгоритм 
освоения связок аэробных движений (ри-
сунок 3). 

Приведенный алгоритм освоения базо-
вых движений может изменяться в зависи-

мости от координационных способностей 
и наличия двигательных навыков. Нович-
ку требуется многократное повторение 
каждого шага, а опытный спортсмен мо-
жет освоить связку сразу в быстром темпе, 
с движениями рук и перемещениями. На 
каждом этапе освоения САД соблюдается 
строгая регламентация исходного и конеч-
ного положения, с соблюдением  плоско-
стей и направления действий.

Методология создания композиции 
упражнения аэробики спортивной. База 
для создания композиции закладывается с 
первых занятий в группе спортивной аэро-
бики. Ее составляют: базовые движения, 
базовые навыки, аэробный стиль, профи-
лирующие элементы, общая и специаль-
ная физическая подготовка [3, 4]. 

В процессе создания композиции про-
водится работа по объединению структу-
рированных соединений, составляющих 
основу композиции (рисунок 4):

– выбор музыкального сопровождения 
с учетом возрастных и индивидуальных 
особенностей; 

– подготовка фонограммы [3];
– выбор и освоение элементов сложно-

сти с подбором подводящих и подготови-
тельных упражнений; контроль выполне-
ния [3, 4];

– освоение элементов акробатики; кон-
троль выполнения;

– разработка и освоение поддержек 
с учетом возможностей занимающихся; 
контроль выполнения.

Когда освоены все составляющие, ста-
новится возможным объединение их в еди-
ное целое – процесс создания композиции.

Рисунок 3. – Алгоритм освоения связки аэробных движений
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Анализ модельных индивидуальных композиций 
позволил выделить преимущественно следующую по-
следовательность структурных элементов:  

ЭЭЭАААGЭЭЭААGЭЭААGЭЭАААG,
условные обозначения: Э – элемент сложности, А – 
связка аэробных движений, G – набор акробатических 
соединений, используемых в качестве переходов меж-
ду элементами).

Рисунок 4. – Структурированные соединения, 
составляющие основу композиции в спортивной аэробике

По результатам анализа изученных методик со-
ставления композиции в гимнастических видах спор-
та, анализа соревновательных программ ведущих 
спортсменов мира и обобщения собственного прак-
тического опыта была сформирована методология со-
ставления композиций для спортсменов.

Представленная методология экспериментально 
апробирована при составлении композиций занимаю-
щимися спортивной аэробикой на базе ЧСУП «Клуб 
“Аэростеп”» (две группы, экспериментальная и кон-
трольная, по 10 испытуемых в каждой). Возраст ис-
пытуемых: 12–14 лет. В основе использован алгоритм, 
разработанный для составления упражнений [1], но 
с добавлением программ освоения элементов слож-

ности и последовательности 
освоения связок аэробных 
движений. В результате про-
ведения педагогического экс-
перимента в течение шести 
месяцев, доказана эффектив-
ность применения разрабо-
танной методологии (табли-
ца). У испытуемых, которым 
создавали новые соревнова-
тельные упражнения в со-
ответствии с разработанной 
методологией, достоверно по-
высилась оценка по артистич-
ности (при р<0,05). 

Выводы
Определены наиболее ин-

формативные структурные 
показатели, позволяющие 
получить объективную ком-
плексную оценку композиции 
соревновательного упражне-
ния спортсмена. 

На основе логического рас-
смотрения структуры опреде-
лены и построены алгоритмы 
освоения таких структурных 
составляющих композиции, 
как связки базовых движений 
и элементы сложности.

Разработанная методоло-
гия составления композиции 
имеет экспериментальное 
подтверждение, подкреплен-
ное результатами высту-
пления на соревнованиях и 
достоверным повышением 
оценки за артистичность.

Таблица – Динамика оценки за артистичность выполнения соревновательного упражнения в результате 
проведения педагогического эксперимента

Сроки оценивания
ЭГ (n=10) КГ (n=10) Различия

М m M m t p
До эксперимента 7,45 0,122 7,35 0,139 1,75 >0,05
После эксперимента 8,45 0,198 7,825 0,190 2,26 <0,05
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ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОЧНЫХ САНЕЙ  
В ТРЕНИРОВКЕ ЛЕГКОАТЛЕТОВ-СПРИНТЕРОВ

В статье представлены результаты анализа специальной научно-методической литературы и результаты 
собственных исследований авторов по проблеме использования тренажерных устройств с сопротивлением 
в тренировке квалифицированных бегунов на короткие дистанции, показаны перспективы развития этого 
научного направления. Сформулированы методические рекомендации по использованию тренировочных 
нагрузочных саней в тренировочном процессе спринтеров высокой квалификации в зависимости от 
решаемых на тренировочных занятиях задач.

Ключевые  слова:  спринтерский бег; спортивная тренировка; тренажеры с сопротивлением; трени-
ровочные нагрузочные сани; развитие силовых и скоростно-силовых качеств. 

USE OF WEIGHTED SLEDS IN SPRINTERS TRAINING   
 The article presents the results of the analysis of special scientific and methodological literature and the results of the 
authors› own research on the problem of using simulator devices with resistance in training qualified short distance 
runners; the prospects of this scientific direction development are shown. Methodological recommendations on the 
use of training weighted sleds in the training process of highly qualified sprinters, depending on the tasks solved at 
training sessions, are defined.

Keywords: sprint running; sports training; resistance simulators; training weighted sleds; development of power 
and high-speed power qualities.

Введение. Результат в спринтерском 
беге зависит от многих факторов. Прове-
денные нами исследования [1] показали, 

что непосредственно во время бега резуль-
тат в спринте зависит от: 

1) быстроты реакции на старте, 
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2) способности к ускорению, 
3) максимальной скорости бега, 
4) скоростной выносливости, 
5) технического и тактического мас-

терства. 
Анализируя выделенные факторы с 

точки зрения их резервных возможно-
стей, следует отметить, что в настоящее 
время у спринтеров высокой квалифика-
ции быстрота реакции на старте, а также 
техническое и тактическое мастерство 
не содержат существенного резерва для 
улучшения спортивных результатов. 
Незначителен резерв и у способности к 
ускорению. Следовательно, основными 
факторами, определяющими спортивный 
результат в легкоатлетическом спринте, 
являются максимальная скорость бега и 
скоростная выносливость [1].

Некоторые авторы рассматривают и 
другие факторы, способствующие дости-
жению высоких спортивных результатов 
в спринте: физические, физиологиче-
ские, биохимические, биомеханические, 
психологические и др.  Так, например, 
G. Petrakos [2] особое внимание уделяет 
фактору физической подготовленности 
спортсмена, так как, по его мнению, имен-
но повышение уровня специальной физи-
ческой подготовленности в наибольшей 
мере способствует улучшению результа-
тов в спринтерском беге. 

Ряд авторов отмечает, что повышение 
уровня специальной физической под-
готовленности бегуна на короткие дис-
танции может быть достигнуто как с по-
мощью «неспецифических» [3, 4], так и 
«специфических» средств и методов [5, 6].  

Использование неспецифических 
средств и методов в тренировке спринте-
ров (например, упражнения со штангой и 
с другими отягощениями) позволяет эф-
фективно развивать максимальную силу, 
создает хороший фундамент общей физи-
ческой подготовленности и способствует 
улучшению результатов в беге на корот-
кие дистанции, особенно у начинающих 

спортсменов [3, 4, 6].  Кроме того, исполь-
зование неспецифических средств и мето-
дов способствует увеличению мышечной 
массы и в значительной мере обеспечива-
ет профилактику травматизма.  

Специфические средства и методы 
используются в основном квалифициро-
ванными спринтерами в специальных си-
ловых тренировках, проводимых в виде 
последовательных 4–6-недельных мезо-
циклов, где акцент делается сначала на ги-
пертрофию мышц, затем на развитие мак-
симальной силы и, наконец, на развитие 
взрывной силы и мощности в процессе так 
называемой плиометрической тренировки 
[5, 6]. Такая методика позволяет преобра-
зовать полученную в тренажерном зале 
максимальную силу в специфические ско-
ростно-силовые качества, проявляемые в 
беге на спринтерских дистанциях. В под-
готовительном периоде силовые трени-
ровки спринтеров рекомендуется сочетать 
с выполнением больших объемов беговой 
работы с невысокой интенсивностью, но 
по мере приближения к соревновательно-
му сезону, интенсивность беговых упраж-
нений постепенно повышается [6].

Традиционно сложилось так, что ос-
новными средствами специальной сило-
вой тренировки в спринте всегда были 
упражнения со штангой, специальные 
бе говые и прыжковые упражнения с отя-
гощениями, бег в гору, бег с отягощением 
в виде жилетов, поясов, отягощений на 
конечностях. В последние годы тренеры 
стали использовать в качестве сопротив-
ления бег с «тормозными парашютами» и 
бег с тренировочными санями [2, 3, 5]. Но 
при использовании этих средств не всегда 
учитывался перенос физической (силовой) 
подготовленности спортсмена на технику 
бега. 

Перспективным направлением в совер-
шенствовании специальной физической 
подготовленности бегунов на короткие 
дистанции, особенно высокой квалифи-
кации, является использование нетради-
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ционных средств и методов, в частности, 
тренировочных нагрузочных саней.

Цель исследования состоит в обо-
сновании эффективности использования 
тренировочных нагрузочных саней в тре-
нировочном процессе спринтеров высокой 
квалификации.

Результаты теоретических и экспе-
риментальных исследований. Основным 
тренировочным средством для спринте-
ров высокой квалификации, естественно, 
является сам спринтерский бег. Поэтому 
вполне логично, что используемые в тре-
нировке другие упражнения для повыше-
ния уровня специальной физической под-
готовленности спортсмена должны быть 
по своим биомеханическим параметрам 
похожими на скоростной бег. 

С точки зрения биомеханики при беге 
с максимальной скоростью рациональное 
использование силы реакции опоры яв-
ляется более важным фактором, чем сама 
величина этой силы. Результаты иссле-
дований показывают, что у спринтеров 
высокой квалификации как в фазе стар-
тового ускорения, так и в фазе бега с мак-
симальной скоростью результативность 
прилагаемых усилий в наибольшей степе-
ни зависит от величины горизонтальной 
силы и угла отталкивания [7, 8]. Посто-
янное стремление спортсменов высокой 
квалификации к улучшению результатов 
в силовых упражнениях вертикальной на-
правленности (большинство упражнений 
со штангой) не оказывает существенного 
влияния на результаты в спринтерском 
беге. Значительно более эффективными 
являются упражнения с горизонтальным 
направлением усилий [6]. Режим их вы-
полнения может быть различным: без отя-
гощения, с отягощениями и т. д. В этом 
плане большой интерес представляют 
собой тренировки спринтеров с использо-
ванием нагрузочных саней. Такие трени-
ровки, благодаря сопряженному методу, 
не только эффективно развивают спец-
ифические скоростно-силовые качества 

спринтера, но и способствуют совершен-
ствованию техники скоростного бега. В 
тренировке с использованием нагрузоч-
ных саней регулировать нагрузку можно 
путем изменения сопротивления, объема 
и интенсивности выполняемых упражне-
ний [2, 3, 5].

Нагрузкой на сани можно регулиро-
вать величину прилагаемой горизон-
тальной силы, а путем изменения длины 
пробегаемых тренировочных отрезков, 
количеством повторений и длительностью 
интервалов отдыха можно эффективно 
развивать скоростную выносливость. Та-
ким образом, тренировку с использовани-
ем нагрузочных саней можно классифици-
ровать как специфическую спринтерскую 
тренировочную нагрузку, эффективно 
развивающую необходимые спринтеру ка-
чества, совершенствующую технику бега 
и вносящую разнообразие в традицион-
ный тренировочный процесс [2, 5].  

Для дозирования нагрузок при исполь-
зовании упражнений с отягощениями ве-
личина сопротивления (или отягощения) 
обычно устанавливается в процентах от 
массы тела (% МТ). Результаты исследова-
ний [2] позволили выявить возможные ва-
рианты адаптации организма спортсмена 
к использованию силовых нагрузок с раз-
личными величинами сопротивлений на 
отдельные фазы и технические параметры 
спринтерского бега (таблица 1).

Из представленных в таблице данных 
видно, что при отсутствии нагрузки (0 %) 
имеется высокий потенциал адаптации 
(ПА) с такими параметрами как макси-
мальная скорость бега, скорость специфи-
ческого мышечного сокращения и реак-
тивная сила во время контакта с опорой, а 
также средний ПА, связанный со старто-
вым ускорением. 

В диапазоне нагрузки от 5 до 30 % МТ 
связи с перечисленными параметрами но-
сят средний характер и также отмечается 
средний ПА с таким фактором как вели-
чина прилагаемых усилий.
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Нагрузки в диапазоне от 30 до 60 % МТ 
вызывают в основном средние связи с ука-
занными выше параметрами и добавляют-
ся факторы удержания наклона туловища 
и горизонтального приложения силы, в то 
же время перестает отмечаться адаптация 
к скорости специфического мышечного 
сокращения.  

 В диапазоне нагрузок от 60 до 100 % 
МТ высокие значения связи с ПА име-
ют показатели, связанные со стартовым 
разгоном, горизонтальным приложением 
силы, удержанием наклона туловища и ве-
личиной прилагаемых усилий, остальные 
параметры не имеют влияния на ПА. 

Аналогичные показатели были получе-
ны и при использовании нагрузок в диапа-
зоне выше 100 % МТ. 

Однако при анализе полученных дан-
ных не следует спешить с категоричными 
выводами, так как у каждого спортсмена 
имеются свои индивидуальные особен-
ности, сильные и слабые стороны. Важ-
но определиться с характером адаптаций 
и выстроить систему последовательного 
подбора упражнений сообразно запросу 
необходимых изменений. Проблематич-
ность в том, что выполнение упражнений 
с нагрузочными санями требует не ме-
нее 48 часов для получения эффекта су-
перкомпенсации [3].

Результаты дальнейших исследова-
ний показали, что нагрузка в 10 % МТ не 
дает существенного стимула для улуч-
шения взрывной силы в фазе ускорения 
[3, 9]. Проявление горизонтальной силы 
реакции опоры начинает возрастать при 
использовании нагрузки на сани в 30 % 
МТ [10]. Поэтому для повышения уровня 
развития силовых и скоростно-силовых 
качеств спринтера рекомендуется исполь-
зовать более тяжелые сани. Эффект ис-
пользования тренировок с нагрузочными 
санями также проявляется в положитель-
ных изменениях таких биомеханических 
характеристик как рациональное исполь-
зование реактивных и тормозных сил, 
сокращении времени контакта с опорой 
и оптимизации угла отталкивания [10, 
11]. Предполагается, что тренировка с ис-
пользованием нагрузочных саней может 
уменьшить тормозные силы в фазе «пе-
реднего толчка», обеспечивая постановку 
ноги на опору ближе к проекции общего 
центра массы тела, способствуя созданию 
горизонтальной движущей силы [7, 12]. 
Это особенно проявляется при использо-
вании более тяжелых саней при совершен-
ствовании стартового ускорения [11].

Анализ данной проблемы показал, 
что возникают по крайне мере два вопро-
са: первый – может ли использование тре-

Таблица 1. – Потенциал долговременных изменений (адаптаций) в зависимости от нагрузки при исполь-
зовании тренировочных саней 

Факторы
Нагрузка (% от массы тела)

0 от 5 до 30 от 30 до 60 от 60 до 100 >100
Стартовый разгон ++ ++ ++ +++ +++
Максимальная скорость бега +++ ++ ++ – –
Скорость специфического мышеч-
ного сокращения 

+++ ++ – – –

Наклон (положение) туловища – + ++ +++ +++
Горизонтальное приложение силы + + ++ +++ +++
Реактивная сила в фазе опоры +++ ++ – – –
Величина прилагаемых усилий + + ++ +++ ++

Примечание – +++ – высокий потенциал адаптаций (ПА); ++ – средний ПА; + – слабый ПА; – – отсут-
ствие ПА. 
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нировочных нагрузочных саней (особенно 
с большой нагрузкой) изменить биомехани-
ку спринта и, следовательно, отрицатель-
но сказаться на спортивных результатах? 
Результаты проведенных исследований, в 
частности, с использованием «тяжело» или 
«очень тяжело» нагруженных саней пока-
зали заметное улучшение технических по-
казателей спринта в перспективе во время 
соревнований [2, 13]. И второй вопрос – 
может ли применение тяжелых саней уве-
личивать время контакта бегуна с опорой 
и создать у спортсмена ощущение «мед-
лительности»? Следует отметить, что ис-
пользование тяжелых саней действительно 
несколько увеличивает время опоры бегу-
на, что нежелательно, однако при этом эф-
фективно способствует развитию силовых 
качеств, особенно при их использовании 
в горизонтальном направлении [2, 10, 11]. 
С целью преодоления этого противоречия 
в тренировочных занятиях спринтерам 
рекомендуется контрастно чередовать си-
ловые упражнения с использованием тяже-
лых саней и упражнения, направленные на 
развитие быстроты и сокращение времени 
контакта с опорой [2].

Современные представления о харак-
тере спринтерского бега свидетельствуют 
о том, что спортсмены во время выпол-
нения специальных упражнений должны 
сосредоточиться на сокращении времени 
контакта с дорожкой, что требует высоко-
го уровня развития «взрывной силы» или 
скоростно-силовых качеств. В частности, 
такая методика использовалась в трени-
ровке известного спринтера Пьетро Мен-
неа, установившего мировой рекорд в беге 
на 200 м [14]. Он старался выполнять гори-
зонтальные прыжки и специальные бего-
вые упражнения, в том числе и с неболь-
шим отягощением, таким образом, чтобы 
время контакта с землей во время этих 
упражнений не превышало 100 мс (время 
контакта с опорой у спринтеров высокой 
квалификации при беге с максимальной 
скоростью) [7]. 

Для развития силовых и скоростно-си-
ловых качеств бегуны на короткие дис-
танции используют различные беговые и 
прыжковые упражнения, выполняемые с 
отягощениями и без них. Результаты науч-
ных исследований, проведенных в послед-
ние годы [2, 14] показывают, что наиболее 
ценными для спринтера являются такие 
упражнения, где требуется проявлять уси-
лия в горизонтальном направлении. Ис-
ходя из этих требований, использование 
нагрузочных саней является отличным 
средством повышения уровня специаль-
ной физической подготовленности сприн-
тера, способствует эффективному раз-
витию основных для спринтера качеств: 
быстроты и скоростной выносливости. 
Кроме того, использование тренировоч-
ных нагрузочных саней позволяет не толь-
ко улучшать физическую подготовлен-
ность, но и совершенствовать техническое 
мастерство спринтера [2].

Анализ литературных источников, а 
также результаты собственных исследо-
ваний позволяют рекомендовать следую-
щую методику использования трениро-
вочных саней в тренировке спринтеров 
(таблица 2).

Тренировка с нагрузкой в виде саней 
дает возможность не только развивать 
физические качества, но и совершенство-
вать техническое мастерство. Совершен-
ствование техники бега происходит бла-
годаря внутренним сигналам (ощущения 
спортсмена) и внешним (указания трене-
ра). Поскольку бег с использованием на-
грузочных саней выполняется несколько 
медленнее, чем в традиционном спринте, 
спортсмены могут использовать это «за-
медление» как для акцентированного про-
явления усилий в процессе выполнения 
упражнения, так и для совершенствова-
ния отдельных технических действий.

Были проведены специальные ис-
следования [15] для выявления влияния 
величин отягощений на параметры ско-
ростного бега. Сравнивались показатели 
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бега без сопротивления и с нагрузками, 
равными 12,6 и 32,2 % массы тела. При 
беге с сопротивлением длина шага зна-
чительно уменьшилась – соответственно 
на 10 и 24 % для каждой нагрузки. Часто-
та шагов также уменьшилась, но не столь 
существенно. Кроме того, использова-
ние саней увеличивало время контакта 
с опорой, изменялся наклон туловища и 
угол сгибания в тазобедренных суставах. 
Также было зафиксировано некоторое 
увеличение амплитуды движений плеч 
и рук. Было отмечено, что с повышением 
нагрузки в большей степени изменялись 
биомеханические или технические па-
раметры скоростного бега. Поэтому для 
совершенствования технического мастер-
ства спринтера лучше использовать сани с 
легкой нагрузкой. 

В настоящее время, кроме тренировоч-
ных саней, для спринтеров предлагаются 
и другие тренажерные устройства, напри-
мер, тренажер с регулируемым сопротив-
лением – «1080 Sprint» [16]. Главное его 
достоинство – регулятор скорости и ком-
пьютерный контроль параметров бега. 
Компьютер, подключенный к коробке с 
барабаном, контролирует и корректирует 
сопротивление или силу тяги шнура с по-
мощью электродвигателя, а также записы-
вает силу и скорость, прилагаемые к шну-

ру во время бега спортсмена и выводит их 
на экран. Это позволяет устанавливать 
ошибки не только визуально, но и благода-
ря анализу получаемых параметров бега. 

Результаты исследований свидетель-
ствуют, что применение бега с сопротив-
лением позволяет улучшать не только си-
ловые, но и скоростные характеристики 
мышц при условии их чередования со ско-
ростными упражнениями, выполняемыми 
без отягощения или с малым отягощени-
ем. При этом силовые нагрузки должны 
быть не менее 85 % от веса тела спортсме-
на, а эффекты их переноса на скоростные 
возможности возникают через 5–8 минут. 
При применении таких упражнений необ-
ходим отдых не более 4 минут [17].

Заключение. Использование нетради-
ционных средств и методов тренировки в 
легкоатлетическом спринте создает новые 
возможности для эффективного развития 
физических качеств и совершенствова-
ния технического мастерства. Это могут 
быть различные тренажерные устройства, 
выполнение упражнений на которых свя-
зано с преодолением сопротивления. При 
этом очень важно использовать принцип 
сопряженности, предусматривающий при 
выполнении упражнений одновременное 
воздействие как на развитие физических 
качеств, так и на технику. Выполнение 

Таблица 2. – Методика использования бега с тренировочными нагрузочными санями в тренировке 
спринтеров в зависимости от решаемых задач  

Нагрузка  
(% от массы 

тела)
Решаемые задачи

Длина  
тренировочного 

отрезка, м

Количество
повторений

5–30 1. Адаптация к тренировочным саням.
2. Развитие максимальной скорости бега

30–50 3–5

30–60 1. Совершенствование техники бега при переходе 
от стартового разгона к бегу по дистанции

20–40 4–6

60–100 1. Развитие силовых и скоростно-силовых (преи-
мущественно) качеств.
2. Совершенствование техники стартового разгона

10–30 5–8

>100 1. Развитие силовых (преимущественно) и ско-
ростно-силовых качеств.
2. Совершенствование техники стартового разгона

5–15 7–9
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упражнений на специальных тренажерах 
позволяет, с одной стороны, сохранять вы-
сокую степень сопряженности с основным 
соревновательным упражнением, а с дру-
гой – избирательно воздействовать на раз-
витие необходимых физических качеств.

Перечисленные условия создаются при 
использовании в тренировке спринтера 
тренировочных нагрузочных саней. При 
этом, как по динамическим, так и по про-
странственным характеристикам созда-
ются условия, близкие к спринтерскому 
бегу, что позволяет совершенствовать ме-
жмышечную координацию. Регулирова-
ние величиной отягощения позволяет:

– регулировать скорость бега на трени-
ровочных отрезках;

– выполнять упражнения с акцентом 
на преимущественное развитие силовых 
или скоростно-силовых качеств;

– изменять угол наклона туловища с 
целью увеличения горизонтальной со-
ставляющей приложения силы при оттал-
кивании и уменьшения тормозной силы в 
фазе «переднего толчка».

Анализ литературных данных, а также 
результатов собственных исследований, 

позволил сформулировать следующие ме-
тодические рекомендации по использова-
нию тренировочных саней в тренировке 
спринтеров:

1. Для совершенствования стартового 
разгона использовать нагрузку в диапа-
зоне 60–100 % от массы тела спортсмена. 
При этом в одном занятии надо пробе-
жать 3–5 раз отрезки 10–30 м.

2. Для совершенствования техники 
бега при переходе от стартового разгона 
к бегу по дистанции рекомендуется ис-
пользовать нагрузку в диапазоне 30–60 % 
от массы тела. Необходимо пробежать 
4–6 раз тренировочные отрезки 20–40 м.

3. Для развития максимальной ско-
рости бега надо использовать нагрузку 
до 30 % от массы тела. Следует пробе-
жать 3–5 раз по 30–50 м.

Потенциальная польза от использова-
ния упражнений с сопротивлением (в том 
числе и тренировочных саней) в трениров-
ке спринтеров, требует дальнейших иссле-
дований. Они должны быть направлены в 
первую очередь на определение оптималь-
ных соотношений традиционных и нетра-
диционных средств и методов в трениров-
ке спринтера. 
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В статье рассмотрены особенности подготовки высококвалифицированных легкоатлетов-спринтеров на 
предсоревновательном этапе. Представлены различные мнения по этой проблеме отечественных и за-
рубежных специалистов. Сформулированы основные задачи предсоревновательного этапа подготовки 
легкоатлетов-спринтеров и даны рекомендации для их успешного решения. При построении предсоревно-
вательной подготовки, кроме изложенных в статье общих положений, следует учитывать индивидуальные 
особенности спортсменов. 
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The article considers the features of training of highly skilled sprinters in the pre-competition phase. Various opinions 
on this problem of domestic and foreign specialists are presented. The main tasks of the pre-competition phase of 
training of sprinters are formulated and recommendations for their successful solution are given. When constructing 
a pre-competitive training, in addition to the general provisions set out in the article, the individual characteristics of 
athletes should be taken into account.
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Введение. Современная система подго-
товки квалифицированных спортсменов 

представляет собой сложное многофак-
торное явление, имеющее цель, задачи, 
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средства, методы, организационные фор-
мы, материально-технические условия, 
обеспечивающие достижение высоких 
спортивных результатов.

Согласно классической структуре по-
строения годичного цикла тренировки, 
выделяется три периода: подготовитель-
ный, соревновательный и переходный. 
При двухцикловом планировании тре-
нировочного процесса они повторяют-
ся дважды. В основе такого построения 
тренировочного макроцикла лежат зако-
номерности приобретения, сохранения и 
временной утраты спортивной формы [1].

Важное значение имеет соревнователь-
ный период, так как именно здесь прояв-
ляется результат реализации потенциала 
спортсмена, приобретенного в подготови-
тельном периоде. Основной задачей сорев-
новательного периода является становле-
ние и поддержание спортивной формы на 
протяжении всего периода участия в со-
ревнованиях и создание условий для мак-
симальной реализации ее в спортивных 
достижениях на главных соревнованиях 
сезона. В соревнованиях не только син-
тезируются результаты тренировки, но и 
проверяется ее эффективность.

Особое значение в соревновательном 
периоде имеет этап предсоревнователь-
ной подготовки, который должен подве-
сти спортсмена к достижению лучшего 
результата на главных соревнованиях 
сезона. Проблема предсоревновательной 
подготовки очень актуальна, так как на 
практике многие спортсмены на самых от-
ветственных соревнованиях не только не 
показывают свои лучшие результаты, но 
даже значительно ухудшают их [1].

Актуальность проблемы рациональ-
ного построения предсоревновательной 
подготовки спортсменов высокой квали-
фикации возрастает в связи с изменения-
ми в системе соревнований. Например, в 
легкой атлетике с начала XXI века значи-
тельно расширился календарь спортивных 
мероприятий (около 500 соревнований в 

год). У бегунов на короткие дистанции 
высокой квалификации количество со-
ревнований в течение года достигает 65, 
а количество стартов – 126 [2]. Появилось 
значительное количество соревнований по 
персональным приглашениям с большими 
суммами призовых денег. Интерес к таким 
соревнованиям в значительной степени 
определяется высокими спортивными ре-
зультатами участников.  

На крупнейших международных со-
ревнованиях легкоатлеты-спринтеры, вы-
шедшие в финал, по уровню своих резуль-
татов почти не отличаются друг от друга, 
а победителя и призеров соревнований на 
финише отделяют сотые доли секунды. 
И победителем становится не обязатель-
но спортсмен, имевший до этого лучший 
результат. Все это свидетельствует о важ-
ности и актуальности проблемы предсо-
ревновательной подготовки бегунов на 
короткие дистанции.

Основная часть. На начальном этапе 
развития легкой атлетики специальной 
подготовки к соревнованиям не проводи-
лось. Затем, по мере усложнения трениро-
вочного процесса, увеличения объемов и 
интенсивности тренировочных нагрузок, 
разделения годичного цикла подготовки 
на подготовительный, соревновательный 
и переходный периоды возникла проблема 
предсоревновательной подготовки. В об-
щих чертах она сводилась к снижению 
тренировочных нагрузок для полноценно-
го восстановления организма спортсмена и 
его готовности к предстоящим стартам [3].

Известный американский специалист 
в области теории и методики спортивной 
тренировки и одновременно выдающий-
ся тренер по плаванию Дж. Каунсилмен 
считал, что для успешного выступления 
на соревнованиях  необходима предсо-
ревновательная подготовка на протяже-
нии 2–4 недель, когда, с одной стороны, 
происходит снижение тренировочных на-
грузок, а с другой – их концентрация на 
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решении конкретных задач подготовки к 
соревнованиям [4].

Из отечественных специалистов первым 
эту проблему обосновал известный совет-
ский ученый и практик Н.Г. Озолин, кото-
рый в своей монографии «Современная си-
стема спортивной тренировки» [5] показал 
необходимость выделения этапа непосред-
ственной подготовки к основным соревно-
ваниям. Содержание этого этапа должно 
способствовать не только восстановлению 
работоспособности спортсмена, но и дости-
жению своих лучших результатов.

Результаты зарубежных научных ис-
следований показали, что рационально 
построенный 2-недельный предсоревно-
вательный этап разгрузочно-восстанови-
тельного характера приводит к улучшению 
спортивных результатов на 2,2–4,6 % [6]. 
Отмечается также улучшение психологи-
ческого состояния, настроения, более точ-
ное восприятие усилий, повышение воз-
можностей систем энергообеспечения [7].

Продолжительность этапа непосред-
ственной предсоревновательной подго-
товки колеблется в пределах 2–10 недель и 
зависит от поставленных задач на этом эта-
пе, величин выполненных тренировочных 
нагрузок на предыдущем этапе, а также от 
предстоящих нагрузок, обеспечивающих 
эффективное протекание восстановитель-
ных процессов и формирование отстав-
ленного тренировочного эффекта [8].

Однако наряду с восстановлением и 
созданием условий для формирования от-
ставленного тренировочного эффекта по-
сле выполнения больших тренировочных 
нагрузок, на предсоревновательном этапе, 
по мнению В.Н. Платонова [8], необходи-
мо решить еще 2 важные задачи:

1. Интегрировать все компоненты под-
готовленности в единую систему, соответ-
ствующую модели предстоящей соревно-
вательной деятельности.

2. Достижение запланированных пока-
зателей различных компонентов под-
го тов ленности спортсмена, формирую-

щих со стояние наивысшей готовности к 
соревно ва ниям.

Часто встречаются случаи, когда тре-
нер, казалось бы, правильно построил 
предсоревновательный этап путем плано-
мерного снижения нагрузки, а спортсмен 
неудачно выступил на соревнованиях. 
Причиной этого может быть недооценка 
других факторов: несоответствие техники 
спортсмена более высокому уровню фи-
зической подготовленности, потеря кон-
троля над эмоциями, уверенности в себе. 
В некоторых случаях тренер и спортсмен 
вместо сбалансированной по всем состав-
ляющим подготовки к соревнованиям 
просто идут по пути простого снижения 
тренировочных нагрузок, что являет-
ся примитивным представлением о сути 
предсоревновательной подготовки.

Анализ выступлений спортсменов на 
Олимпийских играх, чемпионатах мира 
и Европы показывает, что около 30 % 
победителей и призеров этих соревнова-
ний показывали свои лучшие результаты 
именно на этих, главных соревнованиях, 
а некоторые спортсмены даже демонстри-
ровали на них существенное скачкообраз-
ное улучшение результатов по сравнению 
с показанными на национальных отбо-
рочных соревнованиях, проводившихся 
за 1,5–2 месяца до этого [8]. Это, с одной 
стороны, является примером эффективной 
предсоревновательной подготовки неболь-
шой части спортсменов, а с другой – под-
тверждением существующей проблемы.

Заслуживает внимания построение 
предсоревновательной подготовки спор-
тсменов-легкоатлетов, предложенное в 
1970-е годы специалистами СССР и ГДР. 
Они рассматривали этот процесс как бо-
лее длительный (6–10 недель) по сравне-
нию с традиционным (2–4 недели). Это 
было обусловлено централизованной под-
готовкой национальных команд. При этом 
первые 3–6 недель отличались большими 
тренировочными нагрузками (на 10–15 % 
больше, чем на предыдущих этапах) для 
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мобилизации функциональных возможно-
стей организма, а последующие 3–4 недели 
посвящались физическому и психическому 
восстановлению и формированию отстав-
ленного тренировочного эффекта [3, 8]. 

В последующие годы российские 
специалисты при двухцикловом построе-
нии годичной подготовки зимний соревно-
вательный период не разделяли на этапы, 
а летний предлагали делить на 2 этапа: 
ранних соревнований и основных сорев-
нований. При этом на этапе основных со-
ревнований предлагалось снижать объемы 
тренировочных нагрузок, но увеличивать 
их интенсивность. А вот на этапе непо-
средственной подготовки к соревновани-
ям рекомендовалось снижать и объем, и 
интенсивность тренировочных нагрузок. 
Предлагалась следующая структура по-
строения этапа предсоревновательной 
подготовки: 1-й микроцикл – преимуще-
ственно специальная силовая подготовка, 
2-й микроцикл – развитие скоростных ка-
честв, 3-й микроцикл – развитие скорост-
ной выносливости [3].

Украинские авторы летний соревно ва-
тельный период делят на 3 этапа: 1-й этап – 
предварительных соревнований, 2-й – от-
борочных и основных соревнований и 
3-й этап – главных соревнований [9]. На 
этапе главных соревнований (6–7 недель) 
они рекомендуют спринтерам использо-
вать беговые тренировочные средства в 
следующих объемах (в процентах к годо-
вым объемам) (таблица).

На этапе предсоревновательной под-
готовки спортсмен должен выходить на 
соревновательную и сверхсоревнователь-

ную скорость бега, которую можно до-
стичь путем бега по наклонной дорожке, 
бега с использованием тяги, свето- и зву-
колидеров.

Анализ соревновательной деятельности 
сильнейших бегунов мира на 100 и 200 м 
показывает, что в течение года средние по-
казатели отклонения от лучшего спортив-
ного результата в сезоне у них находятся в 
диапазоне от 1,38 до 2,63 % [9]. 

Известный специалист (тренер чемпи-
она Олимпийских игр В. Борзова) профес-
сор В.В. Петровский рекомендует такую 
схему предсоревновательной подготовки 
спринтеров высокой квалификации:

1) одна неделя тренировки с большими 
объемами и высокой интенсивностью;

2) одна неделя тренировки с объемом 
50–60 % от показателей предыдущей не-
дели, но с высокой интенсивностью;

3) 1–2 дня отдыха перед соревновани-
ями [10].

В настоящее время предсоревнователь-
ная подготовка в основном базируется на 
опыте и интуиции тренера и самого спорт-
смена. Для того чтобы этот процесс имел 
научное обоснование, необходимо:

– выявить оптимальное соотношение 
тре нировочных средств различной направ-
ленности на предсоревновательном этапе;

– определить рациональное сочетание 
тренировочных занятий с большими на-
грузками и полноценного восстановления 
работоспособности спортсмена в недель-
ных микроциклах;

– представлять подготовку спортсме-
на к соревнованиям как единый процесс, 
включающий тренировочные занятия, 

Таблица – Объем и интенсивность тренировочных средств, применяемых спринтерами высокой квали-
фикации на предсоревновательном этапе

Задачи тренировки, средства Интенсивность, % Объем, кол-во повторений
Развитие скоростных качеств (бег на отрезках 20–
50 м со старта и с ходу)

100–96
95–91

12–15
17–20

Развитие скоростной выносливости (бег на отрезках 
до 150 м)

100–96
95–91

10–12
15–17

Развитие специальной выносливости (бег на отрез-
ках 150–250 м)

100–96
95–90

3–4
6–7

Развитие специальной выносливости (бег на отрез-
ках 350–500 м)

100–96
95–90

5–6
8–9
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вос становительные мероприятия, рацио-
нальное питание и правильный режим дня;

– проводить диагностику функцио-
нального состояния спортсмена с целью 
коррекции выполняемых тренировочных 
нагрузок;

– осуществлять психологическую под-
готовку спортсмена таким образом, чтобы 
он к главным стартам сезона пришел в от-
личной спортивной форме. 

Спортивной формой называют состо-
яние оптимальной (наилучшей) готовно-
сти спортсмена к высоким достижениям. 
Состояние спортивной формы выражает 
гармоничное единство всех сторон подго-
товленности спортсмена: физической, тех-
нической, тактической, психологической. 
Причем спортивную форму характеризу-
ет не просто наличие этих компонентов, 
а именно гармоничное соотношение их, 
обеспечивающее высокий уровень спор-
тивных достижений [1].

Для оценки состояния спортивной 
формы используются врачебные, физи-
ологические, педагогические и психоло-
гические критерии. Однако основным 
или интегральным показателем являются 
спортивные результаты, поскольку в них 
комплексно отражаются все стороны под-
готовленности спортсмена.

Построение тренировочного процесса 
легкоатлетов-спринтеров на предсорев-
новательном этапе осуществляется в со-
ответствии с требованиями предстоящих 
соревнований. Специальная физическая 
подготовка приобретает еще более целе-
направленный характер для соответствия 
предельным соревновательным нагрузкам. 
Техническая и тактическая подготовка на-
правлена на доведение избранных форм 
соревновательной деятельности до наибо-
лее высокой степени совершенства. Это 
предполагает, с одной стороны, закрепле-
ние освоенных ранее навыков и умений, а 
с другой – увеличение степени их вариа-
тивности, возможности применения в раз-
личных условиях благодаря совершенство-

ванию координационных способностей и 
развитию тактического мышления [1, 8]. 

Предстартовое состояние, возника-
ющее на соревнованиях, в большинстве 
случаев способствует улучшению спор-
тивных результатов. Однако это проис-
ходит не всегда. Решению этой пробле-
мы способствует правильно построенная 
психологическая подготовка, которая на 
предсоревновательном этапе должна быть 
направлена на непосредственную на-
стройку на конкретные соревнования, на 
мобилизацию потенциальных возможно-
стей спортсмена для максимального про-
явления физических и духовных сил, а 
также оперативную регуляцию волевых 
и эмоциональных состояний в процессе 
соревнований, воспитание правильного 
отношения к возможным спортивным не-
удачам и поддержание положительного 
эмоционального тонуса [7].

В процессе соревнований создается 
особый эмоциональный фон, усиливаю-
щий воздействие тренировочных упраж-
нений и способствующий наилучшему 
проявлению функциональных возможно-
стей организма за счет резервов, которые 
трудно (а часто и невозможно) полностью 
мобилизовать в обычных тренировочных 
занятиях [7]. Соревнования играют очень 
важную роль в накоплении спортивного 
опыта, воспитании специфической сорев-
новательной выносливости и психической 
устойчивости.

На Олимпийских играх, чемпионатах 
мира и Европы в финальных соревновани-
ях часто принимают участие спортсмены, 
имеющие примерно равный уровень физи-
ческой и технической подготовленности. 
В таких соревнованиях, отличающихся 
исключительно высокой конкуренцией, 
решающую роль играет уровень развития 
моральных и волевых качеств спортсмена. 
Имеется много примеров, когда бесспор-
ные лидеры сезона не попадали в финалы 
и наоборот – спортсмены, не входящие в 
число фаворитов, благодаря предельной 



103

СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

волевой мобилизации добивались побед 
на крупнейших международных сорев-
нованиях. Все это свидетельствует о том, 
что воспитание моральных и волевых ка-
честв должно занимать значительное ме-
сто в подготовке легкоатлетов-спринтеров 
на всех этапах подготовки, особенно на 
предсоревновательном.

Эффективная подготовка к ответствен-
ным соревнованиям формируется в процес-
се многолетней тренировки. У некоторых 
спортсменов это умение формируется бы-
стрее, и они успешно выступают на сорев-
нованиях, а у других этого не происходит 
даже к концу спортивной карьеры. Приме-
ром построения эффективной предсорев-
новательной подготовки может служить 
известная бегунья на 100 и 200 м Мерлин 
Отти (Ямайка). Ее спортивная карьера про-
должалась 33 года (1979–2012 гг.). Она уча-
ствовала в 7 Олимпиадах (1980–2004 гг.), 
завоевала 9 олимпийских медалей и 14 ме-
далей на чемпионатах мира по легкой ат-
летике. Свой лучший результат (100 м: 
10,74 с) она показала в возрасте 36 лет.

Особое значение для достижения успе-
хов в спортивной деятельности имеют 
психические качества, обеспечивающие 
предельную мобилизацию функциональ-
ных возможностей организма. В качестве 
примера можно отметить, что у бегунов 
на средние и длинные дистанции с высо-
кой психической устойчивостью к утом-
лению наблюдались случаи, когда сдвиги 
в деятельности вегетативных систем пре-
вышали существующие представления о 
предельных возможностях человеческого 
организма [11]. Такие способности необ-
ходимо постоянно совершенствовать, но 
главным образом – на предсоревнователь-
ном этапе не только у бегунов на средние 
и длинные дистанции, но и у спринтеров.

Важная задача психологической под-
готовки легкоатлета-спринтера –развитие 
способности к управлению предстарто-
вым состоянием. Следует различать ран-
ние предстартовые состояния, которые 

могут возникать за несколько дней и даже 
недель до ответственных соревнований, и 
непосредственные предстартовые состоя-
ния, возникающие накануне стартов. Как 
показали результаты исследований [12], 
у неуравновешенных спортсменов, еще 
задолго до соревнований начинает разви-
ваться предстартовое состояние генерали-
зированного характера, что отрицательно 
сказывается на уровне подготовленности 
спортсмена. Длительное пребывание в та-
ком состоянии ведет к перевозбуждению, 
потере контроля над эмоциями, невозмож-
ности управлять ими.

У спортсменов с уравновешенной нерв-
ной системой состояние психической го-
товности развивается более ровно и опти-
мального уровня в большинстве случаев 
достигает непосредственно перед стартом. 
Повышенное эмоциональное возбуждение 
в предстартовой обстановке является по-
ложительным фактором, если не превыша-
ет оптимальных для данного спортсмена 
границ. Такое возбуждение проявляется 
в уверенности спортсмена в своих силах, 
позитивной установке на соревнователь-
ную борьбу, повышенном внимании, вы-
сокой степени координации движений. 
Как только уровень эмоционального воз-
буждения переходит эти границы, насту-
пает перевозбуждение, которое приводит 
к неуверенности, тревожности, снижению 
внимания, нарушению координации дви-
гательной и вегетативной функций и, как 
следствие, к снижению эффективности 
соревновательной деятельности. Рассма-
тривая перевозбуждение как негативное 
явление, следует отметить, что и недоста-
точное возбуждение является фактором, 
не позволяющим спортсмену в должной 
мере реализовать в соревнованиях свою 
подготовленность [12].

Оптимальный уровень предстартово-
го возбуждения является сугубо индиви-
дуальным для каждого спортсмена. Его 
выявление и направленное регулирование 
требует длительных наблюдений, в про-
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цессе которых показатели тренировочной 
и соревновательной деятельности спор-
тсмена постоянно сопоставлялись бы с по-
казателями его психического состояния.

Существует определенная связь между 
эмоциональным состоянием и спортивны-
ми результатами. Высокий уровень трево-
жности перед выступлением на соревнова-
ниях негативно влияет на результаты [13]. 
В процессе исследований нами был от-
мечен высокий уровень тревожности на 
соревнованиях у испытуемых легкоатле-
тов [14], что позволило предположить, что 
это негативно влияет на их соревнователь-
ные результаты. Средством повышения 
эмоциональной устойчивости спортсме-
нов была выбрана методика саморегуля-
ции. При приближении основных стартов 
психическое состояние спортсменов реко-
мендуется регулировать не только сред-
ствами психического воздействия, но и 
тренировочной нагрузкой в дни, предше-
ствующие соревнованиям. Спортсменам, 
склонным к излишнему эмоциональному 
возбуждению, в последнюю неделю перед 
ответственными соревнованиями не сле-
дует планировать занятия с максимальны-
ми нагрузками, контрольные тесты, боль-
шой объем работы скоростного характера. 
В основном надо применять тренировоч-
ные задания невысокой интенсивности и 
с небольшой суммарной нагрузкой. В тре-
нировке спортсменов, которых отличает 
пониженное эмоциональное возбуждение, 
наоборот, рекомендуется использование 
интенсивных спринтерских упражнений, 
тренировочные занятия должны быть эмо-
ционально насыщенными.

 Результаты проведенных нами иссле-
дований на примере бегунов на средние 
дистанции показывают, что использова-
ние методики саморегуляции позволило 
снизить уровень тревожности у испытуе-
мых и способствовало достижению более 
высоких спортивных результатов [14].

Непосредственно перед соревнова-
ниями спортсмен должен быть бодрым, 
уверенным в своих силах и иметь жела-

ние соревноваться. Желание зависит от 
поставленной задачи, которую спортсмен 
в состоянии выполнить, так как заведомо 
невыполнимая задача приводит к разоча-
рованию и боязни соревнований.

Уровень эмоционального напряжения 
спортсменов накладывает отпечаток и 
на характер разминки, предшествующей 
стартам. При повышенном эмоциональ-
ном напряжении в разминку необходимо 
включать в основном упражнения равно-
мерного характера и невысокой интенсив-
ности, при пониженном эмоциональном 
напряжении – кратковременные упражне-
ния, выполняемые с максимальной и суб-
максимальной интенсивностью.

Участие спортсмена в различных со-
ревнованиях способствует повышению 
его тренированности и тактического ма-
стерства. Существенную помощь при под-
готовке к соревнованиям может оказать 
анализ личного дневника тренировки, 
где должны быть отмечены более и менее 
удачные выступления на соревнованиях.

Результаты ранее проведенных нами 
исследований [15] показали, что основ-
ными факторами, определяющими ре-
зультат в беге на 100 и 200 м, являются 
максимальная скорость бега и скоростная 
выносливость, поэтому их совершенство-
ванию необходимо уделять основное вни-
мание в процессе предсоревновательной 
подготовки.

Заключение. Продолжительность 
эта па предсоревновательной подготов-
ки легкоатлетов-спринтеров зависит от 
поставленных задач, индивидуальных 
особенностей спортсмена, от объемов и 
интенсивности тренировочной работы, 
выполненной на предыдущих этапах, от 
степени важности предстоящих сорев-
нований и колеблется в пределах от 2 до 
10 недель. Основными задачами предсо-
ревновательного этапа являются:

1. Поддержание и дальнейшее развитие 
максимальной скорости бега, скоростно- 
силовых качеств, скоростной выносливо-
сти.
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2. Совершенствование координацион-
ных способностей и технического мастер-
ства.

3. Создание психологической устойчи-
вости спортсмена к перенесению интен-
сивных тренировочных и соревнователь-
ных нагрузок.

4. Планомерное вхождение в состояние 
спортивной формы для достижения высо-
ких результатов на главных соревнованиях.

При подготовке спортсмена к главным 
стартам сезона на предсоревновательном 
этапе необходимо:

– организовать физическую и психиче-
скую разгрузку, эффективное протекание 
восстановительных процессов;

– обеспечить необходимые условия для 
проявления отставленного тренировочно-
го эффекта после выполнения предшеству-
ющих больших тренировочных нагрузок;

– совершенствовать механизмы адап-
тации организма спортсмена к проявле-

нию максимальных возможностей систем 
энергообеспечения в специфических усло-
виях соревнований;

– обратить внимание на отработку де-
талей избранной модели соревнователь-
ной деятельности с учетом регламента со-
ревнований;

– провести психологическую подготов-
ку к успешному выступлению на соревно-
ваниях с учетом сильных и слабых сторон 
подготовленности соперников.

Если говорить о тактической подготов-
ке, то лучше использовать проверенные на 
практике тактические действия, чем пы-
таться применять новые рекомендации.

При построении предсоревновательной 
подготовки легкоатлетов-спринтеров кро-
ме изложенных выше общих положений 
надо обязательно учитывать индивиду-
альные особенности спортсменов. 
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У ДЕТЕЙ 9–10 ЛЕТ С НАРУШЕНИЯМИ ЗРЕНИЯ

В статье представлено экспериментальное обоснование методики, направленной на развитие равновесия 
детей 9-10 лет с нарушением зрения, в основе которой лежит игра голбол. В школах для слабовидящих 
физическое воспитание является одним из важнейших средств всестороннего развития детей.  В целях 
безопасного использования средств физической культуры в программы вспомогательных школ не включе-
ны спортивные игры, а используются элементы спортивных игр. Это в свою очередь ограничивает в выборе 
и снижает эмоциональную яркость занятия, и как следствие снижает интерес к ним. Поэтому поиск новых 
средств и форм физической культуры, отвечающим условиям нормального физического развития, сохране-
ния и укрепления физического и психического здоровья, остается весьма актуален.

Ключевые слова: голбол; развитие равновесия; коррекция функционального состояния, адаптивное 
физическое воспитание.

THE EFFICIENCY OF GOALBALL APPLICATION IN 9–10-YEAR-OLD CHILDREN  
WITH VISUAL IMPAIRMENT FOR THE PURPOSE OF BALANCE DEVELOPMENT

The article presents an experimental justification of the methodology based on the game of goalball aimed at correcting 
the physical condition of 9–10-year-old children with visual impairment. In schools for visually impaired children 
physical education is one of the most important means of their comprehensive development. In order to use the means 
of physical culture safely, sports games are not included in the programs of auxiliary schools, but elements of sports 
games are used. This, in turn, limits the choice and reduces the emotional brightness of the lesson, and as a result, 
reduces interest in them. Therefore, the search for new means and forms of physical culture that meet the demands 
for normal physical development, preservation and strengthening of physical and mental health remains very relevant.

Keywords: goalball; development of balance; correction of the functional state; adaptive physical education.

Введение. Данные ВОЗ показыва-
ют, что во всем мире нaсчитываeтся бо-
лее 2,2 миллиардов людей у которых вы-
явлены нарушения зрения или слепота, 
причем более 1 миллиарда из общего числа 
это лица, не получившие лечения, 19 мил-
лионов – дети, имеющие нарушения зре-
ния [2]. Общее число лиц с нарушениями 
зрения в Республике Беларусь колеблется 
от 18 до 20 тысяч человек и каждый год 
около 2000 людей (по данным Националь-
ного статистического комитета Республи-
ки Беларусь за 2017 г.) впервые признается 
инвалидом по зрению [2].

В психофизическом развитии ребен-
ка основополагающую роль играет зри-
тельный анализатор. Выпадение или 
нарушение его деятельности создает у 
детей значительные проблемы в познании 
окружающего мира, снижает социальные 

контакты и возможности для занятий раз-
личными видами деятельности, это от-
ражается на психофизическом развитии. 
Нарушения в двигательной сфере прояв-
ляются в отставании развития физических 
качеств, особенно координационных спо-
собностей, а также физического развития 
и функционального состояния.

Исследование координационных спо-
собностей у слепых и слабовидящих 
школьников показало, что возможность 
выполнения координированных и точных 
движений у них значительно ниже, чем 
у зрячих сверстников. Так, отставание в 
координации движений у детей 8–9 лет 
составляет 28,2 %, у 10–11 лет – 39,7 %. 
В показателях равновесия и точности про-
странственной оценки движений это от-
ставание выражается в 29,5 % в 8–10 лет, 
35 % – в 11–12 лет [1, 5]. 
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В специализированных школах для 
детей с нарушениями зрения физическое 
воспитание – это одно из незаменимых и 
важных средств гармоничного и всесто-
роннего развития детей, профилактики 
прогрессирования нарушения зрения. Фи-
зическое воспитание имеет свои особенно-
сти у слабовидящих и слепых детей, они 
вызваны не только нарушением зрения и 
вторичными заболеваниями, но и низки-
ми показателями физического состояния. 
Большую роль в процессе физического 
воспитания детей играют подвижные и 
спортивные игры.

В программы вспомогательных школ, 
утвержденные Министерством образова-
ния Республики Беларусь, не включены 
спортивные игры, а используются эле-
менты спортивных игр, подвижные игры, 
игровые упражнения. Это связано с необ-
ходимостью безопасного использования 
средств физической культуры, но это, в 
свою очередь, ограничивает в выборе и 
снижает эмоциональную яркость занятия 
и, как следствие, снижает интерес к ним. 
Поэтому поиск новых средств и форм фи-
зической культуры, отвечающих услови-
ям нормального физического развития, 
сохранения и укрепления физического и 
психического здоровья, остается весьма 
актуален [1, 4, 6].

Спортивная игра «голбол» отвечает 
всем педагогическим задачам, несет те-
рапевтическую функцию и не имеет про-
тивопоказаний для лиц с нарушениями 
зрения. Нами впервые была использована 
спортивная игра «голбол» у детей 9–10 лет 
с нарушением зрения на уроках физиче-
ской культуры и здоровья.

Основная часть.  Педагогическое ис-
сле до вание проводилось на базе ГУО 
«Спе циальная общеобразовательная шко-
лa № 188 для детей с нарушением зрения 
г. Минска». В педагогическом эксперименте 
приняли участие 16 детей с нарушениями 
зрения: 8 в экспериментальной группе (ЭГ) 
и 8 в контрольной группе (КГ). Дети, вхо-
дившие в экспериментальную и контроль-
ную группы, были однородны по своему 
сoставу, что дaлo нам правo сравнивать ко-
нечный результат. В двух группах использо-
вались две формы адаптивной физической 
культуры такие как урок и дополнительное 
занятие. Урок физической культуры и здо-
ровья в КГ и ЭГ включал средства, пред-
усмотренные программой вспомогательной 
школы. Дополнительные занятия, которые 
проводились во второй половине дня, в ЭГ 
включали спортивную игру «голбол», в 
КГ – специальные упражнения, направлен-
ные на развитие равновесия.

Цeль исследования – разработать мето-
дику, направленную на развитие равнове-
сия у детей 9–10 лет с нарушениями зре-
ния с применением голбола.

Задачи исследования:
1. Определить уровень развития равнове-

сия детей 9–10 лeт с нарушениями зрения.
2. Разрaботать, aпробировать и внед-

рить методику, направленную на развитие 
равновесия у детей 9–10 лет с нарушения-
ми зрения с применением голбола.

3. Oценить динамику показателей рав-
новесия детей 9–10 лет с нарушениями 
зрения после применения эксперимен-
тальной методики.

Объект исследования: процесс физи-
ческого воспитания, направленный на 

Таблица 1. – Содержание методики развития равновесия в контрольной и экспериментальной группах

Экспериментальная группа Контрольная группа
1. Урок ФК (2 раза в неделю по 45 мин):
1.1. Специальные упражнения.  
1.2. Подвижные игры и эстафеты.
1.3. Упражнения со снарядами.   
2. Дополнительные занятия  
(2 раза в неделю по 30 мин):
2.1. Голбол

1. Урок ФК (2 раза в неделю по 45 мин):
1.1. Специальные упражнения.
1.2. Подвижные игры и эстафеты.
1.3. Упражнения cо снарядами.
2. Дополнительные занятия  
(2 раза в неделю по 30 мин):
2.1. Специальные упражнения
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раз витие равновесия у детей 9–10 лет с 
на ру шением зрения под влиянием экспе-
риментальной методики.

Предмет исследования: методика, на-
правленная на развитие равновесия у де-
тей 9–10 лет с нaрушением зрения.

Коррекционная направленность вы-
бранных средств адаптивной физической 
культуры представлены в таблице 2.

Игра «голбол» проводится в спортив-
ном зале с использованием специальной 
разметки – прямоугольная площадка, раз-
деленная на две половины центральной 
линией, с двух сторон площадки находят-
ся ворота. В игре принимают участие две 
команды по три игрока. В голболе исполь-
зуется озвученный мяч (внутри находится 
колокольчик). Цель игры – закатить мяч 
за линию ворот защищающейся команды, 
в то время как она пытается помешать. 
В матче по голболу 2 тайма по 10 минут.

Методика обучения игре «голбол». 
Занятие состояло из 3 частей. Вводная 
часть занятия была направлена на враба-
тывание организма и подготовку к основ-
ной части (10 мин). Включала: общеразвива-
ющие упражнения, ходьбу, бег в мед ленном 
темпе. Основная часть занятия была на-
правлена на развитие равновесия (15 мин). 
Включала: обучение игре голбол – способы 
ловли мяча, передачи мяча, броски мяча; 
внутрикомандные двусторонние игры.  

Способы ловли мяча – ловля катящего-
ся мяча двумя руками снизу, ловля мяча в 
падении без фазы полета. Способы пере-

дачи мяча – катание, прокатывание, ска-
тывание, которые выполнялись из разных 
исходных положений.  

По своей сути они напоминают способы 
ловли и передачи мяча в футболе, но име-
ют адаптацию с учетом заболевания и про-
тивопоказаний. Так как мяч не имеет фазы 
полета, исключены падения и травмы, но 
в то же время сохранены все условия для 
развития координационных способностей.

Рисунок 1. – Ловля катящихся мячей  
двумя руками снизу

Рисунок 2. – Ловля мяча в падении  
(без фазы полета)

Таблица 2. – Направленность занятий в экспериментальной группе

Средства Направленность занятия Двигательные действия
Специальные 
упражнения

Развитие равновесия Нeобычные И.П., зеркальное выполнение упражне-
ний, изменение скорости, тeмпа, направления движе-
ний по сигналу, сочетание с ритмичным дыханием

Подвижные 
игры и эста-
феты

Развитие координационных 
способностей, повышение 
эмоционального тонуса

«Пoпади в мишень», «Дoгони меня», «Горячий мяч», 
«Дoгоняй мяч».

Упражнения 
на снарядах

Развитие равновесия Ходьба по бревну, ходьба с предметом на голове

Голбол Развитие равновесия, повы-
шение эмоционального фона 
занятий

Способы ловли мячa, способы передачи мячa, спосо-
бы броска мяча
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с поворотом 90°                       с поворотом 360°

Рисунок 4. – Бросок мяча

Таблица 3. – Сравнительная характеристика показателей 
равновесия у детей КГ и ЭГ до применения эксперимен-
тальной методики, с

Тесты КГ ЭГ tфакт tкрит P
Проба Ромберга 
(пя точно-носочная)

11,62 11,87 0,2 2,145 >0,05

Проба Ромберга 
(«Аист»)

7 6,87 0,1 2,145 >0,05

Проба Яроцкого 8,75 8,87 0,1 2,145 >0,05
Стойка на носках 7,12 7 0,1 2,145 >0,05

Таблица 4. – Сравнительная характеристика показателей 
равновесия у детей КГ и ЭГ после применения экспери-
ментальной методики, с

Тесты КГ ЭГ tфакт tкрит P
Проба Ромберга 
(пяточно-носочная)

13,5 19,25 2,6 2,145 <0,05

Проба Ромберга 
(«Аист»)

7,875 10,375 1,8 2,145 <0,05

Проба Яроцкого 9,875 14,5 3 2,145 <0,05
Стойка на носках 7,875 11 2,3 2,145 <0,05

Способы броска мяча – согнутой рукой сверху в 
опорном положении, бросок мяча с разбега, бросок 
мяча с разворотом на 90° и 360° (рисунки 3 и 4).

Рисунок 3. – Бросок мяча с разбега

Обучение броскам мяча – один 
из сложных этапов обучения в игре 
«голбол», так как овладение ими 
требует определенного уровня раз-
вития координационных способно-
стей. Чтобы обучение броскам мяча 
стало доступным для лиц с наруше-
ниями зрения, используется озву-
ченный мяч. Это дает возможность 
определить его местоположение на 
слух и скоординировать свои дви-
гательные действия. На начальном 
этапе обучения использовались 
метод наглядной демонстрации и 
метод направленного прочувство-
вания двигательных действий, что 
дало возможность оптимизировать 
процесс обучения [5, 6].  

Заключительная часть была на-
правлена на снижение нагрузки 
(5 мин). Использовались следующие 
виды упражнений: спокойная ходь-
ба, легкий бег, дыхательные упраж-
нения, упражнения в расслаблении, 
в потряхивании, самомассаж [7, 8]. 

Результаты. После примене-
ния методики были проведены 
контрольные тесты и пробы, ха-
рактеризующие уровень развития 
равновесия (проба Ромберга, про-
ба Яроцкого, стойка на носках) 
[3]. Между результатами всех 
конт рольных тестов и проб после 
применения экспериментальной 
методики в КГ и ЭГ выявлены 
статистически достоверные раз-
личия. Показатели тестов и проб 
представлены в таблицах 3 и 4.
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Прирост показателей представлен на 
рисунке 5.

По данным рисунка 5, показатель про-
бы Ромберга в КГ увеличился на 13,89 %, в 
ЭГ – на 38,31 %. Показатель пробы Яроц-
кого в КГ увеличился на 11,39 %, в ЭГ – 
на 38,79 %. Показатель теста «Стойка на 
носках» в КГ увеличился на 9,52 %, в ЭГ – 
на 36,36 %.

Заключение
1. Теоретической предпосылкой разра-

ботки коррекционно-развивающей про-
граммы для детей 9–10 лет с нарушением 
зрения является выявленное сниженное 
развитие равновесия вследствие органиче-
ских поражений ЦНС или функциональ-
ных нарушений, которые предполагают 
необходимость поиска новых средств и 
форм адаптивной физической культуры и 
поэтапного их введения.

2. Методика, направленная на развитие 
равновесия у детей 9–10 лет с нaрушени-
ем зрения с применением голбола, содер-
жит 3 этапа.

На первом этапе проводится изучение 
уровня развития равновесия у детей с на-
рушениями зрения.

На втором этапе, с учетом получен-
ных данных, осуществляется поэтапное 
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Рисунок 5. – Изменение в % в КГ и ЭГ показателей развития равновесия  
после проведения цикла занятий по АФВ

введение средств и форм адаптивной фи-
зической культуры: физических упражне-
ний, направленных на развитие равнове-
сия, а именно: упражнений из необычных 
И.П., зеркальное выполнение упражне-
ний, упражнений с изменением скорости, 
темпа и направления движений по сиг-
налу, упражнений в сочетании с ритмич-
ным дыханием; подвижных игр и эста-
фет; упражнений на снарядах; спортивной 
игры «голбол» с целью развития равнове-
сия, которая включала в себя специальные 
упражнения с мячом, внутрикомандные 
двусторонние игры (способы ловли мяча,  
передачи мяча, броска мяча).

Ранее указанный состав и порядок объ-
единения средств и форм адаптивной фи-
зической культуры не применялся. 

На третьем этапе оценивалась дина-
мика показателей развития равновесия у 
детей 9–10 лет с нарушениями зрения

3. Эффективность разработанной ме-
тодики, направленной на развитие равно-
весия у детей 9–10 лет с нaрушением зре-
ния с применением голбола, выражается в 
улучшении показателей развития динами-
ческого и статического равновесия. 
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РАЗВИТИЕ ГИБКОСТИ У НАЧИНАЮЩИХ СПОРТСМЕНОВ, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ В СПОРТИВНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНЫХ ГРУППАХ                         
ПО СПОРТИВНОЙ АКРОБАТИКЕ

В статье рассматриваются пути развития гибкости у начинающих спортсменов средствами игрового стрет-
чинга с применением образных заданий. Обоснована эффективность разработанных комплексов упражне-
ний игрового стретчинга с применением образных заданий, направленных на развитие гибкости у начина-
ющих спортсменов.

Ключевые слова: гибкость; акробатика; начальная подготовка; игровой стретчинг.

FLEXIBILITY DEVELOPMENT IN NOVICE ATHLETES INVOLVED  
IN SPORTS AND FITNESS GROUPS IN ACROBATICS 

The article discusses the ways of developing flexibility in novice athletes by means of stretching games with 
application of imaginative tasks. The effectiveness of the developed complexes of stretching game exercises with the 
use of imaginative tasks aimed at developing flexibility in novice athletes is substantiated. 

Keywords: flexibility; acrobatics; initial training; stretching game.

Введение. В настоящее время харак-
терными чертами современного спорта яв-
ляются значительное его омоложение и не-
уклонный рост спортивного достижения.

Непрерывный рост результатов требу-
ет поиска новых форм, средств, методов 
работы с юными спортсменами. В физи-
ческом воспитании детей дошкольного 
возраста гибкость наделяет ребенка важ-

ными умениями совершенного владения 
своим телом, умением чувствовать его, 
быть в постоянном контакте с ним, знать 
его возможности, использовать и управ-
лять им [1, 2]. Гибкость придает грациоз-
ность, изящность, пластичность, вырази-
тельность движениям. Негибкий ребенок 
тратит гораздо большее количество энер-
гии на выполнение упражнения, а значит 
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у него быстрее наступает утомление [3, 4, 
5]. Выполняя упражнения на растягива-
ние, ребенок проявляет значительные во-
левые усилия, преодолевая болевые ощу-
щения. Упражнения игрового стретчинга 
с применением образных заданий, способ-
ствуют отвлечению ребенка и позволяют 
выполнить более эффективно упражнение 
на растягивание. Несмотря на существо-
вание такого направления, как игровой 
стретчинг, в практике подготовки юных 
акробатов он еще не использовался. 

Игровой стретчинг – это специально 
подобранные упражнения на растягива-
ние мышц, проводимые с начинающими 
спортсменами в игровой форме.  Благо-
даря стретчингу увеличивается подвиж-
ность суставов, мышцы становятся более 
эластичными, дольше сохраняют работо-
способность. Стретчинг повышает общую 
двигательную активность. Упражнения 
стретчинга направлены на формирование 
правильной осанки. Кроме этого, повыша-
ется эластичность мышц, воспитывается 
выносливость. Упражнения выполня-
ются в медленном, а значит, безопасном 
ритме. Начинать занятия с детьми игро-
вым стретчингом лучше всего со стар-
шего дошкольного возраста. К 5 годам у 
ребенка формируется наглядно-образное 
мышление, что позволяет с наибольшей 
эффективностью выполнять образное за-
дание, наиболее точно, эмоционально и 
выразительно. Ребенок способен контро-
лировать свои действия по словесному 
указанию тренера. 

Цель исследования: разработать и экс-
периментально обосновать применяемые 
комплексы упражнений, направленные на 
развитие гибкости начинающих спортсме-
нов, занимающихся в спортивно-оздоро-
вительных группах по акробатике. 

Мы предполагали, что разработанные 
комплексы упражнений игрового стрет-
чинга с применением образных заданий 
способствуют более эффективному раз-
витию гибкости у детей 5–6 лет, занима-

ющихся в спортивно-оздоровительных 
группах по акробатике.

Организация исследования. Исследо-
вание проводилось в течение одного года, 
с 1 октября 2018 года по 31 мая 2019 года 
на базе учреждения образования «Бело-
русский государственный университет 
физической культуры».

В процессе исследования были сфор-
мированы контрольная и эксперимен-
тальная группы. В них вошли акробатки в 
возрасте 5–6 лет, занимающиеся спортив-
ной акробатикой в спортивно-оздорови-
тельных группах. Учебно-тренировочные 
занятия проводились два раза в неделю 
по 60 минут. В исследовании приняли уча-
стие 18 девочек, по 9 в каждой группе. Все 
девочки имели одинаковый уровень физи-
ческой подготовленности.

В начале эксперимента, в октя-
бре 2018 г. проводилось тестирование для 
определения исходного уровня развития 
гибкости. Использовались тесты для опре-
деления уровня гибкости: гимнастиче-
ский мост, наклон вперед, выкрут гимна-
стической палки, шпагат левый, правый, 
поперечный. Далее были сформированы 
контрольная и экспериментальная груп-
пы. Контрольная группа тренировалась 
по традиционной методике, а эксперимен-
тальная – с применением разработанных 
нами комплексов. 

Педагогический эксперимент предпо-
лагал проверку эффективности предла-
гаемых нами комплексов игрового стрет-
чинга с применением образных заданий. 
Общие объемы нагрузок, направленные 
на развитие основных двигательных спо-
собностей, в обеих группах были одина-
ковы. Структура построения занятия об-
щепринятая. В экспериментальной группе 
для развития гибкости применялся экспе-
риментальный комплекс упражнений.

В конце эксперимента, в мае 2019 года 
было проведено повторное тестирование 
в обеих группах для определения уровня 
гибкости, а также анализ полученных дан-
ных и их сравнение. На основании этого 
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были сделаны выводы и рекомендации по 
использованию игрового стретчинга для 
занятий с юными акробатами.

Результаты исследования. Было ото-
брано 36 упражнений, направленных на 
развитие гибкости с применением образ-
ных заданий. Эти упражнения преобразо-
ваны в 4 комплекса, каждое упражнение 
повторяется 6–8 раз.  На каждом заня-
тии выполнялось 9 упражнений игрового 
стретчинга с применением образных за-
даний. Упражнения направлены на укре-
пление и растягивание всех основных 
групп мышц [6]. Так как у детей в возрас-
те 5–6 лет преобладает образное мышле-
ние, упражнениям было дано название в 
соответствии с их действиями. Например, 
«Лодочка»: И.п – лежа на животе, руки 
вверх. 1 – поднять руки. 2 – поднять ноги.

По результатам тестирования, про-
веденного в начале учебного года (ок-
тябрь 2018), было проведено сравнение 
результатов контрольной и эксперимен-
тальной групп. Данные сравнения резуль-
татов представлены на рисунке 1.

Показатели уровня развития гибкости 
спортсменок, занимающихся в спортив-
но-оздоровительных группах по акроба-
тике, перед началом эксперимента в экс-

периментальной и контрольной группах 
имели минимальные различия. Таким об-
разом, перед началом эксперимента, наши 
испытуемые находились в равных усло-
виях и не имели статистически значимых 
различий (p>0,05).

В дальнейшем, в течение 8 месяцев в 
экспериментальной группе использова-
лись комплексы игрового стретчинга с 
применением образных заданий, которые 
были направлены на развитие гибкости 
девочек, занимающихся в спортивно-оз-
доровительных группах по акробатике.

На занятиях мы использовали гимна-
стический инвентарь (мячи  различной 
формы, цилиндры мягкие, платки, скакал-
ки, гимнастические палки). Это позволило 
разнообразить занятия и поднять эмоци-
ональный фон занимающихся, что спо-
собствовало эффективному выполнению 
упражнений. 

В конце исследования (май 2019) было 
проведено повторное тестирование, по 
определению уровня развития гибкости 
исследуемых начинающих спортсменов, 
занимающихся в спортивно-оздоровитель-
ных группах по акробатике. Результаты в 
контрольных упражнениях представлены 
в таблице 1.

Рисунок 1. – Результаты тестирования уровня развития гибкости (см) девочек,  
занимающихся в спортивно-оздоровительных группах по акробатике, до эксперимента 
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Результаты тестирования уровня раз-
вития гибкости девочек, занимающихся в 
спортивно-оздоровительных группах по 
акробатике, в конце эксперимента позво-
ляют сделать следующие выводы:

– среднее групповое значение выпол-
нения контрольного испытания «гимна-
стический мост» у девочек эксперимен-
тальной группы составило 18,56±1,13 см, 
наклон вперед – 7,00±1,50 см, вы-
крут – 38,22±1,09 см, шпагат правый – 
9,56±1,01 см, шпагат левый – 7,33±1,41 см, 
шпагат поперечный – 18,89±0,78 см.

– среднее групповое значение выпол-
нения контрольного испытания «мост» у 
девочек контрольной группы составило 
27,89±1,27 см, наклон вперед – 5,56±0,88 см, 

выкрут – 46,44±1,33 см, шпагат правый – 
12,56±1,24 см, шпагат левый – 11,44±1,13 см, 
шпагат поперечный – 21,78±0,83 см.

Из данных, представленных на рисун-
ке 2, видно, что показатели уровня разви-
тия гибкости девочек, занимающихся в 
спортивно-оздоровительных группах по 
спортивной акробатике из эксперименталь-
ной и контрольной групп имеют прирост 
результатов во всех контрольных испыта-
ниях. Результаты между спортсменками 
контрольной и экспериментальной групп 
улучшились значительно и имеют стати-
стически значимые различия (p<0,05).

По результатам итогового тестирова-
ния в экспериментальной и контрольной 
группе, необходимо отметить, что при-

Таблица 1. – Результаты тестирования уровня развития гибкости девочек, занимающихся в спортив-
но-оздоровительных группах по акробатике, в конце эксперимента

Контрольные  
испытания

Экспериментальная группа Контрольная группа
P

X ± σ SX X ± σ SX

Мост, см 18,56±1,13 0,38 27,89±1,27 0,42 < 0,05
Наклон вперед, см 7,00±1,50 0,50 5,56±0,88 0,29 < 0,05
Выкрут, см 38,22±1,09 0,36 46,44±1,33 0,44 < 0,05
Шпагат правый, см 9,56±1,01 0,34 12,56±1,24 0,41 < 0,05
Шпагат левый, см 7,33±1,41 0,47 11,44±1,13 0,38 < 0,05
Шпагат прямой, см 18,89±0,78 0,26 21,78±0,83 0,28 < 0,05

Рисунок 2. – Результаты тестирования уровня развития гибкости (см) спортсменок, 
занимающихся в спортивно-оздоровительных группах по акробатике, после эксперимента
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рост показателей во всех контрольных 
испытаниях за исследуемый период имеет 
высокую достоверность различий.

На рисунке 3 представлена динамика 
средних показателей уровня развития гиб-
кости девочек экспериментальной группы, 
занимающихся в спортивно-оздоровитель-
ных группах по акробатике, до и после 
эксперимента.

По результатам тестирования уровня 
развития гибкости спортсменок экспери-
ментальной группы, занимающихся в спор-
тивно-оздоровительных группах по акро-
батике, можно сделать следующие выводы:

– прирост результата в контрольном 
испытании «мост» составил 18,11 см в 
среднем по группе;

– прирост результата в контроль-
ном испытании «наклон вперед» соста-
вил 2,22 см в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном 
испытании «выкрут» составил 18,00 см в 
среднем по группе;

– прирост результата в контроль-
ном испытании «шпагат правый» соста-
вил 8,56 см в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном ис-
пытании «шпагат левый» составил 9,33 см 
в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном 
испытании «шпагат поперечный» соста-
вил 7,78 см в среднем по группе;

На рисунке 4 представлена динами-
ка средних показателей уровня развития 
гибкости спортсменок контрольной груп-
пы, занимающихся в спортивно-оздорови-
тельных группах по акробатике, до и по-
сле эксперимента.

Результаты тестирования уровня раз-
вития гибкости девочек контрольной 
группы занимающихся в спортивно-оздо-
ровительных группах по акробатике по-
зволяют сделать следующие выводы:

– прирост результата в контрольном 
испытании «мост» составил 8,89 см в 
среднем по группе;

– прирост результата в контроль-
ном испытании «наклон вперед» соста-
вил 0,89 см в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном 
испытании «выкрут» составил 9,67 см в 
среднем по группе;

– прирост результата в контрольном 
испытании «шпагат правый» составил 
5,67 см в среднем по группе;

– прирост результата в контрольном ис-
пытании «шпагат левый» составил 5,33 см 
в среднем по группе;

Рисунок 3. – Динамика средних показателей уровня развития гибкости девочек 
экспериментальной группы, занимающихся в спортивно-оздоровительных группах  

по акробатике, до и после эксперимента
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– прирост результата в контрольном 
испытании «шпагат поперечный» соста-
вил 5,56 см в среднем по группе.

В таблице 2 представлены результаты 
по итогам выполнения контрольных пе-
дагогических испытаний у девочек экспе-
риментальной группы, занимающихся в 
спортивно-оздоровительных группах по 
акробатике.

В ходе итогового тестирования в экс-
периментальной группе, прежде всего, 
необходимо отметить, что прирост пока-
зателей во всех контрольных испытаниях 
за исследуемый период имеет высокую до-
стоверность различий.

Результат выполнения контрольного 
испытания «мост» в среднем по группе 
улучшился на 49,39 % (p<0,01), в контроль-

Рисунок 4. – Динамика средних показателей уровня развития гибкости девочек  
контрольной группы, занимающихся в спортивно-оздоровительных группах  

по акробатике, до и после эксперимента

Таблица 2. – Результаты выполнения контрольных педагогических испытаний до и после проведения 
эксперимента (экспериментальная группа)

Контрольные испытания В начале  
эксперимента X ± σ

В конце  
эксперимента X ± σ P-значение Прирост, %

Мост, см 36,67±1,58 18,56±1,13 0,00002
<0,01 49,39

Наклон вперед, см 4,78±1,20 7,00±1,50 0,00317
<0,05 46,51

Выкрут, см 56,22±1,09 38,22±1,09 0,00006
<0,01 32,02

Шпагат правый, см 18,11±0,60 9,56±1,01 0,00002
<0,01 47,24

Шпагат левый, см 16,67±1,00 7,33±1,41 0,00004
<0,01 56,00

Шпагат поперечный, см 26,67±1,00 18,89±0,78 0,00003
<0,01 29,17

Примечание – X – среднее арифметическое значение; σ – среднее квадратическое отклонение; P-значе-
ние – уровень значимости критерия.
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ном испытании «наклон вперед» в среднем 
по группе результат улучшился на 46,51 % 
(p<0,05), в контрольном испытании «вы-
крут» – на 32,02 % (p<0,01), в контрольном 
испытании «шпагат правый» – на 47,24 % 
(p<0,01), в контрольном испытании «шпа-
гат левый» – на 56,0 %  (p<0,01),  в  кон-
трольном  испытании  «шпагат  попереч-
ный» – на 29,17 % (p<0,01)

В таблице 3 представлены результа-
ты по итогам выполнения контрольных 
педагогических испытаний у девочек 
контрольной группы, занимающихся в 
спортивно-оздоровительных группах по 
акробатике.

В результате итогового тестирования 
в контрольной группе необходимо от-
метить, что прирост показателей во всех 
контрольных испытаниях за исследуемый 
период имеет высокую достоверность раз-
личий.

Результат выполнения контрольного 
испытания «мост» в среднем по группе 
улучшился на 24,17 % (p < 0,01), в кон-
трольном испытании «наклон вперед» в 
среднем по группе результат улучшился 
на 19,05 % (p<0,05), в контрольном ис-
пытании «выкрут» – на 17,23 % (p<0,01), 

в контрольном испытании «шпагат пра-
вый» – на 31,10 % (p<0,01), в контрольном 
испытании «шпагат левый» – на 31,79 %  
(p<0,01),  в  контрольном испытании «шпа-
гат поперечный» – на 20,33 % (p<0,01).

Выводы. Несмотря на значительное 
количество публикаций, посвященных во-
просам развития гибкости, пути развития 
этого физического качества у юных акро-
батов являются актуальными. От уровня 
развития гибкости во многом зависит со-
ревновательный результат. В настоящее 
время данные о применении игрового 
стретчинга с начинающими акробатами 
весьма фрагментарны и не дают ответа на 
поставленные вопросы.

Составленные комплексы упражне-
ний для развития гибкости у начинающих 
спортсменов игрового стретчинга с при-
менением образных заданий позволяют 
сосредоточить внимание на длительном 
удержании заданной позы.

В учебно-тренировочных занятиях при-
менение 4 комплексов по 9–10 упражнений 
общей длительностью не более 25 мин по-
зволило получить достоверное увеличение 
показателей развития гибкости у юных 
спортсменов экспериментальной группы.

Таблица 3. – Результатов выполнения контрольных педагогических испытаний до и после проведения 
эксперимента (контрольная группа)

Контрольные испытания В начале  
эксперимента X ± σ

В конце  
эксперимента X ± σ P-значение Прирост, %

Мост, см 36,78±1,64 27,89±1,27 0,00007
<0,01 24,17

Наклон вперед, см 4,67±0,87 5,56±0,88 0,04652
<0,05 19,05

Выкрут, см 56,11±1,27 46,44±1,33 0,00003
<0,01 17,23

Шпагат правый, см 18,22±0,67 12,56±1,24 0,00008
<0,01 31,10

Шпагат левый, см 16,78±0,67 11,44±1,13 0,00001
<0,01 31,79

Шпагат поперечный, см 27,33±1,22 21,78±0,83 0,00005
<0,01 20,33

Примечание – X – среднее арифметическое значение; σ – среднее квадратическое отклонение; P-значе-
ние – уровень значимости критерия.
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Результаты педагогического экспери-
мента показали эффективность разрабо-
танных комплексов, направленных на 
раз витие гибкости у начинающих спор-
тсменок, занимающихся в спортивно-оз-
доровительных группах по акробатике.

Применение комплексов упражнений 
иг рового стретчинга с применением об-
разных заданий существенно (р>0,05) 
уве ли чи вает контрольные показатели 
гибкости у детей 5–6 лет, занимающихся 
в спортивно-оздоровительный группе по 
акробатике.
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МЕТОДИКА КОНТРОЛЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ У КУРСАНТОВ 
УЧРЕЖДЕНИЙ ОБРАЗОВАНИЯ МВД РЕСПУБЛИКИ БЕЛАРУСЬ

Статья посвящена проблеме оценки специальной выносливости курсантов учреждений образования МВД 
Республики Беларусь в структуре готовности к профессиональной деятельности. Проблема исследова-
ния сформулирована посредством использования общенаучных теоретических методов исследования и 
указывает на недостаточную освещенность вопроса контроля специальной выносливости курсантов уч-
реждений образования МВД Республики Беларусь, как на методическом, так и на нормативном уровнях. 
Результаты исследования представлены в виде методики тестирования специальной выносливости кур-
сантов в контексте профессионально-прикладной физической подготовки, организованной в форме соот-
ветствующей учебной дисциплины. Приведенные в статье результаты апробации свидетельствуют о том, 
что экспериментальная методика тестирования является эффективным средством контроля в условиях 
образовательного процесса курсантов учреждений образования МВД Республики Беларусь. Данная статья 
может представлять интерес для специалистов, осуществляющих свою деятельность в сфере профессио-
нально-прикладной физической подготовки, а также спортивно-боевых единоборств.

Ключевые слова: специальная выносливость; профессионально-прикладная физическая подготовка; 
образовательный процесс; курсанты; арест; применение физической силы; самозащита; контроль 
физической подготовленности.
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METHODOLOGY OF SPECIAL ENDURANCE CONTROL IN CADETS  
OF THE EDUCATIONAL ESTABLISHMENTS OF THE MINISTRY  
OF INTERNAL AFFAIRS OF THE REPUBLIC OF BELARUS

The article is devoted to the problem of assessing special endurance in the structure of the readiness for professional 
activity of cadets of the educational establishments of the Ministry of Internal Affairs (MIA) of the Republic of Belarus. 
The problem of investigation is formulated through the use of general scientific theoretical research methods and 
indicates insufficient methodological and regulatory levels of the issue of special endurance control in cadets of the 
educational establishments of the MIA of the Republic of Belarus. The results of the research are presented in the form 
of an experimental methodology for testing special endurance in cadets in the context of professionally applied physical 
training. The approbation results presented in the article indicate that the experimental testing technique is an effective 
means of control in the educational process of cadets. This article may be of particular interest to specialists working in 
the field of professionally-applied physical training, as well as in the sphere of sports and combat martial arts. 

Keywords: special endurance; professionally-applied physical training; educational process; cadets; arrest; use 
of physical force; self-defense; control of physical preparedness.

Известно, что в соответствии с Зако-
ном Республики Беларусь от 17.07.2007 г. 
№ 263-З «Об органах внутренних дел» 
сотрудники органов внутренних дел (да-
лее ОВД) в ходе служебной деятельности 
наделены полномочиями на применение 
физической силы для пресечения право-
нарушений в случаях, предусмотренных 
настоящим законом. Физическая сила, в 
том числе боевые приемы борьбы, при-
меняются сотрудниками ОВД в их про-
фессиональной деятельности в качестве 
специальных мер административного пре-
сечения и направлены на решение задач по 
пресечению противоправных деяний или 
предотвращению возможных обществен-
но опасных последствий в результате та-
ких деяний. Для обеспечения высокого 
уровня готовности личного состава к про-
фессиональной деятельности в ОВД пред-
усмотрено такое направление служебной 
деятельности как служебная подготовка. 
Наряду с иными видами подготовки слу-
жебная подготовка включает в себя такой 
раздел как физическая подготовка. В свою 
очередь физическая подготовка курсан-
тов, осваивающих программу первой сту-
пени высшего образования в учреждениях 
образования МВД Республики Беларусь, 
(далее – курсантов) организована в форме 
учебной дисциплины «Профессиональ-
но-прикладная физическая подготовка». 

Анализируя литературные источники, 
посвященные вопросу структуры готовно-

сти сотрудников ОВД к профессиональной 
деятельности с учетом специфики несения 
службы в Республике Беларусь, было уста-
новлено, что одним из наиболее важных 
профессиональных качеств, обеспечиваю-
щих готовность сотрудников ОВД к несе-
нию службы в условиях, связанных с при-
менением физической силы, в том числе 
боевых приемов борьбы, является специ-
альная выносливость. Так, отечественные 
специалисты, проводившие профессио-
графическое исследование сотрудников 
милиции общественной безопасности в 
Республике Беларусь, установили, что с 
ростом практического стажа сотрудники 
ОВД отдают предпочтение специальной 
выносливости в структуре готовности к 
профессиональной деятельности [1]. 

Специальная выносливость является 
комплексным физическим качеством и 
проявляется в условиях непосредственной 
практической деятельности либо в усло-
виях, ее моделирующих. Однако, с уче-
том места данного физического качества в 
структуре готовности сотрудников ОВД к 
профессиональной деятельности, на сегод-
няшний день имеется весьма ограничен-
ный объем исследований, посвященных 
вопросу использования методик для его 
контроля и развития в условиях образова-
тельного процесса курсантов учреждений 
образования Министерства внутренних 
дел Республики Беларусь. Такое положе-
ние вещей связано с тем обстоятельством, 
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что, в силу специфики профессиональной 
деятельности сотрудников ОВД, прямое 
заимствование методик оценки специаль-
ной выносливости из практики спортив-
ных единоборств не позволяет воссоздать 
специфику профессиональной деятельно-
сти сотрудников ОВД, в связи с чем та-
кие методы не могут отвечать критерию 
валидности. В качестве одного из средств 
решения обозначенной проблемы ряд ис-
следователей предлагают использование 
полос препятствии [2, 3]. Данный подход 
имеет место быть, однако такие средства 
моделирования обладают некоторыми 
значительными недостатками: 

– возведение полос препятствий на тер-
ритории учреждений образования МВД 
Республики Беларусь тяжело реализуемо 
по ряду объективных причин организаци-
онного характера; 

– для использования в образователь-
ном процессе полосы препятствий имеют 
ограниченную пропускную способность;

– на сегодняшний день весьма дискус-
сионным является вопрос подходов к кри-
териям оценки результатов прохождения 
полос препятствий, в том числе выделения 
отдельных компонентов подготовленно-
сти из общего результата.

Иных способов оценки специальной 
выносливости у курсантов в условиях 
образовательного процесса нам найти не 
удалось. Отдельно следует отметить та-
кую проблему, как отсутствие на уровне 
внутренних нормативных документов 
понятия специальной выносливости при-
менительно к деятельности, связанной 
с осуществлением задержания лиц с ис-
пользованием физической силы, в том 
числе боевых приемов борьбы [4, 5]. Так, 
внутренними документами регламентиру-
ется только контроль общей физической 
подготовленности сотрудников ОВД по 
критерию уровня проявления силовой, 
скоростно-силовой выносливости, а также 
анаэробной выносливости при цикличе-
ской работе. 

Таким образом, на сегодняшний день в 
структуре профессионально-прикладной 
физической подготовки курсантов учреж-
дений образования МВД Республики Бе-
ларусь имеется противоречие, выраженное 
в потребности формирования у будущих 
специалистов готовности к эффективному 
и правомерному применению физической 
силы в служебной деятельности, и вместе 
с тем отсутствием направленных средств 
развития и диагностики одного из важных 
ее компонентов – специальной выносливо-
сти. Следует отметить, что проблема поис-
ка путей повышения валидности средств 
контроля специальной физической подго-
товленности сотрудников ОВД в целом на 
современном этапе является весьма акту-
альной [6]. 

Настоящее исследование было орга-
низовано с использованием общенаучных 
методов теоретического исследования, ме-
тодов математической статистики (t-кри-
терий Стьюдента), педагогического тести-
рования.

С целью разрешения вышеуказанного 
противоречия нами была разработана экс-
периментальная методика тестирования 
специальной выносливости у курсантов, 
адаптированная к условиям образователь-
ного процесса и выдающая итоговый ре-
зультат в десятибалльной системе оценива-
ния. Предложенная методика тестирования 
основывается на подходе, предложенном 
советскими специалистами (Э.А. Матве-
ева, В.М. Андреев, В.И. Сытник, Г.Г. Ра-
тишвили), суть которого заключалась в 
использовании так называемой фоновой 
нагрузки и контрольной [7]. Предложенная 
указанными авторами методика тестирова-
ния предусматривала: выполнение бросков 
борцовского манекена, подобранного в со-
ответствии с весовой категорией спортсме-
на; телеметрическую запись (по времени и 
частоте) ритма сердца; непрямую калори-
метрию по методу Дугласа – Холдена. 

Для уточнения наиболее характерных 
условий применения сотрудниками ОВД 
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физической силы в профессиональной 
деятельности нами был проведен анализ 
видеозаписей (81 видеозапись) примене-
ния специальных мер административного 
пресечения сотрудниками милиции обще-
ственной безопасности (патрульно-посто-
вой службы, службы участковых инспекто-
ров милиции и др.). Из результатов анализа 
следует, что период времени, в течение ко-
торого сотрудникам ОВД было необходимо 
находиться в состоянии повышенной го-
товности для отражения возможного напа-
дения; продолжительность непосредствен-
ного противоборства с правонарушителем 
с целью пресечения пресечения оказыва-
емого им неповиновения или сопротив-
ления; применение наручников и иных 
специальных средств составил 234±72 с. 
Данная временная характеристика, а также 
условия применения специальных мер ад-
министративного пресечения были опре-
делены в качестве модельных для разрабо-
танной методики тестирования.

Таким образом, в разработанном те-
сте общая продолжительность физической 
на грузки составила 4 минуты, каждая из 
которых разбита на 3 серии по 20 секунд 

(15 с – выполнение задания, 5 с – переход 
к следующему заданию). В первых двух 
се риях предусмотрено выполнение «фоно-
вой», в третьей серии – выполнение «кон-
трольной» физической нагрузки (таблица 1). 

В 1-й серии тестируемый располагает-
ся между двумя ассистентами, стоящими 
друг напротив друга на расстоянии 2 ме-
тров. По команде преподавателя необхо-
димо за 15 секунд выполнить серию за-
щитно-атакующих действий от: захвата за 
шею спереди, за кобуру сзади, обхвата ту-
ловища с руками сзади, захвата за волосы 
сзади, за кобуру спереди. Во 2-й серии не-
обходимо в течение 15 секунд выполнять 
защитные действия или приемы маневри-
рования от ударов руками, ногами в усло-
виях условного вольного боя против одно-
го противника. В 3-й серии тестируемый 
располагается посередине между двумя 
ассистентами, стоящими друг напротив 
друга по диагонали уступом влево 1,5–
2 метров и одетыми в куртки самбо. По 
команде необходимо в течение 15 секунд 
выполнять в максимальном возможном 
темпе и количестве атакующие действия – 
бросок «задняя подножка». 

Таблица 1. – Содержание временных интервалов в рамках одной минуты

№ Временной 
интервал Характер нагрузки Содержание задания

1 1–15 с Фоновая нагрузка Выполнение защитно-атакующих действий по следующе-
му алгоритму:
– освобождение от захвата за одежду на груди;
– освобождение от захвата за кобуру сзади;
– освобождение от обхвата туловища с руками;
– освобождение от захвата за волосы сзади;
– освобождение от захвата за кобуру спереди

2 16–20 с Переход к следующе-
му заданию

Один из ассистентов одевает 10-унциевые перчатки

3 21–35 с Фоновая нагрузка Выполнение защитных действий от ударов руками, нога-
ми в условиях обусловленного вольного боя

4 36–40 с Переход к следующе-
му заданию

Два ассистента располагаются на расстоянии 1,5–2 метра 
друг перед другом диагонально уступом влево

5 41–55 с Контрольная нагрузка Спуртовая работа: выполнение максимально возможного 
количества бросков задней подножкой

6 56–60 с Переход к очередно-
му циклу

Ассистенты располагаются друг перед другом на расстоя-
нии 2 метров, тестируемый становится между ними
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Оцениваемые критерии: количество 
выполненных бросков в 1–4 минутах; час-
тота сердечных сокращений (далее – ЧСС).

Переносимость физической нагрузки 
оценивалась по динамике восстановления 
ЧСС в течение трех минут отдыха после 
нагрузки. Для регистрации ЧСС использо-
вался нагрудный датчик сердечного ритма 
Polar H7; фиксация ЧСС осуществлялась 
на 60-й, на 120-й и на 180-й секундах вос-
становительного периода. Для оценки пе-
реносимости физической нагрузки была 
разработана специальная формула, в ос-
нове которой использовался принцип со-
отношения объема физической нагрузки 
и динамики восстановления ЧСС после 
ее выполнения, широко применяющийся 
в спортивной метрологии в таких тестах, 
как: модифицированный тест Купера, Гар-
вардский степ-тест и др. Данная формула 
адаптирована к использованию нагруд-
ного датчика сердечного ритма и выдает 
результат в рамках 10-балльной системы 
оценивания: 

S = 
n2

 ∙ 3,5,
1,25 ∙ P2 + 1,5 ∙ P3 + 3 ∙ P4

где S – индекс работоспособности; n – ко-
личество бросков за 4 минуты; Р2, Р3, Р4 – 
показатели ЧСС (уд/мин) на 60-й, 120-й, 
180-й секундах восстановительного пери-
ода. Величина 3,5 – постоянная. 

С целью апробации разработанной ме-
тодики был проведен констатирующий 
педагогический эксперимент, в котором 
приняли участие 45 курсантов 1–3-го кур-

сов факультета милиции Могилевского 
инс титута МВД, из которых были сфор-
мированы соответственно три контроль-
ные группы по 15 человек в каждой (n=15): 
1-й курс – КГ1, 2-й курс – КГ2, 3-й курс – 
КГ3.

Были получены следующие результаты 
(таблица 2). 

Полученные результаты были обра-
ботаны посредством специализирован-
ного программного обеспечения SPSS 
Statistics 20.0 c применением метода t-кри-
терия Стьюдента. Расчеты, проводимые в 
данном программном обеспечении, сви-
детельствуют о том, что выборки подвер-
гаются закону нормального распределе-
ния, в связи с чем применение t-критерия 
Стьюдента является правомочным. При 
анализе полученных результатов видно, 
что итоговые оценки по результатам те-
стирования между выборками отражают 
различный уровень их подготовленности 
(таблица 3). Так, различия в уровне прояв-
ления специальной выносливости между 
КГ1 и КГ3 имеют достоверное значение на 
уровне P<0,05 при значении t=2,599. Раз-
личия между КГ1 и КГ2 также имеются, 
однако они выходят за пределы довери-
тельного интервала на уровне достовер-
ности P<0,05. Между КГ2 и КГ3 различия 
также не являются достоверными на уров-
не P<0,05, однако t=1,901 находится ближе 
к табличному значению, чем в сравнении 
с 1-м и 2-м курсами. 

Из представленных в таблице 3 дан-
ных видно, что изменение уровня подго-

Таблица 2. – Результаты тестирования контрольных групп по разработанной методике

Критерий
КГ1 КГ2 КГ3

x ±σ x ±σ x ±σ
Сумма бросков 34,0 ±2,7 36,7 ±3,5 37,3 ±3,9
ЧСС max 179,4 ±15,2 173,7 ±16,1 172,2 ±11,8
ЧСС1 (60с) 151,6 ±14,8 146,3 ±11,5 144,5 ±13,2
ЧСС2 (120с) 139,7 ±18,2 134,5 ±12,0 130,9 ±15,2
ЧСС3 (180с) 130,3 ±18,5 125,5 ±12,3 122,4 ±13,4
Оценка за тест 5,3 ±1,4 6,3 ±1,4 6,7 ±1,3
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товленности курсантов по мере освоения 
образовательной программы учебной дис-
циплины «Профессионально-приклад-
ная физическая подготовка» происходит 
постепенно, не скачкообразно. Как от-
мечалось ранее, достоверный прирост в 
уровне специальной подготовленности 
был зафиксирован только между обу-
чающимися 2-го и 3-го курса. Данный 
факт объясняется тем, что эксперимен-
тальная методика тестирования требует 
комплексного проявления физической и 
технической сторон подготовленности, 
обеспечиваемых рядом функциональных 
систем организма. По мере освоения об-
разовательной программы у обучающихся 
совершенствуется уровень владения бое-
выми приемами борьбы, техника выполне-
ния которых становится более рациональ-
ной и экономичной, физические качества 
также претерпевают планомерный рост. 
При этом выраженный рост одной из сто-
рон подготовленности, например, физиче-
ской, что является типичным на началь-
ном этапе профессионально-прикладной 
физической подготовки курсантов, не обе-
спечивает значительного прироста в ито-
говом результате тестирования, так как 
в разработанном алгоритме оценивания 
показатели объема физической нагрузки 
в большей степени зависят от уровня тех-
нической подготовленности. Интерпрета-
ция полученных результатов согласуется с 
данными, отраженными в таблице 2. Так, 
прирост в результатах КГ2 по отношению 
к КГ1 наблюдается, главным образом, за 
счет развития функциональных систем 
организма, что выражается в лучшей пере-
носимости выполненной работы. Данные 

результатов тестирования КГ3 показы-
вают, что вместе с ростом уровня функ-
циональных возможностей произошла 
также экономизация технической подго-
товленности. Так, в «сумме бросков» при 
не таком значительном приросте виден 
меньший диапазон отклонения от средних 
значений. С учетом того, что переноси-
мость работы также улучшилась, можно 
сделать вывод о росте уровня технической 
подготовленности курсантов в данной 
контрольной группе относительно КГ2.

Исходя из анализа результатов прове-
денного констатирующего педагогическо-
го эксперимента, можно сделать следую-
щие выводы:

– разработанная методика тестиро-
вания специальной выносливости у кур-
сантов соответствует метрологическим 
критериям, установленным для педагоги-
ческих тестирований в сфере физического 
воспитания и пригодна для использования 
в профессионально-прикладной физиче-
ской подготовке курсантов;

– данные результатов тестирования в 
трех контрольных группах, которые соот-
ветствуют трем годичным периодам про-
фессионально-прикладной физической 
подготовки курсантов, можно рассматри-
вать в качестве модельных характеристик 
оценки специальной выносливости для 
этих периодов подготовки;

– в ходе выполнения обучающимися 
болевых приемов борьбы в первой и тре-
тьей серии каждой минуты тестирования 
можно судить об устойчивости двигатель-
ных навыков к воздействию фактора ги-
поксии по динамике изменения качества 
техники выполнения приемов; 

– обнаруженная в ходе эксперимента 
тенденция изменения уровня проявления 
специальной выносливости относительно 
периодов подготовки указывает на пер-
спективы повышения уровня специальной 
выносливости курсантов путем направ-
ленного развития  данного физического 
качества в ходе профессионально-при-
кладной физической подготовки.

Таблица 3. – Достоверность различий в результа-
тах тестирования контрольных групп по разрабо-
танной методике

Название КГ КГ1 КГ2 КГ3
КГ1 t=0,723 t=2,599
КГ2 t=0,723 t=1,901
КГ3 t=2,599 t=1,901

Примечание – При t-критическом = 2,131 на уров-
не значимости Р<0,05.



124

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 24 
Белорусского государственного университета физической культуры

1. Каранкевич, А. И. Профессионально важные физические качества сотрудников милиции об-
щественной безопасности / А. И. Каранкевич, В. А. Барташ, О. О. Ермалович // Актуальные вопросы 
права, образования и психологии : сб. науч. тр. / Могилев. высш. колледж МВД Респ. Беларусь. ‒ Мо-
гилев, 2014. ‒ Вып. 2. ‒ С. 175‒183.

2. Панова, О. С. Использование полос препятствий в физической подготовке сотрудников ОВД 
России как моделирущего элемента при силовом задержании правонарушителей / О. С. Панова // 
Научные достижения и открытия 2019 : сб. ст. IX Междунар. науч.-исслед. конкурса : в 2 ч. – Пенза : 
Наука и Просвещение, 2019. – С. 125–128.

3. Любаков, А. А. Специальная полоса препятствий : особенности применения в обучении со-
трудников силовых структур / А. А. Любаков // Вестник Санкт-Петербургского университета 
МВД России. – 2017. – № 3 (75). – С. 173–177. 

4. Юрьевич, Б. А. Сравнительная характеристика особенностей контроля уровня физической 
подготовленности сотрудников полиции России и зарубежных стран / Б. А. Юрьевич // Ученые за-
писки университета им. П. Ф. Лесгафта. – 2018. – № 9 (163). – С. 50–54.

5. Комоцкий, К. Р. Совершенствование информативности контроля владения боевыми прие-
мами борьбы у курсантов учреждений образования МВД Республики Беларусь / К. Р. Комоцкий // Ак-
туальные вопросы права, образования и психологии : сб. науч. тр. / Могилев. ин-т МВД. ‒ Могилев, 
2020. ‒ Вып. 8. ‒ С. 250‒256.

6. Комоцкий, К. Р. Совершенствование критериев оценки владения боевыми приемами борьбы 
курсантами первоначальной подготовки учреждений образования Министерства внутренних дел 
Республики Беларусь / К. Р. Комоцкий // Ученые записки Белорусского государственного универ-
ситета физической культуры : сб. науч. тр. / Белорус. гос. ун-т физ. культуры. ‒ Минск, 2019. ‒ 
Вып. 22. ‒ С. 114–119.

7. Андреев, В. М. Определение интенсивности тренировочной нагрузки в борьбе дзюдо / В. М. Ан-
дреев, Э. А. Матвеева, В. И. Сытник // Спортивная борьба : ежегодник. − М. : Физкультура и спорт, 
1974. − С.13−16.

УДК 796.8+796.015.82

ЛИ Сюе
Белорусский государственный университет физической культуры
ВАСЮК Валерий Евстафьевич, канд. пед. наук, доцент
Белорусский национальный технический университет
ХАРЬКОВА Виктория Александровна, канд. пед. наук 
Белорусский государственный университет физической культуры,  
Минск, Республика Беларусь

ОБОСНОВАНИЕ ТЕСТОВ ДЛЯ ОЦЕНКИ КОГНИТИВНО-КООРДИНАЦИОННЫХ 
СПОСОБНОСТЕЙ СПОРТИВНО ОДАРЕННЫХ ДЕТЕЙ НА ЭТАПАХ 
ПРОЛОНГИРОВАННОГО ОТБОРА В КОНТАКТНЫХ ЕДИНОБОРСТВАХ

В статье представлены результаты исследования когнитивно-координационных способностей юных спор-
тсменов 9–11 лет, занимающихся таэквондо и каратэ. Анализ особенностей выявленных корреляций по-
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уровня интеллекта и качества выполнения технических приемов в условиях специфического реагирования.

Ключевые  слова: когнитивно-координационные способности; отбор; интеллект; реагирование; 
равновесие; корреляция.
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SUBSTANTIATION OF TESTS FOR COGNITIVE COORDINATION ABILITIES 
ASSESSMENT IN SPORTS GIFTED CHILDREN AT THE STAGES  
OF PROLONGED SELECTION IN CONTACT SINGLE COMBATS

The article presents the results of a study of cognitive coordination abilities of young 9–11-year-old athletes engaged 
in taekwondo and karate. Analysis of peculiarities of detected correlations of obtained indices made it possible to 
justify the tests for prolonged selection of sports gifted children in single combats. The tasks should be aimed at 
assessing the abilities for learning, balance, response, motor activity restructuring and quick decision-making, the 
level of intelligence and the techniques quality in conditions of specific response. 

Keywords: cognitive coordination abilities; selection; intelligence; response; balance; correlation.

Введение. Постоянный рост конку-
ренции на международной арене требует 
поиска путей совершенствования систе-
мы спортивной подготовки. Большинство 
специалистов считает оптимизацию 
средств и методов определения одаренных 
спортсменов основным из направлений 
данного поиска. Особенно актуальна про-
блема отбора на начальных этапах станов-
ления спортивного мастерства, поскольку 
и неадекватный выбор узкой специализа-
ции, и нерациональное построение учеб-
но-тренировочного процесса без учета 
индивидуальных особенностей занимаю-
щихся не позволят в будущем достигнуть 
высших спортивных результатов. То есть, 
чем раньше специалисты смогут опре-
делить перспективных детей в конкрет-
ном виде спорта, тем эффективнее может 
быть построена система их подготовки к 
соревнованиям высокого уровня [1]. Кро-
ме этого на современном этапе развития 
спортивной науки принято считать, что 
учебно-тренировочный процесс и спор-
тивный отбор неразрывно связаны и взаи-
мообусловлены, то есть отбор приобрета-
ет пролонгированный характер.

Во многих видах спорта ведущую роль 
в идентификации таланта играют морфо-
функциональные показатели и уровень 
физической подготовленности спортсме-
нов [2]. Однако в видах контактных едино-
борств наибольшее влияние на результа-
тивность соревновательной деятельности 
оказывают когнитивные и координаци-
онные способности, причем в системном 
единстве [3, 4]. Это связано с тем, что 
спортсмены-единоборцы должны овла-

деть большим объемом специфических 
навыков технических действий, которые 
в дальнейшем необходимо своевременно и 
адекватно применять в ситуациях альтер-
нативно-временной неопределенности при 
активном противоборстве противника. 

В научной литературе показана тес-
ная взаимосвязь между когнитивными 
способностями (интеллектом) и форми-
рованием двигательных навыков [3, 5]. 
Исключительно большое значение в еди-
ноборствах имеют объем и скорость сен-
сорных восприятий, переработка инфор-
мации, быстроты реакции, способности к 
концентрации и переключению внимания, 
устойчивость координации в экстремаль-
ных ситуациях. Все эти характеристики 
специалисты [3, 4] связывают с понятием 
когнитивно-координационных способно-
стей (ККС). Эти способности можно счи-
тать ведущими наряду с технико-такти-
ческой подготовленностью, то есть ККС 
должны выступать в качестве критерия 
спортивного отбора [6]. 

Основная часть. На предваритель-
ном этапе исследований, посвященных 
оптимизации пролонгированного отбора 
в видах контактных единоборств, была 
поставлена цель – обосновать тесты для 
оценки когнитивно-координационных 
спо собностей юных спортсменов.

Для проведения исследования был по-
добраны 34 мальчика в возрасте 9–11 лет, 
имеющих стаж занятий таэквондо или 
каратэ 2–3 года. Все спортсмены имели 
средний или выше среднего уровень фи-
зической подготовленности, выявленный 
по нормативам, представленным в про-
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граммах для СУСУ по таэквондо и каратэ. 
В ходе исследования применялись 6 групп 
тестов, направленных на оценку следу-
ющих ККС: способность к обучаемости; 
уровень интеллекта; равновесие; неспец-
ифическое реагирование; способность к 
перестроению двигательной деятельности 
и к быстрому принятию решений; каче-
ство выполнения технических приемов в 
условиях специфического реагирования. 
Тестирование проводилось в легкоатле-
тическом манеже БГУФК на базе экспе-
риментальной площадки научно-образо-
вательного кластера «Интеллектуальные 
технологии в спорте» с октября по де-
кабрь 2020 г.  

Одним из показателей, характеризую-
щих ККС, можно назвать уровень интел-
лекта. Тесты, определяющие интеллекту-
альное развитие человека, в комплексном 
виде разрабатывались и обосновывались 
специалистами в форме коэффициента ин-
теллекта (IQ) [7]. 

Одним из показателей, характеризу-
ющих ККС, был расчетный коэффициент 
интеллекта (IQ), определяемый в ком-
пьютерной онлайн-версии теста Равена 
в 60 заданиях, распределенных на пять ча-
стей с возрастающей трудностью их реше-
ния, на выполнение которых испытуемым 
отводилось не более 20 минут [7]. Резуль-
татом теста являлось общее количество 
правильно решенных заданий. Примене-
ние прогрессивных матриц Дж. Равена 
позволило измерять базовые когнитивные 
операции, отражающие формы интеллек-
туального поведения [8].

В результате тестирования было выяв-
лено, что среди юных таэквондистов пре-
обладает количество спортсменов со сред-
ним уровнем интеллектуального развития 
(43,8 %), тогда как у каратистов большую 
часть составили мальчики с уровнем ин-
теллекта выше среднего (35,3 %). В то же 
время у таэквондистов несколько боль-
ше спортсменов с высоким уровнем IQ 
(25,0 %), чем у каратистов (17,6 %). В обеих 

подгруппах не было обнаружено занимаю-
щихся с низким уровнем интеллекта.

Изучение научно-методической ли-
тературы показывает, что в сложнокоор-
динационных видах спорта, к которым 
относятся и контактные единоборства, 
важным показателем одаренности являет-
ся способность к обучаемости [9]. Уровень 
развития данной способности является 
прямым проявлением ККС. Поэтому для 
оценки обучаемости испытуемых было 
составлено тестовое задание из комплекса 
движений для нижних и верхних конеч-
ностей, которые выполнялись в опреде-
ленной последовательности на 8 счетов. 
После первой демонстрации комплекса 
осуществлялся подсчет времени и коли-
чества попыток до тех пор, пока испыту-
емый не начинал успешно самостоятельно 
выполнять показанное упражнение. 

Разработанное задание позволяет оце-
нивать степень воспроизведения внеш-
ней структуры движений по следующим 
параметрам: количество попыток, затра-
ченных на заучивание структуры двига-
тельного задания; количество попыток, за-
траченных на воспроизведение структуры 
задания без ошибок; время, затраченное 
на самостоятельную работу по устране-
нию технических ошибок и разучиванию 
темпо-ритмовой структуры упражнения; 
балл за каждую фазу задания, интеграль-
ная оценка.

Следует отметить, что средние значе-
ния интегральной оценки и степень вос-
произведения внешней структуры движе-
ний (ВВСД) упражнения таэквондистов 
и каратистов не имеют достоверных от-
личий (р≥0,05), однако ВВСД (56,8 %) не-
сколько ниже, чем интегральная оценка 
(73,9 %), которая зависит и от времени, за-
траченного на изучение упражнения. 

Важнейшим условием повышения эф-
фективности соревновательных действий 
является поддержание вертикальной 
позы. Оценка способности к поддержа-
нию равновесия – необходимое условие 
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совершенствования соревновательных 
действий, а также один из важных прогно-
стических критериев в системе отбора [10, 
11]. Во время упражнений на спортсмена 
действуют сбивающие факторы, наруша-
ющие вертикальный баланс, сопровожда-
ющиеся значительными угловыми ускоре-
ниями при вращениях головы и туловища, 
ограничением зрительного контроля и 
раздражением вестибулярного аппарата. 
Удержание равновесия в таких условиях 
зависит от надежности механизмов регу-
ляции позы.

Исследование устойчивости юных еди-
ноборцев осуществлялось на стабилоплат-
форме «Стабилан 01-02». Ее применение 
позволяет оценивать отклонения центра 
давления при вертикальной позе человека 
при выполнении различных нагрузочных 
проб: 

1) тест Ромберга с открытыми и закры-
тыми глазами; 

2) тест «Мишень»; 
3) тест «Эвольвента»; 
4) тест «Мячики». 
Анализ статокинезиограммы проводи-

ли по следующим показателям: площадь 
СКГ (S эллипса), мм2; коэффициент рез-
кого изменения направления движения 
(КРИНД), %; суммарная ошибка во фрон-
тальной и сагиттальной плоскостях, мм; 
векторный показатель «Качество функ-
ции равновесия» (КФР), %; количество 
ошибок [11].

Статистический анализ полученных 
данных показал отсутствие достоверных 
различий по всем показателям между 
спортсменами, специализирующимися в 
таэквондо и каратэ. У всех испытуемых 
наблюдается существенное ухудшение ре-
зультатов при выполнении пробы Ромбер-
га без зрительного контроля, а также при 
тестировании динамического равновесия. 

Многие специалисты утверждают, что 
реагирующие способности являются пу-
сковым механизмом к началу всех коор-
динирующих влияний [12, 13]. Учитывая 

незначительность корреляций между вре-
менем простой и сложных реакций, мето-
дики, направленные на их оценку долж-
ны иметь отличительные особенности. 
И если в простой двигательной реакции 
важна быстрота ответа, то в сложной – 
большее значение имеет своевременность 
и адекватность [14].

Для исследования неспецифических ре-
акций использовался ноутбук с программ-
ным обеспечением «Нейрософт-психо-
тест» [15]. Для получения наиболее пол ной 
информации использовался коэффициент 
точности Уиппла, который включает три 
количественных критерия, позволяющих 
характеризовать с различных сторон теку-
щее функциональное состояние централь-
ной нервной системы. Данный критерий 
выявлялся в следующих тестах: опреде-
ление простой зрительно-моторной реак-
ции (ПЗМР), реакции различения, оцен-
ка внимания при реагировании. Также с 
помощью данной программы (таблицы 
Шульте – Платонова) оценивались такие 
свойства внимания, как объем, распреде-
ление и переключение. 

Результаты тестирования таэквонди-
стов и каратистов, как и в вышеуказанных 
тестах, достоверных отличий не имеют. 
Однако коэффициент точности Уиппла 
статистически значимо ухудшается при 
определении сложной реакции разли-
чения, когда периодически появляется 
ложный стимул, по сравнению и с ПЗМР 
(р≤0,05), и с оценкой внимания в условиях 
реагирования (р≤0,05). 

Показатели объема внимания у боль-
шинства испытуемых соответствуют 
уровню ниже среднего (50,0 %), у 20,6 % – 
низкому, у 26,5 % – средний уровень, и 
только у 3,0 % – высокий уровень объе-
ма внимания. При оценке распределения 
внимания оказалось, что у 50,0 % маль-
чиков низкий уровень данного свойства, 
средний уровень у 20,6 %, а ниже средне-
го – 29,4 %. Однако результаты проверки 
переключения внимания оказались зна-
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чительно выше, чем объем и распреде-
ление. Так, большинство занимающихся 
имеет высокий уровень данного свойства 
(76,5 %), а остальные – средний (5,9 %) и 
выше среднего (17,6 %) уровни.

Учитывая то, что испытуемые имели 
стаж занятий 2–3 года, что соответство-
вало этапу начальной специализации, был 
разработан тест на специфическую реак-
цию выбора, в основу которого легло зада-
ние, учитывающее особенности соревно-
вательной деятельности в единоборствах. 
Задание состояло из четырех разновидно-
стей круговых ударов ногами (впереди- и 
сзадистоящей ногой в средний и верхний 
уровень) из левосторонней и правосторон-
ней стоек, так как они наиболее часто при-
меняются в соревновательных поединках. 

Чтобы исключить влияние уровня 
подготовленности соперника на выпол-
нение задания испытуемыми, в качестве 
имитации противника использовались 
две специальные электронные мишени 
(«лапы»). Они позволяют подавать сигна-
лы в виде загорающихся лампочек с двух 
сторон «лапы» и фиксировать время вы-
полнения удара. Таким образом, спортсме-
ны должны были реагировать на четыре 
вида раздражителей различными разно-
видностями круговых ударов ногами. 

Для определения качества выполнения 
технических приемов юными единобор-
цами в условиях альтернативно-времен-
ной неопределенности применялся метод 
экспертной оценки по 10-балльной шкале 
в соответствии с критериями, разработан-
ными на кафедре СБЕиСП БГУФК. В каче-
стве экспертов выступили по пять китай-
ских тренеров по таэквондо и каратэ (стаж 
работы не менее 5 лет), которым на элек-
тронные адреса были высланы видеофай-
лы с тестовыми заданиями спортсменов.

 Качество выполнения ударов ногами 
оказалось несколько выше у спортсме-
нов-каратистов (8,76 балла), чем у таэквон-
дистов (8,22 балла). Это можно объяснить 
различной спецификой оценки судьями 

соревновательных действий в данных 
видах единоборств. Так, в каратэ, чтобы 
техническое действие было оценено, оно 
должно точно соответствовать эталону 
техники, тогда как в таэквондо главным 
критерием выступает попадание стопой в 
зачетную зону соперника с определенной 
силой. 

Под способностью к перестроению 
двигательной деятельности понимают бы-
строту переключения от одних действий 
к другим в соответствии меняющимся 
условиям [12]. Для оценки данной спо-
собности необходимо применять задания, 
требующие быстрого, или даже мгновен-
ного реагирования на внезапно меняющу-
юся обстановку и принятия адекватных 
решений. Поэтому в ходе исследования 
была использована сенсорная платформа 
SpeedCourt (Германия), на которой выпол-
нялись следующие тесты: теппинг-тест 
(максимальная частота попеременных 
движений ногами за 3 с); упражнение с 
выбором на внимание «Цвет или слово» 
(определение способности быстро решать 
интеллектуальные задачи в комплексе 
с двигательными); челночный бег (сум-
марная дистанция: 48,28 м по непосле-
довательно меняющимся координатам); 
упражнение на запоминание цепочки 
из 3 непоследовательных координат.

3-секундный теппинг-тест характери-
зует скорость генерирования возбуждения 
в моторной коре и отражает генетически 
заданную способность индивида к на-
пряженной кратковременной работе [16]. 
Среднее значение частоты движений нога-
ми было несколько выше у таэквондистов 
(28,0) по сравнению с каратистами (26,2). 
Интересно отметить, что в упражнении 
с выбором на внимание спортсмены-таэ-
квондисты затратили меньше времени 
на выполнение задания, но допустили в 
среднем больше ошибок, чем каратисты 
(8,6 и 7,7 ошибок соответственно). В чел-
ночном беге, где необходимо было макси-
мально быстро реагировать на активацию 
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квадратов и добежать до них, несколько 
лучше проявили себя спортсмены-карати-
сты, а в упражнении на запоминание це-
почки из трех квадратов быстрее с задани-
ем справились таэквондисты.

Учитывая большое число ККС и раз-
личный характер их взаимосвязей, был 
проведен корреляционный анализ всех 
измеряемых показателей. В результате 
было выявлено, что наибольшее число 
достоверных корреляций имеют тесты, 
направленные на оценку способности к 
обучаемости, уровня интеллекта, времени 
специфической реакции выбора и каче-
ства выполнения технических действий, 
упражнение с выбором на внимание и раз-
личных параметров способности к равно-
весию (таблица). 

Показатели, характеризующие способ-
ность к обучаемости, оказались взаимос-
вязанными с параметрами статического 
равновесия и с результатами выполнения 
специфического теста («удары по «ла-
пам»). Время и качество выполнения уда-
ров в условиях реакции выбора также кор-

релирует с обучаемостью, статическим и 
динамическим равновесием. 

Важно отметить, что уровень интел-
лекта взаимосвязан с результатами теста 
на определение способности быстро ре-
шать интеллектуальные задачи в комплек-
се с двигательными, а также со специфи-
ческой реакцией выбора. То есть, если 
ребенок обладает способностью правиль-
но решать интеллектуальные невербаль-
ные задачи при лимите времени, то эта 
же способность проявляется и в быстром 
выполнении двигательных заданий как 
общей, так и специфической направленно-
сти. Данный факт обеспечивает специали-
стов эффективным инструментарием для 
отбора спортивно одаренных детей. Осо-
бенно его наличие важно на ранних эта-
пах многолетней подготовки, так как для 
юных спортсменов сложно организовать 
специфические тесты.

Однако нельзя исключать и те задания, 
которые имеют меньшее число достовер-
ных взаимосвязей. По мнению специали-
стов [12, 16], параметры, характеризующие 

Таблица – Взаимосвязь показателей, характеризующих проявление когнитивно-координационных спо-
собностей юных спортсменов
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Проба Ромберга с открытыми глазами 0,35 – – 0,34 –
Проба Ромберга без зрительного контроля 0,41 – – – –
Тест «Мишень» – – – 0,35 –
Тест «Эвольвента» – – 0,39 – 0,38
Тест «Мячики» – –0,35 0,44 0,33 0,35
Упражнение с выбором на внимание – – 0,42 – 0,31
Упражнение на запоминание цепочки 
из 3 непоследовательных координат –0,35 – – – 0,33

ВВСД 0,78 – –0,46 0,37 –
Время специфической реакции выбора –0,35 –0,46 – – –
Экспертная оценка техники выполнения уда-
ров ногами 0,38 0,37 – – 0,33

Примечание – В таблице указаны только статистически достоверные коэффициенты корреляции.
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латентное время простых двигательных 
реакций, генетически детерминированы, 
поэтому имеют важнейшее значение в си-
стеме отбора. В свою очередь, латентное 
время реагирования зависит от свойств 
внимания [16], а моторный компонент – от 
свойств нервной системы, которые можно 
оценить с помощью теппинг-теста. 

Заключение. В пролонгированном от-
боре детей 9–11 лет на этапе начальной 
специализации в контактных единобор-
ствах рекомендуется применять тесты 
для оценки когнитивно-координационных 
способностей: тест на обучаемость; тест 
Равена; стабилометрия (проба Ромберга 
с открытыми и закрытыми глазами, те-
сты: «Мишень», «Эвольвента», «Мячи-

ки»); «Нейрософт-психотест» (определе-
ние ПЗМР, реакции различения, оценка 
внимания при реагировании, объем, рас-
пределение и переключение внимания); 
теппинг-тест (максимальная частота по-
переменных движений ногами за 3 с); 
упражнение с выбором на внимание (опре-
деление способности быстро решать ин-
теллектуальные задачи в комплексе с дви-
гательными); челночный бег (суммарная 
дистанция: 48,28 м по непоследовательно 
меняющимся координатам); упражнение 
на запоминание цепочки из 3 непоследо-
вательных координат; тест на оценку ка-
чества выполнения технических приемов 
в условиях специфического реагирования.
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ОРГАНИЗАЦИЯ, СПЕЦИФИКА И ПРОБЛЕМЫ СПОРТИВНОГО ОТБОРА  
ЮНЫХ ФУТБОЛИСТОВ В КИТАЕ

В разных странах спортивный отбор юных футболистов имеет свои особенности, изучение которых 
представляет  значительный профессиональный интерес. Разработанная китайскими специалистами про-
цедура спортивного отбора является эффективной и прозрачной. На современном этапе спортивный отбор 
юных футболистов в Китае является трехступенчатым, что позволило в стране создать колоссальный 
резерв юных футболистов. Государственные реформы, проведенные в последние десятилетия, увеличили 
популярность футбола среди населения и обеспечили качественную реорганизацию системы детского и 
юношеского спорта. 

Ключевые слова: спортивный отбор; футбол; Китай; спортивный резерв; физическая культура.

ORGANIZATION, SPECIFICITY AND PROBLEMS OF SPORTS SELECTION  
OF YOUNG SOCCER PLAYERS IN CHINA

 In different countries, the sports selection of young soccer players has its own characteristics, the study of which is of 
considerable professional interest. The procedure of sports selection developed by Chinese experts is effective and 
transparent. At the present stage, the sports selection of young footballers in China is a three-stage process, which 
has allowed the country to create a huge pool of young footballers. Government reforms in recent decades have 
increased the popularity of soccer among the population and provided a qualitative reorganization of the children 
and youth sports system. 

Keywords: sports selection; soccer; China; sports reserve; physical culture.

Сегодня учеными большинства стран 
мира активно обсуждается проблема 
спортивного отбора. Как правило, данная 
проблема получает многоаспектное разви-
тие: от диагностических критериев селек-
ции юных футболистов до условий отбора 
организационного характера, создание ко-
торых позволило бы объективно оценить 
индивидуальные способности ребенка. 
Спортивный отбор детей в футбольные 
секции ориентирован на модель взрослого 
спортсмена. Как правило, исследователи, 
описывающие данную модель, говорят 
о наличии предельной собранности, це-
леустремленности, возможности демон-
страции максимальных волевых усилий 
при выполнении тренировочных и сорев-
новательных задач. Отбор футболистов 
представляет собой трудоемкий органи-
зационно-педагогический процесс, кото-
рый должен основываться на глубинном 
изучении параметров соревновательной 

деятельности футболистов, современных 
тенденций, происходящих в футболе и по-
следних достижений в методике проведе-
ния отбора футболистов. 

Развитие футбола обусловлено станов-
лением высокоорганизованной системы 
развития спорта в целом. Следует отме-
тить, что сфера детского и юношеского 
отбора претерпевает постоянные транс-
формации. Изменились дети, совершен-
ствуется программа и организация школь-
ного образования в плане физической 
культуры, меняется методика работы тре-
нерского состава, изменился и сам футбол. 
Кроме того, произошло расширение науч-
ных и научно-практических сфер, кото-
рые «обслуживают» развитие футбола [1]. 
Тем не менее, несмотря на вышеперечис-
ленные тенденции, имеющие глобальный 
характер, в разных странах спортивный 
отбор юных футболистов организуется 
по-разному. В связи с этим имеет смысл 
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рассмотреть зарубежный опыт спортив-
ного отбора детей в футбольные команды. 
Одним из успешных примеров развития 
системы спортивного отбора, по нашему 
мнению, является Китай.

Развитие современного футбола в Ки-
тае имеет почти столетнюю историю. 
В начале XX в. китайский детский и юно-
шеский футбол развивался достаточно 
медленно. Юношеские команды оказыва-
лись неконкурентоспособными на фоне 
западных соперников. Футбольная сфера 
вплоть до 1980-х гг. развивалась в качестве 
одного из векторов плановой экономиче-
ской политики. Неоднократные неудачи 
взрослых футбольных команд на Олим-
пийских играх и чемпионатах мира при-
вели к тому, что к 1980-м гг. футбол был 
вытеснен на периферию государственных 
интересов и в результате утратил суще-
ственную долю государственного финан-
сирования. Острая нехватка финансиро-
вания привела к сокращению количества 
футбольных команд и игроков. 

В середине XX в. Китай заимствовал 
советскую систему отбора. Китайские 
власти приглашали советских тренеров, 
помогавших организовать отбор и подго-
товку футболистов. Благодаря этому впер-
вые был создан механизм системы подго-
товки футболистов. Одним из ключевых 
факторов успеха системы отбора детей и 
подростков в футбольные команды явля-
лось сотрудничество со спортивной нау-
кой. Первые  спортивные научно-иссле-
довательские институты были созданы 
по примеру СССР (к примеру, основанная 
в 1952 г. с помощью СССР спортивная шко-
ла Хуадон в Шанхае). Позднее, в 1958 г. в 
Пекине был основан первый китайский 
Исследовательский институт спортивной 
науки. 

Важным этапом развития футбола, 
в том числе и детского, стали 1990-е гг. 
Поиск новых путей развития спорта в 
стране, реформирование рыночной эконо-
мической системы, успешная имплемен-

тация опыта западного профессиональ-
ного футбола привели к росту престижа, 
популярности и, как следствие, качества 
китайского футбола. В 1994 г. Китайской 
футбольной ассоциацией была учреждена 
Китайская футбольная лига. Результатив-
ность усилий подтверждается следующим 
примером: к концу 2005 г. матчи клубов 
профессиональной футбольной лиги на-
блюдало 3,63 миллиона болельщиков и 
более 10 миллиардов телезрителей. На 
данном этапе проблемы отбора и подго-
товки спортивного резерва были отчасти 
разрешены. Однако активная трансфор-
мация футбольного сектора обнажила не-
хватку научных исследований и точных 
прогнозов в области спортивного отбора 
детей, что существенно сдерживало раз-
витие детских и юношеских футбольных 
клубов. Ситуация усугублялась значи-
тельным отставанием в качестве игры 
китайских юношеских команд и команд 
от стран Запада, а также соседних стран – 
Японии и Кореи. Все это привело к необ-
ходимости повторного реформирования 
сферы футбола в Китае [2].

В 2004 г. Китайская футбольная ассо-
циация создала новую систему професси-
ональных футбольных лиг, которая сме-
стила акцент в подготовке спортсменов 
на подготовку спортивного резерва и по-
вышение качества процедур отбора детей. 
Согласно положениям нового «Клубно-
го стандарта», футбольный клуб должен 
иметь хотя бы одну команду для участия 
в Премьер-лиге, одну команду для уча-
стия в Олимпийской лиге и одну моло-
дежную команду, формируемую на основе 
отобранного резерва футбольных кадров. 
Подобная система реконструировала ра-
боту футбольных клубов и приблизила ее 
к международным стандартам.  Реформа 
вывела на новый уровень отбор и подго-
товку детей, включаемых в резерв, что 
коренным образом изменило ситуацию с 
нехваткой юных футбольных талантов [2]. 
Позднее Китайская Национальная комис-
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сия по развитию и реформе предоставила 
свой план развития футбольного спорта 
на 2016–2025 гг. В плане указывалась зна-
чимость развития и обучения молодых 
футболистов, что привело к активизации 
частных компаний, осуществляющих от-
бор и тренировки детей. 

На современном этапе спортивный от-
бор юных футболистов в Китае являет-
ся трехступенчатым. Начальная ступень 
направлена на отбор с целью комплекто-
вания команд городов и общин. Отбор в 
футбольную команду проводится на базе 
спортивных школ, общеобразователь-
ных школ «свободного времени» (аналог 
школ с продленным днем обучения) и об-
щеобразовательных школ со спортивным 
уклоном. Целью второй ступени является 
комплектование команд краев и регионов. 
Юный футболист, попавший в эти сбор-
ные, автоматически зачисляется в школы 
высшего спортивного мастерства, где и 
продолжает подготовку. На итоговой сту-
пени происходит отбор в национальную 
и олимпийскую сборные страны [3]. Наи-
более важной специфичной чертой Китая 
в аспекте спортивного отбора юных фут-
болистов является то, что талантливых 
детей, выявленных в ходе отбора, направ-
ляют в локальные спортивные центры, 
организованные по интернатной системе. 
На базе данных центров проводится вто-
ричный ежегодный отбор, а дети, которые 
успешно прошли его, направляются уже 
в элитные спортивные центры. Большая 
часть спортивных интернатов в Китае фи-
нансируется в основном государством. 

Китайская методология спортивного 
отбора футболистов детского и юноше-
ского возраста основана на морфобиоло-
гических параметрах детей. При отборе 
учитывается возраст активного скелет-
ного роста и продолжительность периода 
активного роста. Фаза активного роста в 
Китае определяется у девочек 8–9 лет и 
мальчиков 10–11 лет. Предпочтение же 
для активного занятия футболом отдает-

ся детям в возрасте от 10 до 12,5 лет [3].  
Все это привело к тому, что в Китае про-
цедура спортивного отбора осуществля-
ется гораздо проще и прозрачнее, чем во 
множестве других стран. Дети начинают 
активные тренировки уже с раннего дет-
ства и зачисляются в спортивные школы 
в большом количестве без излишнего «от-
сеивания». Спецификой китайских юных 
футболистов является их трудолюбие уже 
на ранних этапах подготовки. В школе ре-
бенок посещает уроки физической куль-
туры два раза в неделю и, помимо этого, 
двухразовые тренировки по футболу. 
Популярность спорта в целом и футбола 
в частности приводит к тому, что китай-
ские дети, посещающие футбольные сек-
ции, отличаются крайне высоким уровнем 
мотивации к спортивным достижениям. 
В данной связи А.А. Редькина приводит 
девиз подготовки спортивного резер-
ва футболистов в Китае – «стать только 
олимпийским чемпионом» [3].

На текущем этапе в Китае реформиро-
вание и совершенствование системы отбо-
ра детей в футбольные команды протекает 
под влиянием аналогичных систем сосед-
них стран – Японии и Кореи [4]. Следует 
отметить, что, применяя национальный 
стратегический и идеологический подход, 
китайское руководство спортом в опреде-
ленной степени продемонстрировало свою 
способность находить эффективные спо-
собы управления подготовкой спортивно-
го резерва в футболе. Это было продемон-
стрировано, в частности, созданием новых 
государственных коммерческих агентств 
по отбору юных футболистов, обновлени-
ем правил организации спортивного отбо-
ра и детских футбольных команд [5].

Оценив в целом успешность реформи-
рования системы спортивного отбора де-
тей в футбольные команды в Китае, рас-
смотрим актуальные проблемы в данной 
области. Ряд исследователей приходит к 
выводу, что, несмотря на очевидные успе-
хи в алгоритме организации спортивного 
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отбора в Китае, не все институциональ-
ные задачи решены [6]. Некоторые иссле-
дователи отмечают, что проблема отбора 
детей в футбольный спорт в Китае напря-
мую связана с так называемой политикой 
одного ребенка. Статистические данные 
показывают нехватку девочек и девушек 
среди членов футбольных команд в годы 
рождения того периода, когда действо-
вала вышеотмеченная политика [7].  По 
этой причине наблюдается явный перекос 
в гендерном распределении спортивно-
го отбора в футболе. Данную проблему в 
настоящее время можно считать вполне 
решенной, поскольку политика одного ре-
бенка была «ослаблена» посредством вве-
дения  разрешения иметь в семье двоих 
детей в 2015 году, что привело к «бэби-бу-
му». Кроме того, в массовом сознании 
китайцев все чаще отмечается  рост пози-
тивного отношения к занятиям спортом, 
в результате чего все больше  родителей 
позволяют своим детям развивать интерес 
к футболу [8].

Третьим проблемным аспектом, ши-
роко обсуждаемым теоретиками спорта 
в Китае, является нерациональное разде-
ление детей по возрастным группам при 
отборе. При отборе юные игроки делятся 
на возрастные категории с целью обеспе-
чения равных возможностей для участия 
в отборе. Однако такая категоризация мо-
жет быть несправедливой по отношению 
к игрокам, родившимся в разные пери-
оды года. В данном случае более юные 
игроки (родившиеся в конце года) сопо-
ставляются со старшими сверстниками 
(родившимся в начале года), хотя и те, и 
другие классифицированы в одну и ту же 
возрастную (по году рождения) группу. 
Очевидно, эти различия приводят к преи-
мущественному положению для игроков, 
родившихся в начале года и влияет на ре-
зультаты отбора [7].

Четвертой проблемой, на которой фо-
кусируются китайские исследователи, яв-
ляется явный перевес ориентации в поль-

зу спортивного достижения, а не в пользу 
оздоровления, что в некоторой степени 
характерно для любой сферы китайского 
спорта. Футбол обладает существенным 
потенциалом для улучшения состояния 
детского здоровья, улучшая, помимо про-
чего, функционирование сердечно-сосу-
дистой системы, увеличивая мышечную 
массу и минеральную плотность костей. 
Это становится особенно актуальным при 
учете статистики по ожирению у китай-
ских детей и подростков. Популяризация 
футбола и отказ на ориентацию исключи-
тельно на спорт высоких достижений мо-
гут в конечном итоге сыграть ключевую 
роль в борьбе с ожирением среди китай-
ских школьников. Сегодня же при отбо-
ре в футбольную секцию рассматривают 
перспективность ребенка как потенциаль-
ного кандидата на место в национальной 
сборной страны. Как следствие, происхо-
дит отсев значительного числа недоста-
точно развитых физически детей и детей с 
избыточной массой тела [9]. 

В качестве пятой проблемы отметим 
следующее: несмотря на очевидные пре-
имущества для здоровья детей, футбол, 
будучи контактным видом спорта, свя-
зан с определенным риском травм. По 
имеющимся оценкам, частота травм у 
китайских юных футболистов варьирует 
от 2 до 7 травм на 1000 часов футболь-
ных тренировок и матчей среди детей в 
возрасте 13–19 лет. Частота травм, а так-
же обширная сеть футбольных секций в 
Китае, расположенных даже в маленьких 
деревнях на периферии страны (по про-
гнозам, к 2025 г. планируется введение в 
Китае 50 000 школ, которые будут иметь 
уклон в футбольный спорт), может при-
вести к социальным последствиям, когда 
часть населения окажется без надлежащей 
медицинской помощи. Данная пробле-
ма уже решается. Все чаще обсуждаются 
новые программы профилактики трав-
матизма  и подходы к тренировкам, что в 
совокупности может значительно снизить 
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травмы среди детей-футболистов. Вы-
сказываются точки зрения о том, что ки-
тайские поставщики медицинских услуг, 
ученые в области спортивной медицины 
и соответствующие институты должны 
активно участвовать в деятельности по 
развитию футбола и сотрудничать с пра-
вительственными ведомствами. Подоб-
ное сотрудничество будет способствовать 
тому, что китайские дети и подростки по-
лучат от футбола максимальную пользу 
для здоровья при одновременном сниже-
нии травм [9]. Таким образом, в Китае, где 
преобладает командно-административная 
система хозяйствования (наряду с Малай-
зией, Кубой и прочими странами социа-
листического выбора), степень участия 
государственных органов в отборе юных 
футболистов является довольно высокой. 

Кроме того, сама сфера детского спорта 
практически полностью обеспечивает-
ся из бюджетных средств [10]. Внимание 
государственных органов акцентируется 
на привлечении к занятиям физической 
культурой и спортом как можно большего 
количества детей. Наряду с этим наблю-
дается активизация участия спортивных 
клубов, спонсоров, родителей в процесс 
вовлечения в футбол детей и иных субъ-
ектов. 

За прошедшие 100 лет существования 
футбола в Китае были  проделаны неверо-
ятные усилия по выведению детского фут-
бола из «тени» спортивной деятельности. 
Престиж и популярность футбола растет, 
что, несомненно, способствует качествен-
ному спортивному отбору и эффективной 
подготовке спортивного резерва.
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Проблема сохранения физических кон-
диций в течение долгого периода времени 
и изучение разных подходов к процессу 
физического воспитания тесно связана с 
ухудшением здоровья студентов, что не 
может не настораживать, так как молодые 
люди являются наиболее интеллектуаль-
ным и работоспособным активом обще-
ства. Также существуют значительные 
трудности и в поиске талантов, способных 
проявить себя в спорте.

В погоне за рекордами ведущие специ-
алисты различных стран мира неустанно 
изучают методы совершенствования фи-
зических и психических качеств, так как 
само понятие «спорт» подразумевает не 
только высокую физическую активность, 
но и в обязательном порядке соревнова-
тельную деятельность. 

Динамика роста спортивных достиже-
ний свидетельствует, что вероятностные 

человеческие возможности во многих ви-
дах спорта еще не достигли своего преде-
ла. Несмотря на активное внедрение дис-
танционного обучения на современном 
этапе развития общества, даже самым 
успешным (в спортивном плане) и высо-
коинтеллектуальным студентам все-таки 
очень сложно увязывать высокоинтенсив-
ные тренировки в профессиональных клу-
бах с учебой в университете или работой. 
По этой причине они, как правило, перево-
дятся на заочную форму обучения или же 
берут академический отпуск в период под-
готовки к Олимпийским играм. Для одних 
эти меры оказываются оправданными, 
для других – напрасно потраченным вре-
менем, поскольку сложности, связанные 
с частыми переездами на сборы и сорев-
нования, возникают практически у всех, 
встает дилемма: либо тренироваться про-
фессионально и поступать в университет 
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физической культуры, либо подумать о за-
вершении или приостановлении спортив-
ной карьеры. Для большей части студен-
тов-спортсменов, намеренных получить 
профессию, не связанную с тренерской 
деятельностью, весьма непросто найти ар-
гументы для мотивации в любительском 
спорте, так как их удел – соревнования 
уровня массовых мероприятий.

В то же время положительные тенден-
ции в этом вопросе все-таки просматри-
ваются. К примеру, футболисты, прожи-
вающие в районных центрах и сельской 
местности, могли только мечтать о вы-
ступлении в топ-клубах. Став студентами 
Белорусского государственного универси-
тета, они получили возможность активно 
играть на более высоком уровне, а некото-
рые даже пробуют силы в командах выс-
шей лиги. Закончившие играть слишком 
рано и не реализовавшие свой потенциал 
хоккеисты приобщились к играм со свер-
стниками в Ночной хоккейной лиге. 

Быстро входят во вкус студенческого 
соперничества представители неолимпий-
ских видов спорта: чирлидинга, армрест-
линга, гиревого спорта, пауэрлифтинга, 
мини-футбола, спортивного ориентирова-
ния и некоторых других видов, где не тре-
буется ранняя специализация. 

Несмотря на определенную исключи-
тельность, у «цифрового поколения» мо-
тивация к занятиям прежняя: повышение 
физической подготовленности и работо-
способности, улучшение координации, 
коррекция веса и телосложения, снятие 
усталости, достижение спортивных побед.

Для успешного формирования мо-
тивационно-ценностного отношения к 
физической культуре важно учитывать 
психолого-педагогические условия: пред-
расположенность студента к занятиям 
определенным видом спорта и выявление 
ресурсности, взаимосвязь физического 
воспитания и профессиональную ориен-
тацию. Развитие профессионально важ-
ных качеств необходимо для экономич-

ного расхода энергии. Профессиональная 
подготовка не может быть изолированной, 
оторванной от общей физической подго-
товки [1]. Она предполагает развитие и со-
вершенствование определенных сторон – 
свойств будущего специалиста на основе 
образа, эталона, профессионального иде-
ала, в структуре которого представлены 
ценности физической культуры: здоровье, 
соматический облик, функциональное со-
стояние.

Следует учитывать, что спорт высо-
ких достижений предполагает наличие 
у спортсмена большого количества чело-
веческих ресурсов. То есть спортсмену, 
принявшему решение состязаться в сорев-
нованиях самого высокого ранга, недоста-
точно одного лишь желания примкнуть к 
элите мирового спорта, ему необходимо 
обладать целом рядом качеств, которые 
собственно и выделяют его способности 
из среднестатистических показателей 
других индивидов или причисляют его к 
когорте талантов.  

В процессе спортивной деятельности 
спортсмены приобретают и расширяют 
возможности индивидуальных ресурсов. 
Такие ресурсы динамичны, могут угасать 
и расширяться [2]. 

В концепции ресурсов рассматрива-
ется связь между успешностью профес-
сиональной деятельности и системой ре-
сурсов разных групп. Система ресурсов 
включает в себя индивидуальные ресурсы 
человека, ресурсы физической среды, ре-
сурсы социальной среды и ресурсы чело-
веческого взаимодействия [3]. 

Все это имеет важное значение, так как 
процесс обучения в университете ориен-
тирован на определенные направления: 
во-первых, на себя, что выражается стрем-
лением к самосовершенствованию студен-
та; во-вторых, на предмет его профессио-
нального труда; в-третьих, на других, что 
отражает творчество в складывающихся 
межличностных отношениях, возникаю-
щих в результате физкультурно-спортив-
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ной, общественной и профессиональной 
деятельности [4].

В период студенчества у молодых лю-
дей наблюдается частая смена желаний и 
интересов при постоянно растущих по-
требностях. Сама социальная среда как 
бы подталкивает к демонстрации скры-
тых ресурсов. Поэтому вполне естествен-
но, что их функциональные возможности 
приближаются к пику. 

Причем эта тенденция характерна как 
для представителей массового спорта, так 
и для членов национальных команд. Обе 
группы в силу возрастных особенностей 
имеют ярко выраженные цели и стремле-
ния в кратчайшие сроки добиться макси-
мума, основанные на желании молодых 
людей быть уникальными. 

Отличительной особенностью 20-лет-
них спортсменов от более взрослых коллег 
является отсутствие соревновательного 
опыта, что зачастую отнюдь не сказывает-
ся на уровне результатов. 

Успех в спорте – это комбинация бла-
гоприятных факторов, и что окажется ре-
шающим для победы заранее предугадать 
сложно. Поэтому пренебрежение любым 
из направлений подготовки спортсмена (в 
том числе психологическим) может приве-
сти к поражению [5]. 

Недавно завершившиеся Игры XXXII 
Олимпиады в Токио-2020, которые из-
за переноса, связанного с пандемией 
COVD-19, прошли с 23 июля по 8 авгу-
ста 2021 года, преподнесли немало сюр-
призов. Не оказалась и исключением бело-
русская сборная команда. 

В столице Японии было разыгра-
но 339 комплектов наград в 33 видах 
спорта. В неофициальном медальном за-
чете победили спортсмены США, завое-
вав 113 наград – 39 золотых, 40 серебря-
ных и 33 бронзовых медали. На втором 
месте в итоговой таблице расположился 
Китай – 88 (38–31–18). В тройке лучших и 
хозяева – японцы – 58 (27–14–17). На чет-
вертой позиции Великобритания – 65 (22–

21–22), замкнули пятерку лидеров россия-
не – 71 (20–28–23). 

Сборная Республики Беларусь, в со-
ставе которой было 108 атлетов, представ-
ляющих 20 видов спорта, с семью меда-
лями заняла 45-е место (1–3–3). На фоне 
стран-лидеров достижения белорусов вы-
глядят скромными, но надо учесть, что 
всего представители 93 стран из 206 уча-
ствовавших в Играх стали обладателями 
медалей, что является рекордным показа-
телем. 

Но для сравнения все-таки следует ука-
зать, что пять лет назад в Рио-де-Жанейро 
белорусские атлеты завоевали 9 олимпий-
ских медалей (1–4–4). Самой успешной 
была Олимпиада-2008 в Пекине, на кото-
рой белорусская команда завоевала 14 ме-
далей (3–4–7). За весь суверенный период 
белорусы летом завоевали 85 наград (13–
30–42).

Среди белорусских атлетов в То-
кио-2020 выступали 29 студентов (ме-
нее 30 процентов команды) из 9 учрежде-
ний высшего образования. Из 7 медалистов 
Олимпиады 4 (более 50 %) являются сту-
дентами и недавними выпускниками уни-
верситетов. 

Студент Белорусского государствен-
ного университета физической культуры 
(далее – БГУФК) 20-летний Иван Литви-
нович в прыжках на батуте стал самым 
юным олимпийским чемпионом в суве-
ренной истории Беларуси. Выпускник 
БГУФК 2021 года Максим Недосеков за-
воевал бронзовую медаль в легкоатле-
тическом секторе по прыжкам в высоту. 
Студентка БГУФК Алина Горносько так-
же стала бронзовым призером в соревно-
ваниях по художественной гимнастике. 
Аспирант Московского государственного 
университета им. М.В. Ломоносова Маго-
медхабиб Кадимагомедов был награжден 
серебряной наградой в соревнованиях по 
вольной борьбе. 

Следует отметить, что физические 
и соревновательные возможности этих 
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спортсменов в Токио-2020 были практиче-
ски реализованы в максимальной степени. 
Bместе с тем имеются предпосылки сохра-
нить кондиции или даже выйти на более 
высокий уровень через три года на Олим-
пийских играх в Париже-2024. 

Помимо представителей вышеназван-
ных учреждений высшего образования на 
Олимпийских играх в Японии приняли 
участие студенты, магистранты и аспи-
ранты Белорусского государственного 
университета, Белорусского националь-
ного технического университета, Бре-
стского государственного университета 
им. А.С. Пушкина, Гродненского государ-
ственного университета им. Янки Купалы, 
Могилевского государственного универ-
ситета им. А.А. Кулешова, Мозырского 
государственного педагогического уни-
верситета им. И.П. Шамякина, Академии 
управления при Президенте Республики 
Беларусь, но продемонстрировать резуль-
таты экстракласса пока не сумели.

В число белорусских медалистов во-
шли белее возрастные спортсменки: сере-
бряную награду завоевала Ирина Куроч-
кина, бронзовую – Ванесса Колодинская 
(обе – вольная борьба), а также женская 
байдарка-четверка, финишировавшая с се-
ребряным результатом, в составе которой 
были Марина Литвинчук, Ольга Худенко, 
Маргарита Махнева, Надежда Попок. 

Все девушки на протяжении ряда лет 
демонстрировали способность в нужное 
время входить в ресурсное состояние, 
еще в период студенчества покоряя миро-
вой или олимпийский (в гребле) подиум, 
благодаря чему смогли сохранить физиче-
скую форму и реализовывать потенциаль-
ные возможности на протяжении долгого 
периода времени.    

Несмотря на то, что в 2021 году бело-
русская команда была самой малочислен-
ной за всю историю, общие тенденции 
сохранились: наибольших успехов на 
Олимпийских играх в последние годы до-
бивались представители сложнокоордина-

ционных видов спорта (прыжки на батуте, 
художественная гимнастика), а также в 
борьбе и гребле на байдарках и каноэ. 

Причем для первой группы (сложно-
координационные виды спорта, обуча-
ются которым в дошкольном возрасте) 
выступления на самом высоком уровне 
приходятся именно на период взросления, 
когда спортсмены в стремлении совер-
шить отчаянные поступки вставляют в 
свою программу элементы повышенного 
риска. Подтверждением сказанному вы-
рисовывается закономерность: пять лет 
назад единственную золотую награду 
в Рио-де-Жанейро-2016 также завоевал 
студент Белорусского государственно-
го университета физической культуры 
Владислав Гончаров, показавший в То-
кио-2020 четвертый результат. 

Наименьшая вероятность олимпий-
ских медальных финишей среди молодых 
спортсменов имеется в видах спорта, в 
первую очередь связанных с работой на 
выносливость, демонстрируемой чемпи-
онами обычно в более зрелом возрасте. 
К этой категории относится главным об-
разом велоспорт, представители которо-
го, как правило, на протяжении ряда лет 
должны обкатываться бок о бок с лучши-
ми спортсменами-профессионалами из 
топ-клубов на Гранд-турах. Мало шансов 
у юных спортсменов в спортивной ходьбе, 
в метаниях и марафоне, парусном и кон-
ном спорте, в современном пятиборье, 
спортивных играх, триатлоне, где важен 
опыт и многолетняя подготовка. 

Однако это не значит, что в студен-
ческие годы нельзя выявить наиболее 
талантливых спортсменов с целью даль-
нейшего совершенствования мастерства 
и демонстрации достижений топ-уровня 
в более поздний период, не приостанавли-
вая профессиональную карьеру. 

Ярким примером тому может служить 
победа тридцатилетней австрийской вело-
сипедистки Анны Кизенхоффер в группо-
вой гонке на шоссе в олимпийском Токио, 
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которая в студенческие годы занималась 
триатлоном и дуатлоном, пробовала себя в 
марафоне, но травма ноги не позволила ей 
реализовать себя в этих видах спорта. Она 
получила степень бакалавра в Венском 
университете, по окончании Кембридж-
ского университета стала магистром и 
защитила докторскую диссертацию в 
Политехническом университете Катало-
нии. В последние годы, не являясь чле-
ном профессиональной велокоманды (как 
спортсмен-любитель), А. Кизинхоффер 
разработала собственный план трениро-
вок и питания, но главное – продолжает 
заниматься исследованиями в области 
математической физики и читает лекции 
студентам в Федеральной политехниче-
ской школе Лозанны. 

В отличие от советской системы физ-
воспитания учебная дисциплина «Физи-
ческая культура» как таковая не является 
обязательной в высшей школе европей-
ских стран, ее невозможно определить 
в единицах «трудоемкости освоения» (в 
кредитах). Считается, что наличие данной 
дисциплины в учебных планах универси-
тетов как предмета, за который начисля-
ются «кредиты», будет порождать труд-
ности для академической мобильности 
студентов [6]. 

В странах постсоветского развития, не-
смотря на публикации ученых, свидетель-
ствующие о низком уровне физического 
развития и функционального состояния 
молодежи и потенциальных проблемах, 
касающихся здоровья нации в целом, из 
года в год мало меняется отношение к дис-
циплине «Физическая культура» среди об-
учающихся [7]. 

Наиболее активная категория обучаю-
щихся быстро ассимилируется в учебный 
процесс, не упуская из виду и график уни-
верситетских стартов. Другая часть зача-
стую вслед за преподавателем выполняет 
программу для «галочки». Третья группа 
намерена исключительно выступать в ка-
честве группы поддержки. Но это не есть 

положительный результат с точки зрения 
персонального физического развития.

А ведь в данный период времени при 
современном уровне развития электрон-
ных технологий и внедрения инноваций 
в учебный процесс абсолютное большин-
ство студентов имеют возможность спла-
нировать и рассчитать персональную 
физическую нагрузку и даже провести ди-
агностику собственного физического раз-
вития, при этом не теряя из виду ориента-
цию в выборе будущей профессии, но при 
этом по-прежнему важная роль отводится 
контролю и консультациям преподавателя. 

Индивидуальный подход к органи-
зации учебного процесса по физической 
культуре в университете, формирование 
доступного пространства «Физическая 
культура и спорт», спортизация физиче-
ского воспитания позволяют реализовать 
дуальность образовательного процесса в 
высшей школе [8]. Двойное увеличение 
жизненных ценностей и овладение, кро-
ме основной профессии, еще умениями и 
навыками организации спорта – спортив-
ного менеджмента и тренерской работы, 
расширяет возможности успешной про-
фессиональной деятельности в разных на-
правлениях. 

Причем наличие специальной меди-
цинской группы не должно стать пре-
пятствием для студентов к занятиям не 
только физической культурой, но и спор-
том. В качестве примера можно привести 
феноменальные достижения выпускника 
Белорусского государственного универ-
ситета Игоря Бокого, который стал бес-
спорным героем Паралимпийских игр 
в Лондоне-2012, Рио-де-Жанейро-2016, 
Токио-2020, в общей сложности завое-
вав 16 золотых, 1 серебряную и 1 бронзо-
вую медаль в плавании среди спортсменов 
с нарушением зрения, параллельно полу-
чая профессию юриста.   

Система физического воспитания в ус-
ловиях получения обучающимся высшего 
образования должна способствовать фор-
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мированию личной физической культу-
ры студента, выступая его интегральным 
качеством, как условие и предпосылка 
эффективной учебно-профессиональной 
деятельности как обобщенный показатель 
профессиональной культуры будущего 
специалиста и как цель саморазвития и са-
мосовершенствования [9].

Результаты проведенного анализа сви-
детельствуют, что спортсменам в период 
обучения в учреждениях высшего обра-
зования достаточно сложно совмещать 
современную интенсивную учебную про-
грамму с активными занятиями спортом, 
направленным на достижение наивысше-
го результата. Одним из путей решения 
данной проблемы является соревнование с 
самим собой, в основу которого положено 

целеполагание и стремление к самосовер-
шенствованию [10].   

Таким образом, на современном этапе 
в сфере физического воспитания и спорта 
с целью выявления и поддержания высо-
кой ресурсности студентов-спортсменов 
необходимо, четко соблюдая спортив-
но-ориентированную направленность и 
индивидуальный подход, стремиться ре-
ализовать дуальность образовательного 
процесса во избежание потери мотива-
ции у студентов для занятий в группах 
спортивного совершенствования на бо-
лее старших курсах обучения и создания 
плавного перехода к профессиональной 
деятельности без утраты физической фор-
мы для того, чтобы по возможности про-
должать спортивную карьеру.  
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В статье представлены результаты исследования показателей центральной и периферической гемодина-
мики у студентов-спортсменов, занимающихся различными видам спорта. Полученные данные позволили 
установить особенности адаптации сердечно-сосудистой системы к тренировочным и соревновательным 
нагрузкам, специфичным для избранного вида спорта. Неинвазивное исследование гемодинамики яв-
ляется одним из эффективных методов контроля за состоянием спортсменов, что позволяет индивиду-
ализировать тренировочные нагрузки, корректировать процесс спортивной подготовки и предупреждать 
негативные изменения в физическом состоянии и состоянии здоровья студентов-спортсменов, активно 
занимающихся спортом.

Ключевые  слова: гемодинамика; особенности адаптации; студенты-спортсмены; метод объемной 
компрессионной осциллометрии; контроль и управление спортивной подготовкой.

HEMODYNAMIC FEATURES OF STUDENT-ATHLETES ENGAGED  
IN VARIOUS SPORTS

The article presents the results of a study of the indicators of central and peripheral hemodynamics of student-athletes 
engaged in various sports. The obtained data allowed to establish the peculiarities of the cardiovascular system 
adaptation to training and competitive loads specific to the chosen sport. Non-invasive hemodynamic examination is 
one of the most effective methods of monitoring the condition of athletes, which allows to individualize training loads, 
adjust the process of sports training and prevent negative changes in the physical condition and health of student-
athletes actively engaged in sports. 

Keywords:  hemodynamics; features of adaptation; student-athletes; method of volumetric compression 
oscillometry; control and management of sports training.

Введение
Спорт представляет собой уникальную 

сферу деятельности человека, доброволь-
но осуществляемую и связанную со значи-
тельными физическими нагрузками. По-
этому, чтобы не наносить вред здоровью 
спортсмена и выработать необходимые 
адаптационные механизмы, тем самым 
продлив его спортивное долголетие, необ-
ходимо грамотно и рационально осущест-
влять тренировочный процесс, используя 
при этом различные средства и методы 
контроля за физическим состоянием.

Любая адаптация (как кратковремен-
ная, так и долговременная) организма 
спортсмена к специфической мышечной 
деятельности предполагает процесс фор-
мирования функциональных систем ор-
ганизма. Сердечно-сосудистая система 

является одной из систем как лимитирую-
щих физическую работоспособность, так 
и ее же развивающих. Поэтому при ана-
лизе функционального состояния спор-
тсменов невозможно оценивать показате-
ли работы сердца и состояния сосудов по 
отдельности или же вне их взаимосвязи с 
спецификой физической активности и тре-
нированностью человека.

При этом следует учитывать, что взаи-
мосвязь между двигательной активностью 
и показателями артериального давления 
следует определять не только в изменениях 
на уровне центральных систем регуляции, 
но и на общесистемном уровне, обязатель-
но учитывая активность «периферических 
сердец» человека – его скелетной мускула-
туры. Так как периферический отдел кро-
вообращения является конечным звеном в 
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функционировании сердечно-сосудистой 
системы, на уровне микроциркуляторно-
го русла снабжая мышцы как кислородом, 
так и питательными веществами, исполь-
зуемыми для выработки энергии при ак-
тивных физических нагрузках, именно 
взаимосвязь сердца, сосудов и физической 
активности является результирующим 
вектором в функциональной системе кро-
вообращения, по которому можно оцени-
вать как артериальное давление, так и его 
многочисленные производные. 

Как показывает анализ научно-мето-
дической литературы, большая часть ра-
бот по гемодинамике в спорте посвящена 
исследованию особенностей адаптации 
системы кровообращения у спортсменов 
циклических видов спорта [1, 2], при этом 
исследования, относящиеся к выявлению 
специфики периферической гемодинами-
ки у людей, занимающихся физическими 
упражнениями и спортом, весьма немно-
гочисленны и порой противоречивы. По-
этому основной гипотезой нашего иссле-
дования явилось утверждение о том, что 
физиологические механизмы, лежащие в 
основе адаптации кардиоваскулярной си-
стемы у студентов, занимающихся спор-
том, во многом обусловливаются специ-
фикой тренировочного процесса.

Цель исследования – выявление осо-
бенностей адаптации центральной и пери-
ферической гемодинамики студентов, за-
нимающихся различными видами спорта.

Основная часть
В настоящее время в практике функци-

ональной диагностики применяется весь-
ма значительное количество методов и 
методик, которые позволяют оценивать не 
только отдельные параметры движения и 
перераспределения крови в организме че-
ловека, но и функции отдельных звеньев 
сердечно-сосудистой системы, осущест-
вляющих эти процессы. Исследование 
особенностей гемодинамики призвано 
решить две основные задачи: выявить об-
щие закономерности функционирования 

кардиоваскулярной системы и определить 
индивидуальные особенности ведущих 
показателей кровообращения, что исполь-
зуется для решения различных практиче-
ских задач, в частности, при диагностике 
нарушений гемодинамики.

Все методы исследования кровообра-
щения условно подразделяются на инва-
зивные (или кровавые) и неинвазивные 
(бескровные). Среди ведущих методов 
диагностики выделяют методы рентгено-
логии, ультразвуковой диагностики, ради-
онуклидной диагностики, термографии и 
др. (позволяющие оценить структуру раз-
личных отделов сердечно-сосудистой си-
стемы); методы косвенного (атравматич-
ного) исследования различных параметров 
гемодинамики (динамокардиография, 
бал листокардиография, эхокардиография 
и др.), позволяющие проводить прямые из-
мерения кровяного давления и объемной 
скорости кровотока. Также в последнее 
время при исследовании сердечно-сосуди-
стой системы применяются математиче-
ские методы, основанные на использова-
нии расчетных формул с использованием 
аппаратно-программных комплексов. 
Имеющиеся на сегодняшний день различ-
ные инструментальные методики измере-
ния кровяного давления, в основе которых 
лежит регистрация колебаний кровена-
полнения дистального участка свободной 
конечности во время компрессии артерии 
или фиксация осцилляций, обусловлен-
ных пульсацией кровяного давления. 

Наиболее часто встречающимся и ши-
роко распространенным в практике диа-
гностики является аускультативный (или 
звуковой) метод непрямого измерения 
артериального давления, предложенный 
Н.С. Коротковым в 1905 г. и утвержденный 
ВОЗ в 1935 г. [3]. Разновидностью осцилля-
торного метода является тахоосциллогра-
фия, разработанная и научно обоснован-
ная Н.Н. Савицким. Сущность методики 
заключается в том, что для регистрации 
показателей гемодинамики используется 
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не изменение объема сосуда манжетой, а 
скорость этих объемных изменений. На 
основании характерных изменений осцил-
лограммы в процессе компрессии артерии 
возможно определение систолического, 
диастолического и среднего артериально-
го давления, а также расчет дополнитель-
ных производных показателей [4].

В нашем исследовании для измере-
ния и дальнейшего анализа показателей 
центральной и периферической гемоди-
намики мы использовали аппаратно-про-
граммный комплекс неинвазивного ис-
следования центральной гемодинамики 
методом объемной компрессионной ос-
циллометрии КАП ЦГосм-«Глобус» (ана-
лизатор показателей кровообращения 
осциллометрический). Метод объемной 
компьютерной осциллометрии, который 
на аппаратном уровне реализован в КАП 
ЦГосм-«Глобус», на основании регистра-
ции осциллометрических изменений по-
зволяет одновременно анализировать не 
только величины артериального давления 
(систолическое, диастолическое, среднее и 
боковое и т. д.), но и показатели сердечной 
деятельности (частоту сердечных сокра-
щений, минутный и ударный объем кро-
ви, объемную скорость выброса и пр.), а 
также характеристики тонического состо-
яния сосудов (податливость сосудистой 
системы, периферическое сопротивление 
сосудов).

Исследование особенностей гемодина-
мики студентов-спортсменов, занимаю-
щихся различными видами спорта, прово-
дилось в 2019/2020 учебном году на базе 
учреждения образования «Гомельский 
государственный университет им. Ф. Ско-
рины». В исследовании приняли участие 
студенты 2–4-х курсов, обучающиеся на 
факультете физической культуры на днев-
ной форме обучения и имеющие спор-
тивные разряды (II спортивный разряд и 
выше). Всего в исследовании приняло уча-

стие 68 человек, из них 54 юноши и 14 де-
вушек. Было выполнено более 300 измере-
ний, результаты которых обрабатывались 
методами математической статистики.

Исследование показателей гемодина-
мики проводилось согласно требовани-
ям, предъявляемым к методике объемной 
компрессионной осциллометрии. При 
проведении измерения на плечо пациен-
та накладывалась стандартная манжета, 
соединенная с измерительным блоком. 
Компрессия манжеты, запись осцилло-
граммы и анализ данных выполнялись 
автоматически. Оценка состояния сердеч-
но-сосудистой системы производилась на 
основании показателей, регистрируемых в 
результате измерения. 

Нами изучались следующие показате-
ли: систолическое артериальное давление 
(САД) и диастолическое артериальное 
давление (ДАД), боковое артериальное 
давление (БАД), среднее артериальное 
давление (СрАД), пульсовое артериаль-
ное давление (АДп), скорость пульсового 
артериального давления (СКАДп), часто-
та сердечных сокращений (ЧСС), сердеч-
ный выброс (СВ), сердечный индекс (СИ), 
ударный (или систолический) объем серд-
ца (УО), ударный индекс (УИ), объемная 
скорость выброса (ОСВ), мощность сокра-
щения левого желудочка (МСЛЖ), расход 
энергии (РЭ), скорость кровотока линей-
ная (СКлин), скорость распространения 
пульсовой волны (СПВ), податливость со-
судистой системы (ПСС), общее перифе-
рическое сопротивление сосудов (ОПСС) 
и удельное периферическое сопротивле-
ние сосудов (УПСС).

Полученные данные, характеризую-
щие показатели центральной и перифери-
ческой гемодинамики, были дифференци-
рованы нами по группам тренированных 
юношей, разделенным по видам спорта, 
и девушек, занимающихся циклическими 
видами спорта. Полученные результаты 
исследования приведены в таблице.
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Таблица – Показатели гемодинамики студентов-спортсменов, занимающихся различными видами спор-
та (X±σ)

Показатели
Группы по видам спорта

циклические – 
девушки

циклические – 
юноши

игровые – 
юноши

силовые – 
юноши

единобор-
ства – юноши

САД , мм рт. ст. 113,32±10,27 124,35±9,84 118,90±9,29 117,43±14,93 120,31±13,18

ДАД, мм рт. ст. 73,69±8,59 73,30±10,50 67,23±7,65 61,70±5,14 65,89±7,15

БАД, мм рт. ст. 88,80±8,53 107,10±10,36 94,18±7,60 99,20±9,31 99,02±8,44

СрАД, мм рт. ст. 82,33±8,05 87,85±10,95 82,35±7,38 79,57±11,62 79,44±12,62

АДп, мм рт. ст. 39,31±12,14 51,55±9,35 51,89±11,69 55,53±14,49 54,15±11,04

СКАДп, мм рт. ст/с 274,10±43,15 350,65±42,28 335,82±56,66 340,63±73,04 307,07±76,03

АДуд, мм рт. ст. 26,94±7,57 31,65±3,12 33,55±6,71 32,57±10,63 35,16±8,93

ЧСС, уд/мин 74,18±13,70 69,45±11,59 67,67±7,77 69,27±7,53 66,09±8,62

СВ, л/мин 4,76±0,59 5,94±0,45 5,22±1,14 5,77±0,59 5,49±0,76

СИ, л/(мин*м2) 2,93±0,25 3,10±0,26 2,89±0,35 2,98±0,34 2,88±0,42

УО, мл 66,54±14,88 88,13±6,91 78,54±18,47 85,23±15,12 85,28±16,65

УИ, мл/м2 40,08±7,14 46,15±2,87 42,88±6,48 44,33±7,62 44,25±7,22

ОСВ, мл/с 199,68±42,66 263,18±30,94 232,67±54,61 240,67±44,48 258,30±66,54

МСЛЖ, Вт 2,18±0,47 3,14±0,35 2,65±0,80 2,56±0,88 2,73±0,74

РЭ, Вт 11,05±1,05 11,70±1,53 10,95±0,98 10,60±1,53 10,63±1,67

СКлин, см/с 34,04±2,73 39,50±3,83 35,60±3,31 38,33±2,90 35,93±4,65

СПВ, см/с 887,88±91,46 899,38±127,01 962,73±110,46 994,20±105,16 969,64±161,66

ПСС, мл/мм рт. ст. 1,55±0,32 1,76±0,38 1,63±0,39 1,58±0,19 1,73±0,37

ОПСС, дин*с/см 1397,39±222,47 1209,08±144,43 1417,05±848,98 1103,30±77,99 1160,62±169,14

УПСС, усл. ед. 28,65±2,71 29,15±4,59 29,11±3,75 26,37±2,43 27,96±4,25

Из представленных данных видно, что 
физиологические механизмы, лежащие в 
основе адаптации спортсмена, и, в част-
ности, особенности адаптации его сердеч-
но-сосудистой системы, зависят от вида 
спорта и специфики его тренировочного 
процесса.

Так, показатели САД во всех группах 
спортсменов находятся в пределах нормы, 
однако у юношей, занимающихся цикли-
ческими видами спорта и единоборствами, 
прослеживается тенденция к сдвигу пока-
зателей САД к верхним границам нормы. 
Показатели ДАД у всех групп спортсме-

нов также находятся в пределах нормы, 
при этом к верхним границам нормы по 
исследуемому показателю приблизились 
спортсмены-юноши, специализирующие-
ся в циклических и игровых видах спорта. 

Показатели БАД у студентов-спортсме-
нов находятся в пределах нормы, лишь у 
девушек, занимающихся циклическими 
видами спорта, отмечено незначитель-
ное отрицательное отклонение от нормы 
(в 1 мм рт. ст.). При анализе показателей 
СрАД установлено, что из границ нормы с 
положительным сдвигом на 3 % отклони-
лись юноши, занимающиеся циклически-
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ми видами спорта, при этом показатели в 
остальных группах спортсменов находят-
ся в пределах нормы.

Показатели АДп у девушек, занимаю-
щихся циклическими видами спорта, на-
ходятся в пределах нормы, а у юношей, за-
нимающихся циклическими и игровыми 
видами спорта, отмечаются незначитель-
ные отрицательные отклонения на 0,4 %. 
На фоне этого больше всего выделяются 
представители силовых видов спорта и 
единоборств, имеющие отрицательные 
отклонения на 2–3 %, которые могут быть 
связаны со спецификой тренировочного 
процесса, а именно выполнением большо-
го объема упражнений с отягощениями. 

Согласно представленным данным, 
СКАДп у всех испытуемых находится в 
пределах нормы, при этом наиболее вы-
сокие значения наблюдаются у юношей, 
занимающихся циклическими видами 
спорта, что может быть обусловлено не-
обходимостью долгое время выполнять 
аэробные нагрузки. 

Показатели АДуд во всех группах ис-
пытуемых находятся в пределах нормы; 
при этом спортсмены игровых видов спор-
та, силовых и единоборств имеют более 
высокие значения по отношению к спор-
тсменам-юношам, занимающимся цикли-
ческими видами спорта. Это может быть 
обусловлено применением в тренировоч-
ном процессе больших нагрузок статиче-
ского характера, что ведет к повышению 
таких показателей, как АДп и АДуд; так-
же может иметь место взаимосвязь дан-
ного показателя с наличием большей мы-
шечной массы спортсмена. 

По показателям ЧСС во всех группах 
спортсменов-студентов средние значения 
находятся в пределах нормы. При этом 
можно отметить, что спортсмены, зани-
мающиеся единоборствами, имеют пока-
затель ЧСС ниже остальных, что может 
свидетельствовать о формировании ком-
пенсаторных механизмов в сердечно-сосу-
дистой системе. 

Показатели СВ во всех группах на-
ходятся в пределах нормы, так же, как и 
показатели СИ. Можно заметить, что наи-
большие значения отмечены у юношей, 
специализирующихся в циклических ви-
дах, что, по-видимому, обусловлено наи-
большим объемом циклической работы 
спортсменов и, соответственно, повыше-
нием возможностей транспортировки кис-
лорода к тканям. Также можно провести 
прямую взаимосвязь с САД и ДАД, где у 
этой же группы спортсменов показатели 
были выше, чем у других испытуемых.

Как видно из представленных данных, 
показатели УО у девушек, занимающих-
ся циклическими видами спорта, а также 
спортсменов, занимающихся игровыми 
видами спорта, находятся в пределах нор-
мы. У спортсменов, занимающихся сило-
выми видами спорта и единоборствами, 
отмечено положительное отклонение 
на 5 %. Также по данному показателю 
можно выделить юношей, занимающихся 
циклическими видами спорта, у которых 
исследуемый показатель имеет положи-
тельное отклонение в 8 %. На наш взгляд, 
это может быть связано с более объемны-
ми тренировочными нагрузками, направ-
ленными на развитие выносливости, что 
говорит о более развитых компенсатор-
ных механизмах у представителей цикли-
ческих видов спорта. 

Среднегрупповые показатели УИ всех 
исследуемых групп находятся в пределах 
нормы, так же, как и показатель ОСВ. При 
этом спортсмены циклических видов спор-
та имеют более высокие значения данных 
показателей, что, возможно, обусловлено 
спецификой адаптации к тренировочным 
и соревновательным нагрузкам: сниже-
нию вязкости крови, увеличению просве-
та и длины микрососудов, что позволяет 
эритроцитам большее количество времени 
находиться в работе, обеспечивая лучшую 
отдачу кислорода тканям и, как следствие, 
способствует повышению окислительных 
возможностей организма спортсменов. 
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Несмотря на то, что показатель МСЛЖ 
во всех группах спортсменов находится 
в пределах нормы, более высокое значе-
ние исследуемого показателя наблюдает-
ся у юношей циклических видов спорта. 
По-видимому, специфика тренировочного 
процесса, а именно многократные повто-
рения беговых упражнений и большая по 
времени продолжительность тренировок 
среди остальных представленных групп 
видов спорта в совокупности с частыми 
пиковыми нагрузками развивают у этих 
спортсменов более выраженные компен-
саторные механизмы, что позволяет сде-
лать вывод о том, что у этих спортсменов 
развивается «правильная» гипертрофия 
сердечно-сосудистой системы. Средние 
значения показателя РЭ во всех группах в 
пределах нормы.

Следует отметить, что показатели 
МСЛЖ и РЭ тесно связаны, что позволя-
ет использовать их в системе контроля 
и управления спортивной подготовкой 
при длительном мониторинге состояния 
спортсмена. К примеру, если у спортсмена 
прослеживается постоянство показателя 
МСЛЖ, а показатель РЭ не меняется (или 
даже уменьшается), это может свидетель-
ствовать о правильной работе сердечной 
мышцы и рационально подобранной физи-
ческой нагрузке в тренировочных циклах. 
Если в процессе мониторинга МСЛЖ 
уменьшается, а РЭ растет, то, соответ-
ственно, сердечная мышца перегружается, 
а степень ее тренированности уменьшает-
ся. Это свидетельствует о неправильном 
планировании нагрузочных циклов и обу-
словливает необходимость коррекции тре-
нировочной нагрузки. 

Как видно из представленных данных, 
средние показатели СКлин во всех груп-
пах находятся в пределах нормы. Более 
высокие показатели отмечаются у студен-
тов-спортсменов, занимающихся цикли-
ческими видами спорта, что может быть 
обусловлено спецификой адаптации орга-
низма занимающихся. 

Среднегрупповые значения показателя 
СПВ у девушек и юношей, специализи-
рующихся в циклических видах спорта, 
находятся в пределах нормы. При этом 
у спортсменов, специализирующихся в 
игровых видах спорта, отмечается поло-
жительное отклонение в 22,2 %, у спор-
тсменов, специализирующихся в силовых 
видах спорта, положительное отклонение 
составляет 24,2 %, а у спортсменов, специ-
ализирующихся в единоборствах, иссле-
дуемый показатель имеет положительное 
отклонение в 20,8 %. Средние показатели 
ПСС во всех группах находятся в пределах 
нормы, однако при комплексном анализе 
показателей СПВ и ПСС можно отметить, 
что увеличение СПВ и снижение ПСС 
у представителей силовых видов спорта 
может свидетельствовать о снижении эла-
стичности стенок сосудов, обусловленное 
спецификой тренировочной работы или 
накопившейся усталостью.

Показатели ОПСС, как видно из пред-
ставленных данных, находятся в пределах 
нормы только в группе студентов-спор-
тсменов, занимающихся силовыми ви-
дами спорта. У девушек, занимающихся 
циклическими видами спорта, средний 
показатель имеет положительное откло-
нение в 14,5 %; у юношей, занимающихся 
циклическими видами спорта – положи-
тельное отклонение в 7,1 %; у спортсме-
нов, занимающихся игровыми видами 
спорта, положительное отклонение соста-
вило 25,6 %; у спортсменов, занимающих-
ся единоборствами, положительное откло-
нение было равно 2,8 %.

Средние значения показателя УПСС 
также находятся в пределах нормы у 
студентов-спортсменов, занимающих-
ся силовыми видами спорта. У девушек, 
занимающихся циклическими видами 
спорта, средний показатель оказался 
выше на 14,9 %; у юношей, занимающих-
ся циклическими видами спорта – выше 
на 5,45 %; у спортсменов, занимающих-
ся игровыми видами спорта, – выше 
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на 5,34 %; у спортсменов, занимающихся 
единоборствами – выше на 1,44 %.

Так как увеличение ОПСС и УПСС 
может происходить из-за уменьшения 
диаметра сосудов, нарушения работы 
клапанов в венозном русле, а также уве-
личения вязкости самой крови, вызван-
ной, например, большой сгонкой веса или 
приемом каких-либо медикаментозных 
препаратов, наблюдая данный показа-
тель в динамике, можно корректировать 
интенсивность дальнейшей нагрузки и 
восстановительные мероприятия. При на-
личии неудовлетворительных значений 
данного показателя необходимо работать 
над улучшением состояния сосудов, при-
меняя всевозможные, давно отработанные 
методики восстановления: баня, массаж, 
дыхательные упражнения, активный от-
дых и пр.

Заключение
Полученные в ходе нашего исследова-

ния результаты позволили установить, что 
адаптация системы кровообращения спор-
тсменов специфична и зависит от вида 
спорта, в котором они специализируются. 
Согласно установленным нами данным, у 
студентов, занимающихся циклическими 
видами спорта, средние значения показа-
телей центральной и периферической ге-
модинамики имеют наиболее адекватные, 

близкие к оптимальным показателям, что 
помогает сердечной мышце работать с 
меньшей нагрузкой и может свидетель-
ствовать о том, что спортсмены получают 
правильно подобранную тренировочную 
нагрузку, которую сердечная мышца вы-
держивает. Кроме того, с некоторой долей 
вероятности, можно делать вывод об по-
вышении степени ее тренированности. 

Контроль ведущих показателей гемо-
динамики – один из важнейших методов 
определения функционального состояния 
спортсмена, так как эта система является 
одной из основных, обеспечивающих ра-
ботоспособность человека. При этом не-
обходимо учитывать, что специфика тре-
нировочных нагрузок в различных видах 
спорта неоднородна и по большей степени 
уникальна, что, в свою очередь, обуслов-
ливает специфичность адаптации аппа-
рата кровообращения к тренировочной и 
соревновательной деятельности. Поэтому 
исследование гемодинамики является од-
ним из эффективных методов контроля за 
состоянием спортсменов, что позволяет 
индивидуализировать тренировочные на-
грузки, корректировать процесс спортив-
ной подготовки и предупреждать негатив-
ные изменения в физическом состоянии и 
состоянии здоровья студентов-спортсме-
нов, активно занимающихся спортом.
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В статье рассматривается процесс обучения технике спортивных способов плавания студентов, в соответ-
ствии с учебной программой обучающихся по специальности «Физическая культура и спорт». Решаются 
задачи по поиску путей эффективности обучения и освоения техники плавания в условиях сокращенного 
курса обучения дисциплины и различия в уровне начальной плавательной подготовки, а также разной спор-
тивной специализации студентов. Разработана и предложена методика по коррекции некоторых факторов, 
влияющих на освоение техники плавания. 
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TRAINING SPORTS SWIMMING TECHNIQUE AMONG STUDENTS OF THE FACULTIES  
OF PHYSICAL CULTURE WITH VARIABLE FACTORS TAKEN INTO ACCOUNT

The article deals with the process of teaching the sports swimming technique among students in accordance with the 
curriculum of the specialty ‘physical culture and sports’. The problems of searching the ways to effective training and 
swimming techniques mastering in conditions of a reduced course of study of the discipline and the difference in the 
level of initial swimming experience, as well as different sports specialization of students, are solved. A methodology 
has been developed and proposed to correct some factors affecting the swimming technique mastery. 
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Современный этап развития высшего 
образования характеризуется введени-
ем многоуровневой системы подготовки 
специалистов в области физической куль-
туры, предпологающей разработку новей-
ших механизмов и технологий обучения. 
Сегодня предоставляется возможность 
педагогическим коллективам УВО (уч-
реждение высшего образования) констру-
ировать и выбирать педагогический про-
цесс, разрабатывать различные варианты 
его содержания.

На факультетах физической культуры 
и спорта обучаются как студенты не име-
ющие спортивных разрядов, так и специ-
ализирующиеся в различных видах спор-
та. В соответствии с учебной программой 
все студенты должны овладеть знаниями 
и умениями базовых видов спорта, среди 
которых находится и плавание. В насто-

ящее время накоплен большой опыт про-
ведения занятий с различным континген-
том, однако лишь отдельные авторы [5– 7], 
посвящали свои исследования вопросам 
преподавания дисциплины «Плавание и 
методика преподавания» с учетом специ-
фики различных видов спорта. 

Большинство УВО продолжают ра-
ботать по методикам, представленным в 
базовых учебниках по «Плаванию», ав-
торами которых являются: Ж.В. Булгако-
ва, А.Д. Викулов, Б.Н. Никитский. В них 
в достаточной степени рассматривают-
ся устоявшиеся положения по обучению 
технике спортивного и прикладного пла-
вания. Но в предложенных методиках не 
учитываются индивидуальные особенно-
сти обучающегося, его спортивная специ-
ализация. Данные методики предполага-
ют большее количество часов на освоение 
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техники плавания, чем предусмотрено 
учебной программой УВО.

В настоящее время стали появляться 
публикации, связанные с поиском реше-
ния выявленных проблем, связанных с 
кратковременностью курса и совершен-
ствованием системы обучения [1, 3]. Ин-
тересны поиски новых методик, направ-
ленных на исправление типичных ошибок 
в технике плавания с использованием до-
полнительных средств обучения, в част-
ности ласт [8].

Одной из задач учебной программы по 
дисциплине «Плавание и методика пре-
подавания» является освоение техники 
спортивных способов плавания, таких 
как: кроль на груди, кроль на спине, брасс 
и баттерфляй.

Под техникой спортивного плавания 
понимают рациональную систему дви-
жений, которая позволяет достигнуть 
наиболее высоких результатов на сорев-
нованиях. Это понятие охватывает фор-
му, характер движений и их внутреннюю 
структуру (закономерную связь движе-
ний). Понятие также подразумевает вза-
имосвязь движений, характер, умение 
пловца использовать все свои силы для 
продвижения. Техника пловца неразрыв-
но связана с его физической подготовлен-
ностью, запасом двигательных навыков и 
возрастными особенностями и развивает-
ся в соответствии с общими закономерно-
стями теории спорта, биомеханики, гидро-
динамики.

Для подготовки эксперимента изу-
чались мнения специалистов на данную 
тему, и было определено множество фак-
торов, влияющих в разной степени на тех-
нику плавания. Из полученных данных 
были выбраны лишь некоторые, которые 
в наших условиях мы можем изучить и 
установить степень влияния на освоение 
техники кролевых видов плавания: кроль 
на спине и кроль на груди. Таким образом, 
для исследования были выделены следу-
ющие факторы: антропометрические по-

казатели (длина и масса тела, размах рук, 
длина ног), плавучесть тела; ЖЕЛ (жиз-
ненная емкость легких); подвижность в 
некоторых суставах, которая определяет 
правильность подготовительных движе-
ний и влияет на координацию движений; 
уровень развития координационных спо-
собностей, так как он определяет основу 
рациональной техники; тип телосложе-
ния – (это основная характеристика кон-
ституции человека, строения и пропорций 
его тела). Тип телосложения полностью за-
висит от наследственности и практически 
не обусловлен образом жизни, он является 
постоянной характеристикой, а также вли-
яет на техническую подготовку [10].

Цель проведенных исследований со-
стояла в определении уровня взаимосвязи 
и степени влияния выбранных нами пока-
зателей на освоение техники плавания. 

Организация и методы исследования. 
Для решения постановленных задач при-
менялись следующие методы исследова-
ния: теоретический анализ и обобщение 
научно-методической литературы, тести-
рование, педагогический эксперимент, 
антропометрия, метод тестирования кон-
трольных упражнений, метод статистиче-
ской обработки результатов исследования.

В исследованиях принимали участие 
студенты 2–3-го курса факультета фи-
зической культуры и спорта Витебско-
го государственного университета им. 
П.М. Машерова (n=142). Эксперименталь-
ная группа (ЭГ) и контрольная группы 
(КГ) были определены произвольно и со-
ответствовали списочному составу учеб-
ных групп, так как при сравнении групп 
по исследуемым параметрам различие 
между группами на достоверном уровне 
не выявлено, группы можно было при-
знать однородными. Занятия проводились 
в соответствии с расписанием и учебной 
программой 1 раз в неделю, в третьем се-
местре – 17 занятий (34 часа), в четвертом 
семестре – 10 занятий (20 часов).
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При проведении антропометрических 
исследований использовались специально 
разработанные методики, позволяющие 
определить длину тела и конечностей, 
массу тела, площадь поверхности тела, 
ЖЕЛ (жизненная емкость легких) опреде-
лялась при помощи спирометра. Площадь 
поверхности тела S определялась по фор-
муле Дюбо:

S = 167,2√М ∙ Д, 
где М – масса тела в килограммах; Д – 
длина тела в сантиметрах. 

Плавучесть тела определялась как 
среднее арифметическое из показателей 
длины скольжения в различных положе-
ниях: на груди, на спине, в положении на 
боку (измерения фиксировались в метрах). 
Тип телосложения определялся по индексу 
Соловьева, по обхвату запястья, выражен-
ному в сантиметрах [9]. Координационные 
способности определялись при помощи 
теста – позы Ромберга. Данная поза выяв-
ляет нарушение равновесия в положении 
стоя. В ряде видов спорта данный метод 
является информативным показателем в 
оценке функционального состояния ЦНС 
и нервно-мышечного аппарата.

Подвижность исследовалась по следу-
ющим показателям: наклон вперед с пря-
мыми ногами выполняется из основной 
стойки, стоя на гимнастической скамейке. 
Подвижность плечевых суставов опреде-
лялась при помощи гимнастической пал-
ки. При выполнении теста необходимое 
требование – симметричное выполнение 
движения. Все показатели фиксировались 
в сантиметрах. Подвижность голеностопа 
тестировалась таким образом: испытуе-
мому предлагалось выполнить присед на 
двух ногах, руки на затылке, кисти сом-
кнуты в замок, стопы вместе, пятки от 
пола не отрываются. Тест предлагалось 
выполнять без обуви. Фиксировалось вре-
мя удержания данной позы: 1–5 с – неу-
довлетворительное, 6–10 с – удовлетвори-
тельное, 10–15 с – отличное.

Для оценки эффективности техники 
плавания нами была разработана «Шка-
ла оценки техники плавания», с учетом 
рекомендаций В.И. Зернова [4] в которых 
учитывались и описывались основные 
положения звеньев при плавании, также 
оценивались правильность выполнения 
стартов и поворотов, положение тела при 
движении, и свобода дыхания. Была со-
здана экспертная комиссия, в которую 
входили: мастер спорта Республики Бела-
русь по плаванию, инструктор-методист 
СКЦ (спортивно-культурный центр) «Ло-
комотив», мастер спорта СССР по пла-
ванию, старший преподаватель кафедры 
СПД (спортивно педагогических дисци-
плин), ведущий дисциплину «Плавание и 
методика преподавания», старшие препо-
даватели кафедры СПД. Испытания про-
водились в бассейне СКЦ «Локомотив», на 
базе которого проходят учебные занятия 
студентов, после разминки. 

Проведя тестирование и проведя ма-
тематический анализ взаимосвязи всех 
выбранных нами показателей, мы можем 
сказать, что на уровне сильной корреляци-
онной связи находятся следующие показа-
тели: размах рук (178,43±10,26 см) и длина 
тела (176,33±8,77 см), (r=0,80 при р˂0,05); 
масса тела (71,14±13,36 кг) и площадь по-
верхности тела (18 665,17±2075,20), (r=0,97 
при р˂0,05); длина тела (176,33±8,77 см), 
и длина ног (87,33±4,83 см), (r=0,82 при 
р˂0,05), что, по мнению большинства ав-
торов, может повлиять на плавучесть. 
Также необходимо отметить сильный 
уровень корреляционной связи показате-
лей плавучести (5,89±1,57 м) и оценки тех-
ники способа кроль на спине (5,62±2,11), 
(r=0,71 при р˂0,05). Высокое положение 
тела на воде – один из факторов успеш-
ного освоения данного способа плавания. 
Сильная корреляционная связь выявлена 
между показателями координации (поза 
Ромберга: 8,52±4,82 с) и оценками за тех-
нику кроль на груди (4,81±2,87), (r=0,80, 
при р˂0,05). Необходимо также отметить 
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сильную корреляционную связь между 
оценками за технику плавания кролем на 
груди (4,81±2,87) и кролем на спине (5,62± 
2,11), (r =0,80 при р˂0,05). Можно предпо-
ложить, что успешное овладение одним из 
способов приведет к успехам в освоении 
техники другого способа. В учебной лите-
ратуре часто рекомендуется осваивать эти 
два способа параллельно [2].

Уровень технической подготовки сту-
дентов имеют средние корреляционные 
связи между следующими данными: по-
казателями теста на координацию (поза 
Ромберга: 8,52±4,82 с) и оценкой за техни-
ку кролем на спине (5,62±2,11), (r=0,69 при 
р˂0,05); подвижностью голеностопного 
сустава (7,57±3,37 с) и оценкой за техни-
ку способом кролем на спине (5,62±2,11), 
(r=0,58 при р˂0,05); ЖЕЛ (3119,05±261,95) 
и показателя плавучести (5,89±1,57 м), 
(r=0,53 при р˂0,05); обхватом запястья 
(17,02±1,25 см) и площадью поверхно-
сти тела (18 665,17±2075,20), (r=0,51 при 
р˂0,05); обхватом запястья (17,02±1,25 см) 
и массой тела (71,14±13,36 кг), (r=0,55 при 
р˂0,05). Студенты с нормальным типом 
телосложения имеют большую поверх-
ность тела, чем астеники, что, вероятно, 
обеспечивает лучшую плавучесть. Размах 
рук (178,43±10,26 см) и площадь поверх-
ности тела (18 665,17±2075,20), (r=0,59 при 
р˂0,05); подвижность плечевых суставов 
(90,14±21,73 см) и оценка способа кроль 
на спине (5,62±2,11), (r=0,50 при р˂0,05). 
Здесь можно отметить обратную связь – 
чем выше оценка, тем меньше будут циф-
ры при проведении тестирования. Оцен-
кой способа кроль на груди (4,81±2,87) и 
ЖЕЛ (3119,05±261,95), (r=0,52 при р˂0,05). 
Несомненно, что спортсмены, имеющие 
более высокие показатели ЖЕЛ, имеют 
более высокое положение тела на поверх-
ности воды, так как показатель плавуче-
сти и ЖЕЛ имеют среднюю корреляцион-
ную связь (r =0,53 при р˂0,05).

Слабую корреляционную связь мы 
вы явили между типом телосложения 

(102,43±1,54) и массой тела (71,14±13,36 кг), 
(r=0,33 при р˂0,05); телосложением 
(102,43±1,54) и площадью поверхно-
сти тела (18 665,17±2075,20), (r=0,34 при 
р˂0,05); массой тела (71,14±13,36 кг), и 
длиной тела (176,33± 8,77 см), (r=0,47 при 
р˂0,05); ЖЕЛ (3119,05±261,95), и массой 
тела (71,14±13,36 кг), (r=0,31 при р˂0,05); 
ЖЕЛ (3119,05±261,95), и площадью поверх-
ности тела (18 665,17±2075,20), (r=0,34 при 
р˂0,05); размахом рук (178,43±10,26 см) и 
массой тела (71,14±13,36 кг), (r=0,46, при 
р˂0,05); длиной ног (87,33±4,83) и оценкой 
способа кроль на спине (5,62±2,11), (r=0,30, 
при р˂0,05). По остальным исследуемым 
показателям корреляционная связь прак-
тически отсутствует (r = 0–0,19) или явля-
ется недостоверной (р>0,05). 

Анализируя результаты после прове-
денных исследований, мы определили 
показатели, имеющие наиболее сильные 
взаимосвязи с оценкой техники кролевых 
видов плавания. Это степень развития 
координационных способностей, а также 
уровень подвижности плечевых и голе-
ностопных суставов. На основании полу-
ченных данных была разработана мето-
дика, позволяющая улучшить выбранные 
показатели, что, в свою очередь, как пред-
полагалось, приведет к повышению уров-
ня технической подготовки (повышению 
оценки за технику плавания).

Подобранная нами методика основы-
валась на развитии координационных 
способностей, подвижности плечевых и 
голеностопных суставов. Индивидуально 
каждому студенту в экспериментальной 
группе подбирался комплекс упражне-
ний на развитие координационных спо-
собностей, упражнения выполнялись до 
начала занятий в воде и включали в себя 
4–6 упражнений, в основной части уро-
ка подбор упражнений не ограничивался 
программными заданиями из 4–5 подво-
дящих упражнений, а был увеличен до 
6–7. На протяжении всего хода экспери-
мента студенты ЭГ выполняли комплекс 



153

ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

упражнений на развитие подвижности 
голеностопных и плечевых суставов на 
суше, до начала занятий плаванием. Дан-
ный комплекс выполнялся в подготови-
тельной части занятия на учебных дис-
циплинах спортивного профиля (легкой 
атлетике, гимнастике, спортивных игр). 
Предложенный комплекс упражнений 
включал в себя: маховые упражнения и 
рывковые упражнения; упражнения с 
принудительным увеличением ампли-
туды при помощи партнера; статические 
упражнения, в которых группы мышц на-
ходятся в расслабленном и растянутом до 
предела состоянии. 

Заключение. Проведенное нами ис-
следование позволило выделить наибо-
лее значимые факторы, влияющие на 
недостаточный для овладения техникой 
спортивного плавания уровень индивиду-
альной подготовленности студентов. Это 
координационные способности и подвиж-
ность суставов. Были выявлены сильные 
взаимосвязи между координационными 
способностями и способами спортивно-
го плавания (r=0,73 при p˂0,05), средние, 
между подвижностью голеностопных 
(r=0,58 при р˂0,05) и плечевых суставов и 
оценкой техники способа кроль на спине 
(r=0,50 при р˂0,05).

В процессе исследований была раз-
работана методика, основанная на учете 
индивидуальных двигательных способ-
ностей и физической подготовленности 
студентов. В ходе проведения педагоги-
ческого эксперимента была подтверждена 
результативность предложенной методи-

ки, основанной на возможности повыше-
ния уровня технической подготовленно-
сти студентов при обучении кролевым 
видам спортивного плавания, воздействуя 
на их слабые стороны индивидуальной 
подготовленности.

Определено, что проведение учебного 
процесса по предлагаемой методике ста-
тистически достоверно повышает уровень 
освоения техники спортивных способов 
плавания. Улучшаются координацион-
ные способности: (КГ до эксперимента: 
8,52±4,82 с, после: 10,57±3,40; ЭГ до экспе-
римента: 8,64±4,58 с, после: 13,40±3,77 с). 
Увеличивается подвижность в ведущих 
суставных группах: плечевого суста-
ва (КГ до эксперимента: 90,14±21,73 см, 
после: 89,52±19,40; ЭГ до эксперимента: 
83,64±19,03 см, после: 80,60±18,00 см), 
голеностопного сустава: (КГ до экспе-
римента: 7,53±3,37 с, после: 9,48±2,11 с, 
ЭГ до эксперимента: 9,28±3,66 с, после: 
11,00±2,60 с), (p<0,05). Соответственно 
повышаются оценки за технику плавания 
способом кроль на спине (КГ до экспери-
мента: 5,62±2,11, после: 5,76±1,64, ЭГ до 
эксперимента: 5,72±1,52, после: 7,81±1,41), 
(р˂0,05). Также улучшаются оценки и за 
технику способом кроль на груди (КГ до 
эксперимента: 4,81±2,87, после: 5,14±1,90, 
ЭГ до эксперимента: 5,16±3,53, после: 
6,92±1,46), (р˂0,05).

Техника спортивных способов плава-
ния зависит от многих факторов, в связи, 
с чем, на наш взгляд, проблема обучения 
студентов с учетом индивидуальных спо-
собностей является актуальной.
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В статье представлена десятибалльная шкала оценок специальной физической подготовленности юных 
легкоатлетов, занимающихся в специализированных по спорту классах. Использование данной шкалы по-
зволяет более корректно оценивать уровень специальной физической подготовленности, а также способ-
ствует более качественному проведению педагогического контроля и улучшению учебно-тренировочного 
процесса в данных классах. 

Ключевые слова: легкая атлетика; юные спортсмены; специализированные по спорту классы; шкала 
оценок; контрольные упражнения; специальная физическая подготовка.

EVALUATION CRITERIA OF SPECIAL PHYSICAL FITNESS  
OF TRACK-AND-FIELD ATHLETES OF SPECIALIZED SPORTS CLASSES  
AT THE STAGE OF INITIAL SPORTS SPECIALIZATION

A ten-point grading evaluation scale of physical fitness of young rack-and-field athletes of specialized sports classes 
is presented in the article. The use of this scale makes it possible to more correctly assess the level of special 
physical fitness, as well as contribute to better pedagogical control and improve the educational and training process 
in these classes.

Keywords: track-and-field athletics; young athletes; specialized sports classes; evaluation scale; control 
exercises; special physical training.
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Введение. С постепенным ростом 
спортивного мастерства юных легкоат-
летов изменяются и нормативные требо-
вания для оценки их физической подго-
товленности. Начиная с этапа начальной 
спортивной специализации, при приеме 
контрольно-переводных нормативов к 
упражнениям, характеризующим уровень 
общей физической подготовленности, 
добавляются контрольные упражнения, 
позволяющие оценить специальную фи-
зическую подготовленность юных спор-
тсменов.  

Специальная физическая подготовлен-
ность (далее – СПФ) представляет собой 
процесс, обеспечивающий рост результа-
тов в избранной спортивной дисциплине 
за счет развития преимущественно необ-
ходимых для нее двигательных способ-
ностей [1]. Непосредственно сам процесс 
развития данных двигательных способно-
стей осуществляется путем многократно-
го выполнения разнообразных специаль-
ных упражнений, эффективность которых 
заключается в более избирательном воз-
действии на мышечные группы, органы и 
системы организма спортсмена [2]. 

Используемые в учебно-тренировоч-
ном процессе специальные упражнения 
по структуре своего выполнения практи-
чески аналогичны основным действиям, 
выполняемым спортсменом во время его 
соревновательной деятельности. Поэто-
му для каждого вида легкой атлетики ис-
пользуются определенные специальные 
упражнения. Кроме того, оценка уров-
ня СФП легкоатлетов, занимающихся в 
учебно-тренировочных группах специ-
ализированных учебно-спортивных уч-
реждений (СУСУ), спортивных классах, 
училищах олимпийского резерва (УОР), 
также проводится с использованием дан-
ных упражнений, перечень и норматив-
ные требования для которых определены 
программами по видам легкой атлетики.

Проведенный детальный анализ дан-
ных программ (раздел «контрольные 

нормативы по специальной физической 
подготовке») позволил нам установить, 
что оценка СФП осуществляется по пя-
тибалльной шкале; кроме того, была вы-
явлена тенденция, при которой в каждом 
контрольном упражнении наблюдалась 
достаточно большая разница между верх-
ней и нижней границей показателя, соот-
ветствующего конкретному баллу. Так, 
например, при анализе одной из программ 
(легкая атлетика: бег на короткие дистан-
ции) в упражнении «Прыжок в длину с 
места» у юных спортсменов 12-летнего 
возраста результат, показанный в преде-
лах от 178 до 202 см, соответствует оцен-
ке 3 балла (разница 24 см); у девочек, до-
стигших 11-летнего возраста, диапазон 
результатов, показанных в беге на 300 м и 
соответствующих оценке 3 балла, состав-
ляет от 59,01 до 1.01,00 с (разница 1,99 с); 
у юношей 12-летнего возраста (програм-
ма «Прыжки») результат в пределах 8,11–
8,40 с при выполнении упражнения «Бег 
на 60 м» с высокого старта соответствует 
оценке 4 (разница 0,29 с) и т. д.

Выявленные особенности позволяют 
сделать заключение о том, что действу-
ющая пятибалльная система оценок не 
совсем точно и объективно позволяет оце-
нивать уровень СФП у юных спортсменов. 
Можно также отметить, что проведенные 
ранее нами исследования [3, 4] свидетель-
ствуют о необходимости коррекции су-
ществующих программ по видам легкой 
атлетики с учетом особенностей планиро-
вания и построения учебно-тренировоч-
ного процесса в специализированных по 
спорту классах (спортклассах), а также с 
учетом фактора, при котором кандидаты 
для зачисления в данные классы облада-
ют более высоким уровнем общей физиче-
ской подготовленности. 

Таким образом, дальнейшее направ-
ление нашей работы заключалось в раз-
работке такой шкалы оценок, которая бы 
позволила более корректно оценивать уро-
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вень СФП у юных легкоатлетов, занимаю-
щихся в спортклассах.       

Цель исследования – разработка де-
сятибалльной шкалы оценок, при помощи 
которой можно оценить специальную фи-
зическую подготовленность легкоатлетов, 
занимающихся в специализированных по 
спорту классах, на этапе начальной спор-
тивной специализации.

Основная часть. В целях разработки 
шкалы оценок, позволяющей оценивать 
уровень СФП у юных легкоатлетов, было 
проанализировано более 3000 результа-
тов, показанных мальчиками и девочка-
ми 10–13 лет во время сдачи ими контроль-
но-переводных нормативов (за последние 
несколько лет). Все участники исследова-
ния специализировались в спринтерских 
или прыжковых дисциплинах и прохо-
дили спортивную подготовку в условиях 
специализированных по легкой атлетике 
классов (учебно-тренировочные группы 
первого, второго и третьего года подго-
товки), открытых на базе: ГДЮСШ № 6 
г. Гомеля; ЦОР по легкой атлетике г. Го-
меля; ДЮСШ «Клен» ПОП ОАО «Гомель-
древ»; ДЮСШ № 3 Светлогорского райо-
на; СДЮШОР № 2 г. Лиды. 

Возрастной диапазон участников ис-
следования обусловлен как темой дис-
сертационного исследования, так и необ-
ходимостью более детального изучения 
направленности тренировочного процесса 
на этапе начальной спортивной специали-
зации (по сравнению с этапом начальной 
подготовки) посредством педагогического 
контроля, а также периодом деятельности 
спортклассов (значительная часть учеб-
но-тренировочного процесса в данных 
классах проводится на этапах начальной 
спортивной специализации, а также углу-
бленной спортивной специализации). 

Контрольные упражнения, включен-
ные в содержание программ «Прыжки» и 
«Бег на короткие дистанции»: «Бег 20 м с 
ходу» (данный тест проводится для маль-
чиков и девочек, начиная с 12-летнего 

возраста); «Бег 60 м с высокого старта»; 
«Бег 300 м с высокого старта» и «Трой-
ной прыжок с места» (данные тесты про-
водятся с 11-летнего возраста); «Прыжок 
в длину с места», использовались нами 
для оценки СФП легкоатлетов 10–13 лет. 
Наблюдающиеся в некоторых тестах воз-
растные ограничения основаны на иссле-
дованиях [5, 6], которые позволили опре-
делить основы многолетней подготовки 
спортсменов (начиная с первых трени-
ровок и до окончания активных занятий 
легкой атлетикой). Важно также отметить, 
что используемые контрольные упраж-
нения утверждены тренерским советом 
СУСУ (в которых участники исследования 
проходили спортивную подготовку) в ка-
честве тестов для СФП. 

После изучения литературных источ-
ников было выявлено, что для более 
корректной оценки физической подго-
товленности некоторые авторы [7, 8] ре-
комендуют использовать десятибалльную 
шкалу оценок.

Таким образом, полученные в ходе 
выполнения контрольно-переводных нор-
мативов результаты, распределенные с 
учетом возрастных и половых особенно-
стей спортсменов, переводились в стан-
дартизированную десятибалльную шкалу 
(шкалу стэнов). Механизм перевода по-
лученных результатов в данную шкалу 
выглядит следующим образом: среднее 
арифметическое значение группы резуль-
татов, соответствующих одному возрасту 
и полу, оценивается в 5,5 стэна. Прибавле-
ние или вычитание от данного показате-
ля 1/4 σ будет соответствовать показате-
лям 6 и 5 стэнов. К полученному значению, 
равному 6 стэнам, следует прибавить не-
которое количество раз по 1/2 σ, данным 
образом определяются значения равные 7, 
8, 9, 10 стэнам. При вычитании 1/2 σ от 
значения, равного 5 стэнам, определяются 
значения, соответствующие 4, 3, 2, 1 стэну. 
Преобразование имеющихся результатов с 
использованием данного метода позволяет 



157

ПОДГОТОВКА РЕЗЕРВА И ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ СПОРТ

соотнести любое значение с десятибалль-
ной шкалой [9]. 

Разработанная таким способом шкала 
оценок специальной физической подго-
товленности для мальчиков и девочек, за-
нимающихся в спортклассах, представле-
на в таблицах 1 и 2. 

Проведенный анализ десятибалльной 
шкалы оценок СФП позволяет сделать за-
ключение о том, что шаг интервалов рас-
считанной нами шкалы стал более дроб-
ным в сравнении с пятибалльной шкалой, 
используемой в действующих программах 
по легкой атлетике для специализирован-
ных учебно-спортивных учреждений и 
средних школ – училищ олимпийского 
резерва.

В упражнении «Бег 20 м с ходу» у 
мальчиков 12 лет шаг интервала между 
оценочными показателями 4–5 и 5–6 бал-
лов составляют 0,046 с, между оставшими-
ся оценками – 0,092 с; для юношей 13 лет 
шаг интервалов соответствуют значени-
ям – 0,044 и 0,088 с. Для девочек 12-лет-
него возраста данные показатели состав-
ляют 0,044 и 0,089 с соответственно, а для 
девочек, чей возраст составляет 13 лет – 
0,047 и 0,097 с.

Шаг интервала между оценочными 
показателями в упражнении «Бег 60 м 
с высокого старта» у мальчиков 10 лет 
между оценками 4–5 и 5–6 баллов состав-
ляет 0,042 с, между остальными балла-
ми – 0,083; 11 лет – 0,049 и 0,097 с; 12 лет – 
0,040 и 0,080; 13 лет – 0,055 и 0,109 с. 
Для девочек 10 лет данные показатели 
составили 0,051 и 0,102 с; для 11 лет – 
0,043 и 0,086 с; 12 лет – 0,033 и 0,066 с; для 
девочек, достигших 13-летнего возраста – 
0,048 и 0,096 с.

В упражнении «Бег на 300 м с высоко-
го старта» интервалы между оценочными 
показателями у мальчиков 11 лет соот-
ветствуют значениям в 0,135 с (интервал 
между оценками 4–5 и 5–6 баллов), для 
интервалов между оценками 1–2, 2–3, 
3–4, а также 7–8, 8–9, 9–10 данное значе-

ние соответствует 0,270 с. В 12-летнем 
возрасте шаг интервала между оценка-
ми составил 0,125 и 0,250 соответствен-
но; в 13-летнем возрасте – 0,198 и 0,395 с. 
У девочек 11 лет шаг интервала в диапазо-
не 4–5 и 5–6 баллов равен 0,210 с и 0,430 с 
между оценками 1–2, 2–3, 3–4, 7–8, 8–9, 
9–10; в 12 лет – 0,155 и 0,310 с; в 13-летнем 
возрасте – 0,179 и 0,360 с. 

В прыжках в длину с места у юных 
спортсменов 10 лет интервал между 
оценками 4–5 и 5–6 равен 3,54 см, между 
остальными баллами – 7,08 см; данные 
интервалы у 11-летних спортсменов со-
ответствуют результатам 3,53 и 7,07 см; 
у 12-летних – 3,35 и 6,7 см, в 13-летнем воз-
расте – 3,26 и 6,51 см. У девочек 10 лет ин-
тервал между баллами 4–5 и 5–6 в данном 
упражнении составляет 3,26 см, между 
оставшимися баллами – 6,51 см; в 11-лет-
нем возрасте – 3,4 и 6,8 см; в 12 лет – 
3,41 и 6,81 см; в 13 лет – 3,27 и 6,55 см. 

Шаг интервала между оценками 
4–5 и 5–6 в тройном прыжке у мальчиков 
11 лет составляет 4,73 см, а между оценка-
ми 1–2, 2–3, 3–4, 7–8, 8–9, 9–10 – 9,48 см; 
в 12-летнем возрасте данные показатели 
соответствуют значениям 5,2 и 10,4 см; 
в 13-летнем возрасте – 5,21 и 10,42 см. 
У девочек 11 лет – 4,55 и 9,1 см; 12 лет – 
4,12 и 8,23 см; в 13 лет – 4,44 и 8,88 см. 

Заключение. Очевидно, что меньшая 
разница в интервалах верхней и нижней 
границы показателя, соответствующего 
конкретному баллу, а также больший ди-
апазон баллов в рассчитанной нами шкале 
будет способствовать более корректной 
оценке специальной физической подготов-
ленности у юных легкоатлетов, занимаю-
щихся в условиях специализированных по 
легкой атлетике классов.  

Разработанная нами десятибалльная 
шкала оценок может быть использована 
при создании программ по видам легкой 
атлетики (спринт, прыжки) для занима-
ющихся в условиях специализированных 
по спорту классов или для коррекции 
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Таблица 1. – Шкала оценок специальной физической подготовленности (мальчики)
Ко

нт
 ро

ль
ны

е 
уп

ра
ж

не
ни

е

В
оз

ра
ст

Балл

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Бе
г 2

0 
м 

 
с 

хо
ду 12

 
ле

т 2,44 с и 
менее

2,45–
2,53 с

2,54–
2,63 с

2,64–
2,72 с

2,73–
2,76 с

2,77–
2,82 с

2,83–
2,91 с

2,92–
3,00 с

3,01–
3,10 с

3,11 с и 
более

13
 

ле
т 2,40 с и 

менее
2,41–
2,49 с

2,50–
2,58 с

2,59–
2,67 с

2,68–
2,71 с

2,72–
2,76 с

2,77–
2,85 с

2,86–
2,94 с

2,95–
3,03 с

3,04 с и 
более

Бе
г 6

0 
м 

 
с 

вы
со

ко
го

 с
та

рт
а 10

 
ле

т 9,74 с и 
менее

9,75–
9,82 с

9,83–
9,91 с

9,92–
9,99 с

10,00–
10,03 с

10,04–
10,08 с

10,09–
10,17 с

10,18–
10,25 с

10,26–
10,33 с

10,34 с 
и более

11
 

ле
т 9,33 с и 

менее
9,34–
9,43 с

9,44–
9,52 с

9,53–
9,62 с

9,63–
9,67 с

9,68–
9,73 с

9,74–
9,83 с

9,84–
9,92 с

9,93–
10,02 с

10,03 с 
и более

12
 

ле
т 8,70 с и 

менее
8,71–
8,78 с

8,79–
8,86 с

8,87–
8,94 с

8,95–
8,98 с

8,99–
9,03 с

9,04–
9,11 с

9,12–
9,19 с

9,20–
9,27 с

9,28 с и 
более

13
 

ле
т 8,25 с и 

менее
8,26–
8,36 с

8,37–
8,47 с

8,48–
8,58 с

8,59–
8,64 с

8,65–
8,70 с

8,71–
8,81 с

8,82–
8,92 с

8,93–
9,03 с

9,04 с и 
более

Бе
г 3

00
 м

 с
 в

ы
со

-
ко

го
 с

та
рт

а 11
 

ле
т 55,23 с 

и менее
55,24–
55,50 с

55,51–
55,77 с

55,78–
56,04 с

56,05–
56,17 с

56,18–
56,32 с

56,33–
56,59 с

56,60–
56,86 с

56,87–
57,13 с

57,14 с 
и более

12
 

ле
т 52,32 с 

и менее
52,33–
52,57 с

52,58–
52,82 с

52,83–
53,07 с

53,08–
53,19 с

53,20–
53,32 с

53,33–
53,58 с

53,59–
53,88 с

53,89–
54,08 с

54,09 с 
и более

13
 

ле
т 49,71 с 

и менее
49,72–
50,10 с

50,11–
50,50 с

50,51–
50,89 с

50,90–
51,09 с

51,10–
51,29 с

51,30–
51,69 с

51,70–
52,09 с

52,10–
52,48 с

52,49 с 
и более

П
ры

ж
ок

 в
 д

ли
ну

  
с 

ме
ст

а

10
 

ле
т 192 см 

и более
184–

191 см
177–

183 см
170–

176 см
167–

169 см
162–

166 см
155–

161 см
148–

154 см
141–

147 см
140 см и 

менее

11
 

ле
т 212 см 

и более
205–

211 см
198–

204 см
191–

197 см
187–

190 см
183–

186 см
176–

182 см
169–

175 см
162–

168 см
160 см и 

менее

12
 

ле
т 222 см 

и более
215–

221 см
209–

214 см
202–

208 см
199–

201 см
194-

198 см
188–

193 см
181–

187 см
174–

180 см
173 см и 

менее

13
 

ле
т 231 см 

и более
224–

230 см
218–

223 см
211–

217 см
208–

210 см
204–

207 см
197–

203 см
191–

196 см
184–

190 см
183 см и 

менее

Тр
ой

но
й 

пр
ы

ж
ок

 
с 

ме
ст

а

11
 

ле
т 598 см 

и более
589–

597 см
579–

588 см
570–

578 см
565–

569 см
560–

564 см
550–

559 см
541–

549 см
531–

540 см
530 см и 

менее

12
 

ле
т 633 см 

и более
622–

632 см
612–

621 см
601–

611 см
596–

600 см
590–

595 см
580–

589 см
569–

579 см
559–

568 см
558 см и 

менее

13
 

ле
т 663 см 

и более
653–

662 см
642–

652 см
631–

641 см
626–

630 см
620–

625 см
610–

619 см
600–

609 см
589–

599 см
588 см и 

менее

действующих программ по видам спорта 
с учетом всех особенностей учебно-тре-
нировочного процесса в данных классах. 
Необходимо отметить, что дальнейшее 
изучение данного вопроса и создание де-
сятибалльных шкал оценок физической 

(общей и специальной) подготовленности 
для спортсменов на последующих этапах 
подготовки также будет способствовать 
более качественному проведению педаго-
гического контроля и улучшению учеб-
но-тренировочного процесса.  
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Таблица 2. – Шкала оценок специальной физической подготовленности (девочки)

К
он

тр
ол

ьн
ы

е 
уп

ра
ж

не
ни

е

В
оз

ра
ст

Балл

10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

Бе
г 2

0 
м 

 
с 

хо
ду 12

 
ле

т 2,48 с и 
менее

2,49–
2,57 с

2,58–
2,66 с

2,67–
2,75 с

2,76–
2,79 с

2,80–
2,84 с

2,85–
2,93 с

2,94–
3,02 с

3,03–
3,11 с

3,12 с и 
более

13
 

ле
т 2,44 с и 

менее
2,45–
2,53 с

2,54–
2,62 с

2,63–
2,72 с

2,73–
2,76 с

2,77–
2,82 с

2,83–
2,92 с

2,93–
3,01 с

3,02–
3,10 с

3,11 с и 
более

Бе
г 6

0 
м 

 
с 

вы
со

ко
го

 с
та

рт
а 10

 
ле

т 10,48 с 
и менее

10,49–
10,58 с

10,59–
10,68 с

10,69–
10,78 с

10,79–
10,83 с

10,84–
10,90 с

10,91–
10,98 с

10,99–
11,10 с

11,11–
11,20 с

11,21 с 
и более

11
 

ле
т 9,90 с и 

менее
9,91–
9,99 с

10,00–
10,07 с

10,08–
10,16 с

10,17–
10,20 с

10,21–
10,25 с

10,26–
10,34 с

10,35–
10,43 с

10,44–
10,51 с

10,52 с 
и более

12
 

ле
т 9,44 с и 

менее
9,45–
9,51 с

9,52–
9,57 с

9,58–
9,64 с

9,65–
9,67 с

9,68–
9,71 с

9,72–
9,78 с

9,79–
9,85 с

9,86–
9,91 с

9,92 с и 
более

13
 

ле
т 9,10 с и 

менее
9,11–
9,20 с

9,21–
9,29 с

9,30–
9,39 с

9,40–
9,44 с

9,45–
9,50 с

9,51–
9,59 с

9,60–
9,69 с

9,70–
9,78 с

9,79 с и 
более

Бе
г 3

00
 м

 с
 в

ы
со

-
ко

го
 с

та
рт

а 11
  

ле
т 57,97 с 

и менее
57,98–
58,40 с

58,41–
58,83 с

58,84–
59,26 с

59,27–
59,47 с

59,48–
59,69 с

59,70–
1.00,12 с

1.00,13–
1.00,55 с

1.00,56–
1.00,98 с

1.00,9с 
и более

12
 

ле
т 51,88 с 

и более
51,89–
52,24 с

52,25–
52,60 с

52,61–
52,96 с

52,97–
53,14 с

53,15–
53,33 с

53,34–
 53,69 с

53,70–
54,06 с

54,07–
54,40 с

54,41 с 
и более

13
 

ле
т 54,87 с 

и менее
54,88–
55,18 с

55,19–
55,49 с

55,50–
55,80 с

55,81–
55,96 с

55,97–
56,12 с

56,13–
 56,43 с

56,44–
56,74 с

56,75–
57,05 с

57,06 с 
и более

П
ры

ж
ок

 в
 д

ли
ну

 с
 

ме
ст

а
10

 
ле

т 177 см 
и более

170–
176 см

164–
169 см

157–
163 см

153–
156 см

149–
152 см

142–
148 см

135–
141 см

128–
134 см

127 см и 
менее

11
 

ле
т 191 см 

и более
185–

190 см
178–

184 см
171–

177 см
168–

170 см
163–

167 см
156–

162 см
150–

155 см
143–

149 см
142 см и 

менее

12
 

ле
т 202 см 

и более
195–

201 см
188–

194 см
181–

187 см
178–

180 см
174–

177 см
167–

173 см
160–

166 см
153–

159 см
152 см и 

менее

13
 

ле
т 211 см 

и более
204–

210 см
198–

203 см
192–

197 см
188–

191 см
184–

187 см
178–

183 см
171–

177 см
164–

170 см
163 см и 

менее

Тр
ой

но
й 

пр
ы

ж
ок

 
с 

ме
ст

а
11

 
ле

т 496 см 
и более

487–
495 см

478–
486 см

469–
477 см

464–
468 см

459–
463 см

450–
458 см

440–
449 см

431–
439 см

430 см и 
менее

12
 

ле
т 523 см 

и более
515–

522 см
507–

514 см
499–

506 см
494–

498 см
489–

493 см
481–

488 см
473–

480 см
465–

472 см
464 см и 

менее

13
 

ле
т 558 см 

и более
549–

557 см
540–

548 см
531–

539 см
526–

530 см
521–

525 см
512–

520 см
504–

511 см
495–

503 см
494 см и 

менее
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СРАВНЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ДВИГАТЕЛЬНЫХ АСИММЕТРИЙ  
ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ В СМЕШАННЫХ ЕДИНОБОРСТВАХ

В статье представлены результаты сравнения показателей, характеризующих проявление двигательных 
асимметрий спортсменов-единоборцев различных возрастных групп. Проведенное исследование показы-
вает высокую значимость учета параметров двигательных асимметрий спортсменов при проведении спор-
тивного отбора и планировании технической подготовки в смешанных единоборствах.

Ключевые  слова: двигательные асимметрии; единоборства; функциональная оценка движений; 
стабилометрия; экспертная оценка.

COMPARISON OF MOTOR ASYMMETRIES INDICATORS  
IN YOUNG ATHLETES ENGAGED IN MIXED MARTIAL ARTS

The article presents the comparative results of indicators characterizing the manifestation of motor asymmetries in 
martial artists of different age groups. The conducted research shows the high importance of taking into account the 
parameters of motor asymmetries in athletes when conducting sports selection and planning technical training in 
mixed martial arts.

Keywords: motor asymmetries; martial arts; functional assessment of movements; stabilometry; expert 
assessment.

Успешность в определенном виде спор-
та зависит от большого числа факторов и, 
прежде всего, индивидуальной предрас-
положенности. Индивидуальные разли-

чия многообразны, однако главными яв-
ляются физиологические особенности тех 
систем организма, для которых доказана 
высокая степень наследуемости, а это, 
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прежде всего, центральная нервная систе-
ма (ЦНС) [1, 2, 3]. Одной из закономерно-
стей деятельности мозга, определяющей 
индивидуальность человека, признана 
межполушарная асимметрия [4, 5].

Двигательная асимметрия относит-
ся к числу важнейших индивидуальных 
свойств. Учет признаков асимметрии в ор-
ганизации движений помогает осознанно 
формировать сложнокоординированные 
действия, максимально отвечающие при-
роде человека. Пристальное внимание 
ученых к проблеме функциональной асим-
метрии выявило ее необычайно сложное 
проявление [6, 7].

Межполушарный профиль асимме-
трии является одной из основных законо-
мерностей деятельности мозга и во мно-
гом генетически детерминирован, но под 
действием тренировочного процесса мо-
жет поддаваться изменению [8]. Стойки, 
передвижения, техника ударов и бросков в 
смешанных единоборствах имеет асимме-
тричную основу, что, несомненно, являет-
ся причиной специфичности требований к 
распределению латеральных предпочте-
ний спортсменов, занимающихся этим ви-
дом единоборств.

Таким образом, в практике подготовки 
спортсменов в единоборствах сегодня су-
ществует научное противоречие между не-
обходимостью рационального управления 
движениями на больших скоростях при их 
вариативности, на эффективность которых 
влияет профиль межполушарной асимме-
трии спортсменов, и недостаточной науч-
ной разработанностью этой проблемы.

Цель исследования заключалась в вы-
явлении возрастных параметров прояв-
ления двигательных асимметрий юных 
спортсменов в смешанных единоборствах 
в годичном тренировочном цикле. Для 
этого были выбраны следующие методы: 
функциональная оценка движений, стаби-
лометрия; экспертная оценка; статистиче-
ские методы.

Исследование проводилось на базе 
спортивного клуба «Клуб смешанных 
единоборств “Феникс”» и «Центра до-
полнительного образования детей и мо-
лодежи “Ранак” г. Минск». Участие в нем 
принимали спортсмены различных воз-
растных групп (7–8 лет – n=20; 9–10 лет – 
n=37; 11–12 лет – n=29; 13–15 лет – n=12). 
В начале и в конце учебно-тренировочно-
го 2020/2021 года было проведено иссле-
дование показателей, характеризующих 
проявление двигательных асимметрий 
единоборцев различных возрастных групп 
(рисунки 1–7).

В заданиях, направленных на выяв-
ление двигательных асимметрий, мож-
но отметить, что наиболее симметричны 
движения у спортсменов 7–8 лет, тогда 
как в других возрастных группах наблю-
дается некоторая асимметрия в переша-
гиваниях и выпадах (рисунки 1, 2). Это 
согласуется с мнением специалистов, что 
к возрасту 7–8 лет еще не у всех детей 
сформирован ИПА. Однако в заданиях, 
оценивающих ротационную стабильность 
испытуемых, значительных рассогласова-
ний движений нет ни в одной группе.

Следует отметить, что в конце экспери-
мента показатели функциональной оцен-
ки несколько улучшились, но выявленные 
асимметрии имеют такое же соотношение, 
что и в начале года. У 9–10-летних едино-
борцев за годичный цикл подготовки не 
меняется общее соотношение движений, 
выполняемых в левую и правую стороны. 
Однако асимметрия явно выражена только 
в подвижности плечевого пояса, что, види-
мо, связано с преобладанием упражнений, 
выполняемых руками. У подростков так-
же сохраняется асимметрия в трех упраж-
нениях кроме ротационной стабильности 
и подвижности плечевого пояса. Следует 
отметить, что в конце учебно-тренировоч-
ного года показатель подвижности плече-
вого пояса достиг почти максимального 
балла.
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Рисунок 1. – Соотношение показателей функциональной 
оценки выполнения тестов единоборцами левой и правой 

стороной в начале учебно-тренировочного года

Рисунок 2. – Соотношение показателей функциональной 
оценки выполнения тестов единоборцами левой и правой 

стороной в конце учебно-тренировочного года

Рисунок 3. – Соотношение правшей и левшей 
в различных возрастных группах спортсменов, 

специализирующихся в смешанных единоборствах

С целью изучения зависимо-
сти способности к равновесию 
от ведущего полушария голов-
ного мозга были проведены ста-
билографические исследования 
единоборцев (рисунки 3–5).

Из представленной диаграм-
мы мы видим, что у большинства 
испытуемых ведущее полуша-
рие головного мозга – левое, од-
нако процент левшей в группах 
несколько выше среднестати-
стических данных, имеющихся 
в научно-методической литера-
туре по вопросам функциональ-
ных асимметрий человека.

По анализу динамики таких 
значимых показателей, как ка-
чество функции равновесия и 
коэффициент резкого изменения 
направления движения, мож-
но отметить, что до 11–12 лет 
они планомерно повышаются, 
а затем снижаются у спортсме-
нов 13–15 лет. А в пробе «Ми-
шень» наблюдается достоверное  
ухудшение во всех возрастных 
группах. Положительная ди-
намика отмечается только при 
определении площади эллипса 
во всех пробах и с открытыми, и 
с закрытыми глазами.

У левшей несколько лучше 
показатель качества функции 
равновесия, а у правшей – ко-
эффициент резкого изменения 
направления движения. Причем 
такая тенденция наблюдается 
и в исходных, и в итоговых по-
казателях. Однако мы видим 
отсутствие прироста способно-
сти к поддержанию устойчи-
вости позы у юных единобор-
цев. Соотношение показателей 
качества функции равновесия 
и коэффициента резкого изме-
нения направления движения 
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у 9–10-летних спортсменов 
не отличается от таковой 
у 7–8-летних. Однако следу-
ет отметить, что результаты, 
показанные левшами и прав-
шами, равны между собой. 
Результаты стабилометрии в 
возрастной группе 11–12-лет-
них спортсменов позволяют 
говорить, что левши начали 
несколько уступать прав-
шам по показателям качества 
функции равновесия, и коэф-
фициента резкого изменения 
направления движения в раз-
личных пробах.

Анализ научно-методи-
ческой литературы показал, 
что степень доминирования 
правой стороны при освоении 
двигательных навыков может 
изменяться в онтогенезе [6]. 
Поэтому в работе для оцен-
ки влияния асимметрии на 
эффективность управления 
двигательными действия-
ми использовались тестовые 
задания на согласованность 
движений, представляющие 
собой комплексы упражне-
ний для нижних и верхних 
конечностей, которые прово-
дились в следующей последо-
вательности: тест 1 – с откры-
тыми глазами (Т1), тест 2 – с 
закрытыми глазами (Т2), 
тест 3 – с открытыми глазами 
на повышенной и ограничен-
ной по площади опоре – на 
тумбе (Т3) [9]. Упражнения 
поочередно выполнялись 
правой и левой ногой, для рук 
были выбраны бимануальные 
действия (рисунки 6, 7).

Можно отметить, что лег-
че всего спортсменам было 
выполнять подъем бедра, в 

1 – проба Ромберга (открытые глаза), КФР, %; 2 – проба Ромберга 
(открытые глаза), КРИНД, %; 3 – проба Ромберга (закрытые 

глаза), КФР, %; 4 – проба Ромберга (закрытые глаза), КРИНД, %;  
5 – пишень, КФР, %; 6 – пишень, КРИНД, %; 7 – проба с 

«эвольвентой».  КФР, %; 8 – проба с «эвольвентой». КРИНД, %; 
9 – латеральная симметрия. ИОС с видимым курсором;  
10 – латеральная симметрия. ИОС с выделенной зоной

Рисунок 4. – Соотношение показателей стабилометрии  
у испытуемых левшей и правшей  

в начале учебно-тренировочного года

1 – проба Ромберга (открытые глаза), КФР, % ; 2 – проба 
Ромберга (открытые глаза), КРИНД, %; 3 – проба Ромберга 

(закрытые глаза), КФР, % ; 4 – проба Ромберга (закрытые глаза), 
КРИНД, %; 5 – пишень, КФР, %; 6 – пишень, КРИНД, %;  

7 – проба с «эвольвентой».  КФР, %; 8 – проба с «эвольвентой».  
КРИНД, %; 9 – латеральная симметрия. ИОС с видимым 

курсором; 10 – латеральная симметрия. ИОС с выделенной зоной
Рисунок 5. – Соотношение показателей стабилометрии  

у испытуемых левшей и правшей  
в конце учебно-тренировочного года
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Рисунок 6. – Соотношение экспертных оценок тестовых заданий испытуемых  
в начале учебно-тренировочного года, выполняемых левой и правой стороной

Рисунок 7. – Соотношение экспертных оценок тестовых заданий испытуемых  
в конце учебно-тренировочного года, выполняемых левой и правой стороной

этом упражнении меньше всего ошибок и 
с открытыми глазами, и без зрительного 
контроля, и на ограниченной опоре. В кон-
це учебно-тренировочного года в тесто-
вых заданиях были увеличены скорость 
движений и темп, чтобы сохранить уро-
вень их сложности, но общая структура 
оценок не изменилась.

Полученные данные указывают на 
различия в эффективности управления 

двигательными действиями в определен-
ных условиях спортсменами с лево- или 
правосторонним латеральным доминиро-
ванием. На пример, левши 7–8 лет лучше 
справляются с упражнениями, выполня-
емыми руками, а правши – правой ногой 
и с открытыми глазами, и без зрительного 
контроля. Примерно такая же ситуация 
наблюдается и по окончании эксперимен-
та. В группе спортсменов 9–10 лет правши 
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начинают несколько опережать левшей 
в уровне управления движениями. Такая 
тенденция просматривается и через год 
тренировок. Интересно отметить, как ме-
няются особенности управления движе-
ниями спортсменами 11–12 лет в зависи-
мости от латеральных предпочтений. Так, 
правши лучше справляются с заданиями, 
выполняемыми без зрительного контроля, 
а левши показывают лучший результат в 
упражнениях с открытыми глазами. Са-
мые значительные различия в управлении 
движениями у левшей и правшей выяв-
лены у единоборцев 13–15 лет. Правши 
меньше допускают ошибок в бимануаль-
ных тестах для рук, и с открытыми, и с за-
крытыми глазами, а также отдельных дви-
жениях ногами со зрительным контролем. 
Левши лучше справляются с упражнения-
ми, выполняемыми и левой, и правой но-

гой без зрительного контроля. Однако при 
управлении бимануальными движениями 
рук они допускают больше ошибок, чем 
правши.

Выводы. Исследование динамики по-
казателей в годичном тренировочном ци-
кле с учетом латеральных предпочтений 
спортсменов показало, что такой подход 
позволяет выявить особенности управле-
ния движениями испытуемыми, чего не 
происходит при сравнении результатов 
только по возрастным группам.

Важно отметить, что соотношение ис-
следуемых параметров существенно не 
изменяется в годичном тренировочном 
цикле, следовательно, они могут служить 
объективными показателями для проведе-
ния спортивного отбора и планирования 
дифференцированной технической подго-
товки в спортивно-боевых единоборствах.
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КАК АЛГОРИТМ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ ТИПОЛОГИЧЕСКОГО ПОДХОДА

В статье рассмотрены некоторые представления о спортивной ориентации юных спортсменов. 
Предрасположенность человека к конкретной области спортивной деятельности зависит от 
сбалансированности развития типов двигательных способностей, особенностей нервной системы и 
морфофункциональных параметров. Наиболее современным и перспективным на текущий момент 
подходом к спортивному отбору является типологический подход, сущность которого заключается в спор-
тивной ориентации будущих спортсменов по степени доминирования двигательных способностей, нейро-
динамических и морфологических характеристик.

Ключевые  слова: спортивный отбор; баскетбол; физкультурно-спортивная ориентация; кондиция; 
диспозиция; талант; конституция; баскетбольная команда.

SELECTION PROCESS OF YOUNG BASKETBALL PLAYERS  
AS AN ALGORITHM OF TYPOLOGICAL APPROACH REALIZATION

The article considers some ideas about the sport orientation of young athletes. A person’s predisposition to a 
particular field of sports activity depends on the balance of development of motor ability types, nervous system 
peculiarities and morphofunctional parameters. The most modern and promising for the current moment approach 
to sports selection is the typological approach, the essence of which consists in sports orientation of future athletes 
according to the degree of dominance of motor abilities, neurodynamic and morphological characteristics

Keywords: sports selection; basketball; physical culture and sports orientation; condition; disposition; talent; 
constitution; basketball team.

Различные аспекты спортивного от-
бора исследованы достаточно подробно 
в рамках ряда научных отраслей. Тем не 
менее реальная практика внедрения мето-
дик спортивного отбора баскетболистов 
демонстрирует множество противоре-
чий. Очевидно, что популярные сегодня 
концепции отбора юных баскетболистов 
направлены на эффективизацию поиска 
талантливых спортсменов. Однако суще-
ствующий в таких формах спортивный от-
бор характеризуется и рядом негативных 
сторон. Так, А.А. Лобашова, в частности, 
справедливо указывает на то, что резуль-
татом спортивного отбора фактически ста-
новится недоступность систематической 
спортивной деятельности для тех школь-
ников, кто «отсеивается» отбором как 
«малоперспективные» или «бесперспек-
тивные» и на этом основании не попадает 
в контингент спортсменов, охватываемых 

хорошо налаженными формами спортив-
ной подготовки» [1]. В связи с этим име-
ется необходимость еще раз рассмотреть 
содержание понятия «спортивный отбор».

В наиболее общем виде определе-
ние спортивного отбора можно предста-
вить как процесс периодической селек-
ции спортсменов на различных этапах 
их спортивного совершенствования [2]. 
Спортивный отбор понимается как систе-
ма мероприятий по определению степени 
одаренности спортсмена к определенному 
виду спортивной деятельности [3]. С ор-
ганизационной точки зрения спортивный 
отбор представляет собой программно-си-
стематический процесс, уменьшающий 
возможность неудачного выбора и некор-
ректного отсева игроков.

Недостатком существующих определе-
ний категории «спортивный отбор» явля-
ется, по нашему мнению, то, что это по-
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нятие актуализирует селекцию для целей 
большого спорта. Данное обстоятельство, 
по нашему мнению, несколько противо-
речит современным гуманистическим па-
радигмам развития человеческой цивили-
зации, «дегуманизируя», таким образом, 
спорт и трансформируя его в «кузницу» 
талантов. Учитывая данный тезис, а так-
же то, что результативность спортивного 
отбора, выполняемого на основе ком-
плексных изысканий, обусловлена инди-
видуальными медико-биологическими, 
психологическими, мотивационными и 
антропометрическими характеристиками, 
предлагаем трактовать спортивный отбор 
как комплекс мероприятий, позволяющих 
определить степень антропометрической, 
медицинской, психологической и мотива-
ционной предрасположенности ребенка к 
определенному роду спортивной деятель-
ности.

Следует отметить и то, что генетиче-
ский фактор, будучи существенным, не 
оправдал пока возлагавшихся на него на-
дежд. Ошибочной, по нашему мнению, 
является экстремальная точка зрения о 
превалировании значимости физических 
параметров над психологическими в ба-
скетболе [6]. Систематические упорные 
и профессионально проводимые трени-
ровки позволяют достичь в перспективе 
результативности среди детей, не отлича-
ющихся изначально «баскетбольным» те-
лосложением.

Спортивный отбор производится на 
основании четырех «шкал», смежных 
и взаимосвязанных категорий, которые 
включают в себя набор конкретных изме-
ряемых параметров (рисунок).

Конституция – «единое устройство 
определенной личности», неделимая со-
вокупность постоянных физических и 
психологических параметров. Кондиция – 
сумма специальных врожденных и приоб-
ретенных функциональных проявлений, 
выраженная в актуальной физической 
функциональной готовности. В наиболее 

узком понимании – текущее состояние 
уровня натренированности. Диспози-
ция – выражение психофизической орга-
низации, определяющее поведенческие 
реакции. Это биопсихологическая осно-
ва, которая позволяет прогнозировать 
развитие определенных качеств. Высо-
кий, сильный и выносливый подросток, к 
примеру, может быть отнесен к предрас-
положенным к баскетбольному спорту. 
Однако позднее данное предположение 
может быть опровергнуто в случае несо-
ответствия диспозиции и таланта. Талант, 
таким образом, можно интерпретировать 
как высокую степень способностей к кон-
кретному спорту.

Рисунок – Параметры-субшкалы для 
проведения спортивного отбора в баскетболе

В современной теории и практике 
баскетбола наблюдаются терминоло-
гическо-семантические противоречия, 
различные интерпретации одних и тех 
же категорий спортивного отбора, а ино-
гда – и ошибочное отождествление не-
тождественных понятий. К примеру, оши-
бочным будет считаться вывод о том, что 
высокие показатели конституции непре-
менно влекут за собой высокий уровень 
кондиции. Очевидно, будущий баскетбо-
лист должен обладать сбалансированным 
набором показателей по всем 4 субшка-
лам, представленным выше. 
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В спортивном отборе сегодня исполь-
зуется целый комплекс антропометриче-
ских, физиологических, пе да гогических, 
психологических кри териев и методов. 
Спортивный отбор может реализовывать-
ся в биодиагностическом, психодиагно-
стическом и спортивно-интегративном 
аспектах. В накопленных на текущий мо-
мент научных и методических разработ-
ках можно обнаружить две точки зрения 
на технологию спортивного отбора [4]. 
В общем виде существующие подходы 
можно сгруппировать следующим обра-
зом (таблица).

Более рациональная и стратегическая 
точка зрения, по нашему мнению, вопло-
щена во второй группе подходов. Целе-
сообразной нам представляется оценка 
способностей к группе родственных видов 
спорта с последующей оценкой способ-
ностей к одному виду спортивной дея-
тельности. В заключение осуществляется 
специализация внутри конкретного вида 
спорта. Ряд авторов (Е.Н. Филиппова, 
Н.А. Мохов и С.В. Пепеляев) акцентируют 
целесообразность использования широ-
кого и разностороннего комплекса тесто-
вых упражнений, помогающих составить 
общее представление о двигательных и 
функциональных возможностях детей. 
В дальнейшем авторы указывают на не-
обходимость видоизменения тестовых 
упражнений таким образом, чтобы обе-
спечить выявление способностей к кон-
кретному виду спорту [5]. В отношении 
баскетбола можно дополнить данную схе-
му третьим этапом, включающим отбор 
на конкретную игровую позицию на осно-
ве уточненных данных. В любом случае, 
морфотип баскетболистов оказывается 
неизменно связанным с высоким ростом и 
высоким уровнем координации.

Несмотря на вышеописанные различия 
в научных подходах, в целом исследова-
тели сходятся во мнении о том, что спор-
тивный отбор должен исходить из типа 
моторного развития. Каждый тип (среди Та
бл
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которых, в частности, выделяют скорост-
ной, скоростно-силовой, координацион-
ный типы) характеризуется количествен-
ными и качественными различиями в 
степени развития навыков и способностей. 
Имеется в виду, что каждый из моторных 
типов в разных пропорциях сочетает в 
себе основные характеристики нервной 
системы и морфофункциональные свой-
ства. Совокупность данных параметров и 
обусловливает природную склонность бу-
дущих спортсменов к занятиям определен-
ным видом спорта. Предрасположенность 
человека к конкретной области спортив-
ной деятельности зависит от сбалансиро-
ванности развития типов двигательных 
способностей, особенностей нервной си-
стемы и морфофункциональных параме-
тров. Таким образом, наиболее современ-
ным и перспективным на текущий момент 
подходом к спортивному отбору является 
типологический подход, сущность кото-
рого заключается в группировке будущих 
спортсменов по степени доминирования 
двигательных способностей, нейродина-
мических и морфологических характери-
стик [4]. 

Результаты научных экспериментов 
подтверждают, что тип моторного разви-
тия, как правило, нельзя изменить даже 
при условии принятия целенаправлен-
ных мер. В ряде экспериментальных ис-
следований показано, что акцент на со-
вершенствование недостаточно развитых 
двигательных способностей посредством 
специализированных тренировок в боль-
шинстве случаев не приводит к типиче-
ским трансформациям детей раннего под-
росткового возраста [4]. Следовательно, 
можно прийти к выводу о том, что ключе-
вым детерминационным критерием спор-
тивного отбора является тип моторного 
развития, а не подготовленность, точеч-
ные показатели и параметры.

Важную роль играет и учет в спор-
тивном отборе морфобиомеханическо-
го профиля и динамики показателей его 

компонентов (к примеру, грудо-ростовой 
индекс, индекс развития грудной клетки, 
площадь поверхности тела, абсолютные и 
относительные длины бедра, голени, пле-
ча, предплечья, относительное количество 
мышечной массы и прочие [1]). 

Главным барьером процесса спор-
тивного отбора является невозможность 
полноценного прогнозирования функци-
ональных, двигательных, психических 
способностей с целью оценки спортивной 
пригодности ребенка к высшим достиже-
ниям в молодежном и взрослом периодах. 
Прогноз при отборе в баскетбол не огра-
ничивается интуитивными оценками или 
субъективными ожиданиями. Он должен 
пониматься как научно обоснованный 
метод, базирующийся на критериях, их 
анализе и оценке. Все чаще методики про-
ведения спортивного отбора базируются 
не на субъективных методиках, а на коли-
чественных параметрах, оценках и индек-
сах. Прогнозирование должно исходить из 
того обстоятельства, что все особенности 
и качества можно разделить на особенно-
сти и качества, на которые нельзя влиять, 
и особенности и качества, поддающиеся 
существенной коррекции [6].

В баскетболе процедуры спортивного 
отбора инициируются в детском, чаще все-
го в раннем подростковом возрасте и за-
вершаются при отборе в сборные команды 
страны. Существующие в мире техноло-
гии спортивного отбора в баскетболе, как 
правило, включают в себя несколько эта-
пов: спортивный отбор на уровне учебных 
учреждений и секций, отбор на локальном 
уровне, отбор на национальном уровне. 
Современный баскетбол предъявляет по-
вышенные требования к игрокам, отлича-
ется динамическим характером, постоян-
ной сменой игровых ситуаций, особыми 
проявлениями психофизиологических 
функций. В связи с этим особое значение 
приобретает не только морфологические 
и физические, но и психологические ха-
рактеристики будущих игроков. Следова-
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тельно, эффективность спортивного отбо-
ра в баскетболе напрямую коррелирует с 
параметрами быстроты простой реакции и 
реакции выбора. Как показано А.М. Федо-
ровым, баскетболисты, демонстрирующие 
преобладание процессов возбуждения, 
более эффективно предвосхищают игро-
вую ситуацию, оперативно реагируют на 
изменения, и, в результате, проявляют вы-
сокую результативность действий [7].

Оптимальной является ситуация, когда 
рекомендуемый вид спорта, адекватный 
профилю, моторному типу и способно-
стям ребенка, совпадает с его интереса-
ми. Сложность в спортивном отборе мо-
гут представлять случаи, когда интересы 
ребенка не совпадают с подходящим ему 
видом спорта. Не всегда оказывается воз-
можной переориентация при обнаружении 
несоответствия между интересами и спо-
собностями юного баскетболиста.

 В качестве фундаментальных методо-
логических принципов спортивного отбо-
ра можно указать следующие: 

– открытость процедур спортивного 
отбора; 

– предоставление равных возможно-
стей всем кандидатам; 

– мотивация к достижению высоких 
спортивных результатов; 

– ориентация на установленные крите-
рии мастерства [3]. 

Специфика спортивного отбора в ба-
скетболе заключается в дифференциации 
процедур отбора для разных игровых 
позиций по причине разных требований, 
предъявляемых к различным игровым 
амплуа. Из данного положения следует 
вывод о том, что идея об отборе баскет-
болиста на основании некой абстрактной 
унифицированной идеальной модели ба-
скетболиста представляется практически 
абсурдной. Качества психики и морфофи-
зические параметры каждого члена коман-
ды будут дифференцироваться все боль-
ше по мере накопления игрового опыта в 
определенной позиции. Кроме того, отбор 

в команду, помимо учета амплуа, должен 
учитывать и коллективную синергию, 
иногда упрощенно называемую «команд-
ностью», «умением работать в команде». 
Следовательно, команда, собранная на ос-
новании строжайшего отбора из игроков 
экстра-класса, не всегда оказывается ре-
зультативной в соревновательном аспекте. 
Кроме того,   можно предположить, что 
более результативной  окажется команда, 
в которой могут быть игроки с более низ-
ким уровнем желаемых параметров, выяв-
ленных в ходе отбора, но с положительной 
динамикой взаимодействия индивидуаль-
ных качеств отдельных игроков.

 Исходя из вышеизложенного, опре-
делим ключевую специфическую черту 
спортивного отбора в баскетболе, отли-
чающую его от других видов спорта, но 
объединяющую с прочими командными 
игровыми видами спортивной деятельно-
сти. При отборе требуется принять во вни-
мание, что команда – это не только набор 
эффективных игроков, но и социальная 
система, которой присущ,  соответствен-
но, социальный гомеостаз, групповая ди-
намика [2]. В существующих исследова-
ниях, посвященных спортивному отбору в 
баскетболе, можно очертить две основные 
проблемы: недостаточное внимание, уде-
ленное личностным и психоэмоциональ-
ным качествам будущих баскетболистов, 
и общеописательный характер критериев 
осуществления спортивного отбора без 
количественной оценки уровня их прояв-
ления при отборе. В связи с этим особенно 
актуальной в научных разработках явля-
ется факторная структура личностных 
качеств юных баскетболистов, разрабо-
танная В.И. Вороновой и Т. Артеменко. 
Исследователи определили, что к 12-лет-
нему возрасту юные баскетболисты об-
ладают следующим набором личностных 
качеств, определив при этом количествен-
ную долю в дисперсии данных факторов: 
когнитивно-волевые проявления – 30,6 %; 
лидерство – 17,4 %; волевые проявления – 
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14,2 %; коммуникативность – 12,6 %; обу-
чение и воспитание – 12,3 %; иные особен-
ности – 12,9 % [8].

 Формирование когнитивно-волевых 
проявлений основывается на интеграль-
ной, технической и физической подго-
товленности, оперативном мышлении, 
уровне интеллекта, скорости переработ-
ки информации. Данные параметры, в 
свою очередь, определяют уровни целе-
устремленности, решительности, смело-
сти и физической агрессии, объединяясь 
в группу факторов «когнитивно-волевые 
проявления». Спортивный отбор в баскет-
боле предполагает, помимо прочих, учет 
развития когнитивных функций ребенка. 
В частности, решающее значение принад-
лежит наблюдательной функции: умение 
наблюдения за пространством способ-
ствует оперативному расчету баскетболи-
ста на игровой площадке, оценке позиций 
игроков противника и собственной коман-
ды. Чувство времени также является зна-

чительным в баскетболе: имеется в виду 
своеобразный внутренний «хронометр» 
баскетболиста.

Выводы. Оценка эффективности спор-
тивного отбора в баскетболе должна осно-
вываться на точных научных принципах. 
Тренеры должны максимально избегать 
односторонней, субъективной и произ-
вольной оценки. Следовательно, надеж-
ное суждение об эффективности отбора 
может быть сделано исключительно на 
базисе объективизированных показателей  
как физического состояния (кондиции, 
конституции и ряда иных морфобиоло-
гических параметров), так и психоэмоци-
онального и когнитивного статуса. Учету 
подлежит и способность юного спортсме-
на к социальному гомеостазу. Для прове-
дения подобного комплексного анализа 
необходимо выполнять систематические 
наблюдения и регистрировать прирост 
спортивных результатов, прогнозировать 
рост показателей. 
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ПСИХОЛОГИЧЕСКИЕ КРИТЕРИИ СПОРТИВНОГО ОТБОРА В БАСКЕТБОЛЕ 
 Психологический аспект в баскетболе представляет собой особую важность, так как баскетбольный спорт 
складывается не только из набора усилий по двигательной активности, но и из особой мотивационной и 
психоэмоциональной среды. Деятельность баскетболистов, особенно занимающихся данным видом спорта 
профессионально, предъявляет весьма высокие требования не только к уровню выполнения сложных 
технико-тактических действий, но и к личностным, психомоторным, когнитивным и морфологическим 
показателям и состояниям. 

Ключевые слова: психодиагностика; методика; опросник; баскетбол; амплуа; агрессия; спортивный 
отбор.

PSYCHOLOGICAL CRITERIA FOR SPORTS SELECTION IN BASKETBALL
The psychological aspect in basketball plays an essential part, since basketball consists not only of a set of efforts 
for physical activity, but also of a special motivational and psycho-emotional environment. The activity of basketball 
players, especially those involved in this sport professionally, place high demands not only on the level of complex 
technical and tactical actions, but also on personal, psycho-motoric, cognitive, and morphological indicators and 
conditions.

Keywords: psychological diagnostics; methodology; questionnaire; basketball; player’s position; aggression; 
sports selection.

Введение. Баскетбол традиционно 
воспринимается как двигательная актив-
ность с высокой концентрацией тактиче-
ских действий, выполняемых во время 
игры. Имеется мнение, что баскетбольный 
матч – это, в первую очередь, оперативный 
ментальный анализ возникающих ситуа-
ций, принятие творческих решений о пу-
тях и способах ведения борьбы с командой 
соперника [1]. Данный постулат особенно 
актуален в связи с тем, что существующие 
на данный момент критерии спортивного 
отбора баскетболистов не всегда учитыва-
ют все психологические требования к дан-
ному виду спортивной деятельности [2]. 
Как показывает мировая спортивная прак-
тика, учет личностных психологических 
особенностей существенно повышает 
эффективность процесса спортивного от-
бора детей или подростков в баскетболь-
ную команду. Особенно важно в игровом 
процессе учитывать, что баскетболист вы-
нужден постоянно решать противоречие 
между собственным замыслом во время 
игры, выполненных им и партнерами дей-

ствий и сопротивлением противника [1]. 
В процессе принятия решения по поводу 
подобного рассогласования задействуется 
комплекс психомоторных способностей 
баскетболиста.

Актуальность изучения психодиагно-
стических критериев спортивного отбора 
в баскетболе также обусловлена сдвигом в 
сторону более ранних сроков начала спор-
тивного отбора и тренировок [3]. Не всегда 
удается верно спрогнозировать развитие 
физических и морфологических качеств 
детей в раннем возрасте и их последующее 
соответствие модельным характеристи-
кам спортсменов высокой квалификации. 
Поэтому при начальном отборе следует 
обращать внимание на более предсказуе-
мые психоэмоциональные характеристики 
будущего баскетболиста. 

Иногда именно психологические пара-
метры ребенка «приводят» к его приходу в 
баскетбол из других видов спортивной де-
ятельности. Известно, что дети с повышен-
ной импульсивностью, эмоциональностью 
тяжело адаптируются к индивидуальным, 
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особенно циклическим ви-
дам спорта. Занимаясь на 
тренировках, ребенок не 
способен проявить долж-
ное терпение, вдумчивость. 
Кроме того, зачастую ин-
дивидуальный спорт со-
пряжен с многократными 
повторениями элементов 
или упражнений (как, к 
примеру, это имеет место 
в теннисе, гимнастике, фи-
гурном катании). Частич-
но данная проблема может 
быть решена за счет высо-
кой квалификации тренера, 
который способен перена-
править «избыток» творче-
ской энергии, азарта и со-
циальности в нужное ему 
русло. Тем не менее, оцени-
вая перспективы детей-экс-
травертов в «методичных» 
видах спортивной деятель-
ности, нельзя не отметить, 
что во множестве случаев 
наблюдается потеря ребен-
ком мотивации к подобным 
спортивным тренировкам. 
Переориентация ребенка 
путем направления его в 
спортивные игры, команд-
ную секцию – оптимальное 
решение данной проблемы. 

Модельная характери-
стика психологического 
статуса юного баскетбо-
листа

Все чаще в научной сфе-
ре поднимается вопрос о 
структурно-психологиче-
ском соответствии спорт-
сменов, задействованных 
в игровых видах спорта. 
Структурно-психологиче-
ское соответствие нами по-
нимается как соответствие 

качественных параметров и степени готовности к реали-
зации психологических структур субъекта, которые не-
обходимы для успешной игровой деятельности. Уровень 
структурно-психологического соответствия складывает-
ся из: 

1) обеспечивающего соответствия специальных спо-
собностей, когнитивных и психомоторных навыков, до-
веденных до степени, близкой к идеальной, модельной; 

2) установочного соответствия на определенный уро-
вень реализации профессионально значимых свойств 
при решении соревновательных задач с максимальной 
самоотдачей;

3) рефлексивного соответствия реального проявления 
какого-либо свойства субъективному представлению об 
идеальной степени реализации данного свойства в сорев-
новании [1].

Модель баскетболиста охватывает целый спектр пси-
хологических проявлений. Обобщив существующие 
попытки создания модели взрослого баскетболиста, 
включая модель, разработанную А. Николичем и В. Па-
раносичем [4], мы можем представить аналогичную мо-
дель, но применительно к юным баскетболистам на этапе 
начального спортивного отбора (рисунок 1).

Рисунок 1. – Модельная характеристика психологического 
статуса юного баскетболиста
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Релевантные методики диагнос-
тики психологических параметров в 
спортивном отборе баскетболистов

При одинаковых морфобиологиче-
ских и физиологических показателях 
психологические характеристики со-
стояний детей при отборе в баскет-
больную команду, как правило, демон-
стрируют существенные различия. Из 
этого следует, что чисто физиологи-
ческие объективные методики диа-
гностирования в рамках спортивного 
отбора не дают возможности полной 
и корректной интерпретации психи-
ческих состояний. Кроме того, это по-
зволяет полагать, что спортивный от-
бор в баскетбольные секции не может 
проходить исключительно на базисе 
двигательных тестов. Именно по этой 
причине рациональным представляет-
ся исследовать психические состояния 
исходя из их взаимосвязи с морфо-
биологическими и физиологически-
ми показателями. Среди конкретных 
психических качеств, являющихся 
доминантными при диагностике пер-
спективности баскетболиста, отмеча-
ются внимание, память, восприятие, 
мышление, уровень агрессии. Среди 
методик, используемых в современ-
ной практике, можно отметить тест 
Равена (показатели мыслительной де-
ятельности), «градусник Киселева» 
(мотивация достижения), электрореф-
лексометрия (фиксация времени про-
стой реакции), теппинг-тестирование 
(оценка быстроты движений), тест 
«кольца Ландольта» (оценка способ-
ности к переработке информации), 
опросник враждебности Басса – Дарки 
(уровень агрессии игроков) и прочие. 
Условно все существующие психодиа-
гностические методики, применяемые 
в спортивном отборе в баскетболе, 
можно сгруппировать как показано на 
рисунке 2.

Рисунок 2. – Психодиагностические методики, 
применяемые в спортивном отборе в баскетболе

Схожая схема была представлена Л.В. Ку-
ликовым [5]. Рассмотрим недостатки и преи-
мущества каждой из представленных групп. 
Методы измерения функциональных показа-
телей и психофизиологических индикаторов 
являются довольно объективными инстру-
ментами, используемыми при отборе детей. 
Тем не менее, чаще всего результаты подоб-
ных экспериментов чрезвычайно обширны. 
Также методики данной подгруппы довольно 
затратные с точки зрения времени и усилий, 
требуемых на их проведение. Обсервацион-
ные методы пригодны в случае, когда тренер 
баскетбольной команды имеет доступ к на-
блюдениям за занятиями детей физической 
культурой в школе либо в другой спортивной 
секции. Данный метод, как очевидно, не всег-
да соответствует критерию объективности. 
Субъективно-оценочные и ассоциативные 
методы не являются в высшей мере объектив-
ными, тогда как праксиметрические же мето-
ды, напротив, достаточно объективны и на-
дежны, хотя все они имеют свои ограничения. 
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Отдельным фрагментом системы спор-
тивного отбора является организацион-
ный блок. Психологический отбор в ба-
скетбольном спорте может состоять из 
трех последовательных этапов: 

1) этап выявления спортивной одарен-
ности к игре в баскетбол; 

2) этап характеристики пригодности к 
конкретным игровым амплуа;

3) этап определения игрового амплуа и 
индивидуального стиля игры.

Психологический фактор, по нашему 
мнению, имеет определяющее значение на 
этапе выявления спортивной одаренности, 
но и не теряет релевантности на последу-
ющих этапах отбора. 

Баскетбол отличается от неигровых 
видов спорта тем, что в нем ведущая роль 
принадлежит информационным процес-
сам, проходящим в сенсорном поле, и 
последующей оперативной переработкой 
полученной информации. Отбор детей 
младшего школьного возраста, желаю-
щих заниматься баскетболом, должен 
происходить при учете уровня развития 
способностей к переработке информации. 
В качестве доминантных критериев пер-
спективности отметим также быстроту 
реакции, волевые качества, мотивацию и 
эмоциональную устойчивость.

В связи с этим в практику спортив-
ного отбора юных баскетболистов была 
введен метод психоспортограммы. Пси-
хоспортограмма имеет три подсистемы: 
мотивацию достижения, игровой интел-
лект, объединяющий психические и пси-
хомоторные процессы и эмоциональную 
устойчивость. Мотивация достижения 
выражается в выраженном интересе к 
баскетболу, высокий уровень амбиций, 
стремление к лидерству. Подсистема игро-
вого интеллекта включает в себя психомо-
торный, перцептивный, мнемический и 
мыслительный компоненты. Подсистема 
эмоциональной устойчивости характери-
зуется наличием моторного, сенсорного и 
интеллектуального аспектов, толерантно-
стью ребенка к стрессогенным факторам, 
характерным для баскетбольного матча.

Степень наполняемости вышеотме-
ченных подсистем психоспортограммы 
составляет важнейшую часть процедуры 
первичного отбора в баскетболе. По оцен-
ке тренеров дети, показавшие при анализе 
психоспортограммы более высокие резуль-
таты, в последующем превосходят в сорев-
новательной деятельности своих сверстни-
ков. Кроме того, высокие характеристики 
процессов переработки информации кор-
релируют с высокими параметрами мотор-
ной деятельности уже на начальном этапе 
тренировочного процесса.

Конструктивная агрессия как крите-
рий спортивного отбора

При отборе детей в баскетбольную ко-
манду в раннем возрасте требуется также 
учитывать параметр мотивации, тесно 
связанный со склонностью ребенка к до-
стижению высоких результатов, домини-
рованию и агрессии. Даже в случае вы-
соких показателей физического развития 
ребенок, имеющий низкую мотивацию, 
рано или поздно обнаружит признаки рав-
нодушия или ощущения подавленности. 
В данном случае желание добиться побе-
ды будет носить формальный характер. 
Важно принимать во внимание, хочет ли 
ребенок сам заниматься в соответству-
ющей секции, делает это «за компанию» 
или по наставлению членов семьи, как он 
ведет себя среди одноклассников и друзей. 
Юный баскетболист, выходящий на игро-
вую площадку, должен обладать запасом 
необходимых творческих эмоций и здоро-
вой агрессии, которые мобилизуют членов 
команды. Особенностью игры в баскетбол 
является большое количество раздражи-
телей, которые способны вызывать раз-
личные отрицательные эмоции. Наличие 
же у юного спортсмена навыков саморе-
гуляции приводит к более продуктивной 
игровой активности [6]. 

Значимым фактором выраженности 
проявления агрессии у спортсменов явля-
ется самооценка личных качеств: удовлет-
воренность достигнутыми результатами, 
уверенность в себе и реализация возмож-
ностей, авторитет в детском коллективе. 
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Успешность юных баскетболистов, осо-
бенно в последнее время, во многом стала 
зависеть не только от общефизической и 
специальной подготовленности, но и от 
спо собности противостоять воздействию 
всевозможных стрессогенных факторов, 
т. е. от развития стрессоустойчивости и на-
правления агрессии в конструктивное рус-
ло. Излишняя враждебность неконструк-
тивна, хотя зачастую командный вид 
спорта насыщен проявлением агрессивных, 
запрещенных правилами действий. Следу-
ет отметить, что только «позитивная», здо-
ровая агрессия является залогом успешной 
соревновательной деятельности в будущем.

При отборе детей в баскетбольную 
команду следует учесть, что игроки с 
высокой агрессивностью и склонностью 
к конфликтному взаимодействию будут 
в последующем вынуждены прибегать 
к выполнению упражнений на контроль 
и анализ агрессии, визуализации, само-
контролю. Важным является включение 
таких игроков в групповое и командное 
взаимодействие, поощрение и одобрение 
проявлений контроля над агрессией, под-
черкивание их позитивного потенциала – 
смелости, решительности, напористости, 
формирование у таких спортсменов ува-
жения к игрокам своей команды и коман-
ды соперников [7].

Взаимосвязь амплуа и психологиче-
ских характеристик игрока 

Спектр психодиагностических кри-
териев спортивного отбора в баскетболе 
напрямую обусловлен игровым амплуа. 
Конечно, в любой игровой позиции ба-
скетболисты должны обладать быстротой 
реакции на движущийся объект, высокой 
точностью восприятия времени, устой-
чивостью и распределением внимания, 
развитыми навыками оперативной пере-
работки информации, способностью к са-
морегуляции нервных процессов. Тем не 
менее, различные игровые позиции отли-
чаются различными требованиями к выра-
женности психофизиологических свойств.

В позициях защиты особую важность 
представляют такие параметры, как точ-

ность восприятия времени и дифферен-
циации усилий, способность к переклю-
чению внимания, подвижность нервных 
процессов, социальность и эмоциональная 
устойчивость. Защитники должны уметь 
работать в команде.

Нападающие должны обладать повы-
шенными показателями скоростных спо-
соб ностей, быстроты и качества перера-
бот ки информации, оперативностью 
сен со мо торной реакции на движущиеся 
объекты, устойчивостью внимания, силой 
возбуждения и уравновешенностью. От 
них требуется авторитарность и агрессив-
ность.

Психологическая совместимость ха-
рактеристик взаимодействующих партне-
ров в совместно выполняемой стратегии 
выступает важным фактором, который 
обусловливает «срабатываемость» членов 
команды [8], и проявляется в быстроте 
овладения новыми упражнениями, ста-
бильности их выполнения, оптимизации 
игрового взаимодействия, повышении 
результативности соревновательной дея-
тельности команды.

Выводы:
1. Существующие в практике критерии 

начального спортивного отбора не учиты-
вают психологические требования к дан-
ному виду спорта. 

2. Оценка детей исключительно на ос-
новании развития физических качеств в 
процессе отбора является малопрогно-
стичной. Спортивный отбор не следует 
проводить исключительно на базе двига-
тельных тестов.

3. Учет личностных психологических 
особенностей повышает эффективность 
спортивного отбора.

4. Более перспективной является комп-
лексная оценка  ребенка на основе изучения 
его психического статуса во взаимосвязи 
с морфологическим и функциональными 
показателями.

5. Психоспортограмма юного спор-
тсмена является надежным инструментом 
в оценке его перспективности. 
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ЧЖАН Юйчень
Белорусский национальный технический университет,  
Минск, Республика Беларусь

СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЙ СПОРТСМЕНОВ  
С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ СПЕЦИАЛЬНОГО ТРЕНАЖЕРА  
И ПРИ ПЕРЕДВИЖЕНИЯХ НА ЛЫЖЕРОЛЛЕРАХ КОНЬКОВЫМ ХОДОМ

В статье представлены результаты исследования соответствия внешней и внутренней структуры 
движений при выполнении имитационного упражнения в условиях применения специального тренажера 
и при передвижении на лыжероллерах коньковым одновременным двухшажным ходом. С использованием 
технологий «захвата движений» и беспроводной поверхностной электромиографии у 3 спортсменов в 
пилотном эксперименте регистрировались биомеханические параметры движений и биоэлектрическая 
активность мышц. По результатам сравнения получены эмпирические данные, подтверждающие 
соответствие структуры движений в упражнении на специальном тренажере и при передвижении 
на лыжероллерах. Экспериментально обоснована возможность применения тренажера в качестве 
средства сопряженного воздействия, направленного на развитие специальных физических качеств и 
совершенствование техники лыжных передвижений спортсменов коньковыми ходами.

Ключевые слова: специальный тренажер; имитационное упражнение; биомеханические параметры 
движений; беспроводная электромиография; «захват движений».

COMPARATIVE ANALYSIS OF ATHLETES MOVEMENTS USING  
A SPECIAL TRAINING APPARATUS AND WHEN MOVING  
ON ROLLER SKIS WITH G4 (V2-ALTERNATE) SKATING TECHNIQUE

The article presents the results of a study of the correspondence of the external and internal structure of movements 
when performing an imitation exercise in a special training apparatus and when moving on roller skis with G4 (V2-
alternate) skating technique.  Biomechanical parameters of movements and bioelectrical activity of muscles were 
recorded in a pilot experiment using technologies of «motion capture» and wireless surface electromyography. 
Based on the comparison results, empirical data were obtained, confirming the correspondence of the structure 
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of movements in exercise on a special training apparatus and when moving on roller skis. The possibility of using 
the training apparatus as a means of conjugate influence on the development of special physical qualities and 
improvement of the cross-country skate skiing technique of athletes has been experimentally substantiated.

Keywords: special training apparatus; imitation exercise; biomechanical parameters of movements; wireless 
electromyography; ‘motion capture’ technology.

Введение. Внедрение в практику под-
готовки лыжников-гонщиков технологий, 
способствующих сопряженному разви-
тию двигательных качеств и совершен-
ствованию техники движений в структуре 
соревновательных упражнений, считается 
одним из важнейших направлений в раци-
онализации тренировочного процесса [1, 
5]. При этом в данном аспекте наименее 
изученными вопросами являются пробле-
мы, связанные с созданием и применени-
ем специальных тренажеров с учетом воз-
раста и уровня физической и технической 
подготовленности спортсменов [2].

Таким образом, наблюдается реальное 
научно-практическое противоречие: при 
необходимости внедрения в процесс спор-
тивной подготовки лыжников-гонщиков 
технологий, направленных на улучшение 
механизмов формирования структуры 
движений, способствующих сопряженно-
му развитию специальных физических ка-
честв и совершенствованию техники дви-
жений, вопросы, касающиеся разработки, 
изготовления и внедрения подобных тех-
нологий в учебно-тренировочный процесс 
являются наименее изученными. В связи 
с этим видится необходимым использо-
вание новых тренажеров, позволяющих 
воспроизводить технику двигательных 
действий в структуре выполнения сорев-
новательных упражнений лыжника-гон-
щика, причем конструкция механизмов 
подобного рода устройств не должна огра-
ничивать выполнение основных и вспомо-
гательных движений спортсменов [6].

С целью поиска возможных решений 
данной проблемы на кафедре спортивной 
инженерии Белорусского национального 
технического университета был разрабо-
тан специальный тренажер, позволяющий 
спортсменам в условиях искусственной 
управляющей среды выполнять имита-

ционные и специально-подготовительные 
упражнения, близкие к движениям раз-
личными коньковыми ходами [4].

Для более эффективного внедрения 
тренажеров в тренировочный процесс 
важно, чтобы навыки и умения, осваи-
ваемые на тренажере, соответствовали 
специфической двигательной деятельно-
сти спортсмена. При этом максимальное 
соответствие должно достигаться по био-
механическим параметрам движений [7]. 
Поэтому целью данного исследования был 
поиск возможных различий или соответ-
ствий внешней и внутренней структуры 
движений спортсменов, выполняемых в 
условиях тренажера и на лыжероллерах 
коньковым стилем.

Методика исследования. В исследова-
нии приняли участие 3 спортсмена (воз-
раст – 12 лет, стаж занятий лыжными 
гонками – 2 года). Сценарий исследования 
состоял из двух этапов. В рамках перво-
го этапа спортсменам было предложено 
выполнить контрольное упражнение на 
специальном тренажере, структура дви-
жений которого соответствовала имита-
ционным движениям лыжника-гонщика. 
Интенсивность выполняемого упражне-
ния регулировалась темпом, величина 
которого составляла 30 циклов в минуту. 
Кроме того, контрольное упражнение в 
рамках установленного темпа выполня-
лось с определенным ритмом, задаваемым 
посредством функции «Метроном» про-
граммного обеспечения тренажера (один 
удар метронома – дин счет). Полный дви-
гательный цикл контрольного упражне-
ния делился на два счета (рисунок 1):

1. Исходное положение: спортсмен сто-
ит на полусогнутой ноге, другая нога под-
тянута к опорной, руки отведены назад, 
туловище наклонено вперед.
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Рисунок 1. – Кинограмма выполнения контрольного упражнения

2. На счет «раз» – отталкивание опор-
ной ногой, выпад другой ногой махом в 
сторону и перенос на нее массы тела с од-
новременным выносом рук вперед.

3. На счет «два» – имитация толчка 
руками с одновременным отталкиванием 
опорной ногой и выпадом другой ногой ма-
хом в сторону и перенос на нее массы тела.

4. Повторение п. 2 и 3.
Спортсменам для выполнения кон-

трольного упражнения предоставля-
лось 2 подхода, длительность каждого из 
которых составляла 60 секунд. Пауза меж-
ду подходами составляла не менее 2 ми-
нут. Все спортсмены, принявшие участие 
в исследовании, были знакомы с особен-
ностями выполнения специальных упраж-
нений для совершенствования техники 
лыжных передвижений и использовали 
данный тренажер в своей подготовке на 
протяжении 2 месяцев, предшествующих 
проведению пилотного эксперимента.
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Второй этап исследования проводился 
спустя 14 дней после завершения перво-
го этапа. Спортсменам было предложено 
преодолеть на лыжероллерах прямоли-
нейный участок дистанции протяженно-
стью 10 метров коньковым одновремен-
ным двухшажным ходом (равнинный 
вариант) без использования лыжных 
палок. До начала участка, в пределах ко-
торого осуществлялась регистрация ис-
следуемых параметров движений, у спор-
тсменов была возможность разогнаться 
и выйти на оптимальную скорость с ча-
стотой 30 циклов в минуту, задаваемой 
метроном. Малая протяженность участка 
дистанции обусловлена ограниченным ко-
личеством измерительного оборудования, 
однако позволяла единовременно зареги-
стрировать 2–3 полных цикла движений. 
Таким образом, спортсменам необходимо 
было 10–12 раз преодолеть участок дис-
танции для корректного сбора требуемого 
количества экспериментальных данных.

Для регистрации пространствен-
но-временных параметров движений 
спортсменов применялся аппаратно-про-
граммный комплекс Qualisys (Qualisys 
AB, Швеция). Сократительная деятель-
ность основных мышечных групп оце-
нивалась через биоэлектрическую актив-
ность мышц, регистрируемую с помощью 
беспроводного комплекса поверхностной 
электромиографии Delsys Trigno Avanti 
(Delsys Inc., США) (рисунок 2).

С помощью специализированного про-
граммного обеспечения Qualisys Track 
Manager (Qualisys AB, Швеция) выполня-
лась визуализация движений спортсменов 
и проводился усредненный расчет биоме-
ханических параметров при передвиже-
нии на лыжероллерах и при выполнении 
упражнения на тренажере (рисунок 3).

Для структурного сравнения биомеха-
ники движений спортсменов на лыжерол-
лерах и на тренажере были выбраны три 
ключевых момента цикла движений, соот-

Рисунок 2. – Измерительные системы в процессе исследования: А – светоотражающие маркеры 
в составе аппаратно-программного комплекса Qualisys; Б – беспроводные датчики в составе 

беспроводного комплекса поверхностной электромиографии Delsys Trigno Avanti
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ветствующие началу выполнения подсе-
дания, началу выполнения отталкивания 
ногой (нижняя точка подседания) и потере 
контакта толчковой ноги с поверхностью 
опоры (окончание отталкивания ногой). 
Моменты цикла движений отмечались 
графическими маркерами на основании 
закономерных изменений кривой зависи-
мости величины угла в коленном суставе 
от времени (рисунок 4).

Для анализа и оценки внутренней 
структуры движения, проявляющейся в 
особенностях мышечной деятельности и 
межмышечной координации при выполне-
нии технических действий на тренажере в 
естественных условиях лыжных передви-
жений, применялось специализирован-
ное программное обеспечение EMGworks 
Analysis (Delsys Inc., США). С помощью 

вычислительных алгоритмов рассчиты-
вались средние квадратические значения 
(RMS) мышечной активности для каждой 
мышечной группы и выделялись участки, 
соответствующие фазам подседания и от-
талкивания (рисунок 5).

Оценка соответствия движений, вы-
полняемых при отталкивании ногами на 
тренажере и при передвижении на лыже-
роллерах, осуществлялась по следующим 
биомеханическим и физиологическим па-
раметрам [3, 8–10]:

1. Угол в голеностопном суставе (α1, 
град.).

2. Угол в коленном суставе (α2, град.).
3. Угол в тазобедренном суставе (α3, 

град.).
4. Амплитуда суставного движения (в 

ключевых моментах циклов движений) в 

Рисунок 3. – Визуализация движений спортсменов при передвижении на лыжероллерах  
и в контрольном упражнении на тренажере: 1 – начало выполнения подседания;  

2 – начало выполнения отталкивания ногой (нижняя точка подседания);  
3 – потеря контакта толчковой ноги с поверхностью опоры (окончание отталкивания ногой)
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Рисунок 4. – Индикация ключевых моментов циклов 
движений: 1 – начало выполнения подседания, 

2 – начало выполнения отталкивания ногой 
(нижняя точка подседания), 3 – потеря контакта 

толчковой ноги с поверхностью опоры (окончание 
отталкивания ногой)

Рисунок 5. – Индикация участков мышечной активности, соответствующей фазам подседания  
и отталкивания, по значениям RMS (на примере латеральной мышцы бедра, Vastus Lateralis)

Рисунок 6. – Визуализация последовательности активации и длительности мышечной работы 
спортсмена № 1 в фазах подседания и отталкивания при передвижении на лыжероллерах (А)  

и при выполнении контрольного упражнения на тренажере (Б)

тазобедренном, коленном и голе-
ностопном суставах при выполне-
нии подседания и отталкивания (α1-
3, град.).

5. Промежуток времени между 
первым и вторым, а также вторым 
и третьим ключевыми моментами 
циклов движения (∆t, с).

6. Угловая скорость выполнения 
подседания и отталкивания в анали-
зируемых сочленениях (ω, град/с).

7. Время акцентированной мы-
шечной работы на участке сигнала, 
который соответствует фазам под-
седания и отталкивания (∆T, с).

9. Вклад мышечной активности 
исследуемых групп мышц в общую 
работу в фазах подседания и оттал-
кивания (ВР, %).
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Результаты и обсуждение. Визуализа-
ция последовательности активации и дли-
тельности мышечной работы спортсменов 
представлена на рисунках 6–8.

Значения исследуемых параметров 
биоэлектрической активности мышц в фа-
зах подседания и отталкивания показаны 
в таблицах 1 и 2.

Рисунок 7. – Визуализация последовательности активации и длительности мышечной работы 
спортсмена № 2 в фазах подседания и отталкивания при передвижении на лыжероллерах (А)  

и при выполнении контрольного упражнения на тренажере (Б)

Рисунок 8. – Визуализация последовательности активации и длительности мышечной работы 
спортсмена № 3 в фазах подседания и отталкивания при передвижении на лыжероллерах (А)  

и при выполнении контрольного упражнения на тренажере (Б)

Таблица 1. – Средние значения времени акцентированной мышечной работы исследуемых групп мышц, ∆T, с

Спорт-
смен, 

№

VASTUS LATERALIS RECTUS FEMORIS GASTROCNEMIUS 
LATERAL*

GASTROCNEMIUS 
MEDIAL*

L R L R L R L R
На лыжероллерах

№ 1 0,599 0,523 0,445 0,531 0,449 0,443 0,465 0,448
№ 2 0,573 0,455 0,510 0,510 0,538 0,545 0,555 0,563
№ 3 0,524 0,396 0,420 0,404 0,354 0,424 0,464 0,456

X±SD 0,565±0,038 0,458±0,064 0,458±0,046 0,482±0,068 0,447±0,092 0,471±0,065 0,495±0,052 0,489±0,064
На тренажере

№ 1 0,834 0,802 0,692 0,750 0,706 0,668 0,758 0,718
№ 2 0,482 0,512 0,474 0,424 0,634 0,518 0,582 0,568
№ 3 0,646 0,518 0,562 0,484 0,536 0,574 0,548 0,624

X±SD 0,654±0,176 0,611±0,166 0,576±0,110 0,553±0,174 0,625±0,085 0,587±0,076 0,629±0,113 0,637±0,076

Примечание – * – статистически значимые различия при p≤0,05.
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Таблица 2. – Значения вклада мышечной активности исследуемых групп мышц в общую работу, %

Спорт-
смен, 

№

VASTUS LATERALIS* RECTUS FEMORIS* GASTROCNEMIUS 
LATERAL

GASTROCNEMIUS 
MEDIAL**

L R L R L R L R
На лыжероллерах

№ 1 9,87 15,22 9,61 15,78 11,62 16,21 11,63 10,06
№ 2 11,95 10,40 10,05 10,20 13,15 12,05 14,90 17,30
№ 3 18,22 13,96 14,17 8,93 10,28 10,27 9,96 14,22

X±SD 13,34±4,35 13,19±2,50 11.28±2,52 11,64±3,65 11,68±1,44 12,85±3,05 12,16±2,51 13,86±3,63
На тренажере

№ 1 8,19 11,12 6,73 6,47 13,90 15,33 19,81 18,45
№ 2 8,37 6,88 7,74 5,64 13,76 14,11 22,32 21,17
№ 3 11,69 10,37 11,46 7,89 8,99 18,74 16,92 13,95

X±SD 9,42±1,97 9,46±2,26 8,64±2,50 6,67±1,13 12,21±2,80 16,06±2,40 16,68±2,70 17,86±3,65

Примечание – * – статистически значимые различия при p≤0,05; ** – статистически значимые различия 
при p≤0,01.

Таблица 3. – Средние значения углов в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах толчковой 
ноги

Спорт-
смен, 

№

Угол в голеностопном суста-
ве (α1), град.

Угол в коленном суставе 
(α2), град.

Угол в тазобедренном суста-
ве (α3), град.

М1 М2 М3 М1 М2 М3 М1 М2 М3
На лыжероллерах

№ 1 101,69 96,04 120,66 151,58 130,14 163,05 155,16 121,37 147,29
№ 2 94,38 79,88 114,27 164,53 132,12 166,54 176,72 142,00 169,07
№ 3 122,23 108,49 142,24 159,58 119,79 168,59 156,57 106,23 152,43

Х±SD 106,10 
±14,44

94,80 
±14,34

125,72 
±14,66

158,56 
±6,53

127,35 
±6,62

166,06 
±2,80

162,82 
±12,06

123,20 
±17,96

156,26 
±11,38

На тренажере
№ 1 117,30 102,98 136,04 167,09 120,58 169,29 164,33 127,70 160,77
№ 2 122,53 109,29 138,22 173,69 139,25 149,62 169,38 152,90 159,45
№ 3 118,00 103,36 129,14 163,13 117,99 153,20 165,20 128,57 154,06

Х±SD 119,28 
±2,84

105,21 
±3,53

134,47 
±4,73

167,97 
±5,33

125,94 
±11,60

157,37 
±10,48

166,30 
±2,70

136,39 
±14,31

158,09 
±3,55

Примечание – М1 – момент начала выполнения подседания; М2 – начало выполнения отталкивания 
ногой (нижняя точка подседания); М3 – потеря контакта толчковой ноги с поверхностью опоры (окон-
чание отталкивания ногой

Значения исследуемых кинематиче-
ских параметров движений в фазах подсе-

дания и отталкивания показаны в табли-
цах 3–5.
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Таблица 4. – Средние значения амплитуды движений в тазобедренном, коленном и голеностопном су-
ставах толчковой ноги

Спорт-
смен, №

Амплитуда α1, град Амплитуда α2, град Амплитуда α3, град
подседание отталкивание подседание отталкивание подседание отталкивание

На лыжероллерах
№ 1 5,65 24,62 21,44 32,91 33,80 25,93
№ 2 14,50 34,39 32,42 34,42 34,72 27,07
№ 3 13,75 33,76 39,80 48,80 50,34 46,20

Х±SD 11,30±4,90 30,92±5,47 31,22±9,24 38,71±8,77 39,62±9,30 33,06±11,39
На тренажере

№ 1 14,32 33,06 46,51 48,71 36,63 33,07
№ 2 13,25 28,93 34,44 10,37 16,48 6,55
№ 3 14,65 25,78 45,13 35,21 36,63 25,49

Х±SD 14,07±0,73 29,26±3,65 42,03±6,61 31,43±19,45 29,92±11,63 21,71±13,66

Примечание – α1 – голеностопный сустав, α2 – коленный сустав, α3 – тазобедренный сустав.

Таблица 5. – Средние значения времени выполнения подседания и отталкивания, а также угловой скоро-
сти сгибания и разгибания в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах толчковой ноги

Спорт-
смен, №

Время выполнения  
движения, ∆t, с

Угловая скорость в суставах, ω, град./с
Г.С. К.С. Т.С.

подседа-
ние

отталки-
вание

подседа-
ние

отталки-
вание

подседа-
ние

отталки-
вание

подседа-
ние

отталки-
вание

На лыжероллерах
№ 1 0,35 0,21 16,01 115,29 60,74 154,15 95,74 121,43
№ 2 0,32 0,18 45,37 187,38 101,46 187,57 108,65 147,49
№ 3 0,39 0,19 34,95 180,84 101,18 261,43 127,98 247,52

Х±SD 0,36 
±0,04

0,19 
±0,02

32,11 
±14,89

161,17 
±39,87

87,79 
±23,43

201,05 
±54,90

110,79 
±16,23

172,15 
±66,56

На тренажере
№ 1 0,37 0,22 38,78 152,55 125,95 224,79 99,19 152,61
№ 2 0,34 0,22 38,92 128,96 101,19 46,23 48,43 29,21
№ 3 0,37 0,23 39,45 113,09 121,59 154,43 98,69 111,81

Х±SD 0,36 
±0,02

0,22 
±0,01

39,05 
±0,36

131,05 
±19,86

116,24 
±13,22

141,82 
±89,95

82,10 
±29,16

97,88 
±62,87

Примечание – Г.С. – голеностопный сустав, К.С. – коленный сустав, Т.С. – тазобедренный 
сустав.

При анализе полученных результатов 
были сделаны следующие выводы:

1. Структура мышечной активации при 
выполнении контрольного упражнения на 
тренажере схожа со структурой, зареги-
стрированной при передвижении на лы-

жероллерах. Имеется в виду, что мышцы 
«включаются» в работу примерно в схо-
жей последовательности.

2. Длительность акцентированной 
мышечной работы при выполнении кон-
трольного упражнения на тренажере в 
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среднем на 0,13 с дольше в сравнении с пе-
редвижением на лыжероллерах. Наиболь-
шее различие зафиксировано в работе m. 
gastrocnemius (как для латеральных, так и 
для медиальных головок), и данное разли-
чие является статистически значимым при 
p≤0.05. Для остальных мышц различия в 
длительности активации не имели стати-
стической значимости.

3. При работе на тренажере, в отли-
чии от передвижения на лыжероллерах, 
происходит перераспределение нагрузки 
на мышцы ног. Вклад в работу m. vastus 
lateralis и m. rectus femoris в условиях вы-
полнения упражнения на тренажере сни-
жается, но возрастает нагрузка на меди-
альную головку m. gastrocnemius.

4. Исследуемые кинематические па-
раметры движений спортсменов при вы-
полнении контрольного упражнения на 
тренажере и при передвижении на лыже-
роллерах не имели достоверных различий 
при Р≤0,05. В то же время средние значе-
ния угла голеностопного сустава при пе-
редвижении на лыжероллерах меньше во 
всех ключевых моментах, а также наблю-
дается более высокая амплитуда движе-
ний в тазобедренном суставе при передви-
жении на лыжероллерах.

5. Продолжительность фаз подседания 
и отталкивания не имела статистически 
значимых различий при Р≤0,01. Однако, 
стоит отметить, что продолжительность 
отталкивания на тренажере была в сред-
нем выше на 0,03 с.

Различия в длительности работы ис-
следуемых групп мышц, большая про-
должительность фазы отталкивания и 
увеличение нагрузки на медиальную го-
ловку m. gastrocnemius при выполнении 
контрольного упражнения на тренажере 
могут объясняться спецификой взаимо-
действия спортсмена с опорной поверх-
ностью тренажера. Так, в условиях вы-
полнения упражнений на тренажере, при 
взаимодействии с упругим элементом 
опоры, на мышцы спортсмена, участву-

ющие в отталкивании ногой, создаются 
дополнительные напряжения, которые 
способствуют улучшению показателей, 
характеризующих эффективное выпол-
нение отталкивания: силы и ее произ-
водных. Данные показатели являются 
ведущими для формирования скорости 
передвижения на лыжах [3]. Также уве-
личение нагрузки на медиальную головку 
m. gastrocnemius, как мы предполагаем, 
может быть обусловлено тем, что в услови-
ях выполнения упражнения на тренажере 
спортсмен вынужден в большей степени 
балансировать для сохранения равнове-
сия, находясь в одноопорном положении.

Различие по средним значениям голе-
ностопного сустава и амплитуде движе-
ний в тазобедренном суставе, по нашему 
предположению, может быть связано с 
выполнением при передвижении на лы-
жероллерах выпада маховой ногой вперед, 
наклона корпуса, а также ориентацией 
направления вектора приложения усилия 
более вперед, что необходимо для осу-
ществления движения по дистанции. В ус-
ловиях выполнения упражнения на трена-
жере движение вперед отсутствует, выпад 
маховой ногой выполняется в сторону, 
вектор направления усилия ориентирован 
более вверх.

Заключение. На основании получен-
ных результатов можно заключить, что 
мышечная активность исследуемых групп 
мышц при выполнении контрольного 
упражнения на тренажере и при передви-
жении на лыжероллерах с использованием 
одновременного двухшажного конькового 
хода (равнинный вариант) в определенной 
степени подобна. Кроме того, исследуе-
мые кинематические параметры движе-
ний в условиях выполнения упражнения 
на тренажере соответствуют параметрам 
лыжных локомоций.

Обеспечение за счет упругости опор-
ной поверхности тренажера дополнитель-
ного напряжения на мышцы спортсмена, 
участвующие в отталкивании, дает воз-
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можность избирательно воздействовать 
на данные мышечные группы. Кроме того, 
возможность настройки желаемой степе-
ни упругости позволяет корректировать 
уровень нагрузки.

Таким образом можно заключить, что 
данный тренажер имеет высокую «техни-

ческую стоимость» и может использовать-
ся как средство для сопряженного раз-
вития специальных физических качеств 
и совершенствования техники лыжных 
передвижений спортсменов коньковым 
стилем.
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ИЗМЕНЕНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ  
ЖЕНЩИН 30–35 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ МЕНТАЛЬНЫМ ФИТНЕСОМ

Наличие большого нервно-психического напряжения, высокого уровня требований к объему и качеству про-
фессиональной деятельности на фоне имеющейся гиподинамии служит основным фактором, создающим 
условия для нарушения жизнедеятельности организма, снижения качества жизни [1, 8]. Устранение пере-
численных негативных признаков возможно при активизации двигательной активности человека. Наиболь-
шую плодотворность в увеличении количества движений обеспечивают фитнес-занятия [9].
Одним из популярных направлений, пользующихся спросом у женщин, является ментальный фитнес, ос-
нованный на идее неразрывной связи тела и сознания. Он включает в себя движения и позы статического 
и динамического характера, дыхательные, релаксационные и медитационные упражнения восточных оз-
доровительных практик, которые содействуют сохранению и укреплению здоровья, развитию всех систем 
организма человека [1, 4]. Рациональное построение занятий, правильный подбор и последовательность 
выполнения физических упражнений, строгое дозирование нагрузок в соответствии с физической подготов-
ленностью занимающихся будут содействовать достижению оздоровительного эффекта [9].

Ключевые слова: ментальный фитнес; пилатес; йога; йогалатес; фитнес; здоровье; фитнес-занятия; 
физическое развитие; функциональное состояние; физическая подготовленность.

CHANGES IN PHYSICAL CONDITION INDICES OF 30–35-YEAR-OLD WOMEN DOING 
MENTAL FITNESS

Presence of considerable neuro-psychological stress, high level of demands for the volume and quality of 
professional activity in the midst of current hypodynamia are the main factors, which provide conditions for 
alteration and deterioration of life quality [1, 8]. Elimination of the above listed negative symptoms is possible after 
activation of physical activity of a person. Fitness classes ensure the highest productivity in increasing the level of 
movements [9]. 
One of the popular areas in demand among women is mental fitness, based on the idea of an inextricable link 
between body and mind. It includes movements and postures of a static and dynamic nature, breathing, relaxation, 
and meditation exercises of oriental health-improving practices that contribute to the preservation and strengthening 
of health, the development of all systems of the human body [1, 4]. Rational arrangement of classes, correct selection 
and succession of physical exercises, strict balancing of load in accordance with physical fitness of trainees will lead 
to health improvement [9].

Keywords:  mental fitness; Pilates; yoga; yogalates; fitness; health; fitness classes; physical development; 
cardiovascular fitness; physical fitness.

Введение. Физические упражнения 
ментального фитнеса обеспечивают уве-
личение показателей практически всех 
физических качеств занимающихся, повы-
шают концентрацию внимания, снижают 
эмоциональное напряжение [4].

Большую популярность в фитнес-цен-
трах приобретают программы ментально-
го фитнеса, берущие истоки в восточных 
оздоровительных системах, таких как 
йога, китайская гимнастика ушу, цигун, 
пилатес, йогалатес, каланетика [8].

В литературе недостаточно информа-
ции о воздействии одной оздоровитель-
ной системы или совокупности систем на 
организм занимающихся, о дозировании 
нагрузок на занятиях, о подборе и после-
довательности выполнения упражнений. 
В связи с этим было проведено исследо-
вание, целью которого явилось выявление 
динамики показателей физического состо-
яния женщин 30–35 лет в процессе заня-
тий ментальным фитнесом.
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Методы исследования: анализ и обоб-
щение данных научно-методической 
ли те ратуры; анкетирование; методы, 
при меняемые при исследовании морфо-
функциональных показателей; педагоги-
ческий эксперимент; методы математиче-
ской статистики.

Организация исследования. В педа-
гогическом эксперименте приняли уча-
стие 20 женщин 30–35 лет, которые в нача-
ле исследования были расформированы на 
две экспериментальные группы. В первой 
экспериментальной группе (ЭГ-1, 10 чело-
век) занимающиеся в разные дни недель-
ного микроцикла выполняли физические 
упражнения йоги и пилатеса. Во второй 
экспериментальной группе (ЭГ-2, 10 чело-
век) женщины на каждом занятии комби-
нировали упражнения систем йоги и пила-
теса (йогалатес). Эксперимент проводился 
в течение шести месяцев.

Результаты исследования. В начале 
и в конце педагогического эксперимента 
было проведено тестирование, позволив-
шее определить динамику показателей 
физического состояния женщин 30–35 лет, 
занимающихся ментальным фитнесом 
(таб лицы 1, 2, 3).

Анализ данных физического разви-
тия (таблица 1) свидетельствовал о том, 
что показатели длины тела и окружности 

грудной клетки у участниц эксперимента 
в процессе исследования не изменились 
(p>0,05). В ходе выполнения комплек-
сов физических упражнений в двух ис-
следуемых группах произошло улучше-
ние величин массы тела. Так, значения в 
ЭГ-1 снизились на 2,50 кг (3,80 %), в ЭГ-2 – 
на 0,50 кг (0,80 %). Статистически значи-
мые сдвиги зафиксированы только в ЭГ-1 
(p<0,001), существенных межгрупповых 
различий не выявлено.

Результаты измерений позволили вы-
явить значительные улучшения в первой 
экспериментальной группе окружности 
талии на 2,00 см (2,60 %, p<0,05) и окруж-
ности бедер на 2,00 см (2,00 %, p<0,05), 
во второй экспериментальной группе – 
на 2,00 см (2,60 %, p<0,05) и на 1,00 см 
(1,00 %, p<0,05) соответственно. Получен-
ные величины констатировали наличие 
межгрупповых отличий в показателях 
окружности бедер (p<0,05).

Индекс Кетле в ЭГ-1 и ЭГ-2 уменьшился 
и находился в пределах границы нормы [5]. 
Процент отклонения реальной массы тела 
от идеальной у обследуемых женщин был 
допустимым и снизился в первой группе 
до 9,00 %, во второй группе – до 12,00 %. 
Статистически значимые сдвиги зафикси-
рованы только в ЭГ-1 (p<0,001).

Таблица 1. – Динамика показателей физического развития женщин 30–35 лет в процессе исследования 

Показатели физиче-
ского развития

ЭГ-1 (йога+пилатес),
n=10

ЭГ-2 (йогалатес),
n=10

Значимость разли-
чий (t) между значе-
ниями ЭГ-1 и ЭГ-2, 
полученными после 

эксперимента
до экспери-

мента
после экс-
перимента

до экспери-
мента

после экс-
перимента

Длина тела, см 168,00 168,00 166,00 166,00 1,97
Масса тела, кг 65,30 62,80 63,40 62,90 0,06
Окружность груд.клет-
ки, см 98,00 98,00 95,00 95,00 1,95

Окружность талии, см 78,00 76,00 77,00 75,00 1,19
Окружность бедер, см 101,00 99,00 98,00 97,00 2,22*

Примечание – * – различия между показателями достоверны при p<0,05; ** – различия между показа-
телями достоверны при p<0,001.
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Анализ полученных величин функцио-
нального состояния (таблица 2) установил, 
что показатели артериального давления 
у участниц исследования не изменились 
(p>0,05). Значения ЧСС в первой экспе-
риментальной группе уменьшились на 
4,00 уд/мин (5,50 %, p<0,001), во второй экс-
периментальной группе – на 3,00 уд/мин 
(4,30 %, p<0,001). Межгрупповые отличия 
в показателях статистически не значимы 
(p>0,05). 

ЖЕЛ в 1-й и 2-й экспериментальных 
группах увеличился на 0,21 мл (6,40 %, 

p<0,001) и 0,20 мл (6,20 %, p<0,001) соот-
ветственно. Полученные величины кон-
статировали отсутствие межгрупповых 
отличий в показателях ЖЕЛ (p>0,05). 

Итоги изменения показателей уровня фи-
зических качеств женщин 30–35 лет в про-
цессе исследования изложены в таблице 3. 

Оценка результатов повторного про-
ведения теста Купера констатировала 
наличие у занимающихся ЭГ-1 и ЭГ-2 хо-
рошего уровня развития аэробной вынос-
ливости [10]. Пройденное расстояние у 
обследуемых женщин (рисунок 1) первой 

Таблица 2. – Динамика показателей функционального состояния женщин 30–35 лет в процессе иссле-
дования

Функциональ-
ные показа-

тели 

ЭГ-1 (йога+пилатес), n=10 ЭГ-2 (йогалатес), n=10 Значимость различий 
(t) между значениями 

ЭГ-1 и ЭГ-2, полученны-
ми после эксперимента

до экспери-
мента

после экспе-
римента

до экспери-
мента

после экспе-
римента

ЧСС, уд/мин 73,00 69,00 70,00 67,00 1,97
СД , мм рт. ст. 120,00 120,00 120,00 120,00 0,19
ДД, мм рт. ст. 80,00 80,00 80,00 80,00 0,10
ПД, мм рт. ст. 40,00 40,00 40,00 40,00 0,17
ЖЕЛ, л 3,30 3,51 3,25 3,45 2,10

Примечание – * – различия между показателями достоверны при p<0,05; ** – различия между показа-
телями достоверны при p<0,001.

Таблица 3. – Динамика показателей физической подготовленности в двух экспериментальных группах 
в процессе исследования

Контрольно-педагогическое  
испытание

ЭГ-1 (йога+пила-
тес), n=10

ЭГ-2 (йогалатес),
n=10

Значимость раз-
личий (t) между 
значениями ЭГ-1  
и ЭГ-2, получен-

ными после экспе-
римента

до 
экспери-

мента

после 
экспери-

мента

до 
экспери-

мента

после 
экспери-

мента

Тест Купера, м 1822,50 1951,90 1827,80 1970,60 3,18*
Наклон вперед из положения сидя, см 9,20 15,60 8,20 21,90 10,71**
Выкрут гимнастической палки, см 85,00 78,00 88,00 80,00 1,79
Поднимание туловища из исходно-
го положения лежа на спине, кол-во 
раз за 1 мин

25,00 36,00 23,00 30,00 5,82**

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа, кол-во раз 6,00 12,00 6,00 11,00 1,41

Проба Ромберга 3, с 15,00 33,00 17,00 38,00 2,46* 

Примечание – * – различия между показателями достоверны при p<0,05;  ** – различия между показа-
телями достоверны при p<0,001.
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экспериментальной группы увеличилось 
на 129,40 м (p<0,001), у второй – на 142,80 м 
(p<0,001). Сравнение полученных пока-
зателей двух групп выявило наличие ме-
жгрупповых отличий (p<0,05).

Уровень развития гибкости («наклон 
вперед из исходного положения сидя») 
и силовых способностей («поднимание 
туловища из исходного положения лежа 
на спине») определялся в соответствии с 
нормами «Физкультурно-оздоровительно-
го комплекса Республики Беларусь». Для 
оценки силовых способностей («сгибание 
и разгибание рук в упоре лежа») были ис-
пользованы требования, соответствую-
щие «значку норм ГТО» в связи с тем, что 
в физкультурно-оздоровительном ком-
плексе Республики Беларусь отсутствуют 
оценочные нормы данного теста. 

В тесте «наклон вперед из исходного 
положения сидя» (рисунок 2) занимающи-
еся ЭГ-1 увеличили исходный результат 
на 6,40 см (p<0,001) и показали уровень 
развития гибкости выше среднего. Жен-
щины ЭГ-2 значительно улучшили данные 
на 13,70 см (p<0,001), продемонстрировав 
высокий уровень развития гибкости [6]. 
Полученные величины свидетельствова-
ли о значимых межгрупповых отличиях 
(p<0,001).

Две группы обследуемых в процессе 
эксперимента уменьшили ширину хвата 
палки и этим повысили свои показатели 
(рисунок 3): первая группа – на 7,00 см 
(p<0,001), вторая – на 8,00 см (p<0,001). 
Межгрупповые статистические различия 
не значимы (p>0,05).

Рисунок 1. – Динамика уровня развития аэробной выносливости женщин 30–35 лет  
в процессе исследования

Рисунок 2. – Динамика уровня развития гибкости женщин 30–35 лет в процессе исследования
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К уровню выше среднего относился 
результат теста «поднимание туловища 
из исходного положения лежа на спине», 
полученный в ЭГ-1 (рисунок 4). Зафик-
сированная в конце эксперимента вели-
чина увеличилась на 11,00 раз (p<0,001). 

Таблица 4. – Динамика показателей психоэмоционального состояния обследуемых женщин

САН

ЭГ-1 (йога+пилатес),
n=10

ЭГ-2 (йогалатес),
n=10

Значимость различий (t) 
между значениями ЭГ-1 и 
ЭГ-2, полученными после 

эксперимента
до экспе-
римента

после экс-
перимента

до экспе-
римента

после экс-
перимента

Самочувствие 4,60 5,65 4,70 6,10 4,30**
Активность 4,30 5,30 4,50 6,00 7,27**
Настроение 4,50 5,50 4,60 6,20 6,80**

Примечание – * – различия между показателями достоверны при p<0,05;  ** – различия между показа-
телями достоверны при p<0,001.

Рисунок 3. – Динамика показателей подвижности плечевого сустава 
женщин 30–35 лет в процессе исследования

Рисунок 4. – Динамика уровня развития силовых способностей женщин  
30–35 лет в процессе исследования

В ЭГ-2 данный показатель увеличился 
на 7,00 раз (p<0,001) и стал относиться к 
среднему уровню [6]. Сравнение получен-
ных величин указывало на значимые меж-
групповые отличия (p<0,001).
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Значение теста «сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа» (рисунок 5), зафиксиро-
ванное в 1-й экспериментальной группе, 
улучшилось на 6,00 раз (p<0,001) и до-
стигло уровня золотого значка. Величи-
на 2-й экспериментальной группы вырос-
ла на 5,00 раз (p<0,001) и достигла уровня 
серебряного значка [7]. Значительных ме-
жгрупповых отличий при сравнении дан-
ных не выявлено (p>0,05).

В пробе Ромберга 3 в двух группах 
наблюдалось значительное улучшение 
ре зультатов (рисунок 6). ЭГ-1 увеличила 
время удержания позы на 18,00 с (p<0,001), 
ЭГ-2 – на 21,00 с (p<0,001) [2]. Полученные 
показатели теста констатировали наличие 
межгрупповых отличий (p<0,05).

Рисунок 5. – Динамика уровня развития силовых способностей женщин 30–35 лет  
в процессе эксперимента  

Рисунок 6. – Динамика уровень развития статической координации женщин 30–35 лет  
в процессе исследования

Интерпретация итогов повторного ан-
кетирования по методике «САН» устано-
вила следующие результаты (таб лица 4, 
рисунки 7–9): 1-я экспериментальная груп-
па улучшила самочувствие на 1,10 бал-
ла (p<0,001), увеличила активность на 
1,00 балла (p<0,001) и повысила настрое-
ние на 1,00 балла (p<0,001). Во 2-й экспе-
риментальной группе самочувствие стало 
лучше на 1,40 балла (p<0,001), активность 
выросла на 1,50 балла (p<0,001), настрое-
ние – на 1,60 балла (p<0,001). Показатели 
двух групп обследуемых женщин свиде-
тельствовали об изменении психоэмоци-
онального состояния с благоприятного на 
хорошее [3]. Сравнение полученных дан-
ных анкетирования установило значимые 
межгрупповые отличия (p<0,001).
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Рисунок 7. – Динамика показателей самочувствия, определяемых по методике «САН»  
у женщин 30–35 лет в процессе исследования

Рисунок 8. – Динамика показателей активности, определяемых по методике «САН»   
у женщин 30–35 лет в процессе исследования

Рисунок 9. – Динамика показателей настроения, определяемых по методике «САН»  
у женщин 30–35 лет в процессе исследования
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Выводы. Таким образом, проведенный 
эксперимент установил, что у женщин 
двух обследуемых групп произошла поло-
жительная динамика в практически всех 
показателях физического состояния. 

Сравнение данных физического раз-
вития, функционального состояния и 
физической подготовленности занимаю-
щихся, показало, что занятия в первой экс-
периментальной группе в большей степе-
ни, чем во второй, оказали благоприятное 
воздействие на улучшение величин массы 

тела, уменьшение значений окружности 
бедер, увеличение силы. Выполнение фи-
зических упражнений во второй группе в 
значительной мере воздействовало на раз-
витие аэробной выносливости, гибкости и 
координации. 

Занятия ментальным фитнесом со-
действовали улучшению психоэмоцио-
нального состояния занимающихся двух 
групп. Более значимый прирост баллов 
зарегистрирован в ЭГ-2. 
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ОЦЕНКА КАЧЕСТВА ЖИЗНИ ДЕТЬМИ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  
В КИТАЙСКОЙ НАРОДНОЙ РЕСПУБЛИКЕ  
С РАЗЛИЧНЫМ УРОВНЕМ ИНДЕКСА МАССЫ ТЕЛА

В данной статье представлены результаты оценки качества жизни детьми младшего школьного 
возраста в Китайской Народной Республике. Проанализирована степень удовлетворенности основными 
компонентами своей жизни, включая физическое и эмоциональное развитие, социальную вовлеченность и 
жизнедеятельность в школе. Опрос, организованный по форме PedsQL 4.0 Pediatric QualityofLife, направлен 
на выявление различий в оценке эффективности своего состояния детьми с различным уровнем индекса 
массы тела

Ключевые слова: качество жизни; индекс массы тела; младшие школьники; PedsQL 4.0.

ASSESSMENT OF THE QUALITY OF LIFE BY PRIMARY SCHOOL CHILDREN WITH 
DIFFERENT LEVELS OF BODY MASS INDEX IN THE PEOPLE’S REPUBLIC OF CHINA

The article presents the results of assessing the quality of life by primary school children. The degree of satisfaction 
with the main components of their life has been analyzed, including physical and emotional development, social 
involvement and life activity at school. The survey, organized according to the form of PedsQL 4.0 Pediatric Quality of 
Life, is aimed at identifying differences in the assessment of the effectiveness of their state by children with different 
levels of body mass index 

Keywords: quality of life; body mass index; primary school children; PedsQL 4.0.

Введение. Изучение качества жизни 
(КЖ) населения в последние годы полу-
чило достаточно широкое распростране-
ние. Оценка отношения детей к своему 
состоянию, восприятию себя, степень 
удовлетворенности своей жизнью по дан-
ным ряда исследований позволяют эф-
фективно контролировать состояние ре-
бенка, выявлять возможную социальную 
дезадаптацию, корректировать его физи-
ческое и психоэмоциональное развитие. 
В специальной литературе в большей сте-
пени уделено внимание исследованиям 
оценки качества жизни детьми и взрос-
лым населением с имеющимися заболева-
ниями [1–3]. В то же время остаются ма-
лоизученными вопросы оценки качества 
жизни детьми с различным уровнем ин-
декса массы тела (ИМТ). 

Метод и материалы. С целью изуче-
ния оценки качества жизни детьми 7–8 лет 
был проведен анкетный опрос (мальчики: 
n=348, девочки: n=296). Использовались: 
опросник PedsQL 4.0 Pediatricм Quality 

of Life Questionnaire (Varni J. Et al., USA, 
2001) [4]. Преимуществами данного ин-
струмента являются наличие психометри-
ческих свойств (надежность, валидность и 
чувствительность); простота и удобство в 
заполнении, статистической обработке и 
интерпретации результатов; возрастной 
диапазон от 8 до 18 лет. Русская версия 
данного опросника и возможность его 
корректного использования были экспе-
риментально подтверждены [5]. Данный 
опросник был разработан для оценки 
физического, эмоционального социаль-
ного и ролевого функционирования де-
тей 8–13 лет. Он содержит 22 вопроса, 
объединенные в следующие блоки:

– физическое функционирование оце-
нивалось по 8 вопросам, по которым со-
ставлялось заключение о степени физиче-
ской активности респондента);

– эмоциональное функционирование 
(5 вопросов по эмоциональным пережива-
ниям, чувствам, испытываемым респон-
дентом);
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– социальная деятельность, социаль-
ное функционирование объединяли 5 во-
просов, раскрывающих особенности вза-
имодействия со сверстниками, ощущение 
себя в коллективе);

– поведение в школе (ролевое функцио-
нирование) оценивалось по ответам на 
4 вопроса об успешности деятельности ре-
бенка в школьной среде.

Респондентам было предложено за-
полнить анкету опросника в присутствии 
интервьюера. Распределение ответов ре-
спондентов производилось по шкале в со-
ответствии с данными таблицы 1.

Таблица 1. – Оценка ответов респондентов в баллах

Варианты 
ответов

Н
ик

ог
да

П
оч

ти
 

ни
ко

гд
а

И
но

гд
а

Ча
ст

о

П
оч

ти
 

вс
ег

да

Оценка 
ответов 0 1 2 3 4

Баллы 100 75 50 25 0

Для получения результатов по каждой 
из шкал функционирования вычисляли 
среднее арифметическое по формуле 

X =
X1 + X2 + ... + Xn ,

n
где X – итоговое значение по каждой из 
шкал, X1, X2 ... Xn – количество баллов по 
каждому вопросу, n – количество вопросов 
для каждой из шкал функционирования [6].

Для получения суммарного балла по 
всему опроснику вычислялось среднее 
значение по всем шкалам функциониро-
вания (физическое, эмоциональное, соци-

альное и ролевое). Респондент отвечает на 
вопросы в виде пятибалльной шкалы Ли-
керта, которая представляет собой следу-
ющие варианты ответов: «никогда», «поч-
ти никогда», «иногда», «часто», «всегда». 
Производится подсчет средних баллов по 
каждой шкале. Результаты по каждой из 
шкал опросника были выражены в баллах 
от 0 до 100 после процедуры шкалирова-
ния. Чем выше итоговая величина, тем 
лучше качество жизни ребенка.

Результаты и обсуждение. В процес-
се проведения исследований получены 
суммарные баллы по различным шкалам 
опросника:

– суммарный балл физического компо-
нента качества жизни: характеристика шка-
лы физического функционирования (ФФ);

– суммарный балл психосоциального 
компонента качества жизни: характери-
стика шкал эмоционального (ЭФ), соци-
ального (СФ) и ролевого функционирова-
ния (РФ);

– суммарный балл по всем шкалам 
опросника: характеристика шкал физиче-
ского, эмоционального, социального и ро-
левого функционирования.

Полученные в ходе анкетного опро-
са результаты оценки КЖ мальчиками с 
различным уровнем индекса массы тела 
представлены в таблицах 2 и 3.

Анализ результатов анкетного опроса 
по форме PedsQL 4.0 показал следующее. 
В группе мальчиков с нормальным уров-
нем индекса массы тела (ИМТ) оценка ка-
чества жизни составляет 316,39±28,77 бал-
ла из 400 максимально возможных. 

Таблица 2. – Оценка качества жизни мальчиками с различным уровнем индекса массы тела (X±σ)

Компоненты КЖ
Индекс массы тела, балл

нормальный избыточный ожирение пониженный
ФФ 86,82±1,52 67,10±2,07 55,73±1,75 81,25±2,21
ЭФ 75,16±1,96 60,59±2,13 58,33±0,99 71,25±1,35
СФ 75,89±2,65 60,88±1,51 55,00±2,11 72,50±1,14
РФ 78,52±0,93 67,28±1,45 61,46±2,37 71,88±2,56
Суммарный балл 229,60±18,56 188,80±12,14 174,80±15,67 215,60±19,81
Общий балл 316,39±28,77 255,85±21,39 230,52±19,67 296,88±21,30
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У девочек с нормальным уровнем ИМТ 
суммарное количество баллов несколько 
выше – 324,55±36,25. У мальчиков с избы-
точной массой тела суммарная оценка КЖ 
составляет 255,85±21,39 балла. У девочек 
в аналогичной группе наблюдались более 
низкие показатели  219,18±23,41 балла. 
У девочек с ожирением различие в пока-
зателях с мальчиками более выражено: у 
девочек суммарно 204,88±21,13 балла, у 
мальчиков 230,52±19,67 балла. У мальчи-
ков с уровнем ИМТ ниже нормального 
оценка КЖ составила 296,88±21,30 бал-
ла, что почти сопоставимо с оценкой КЖ 
в группе с нормальным ИМТ, у девочек 
получены аналогичные результаты – 
297,11±19,66 балла в группе с пониженным 
ИМТ. Это выше, чем в группе с избыточ-
ным ИМТ и ожирением, и немного выше, 
чем у девочек с нормальным ИМТ [7, 8].  

Результаты, представленные в табли-
це 2, свидетельствуют о более высокой 
оценке качества жизни детьми с нормаль-
ным весом. Среднее значение составило 
по оценке ФФ 86,82±1,52 балла у мальчи-
ков и 90,72±1,98 балла у девочек (при мак-
симально возможных 100 баллах). Это го-
ворит о том, что повседневные физические 
нагрузки, включая бег, ходьбу пешком, по-
мощь по дому  не вызывают затруднений, с 
такими нагрузками школьники с нормаль-
ным весом тела справляются легко. У детей 
с пониженным ИМТ оценка качества жиз-
ни снижена по сравнению с детьми, имею-
щими нормальный ИМТ:  81,25±2,21 балла 
у мальчиков и 78,98±1,40 балла у дево-

чек. Намного ниже оценивали качество 
физического функционирования дети с 
повышенным и высоким ИМТ. Средние 
величины в данных группах детей соста-
вили 67,10±2,07 и 55,73±1,75 балла соответ-
ственно у мальчиков и более низкие пока-
затели отмечались у девочек – 56,84±1,89 
и 55,63±2,01 балла соответственно. Отме-
чались трудности с бегом, ходьбой, вы-
полнением обязанностей по дому, с под-
вижными играми.  Достаточно высокая 
разница в оценке качества жизни у детей 
с нормальным ИМТ и повышенным, и с 
высоким ИМТ свидетельствует о необ-
ходимости обратить внимание и коррек-
тировать физические нагрузки и режим 
двигательной активности у детей в воз-
расте 7–8 лет с целью повышения качества 
их жизни.

В то же время при неудовлетворенно-
сти своим физическим состоянием маль-
чики эмоционально чувствуют себя срав-
нительно комфортно. Отмечается бо лее 
высокая оценка качества жизни по пара-
метру ЭФ в группе детей с нормальным 
ИМТ – 75,16±1,96 балла, несколько ниже 
количество баллов в группе с пониженным 
ИМТ – 71,25±1,35 балла, с повышенным – 
60,59±2,13 и 58,33±0,99 балла в группе 
мальчиков с высоким ИМТ. У девочек на-
блюдается меньшая удовлетворенность 
своим эмоциональным состоянием. Со-
ответственно, эти дети чаще испытыва-
ют страх, грусть, находятся в тревожном 
состоянии. Так, у девочек с нормальным 
уровнем ИМТ, средняя оценка ЭФ со-

Таблица 3. – Оценка качества жизни девочками с различным уровнем индекса массы тела (X±σ)

Компоненты КЖ
Индекс массы тела, балл

нормальный избыточный ожирение пониженный
ФФ 90,72±1,98 56,84±1,89 55,63±2,01 78,98±1,40
ЭФ 75,15±1,35 47,81±2,22 43,00±0,79 73,75±2,06
СФ 79,70±1,79 57,50±1,51 50,00±1,58 66,25±0,91
РФ 78,98±2,12 57,03±1,32 56,25±2,86 78,13±2,32
Суммарный балл 233,80±20,01 162,30±14,28 149,30±18,35 218,10±24,15
Общий балл 324,55±36,25 219,18±23,41 204,88±21,13 297,11±19,66
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ставила 75,15±1,35 балла. Незначительно 
ниже показатели в группе девочек с по-
ниженным ИМТ – 73,75±2,06 балла. Де-
вочки с повышенным ИМТ оценили свое 
ЭФ в 47,81±2,22 балла, с ожирением – 
43,00±0,79 балла. Данные различия указы-
вают на то, что следует обратить внимание 
на возникновение подобных реакций, так 
как они могут служить предпосылками 
устойчивых депрессивных состояний у 
детей в более старшем возрасте и свиде-
тельствовать о возникновении тенденции 
неудовлетворительного эмоционального 
состояния детей с избыточной массой тела. 

Отсутствие значимых проблем во вза-
имодействии в социуме со сверстниками 
наблюдалось во всех рассматриваемых 
группах детей. Вместе с тем существу-
ют определенные трудности в общении 
детей с повышенным и высоким ИМТ, о 
чем свидетельствуют более низкие оце-
ночные показатели. Так, у мальчиков с 
нормальным уровнем ИМТ оценка СФ 
составляла 75,89±2,65 балла, у девочек 
в аналогичной группе несколько выше – 
79,70±1,79 балла. Показатели низкого ка-
чества жизни были установлены в груп-
пах детей с ожирением и повышенным 
ИМТ у мальчиков и у девочек. Трудности 
в общении, установлении контакта с дру-
гими детьми существенно снижают ка-
чество жизни детей с высоким ИМТ, что 
подтверждается установленными показа-
телями оценок КЖ – 60,88±1,51 баллов в 
группе повышенного ИМТ у мальчиков 
и 57,50±1,51 балла у девочек, в группе с ожи-
рением эти показатели 55,00±2,11 балла – 
у мальчиков и 50,00±1,58 балла у девочек 
с ожирением. С пониженным ИМТ оценка 
КЖ немного ниже, чем у детей с нормаль-
ным ИМТ, и выше, чем у детей с повышен-
ным и высоким ИМТ – 72,50±1,14 балла у 
мальчиков и 66,25±0,91 балла у девочек. 
Поскольку низкий ИМТ был зарегистри-
рован только у одной девочки, данные 
показатели в сравнительном анализе не 

рассматривались ввиду некорректности 
сравнения.   

В целом степень комфортности «ощу-
щения себя» в школе во взаимодействии 
со сверстниками оценена неравнознач-
но. В большей степени удовлетворены 
своим состоянием дети с нормальным 
ИМТ – 78,52±0,93 балла – у мальчиков 
и 78,98±2,12 балла у девочек; дети с пони-
женным ИМТ оценивают качество своей 
жизни в среднем в 71,88±2,56 балла маль-
чики и 78,13±2,32 балла девочки; незна-
чительные отличия в сторону меньшей 
удовлетворенности у детей с повышен-
ным ИМТ – 67,28±1,45 балла в среднем у 
мальчиков и 57,03±1,32 балла у девочек; у 
детей с ожирением более выраженная раз-
ница в показателях по сравнению с детьми 
с нормальным ИМТ – 61,46±2,37 балла у 
мальчиков и 56,25±2,86 балла у девочек.

Результаты проведенного анкетного 
опроса показали, что наиболее позитивно 
оценивают качество жизни по всем пока-
зателям дети 7–8 лет с нормальным ИМТ, 
в группе с повышенным ИМТ балльная 
оценка уменьшается, что свидетельствует 
о наличии проблем в жизнедеятельности 
ребенка. 

В сфере социального функциониро-
вания (взаимодействие со средой и взаи-
модействие со сверстниками) различия в 
восприятии собственного комфорта меж-
ду детьми с различным ИМТ незначимы. 
Существенная разница в показателях про-
является в группе детей с ожирением. 

При рассмотрении отдельно психоэ-
моционального аспекта жизнедеятельно-
сти детей следует отметить неудовлет-
воренность КЖ детей с высоким ИМТ. 
Так, у девочек суммарный средний по-
казатель психоэмоциональной сферы 
состав ляет 149,30±18,35 балла и у маль-
чиков 174,80±15,67 баллов из 300 мак-
симально возможных.  В то же время в 
группе детей с нормальным ИМТ оцен-
ка психоэмоциональной сферы состав-
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ляет 233,80±20,01 балла у девочек и 
229,60±18,56 балла у мальчиков (рисунок). 

Общая суммарная оценка всех видов 
жизнедеятельности ребенка также раз-
личается по группам. У детей с нормаль-
ным ИМТ 316,39±28,77 балла у мальчиков 
и 324,55±36,25 у девочек из 400 макси-
мально возможных. В группе детей с по-
вышенным ИМТ степень удовлетворен-
ности КЖ ниже – 255,85±21,39 балла и 
219,18±23,41 балла у мальчиков и девочек 
соответственно. Дети с высоким ИМТ зна-
чительно хуже переживают определенные 
события и ситуации – они оценивают КЖ 
суммарно в 230,52±19,67 балла (мальчики) 
и 204,88±21,13 балла (девочки). 

Выводы. В результате исследования 
выявлено, что в Китайской Народной Ре-
спублике девочки младшего школьного 
возраста с избыточным весом и ожирени-

ем в меньшей степени удовлетворены ка-
чеством жизни, чем мальчики. Достаточно 
негативная оценка качества жизни в аспек-
те физического функционирования деть-
ми с повышенным индексом массы тела и 
с высокой массой тела свидетельствует о 
необходимости коррекции их физического 
состояния, оптимизации двигательного 
режима. Проведенный анкетный опрос 
детей по оценке ими качества жизни в не-
скольких аспектах: физического функцио-
нирования, эмоционального, социального 
и школьного (средового) свидетельствует 
о существовании различий в оценке каче-
ства жизни детьми с различным уровнем 
индекса массы тела и необходимости диф-
ференцированного подхода и коррекции в 
обучении детей с повышенным и высоким 
индексом массы тела. 

Рисунок – Оценка качества жизни  детьми 7–8 лет с различным уровнем ИМТ
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В статье анализируется проблема идеологической составляющей подготовки и повышения квалификации 
специалистов физической культуры и спорта в системе дополнительного образования взрослых. Акцен-
тируется внимание на организации образовательного процесса Институтом повышения квалификации и 
переподготовки руководящих работников и специалистов сферы, характеризуются основные направления 
его деятельности.     
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IDEOLOGICAL COMPONENT IN THE SYSTEM OF LIFELONG EDUCATION  
OF SPECIALISTS OF PHYSICAL EDUCATION AND SPORT

The article analyzes the problem of the ideological component of training and professional development of physical 
culture and sports specialists in the system of additional education for adults. Attention is focused on the organization 
of the educational process by the Institute for Advanced Training and Retraining of executives and specialists in the 
field, the main directions of its activities are defined.

Keywords: physical culture; sports; ideology of the Belarusian state; additional education; competence; 
traditional values.

Введение. Республика Беларусь нахо-
дится на перекрестке политических цен-
тров силы, культур, цивилизаций. В усло-
виях протекания процессов глобализации 
это усиливает внешнее воздействие на 
страну, ее национальную культуру, раз-
мывает ее границы, уничтожает отдель-
ные черты менталитета белорусов. В свя-
зи с этим достаточно актуальной является 
идеологическая составляющая в деятель-
ности учреждений образования различ-
ных уровней, занимающихся обучением 
всех поколений белорусов, транслирую-
щих знания, систему ценностей, модели 
поведения, необходимые для активного 
включения человека в социальную дей-
ствительность. В нынешних условиях 

идеология представляет собой действен-
ный элемент именно воспитательного 
процесса, что обусловлено ее сущностью 
как сложноорганизованного и многооб-
разного явления, представляющего собой 
целостную систему идей, взглядов и пред-
ставлений о путях развития государства, 
общества и индивида. Идеологический 
сегмент важен сегодня и в деятельности 
системы дополнительного образования 
взрослых. Он призван конструировать 
фундамент ценностных предпочтений 
личности, задавать вектор ее ориентации 
в определении социальных статусов, ро-
лей и поведения. 

Основная часть. В сфере физической 
культуры и спорта ведущую роль в непре-
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рывном образовании специалистов отрас-
ли играет Институт повышения квали-
фикации и переподготовки руководящих 
работников и специалистов физической 
культуры, спорта и туризма (далее ИППК). 
В своей образовательной деятельности он 
активно реализует компетентностную 
парадигму и уделяет пристальное вни-
мание идеологической составляющей 
процесса повышения квалификации и 
переподготовки специалистов физкуль-
турно-спортивной сферы. Такой подход к 
организации обучения слушателей впол-
не закономерен, поскольку современная 
Беларусь имеет потребность в кадрах вы-
сокой квалификации, которая означает не 
только значительный багаж знаний, бога-
тый практический опыт, но и понимание 
роли и значимости государства, его ин-
ститутов в реализации целей устойчивого 
развития Республики Беларусь, продвиже-
ния по пути к постиндустриальному ин-
формационному обществу. 

Совершенствование подготовки специ-
алистов физической культуры и спорта, 
рост значения их квалификации в профес-
сиональной деятельности, формирование 
твердой жизненной позиции на основе 
идеологических предпочтений государ-
ства относится к приоритетным задачам 
Института. Деятельность ИППК в совре-
менных условиях ориентирована на кон-
струирование компетентной состоятель-
ности специалистов отрасли, повышение 
уровня их квалификационного мастер-
ства, профессионализма, обозначение в их 
деятельности устойчивых ориентиров на 
процветание в рамках консолидированно-
го белорусского общества. С этой целью 
активно используются «компетентност-
ный и системно-деятельный подходы в об-
разовательном процессе» [1], внедряется в 
практику модульный принцип обучения, 
большое внимание уделяется подбору пре-
подавателей, имеющих ученые степени и 
звания и богатый опыт педагогической 
деятельности. Это является важным, по-

скольку «особенности обучения взрослых 
предопределяют повышение требований к 
профессионализму профессорско-препо-
давательского состава кафедр» [2].  Уро-
вень образования и подготовки педагогов, 
их умение излагать учебный материал, 
акцентировать внимание на важности ка-
ждой дисциплины и темы, учитывать це-
левые установки слушателей, специфику 
их профессиональной деятельности, по 
сути, и предопределяет качество образо-
вательного процесса. 

Профессорско-преподавательский со-
став ИППК на лекционных и семинар-
ских занятиях, круглых столах, а также 
во внеаудиторной работе (единые дни 
информирования, проведение семина-
ров, конференций) акцентирует внимание 
слушателей на основных идеологических 
предпочтениях современной Беларуси, 
основой которых является «система тра-
диционных для белорусов ценностей» [3]. 
Эти ценности были обозначены в процес-
се развития белорусского этноса. Сегодня 
они являются своего рода общим знаме-
нателем в деле воспитания личности как 
уникальной социальной системы, гармо-
нично включенной в государственный 
механизм. К таким ценностям относят 
патриотизм, трудолюбие, законопослу-
шание, толерантность, веротерпимость, 
справедливость, открытость и др. 

На основе указанных выше ценностей 
возможно формирование ряда базовых 
компетенций, необходимых в професси-
ональной деятельности людей, которые 
посвятили себя физической культуре и 
спорту. Речь идет о социально-политиче-
ских компетенциях, посредством кото-
рых осознается ценность государства как 
важнейшего политического института, 
народа, который проживает в его преде-
лах, его языка, культуры. Важны также 
коммуникативные компетенции, которые 
способствуют овладению человеком на-
выками общения с социумом и другими 
индивидами, умением жить среди людей, 
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принадлежащих к разным культурам, 
имеющих различное вероисповедание. 
Несомненно, значимую роль играют про-
фессиональные компетенции, ориентиру-
ющие специалистов физической культуры 
и спорта не только на использование на 
практике полученных в стенах образо-
вательных учреждений знаний, но и на 
стремление к профессиональному росту, 
постоянному движению вперед в плане 
самообразования, повышения квалифи-
кации, овладения новыми технологиями 
обучения детей и молодежи и подготовки 
спортсменов. И наконец, особое значе-
ние имеют личностные компетенции, на 
основе которых формируются качества, 
свойственные белорусскому этносу, его 
самосознанию, менталитету, националь-
ному характеру. В формировании таких 
компетенций определяющую роль играют 
социально-гуманитарные дисциплины, 
среди которых следует назвать «Основы 
идеологии белорусского государства», 
«Система управления и государственная 
политика в сфере физической культуры и 
спорта», «Психология управления и этика 
деловых отношений», «Правовое регули-
рование профессиональной деятельности» 
и другие, а также ряд тем в программах 
повышения квалификации. Посредством 
изучения дисциплин социально-гумани-
тарного цикла у слушателей формируется 
правовая и политическая культура, наци-
ональное самосознание, идейный спектр 
предпочтений и ориентаций. Это, по сути, 
составная часть идеологического воспи-
тания, под которым понимают значимую 
сферу жизнедеятельности общества, обе-
спечивающую общественный прогресс 
путем передачи гражданам духовного и 
социального опыта, создания приемлемых 
для освоения ими национальных ценно-
стей и становления у них активной граж-
данской позиции. Интересную мысль по 
данному поводу высказал российский уче-
ный М.С. Каган, настаивающий на гума-
нитаризации современного образования. 

Он подчеркнул, что «суть гуманитарности 
состоит в обеспечении человека знаниями, 
которые необходимы каждому не профес-
сионально, а экзистенциально, то есть 
способны направлять его жизнедеятель-
ность, социальную активность, общение с 
другими людьми в интересах человека не 
как индивида и не как представителя со-
циально-этнической или половозрастной 
группы, а в интересах человечества» [4]. 

Развитие данных принципиально важ-
ных для общества компетенций осущест-
вляется в стенах ИППК как на факуль-
тете повышения квалификации, так и 
переподготовки руководящих работников 
и специалистов сферы. Благодаря идео-
логическому компоненту ряда социаль-
но-гуманитарных дисциплин, составляю-
щих основу образовательных стандартов 
и учебных планов Института, значитель-
но обогащается картина мира слушате-
лей, усложняется их мировоззрение. Это 
происходит также благодаря общению 
обучаемых с представителями научной и 
педагогической элиты, с представителями 
Министерства спорта и туризма, Респу-
бликанских центров олимпийской под-
готовки по видам спорта, специалистами 
Национального антидопингового агент-
ства, Республиканского научно-практиче-
ского центра спорта, коллегами в процессе 
обмена опытом. В результате рационально 
организованного и научно обоснованного 
образовательного процесса в ИППК от-
ношение к ценностям у слушателей ста-
новится более избирательным, возникает 
потребность в выработке мировоззрен-
ческих ориентиров, соответствующих 
идеологическим установкам и позици-
ям белорусского государства. Значимым 
представляется также со стороны руковод-
ства Института, ППС кафедр, методистов 
деканатов недопущение или ограничение 
негативного воздействия на слушателей 
сомнительных в правовом и нравственном 
отношении информационных кампаний, 
которые способны превратить специали-
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стов сферы в легко управляемых субъек-
тов манипулирования, так называемых 
«сетевых людей» [5,], неспособных само-
стоятельно мыслить. 

Заключение. В современных условиях 
кризисного состояния человеческой циви-
лизации, расширения списка глобальных 
проблем, потери ряда общечеловеческих 
духовных идеалов и ценностей, практики 
прагматического, утилитарного характе-
ра общественных отношений достаточно 
быстро разрушается сознание и самосо-
знание народов, утрачиваются их идеалы 
и ценности. При этом наиболее значимым 
объектом воздействия выступают цен-
ностно-мировоззренческие установки и 
ориентации людей. Для сохранения интел-
лектуального, нравственного потенциала 
нации педагогам сегодня важно говорить 
с теми, кто проходит процесс обучения и 
в стенах школы, УВО, в системе дополни-
тельного образования взрослых, об исто-
рии народа, государственном строитель-
стве, успехах страны, проблемах, которые 
существуют. Это будет способствовать 
утверждению в сознании граждан Белару-
си традиционного для белорусов архетипа 

любви к Родине, патриотизма, гуманизма, 
терпимости, надежды на реализацию важ-
нейшей цели, которая была обозначена на 
VI Всебелорусском народном собрании в 
феврале 2021 года – «Единство. Незави-
симость. Развитие». Именно так система 
образования внесет свой вклад в форми-
рование духовно богатой и социально от-
ветственной личности, тесно взаимодей-
ствующей с обществом и государством, 
включенной в существующий духовный 
мир страны, развивающей свои творче-
ские способности и реализующей свои 
жизненные приоритеты. При этом значи-
тельное внимание всем учреждениям об-
разования, в том числе Институту повы-
шения квалификации и переподготовки 
руководящих работников и специалистов 
физической культуры, спорта и туризма, 
следует уделять внимание рефлексии по 
широкому спектру человеческих и соци-
альных отношений, права, политики, ре-
лигии, культуры, способности граждан 
воспринимать идеи и тенденции продви-
жения Беларуси вперед, соответствующие 
белорусскому пути общественного разви-
тия. 
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Введение. В статье 33 Закона Респуб-
лики Беларусь «О физической культуре и 
спорте» определено, что физическая под-
готовка военнослужащих и сотрудников 
государственных органов обеспечения 
национальной безопасности является «… 
одним из основных предметов боевой и 
(или) профессиональной подготовки, важ-
ной и неотъемлемой частью их воспита-
ния» [1], что детерминировано важностью 
задач, решаемых этими военнослужащи-
ми и сотрудниками в своей служебно-бо-
евой и оперативно-служебной деятель-

ности. Так, органы пограничной службы 
(ОПС) занимают важное место в системе 
обеспечения безопасности государства, 
выполняя функцию обеспечения внешней 
безопасности страны, защиты ее сувере-
нитета и территориальной целостности. 
Эффективность оперативно-служебной 
деятельности по охране Государственной 
границы, осуществляемой пограничны-
ми органами, главным образом зависит от 
профессиональной подготовки военнос-
лужащих. Данный факт предполагает, что 
высококвалифицированный специалист, 
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будущий офицер, должен быть готов ре-
шать задачи в изменяющейся социально-э-
кономической обстановке, иметь высокий 
уровень профессионального образования, 
а также обладать необходимым уровнем 
физической и психологической подго-
товленности, быть готовым эффективно 
осуществлять оперативно-служебную 
деятельность, несмотря на возникающие 
трудности и препятствия [2– 5 и др.].

Наиболее значимым в системе профес-
сиональной подготовки является обуче-
ние в учреждениях высшего образования 
(УВО), а также при прохождении перепод-
готовки и повышении квалификации в уч-
реждениях дополнительного образования. 
Именно поэтому основное внимание не-
обходимо уделять подготовленности кур-
сантов и слушателей в процессе обучения.

Занятия по профессионально-приклад-
ной физической подготовке (ППФП) про-
ходят регулярно, как правило, два раза в 
неделю, на всем протяжении обучения 
курсантов во всех УВО государственных 
органов системы обеспечения националь-
ной безопасности Республики Беларусь. 
За время обучения курсанты должны по-
высить свой уровень физической подго-
товленности, функционального состояния 
организма, развить профессионально-важ-
ные физические качества и сформировать 
профессионально-значимые двигательные 
навыки, стать эмоционально устойчивыми 
к действиям в экстремальных ситуациях. 
Из-за многообразия вышеуказанных за-
дач возникает необходимость коррекции 
в планировании основных разделов учеб-
ной программы по дисциплине «ППФП» 
для курсантов УВО за счет перераспреде-
ления средств, объема и лимита времени 
на изучение учебного материала, что, в 
свою очередь, детерминировано уровнем 
физической подготовленности абитури-
ентов УВО, состоянием здоровья выпуск-
ников учреждений среднего образования, 
мотивированностью и образом жизни 
сегодняшней молодежи. Следовательно, 

возникает противоречие между реаль-
ным уровнем подготовленности, напри-
мер, курсантов, поступивших на первый 
курс, и требованиями учебной програм-
мы УВО, предусматривающей подготовку 
курсантов с исходным уровнем подготов-
ленности, который, к сожалению, не всег-
да соответствует потребному. Вышеска-
занное требует пересмотра и дополнения 
учебно-программной документации, осо-
бенно в части перераспределения объема 
и содержания с учетом специфики опера-
тивно-служебной деятельности и реаль-
ного уровня подготовленности, а также 
организации образовательного процесса 
с учетом  адаптации к условиям обучения 
и службы, начиная с основного этапа – с 
первого курса обучения. 

Таким образом, актуальность исследо-
вания обусловлена необходимостью поис-
ка путей повышения уровня физической 
подготовленности курсантов, что пред-
ставляет собой неотъемлемую часть их 
подготовки к эффективному выполнению 
своих профессиональных обязанностей, с 
учетом исходного уровня, состояния здо-
ровья, мотивированности к учебе и после-
дующей профессиональной деятельности.

Основная часть. Для решения задач 
исследования нами в период января–марта 
2021 года было проведено анкетирование 
85 курсантов выпускного 4-го курса Ин-
ститута пограничной службы (ИПС), в 
котором им было предложено ответить на 
ряд вопросов по их отношению к заняти-
ям физической культурой и спортом, зна-
чению ППФП в УВО, состоянию здоровья 
и ведению здорового образа жизни, вли-
янию уровня физической подготовленно-
сти выпускников на успешность будущей 
профессиональной деятельности, прио-
ритетности учебного материала с учетом 
особенностей служебной деятельности, 
определению динамики физической под-
готовленности за время обучения, необхо-
димости коррекции учебно-программного 
обеспечения занятий с учетом изменения 
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соотношения средств общей и специ-
альной физической подготовки. 

Анкетирование являлось ано-
нимным, что позволяет судить об 
искренности ответов курсантов. 
С этой целью нами была разработа-
на анкета закрыто-открытого типа, 
содержащая 40 высказываний по 
вышеуказанным вопросам. Резуль-
таты анкетирования были подвер-
гнуты математико-статистической 
обработке, проанализированы и 
сде ланы выводы. В анкетировании 
приняли участие 81 юноша (95,30 %) 
и 4 девушки (4,70 %) в возрасте 
20–26 лет (средний возраст соста-
вил 20,96±0,13 года).

Следует отметить, что выпускни-
ки высоко оценивают значимость на-
личия высокого уровня физической 
подготовленности для успешности 
будущей профессиональной деятель-
ности. Так, на вопрос «Считаете ли 
Вы, что успешность и эффективность 
служебной деятельности сотруд-
ника ОПС взаимосвязана с уровнем 
его физической подготовленности?» 
большинство респондентов (84,71 %) 
ответили положительно (чем выше 
уровень физической подготовленно-
сти, тем успешнее действия в опе-
ративно-служебной деятельности), 
а только 9,41 % курсантов счита-
ют, что все зависит от теоретиче-
ской подготовки и опыта службы, 
и 5,88 % затрудняются с ответом. 
Это же подтверждают результаты 
оценивания высказывания о том, что 
физическая подготовка сотрудников 
ОПС должна быть в числе первых и 
основных разделов профессиональ-
ной подготовки сотрудников. Так 
считает большинство (75,29 %) кур-
сантов, а 24,71 % респондентов ука-
зало на равнозначность разделов (в 
том числе и ППФП) профессиональ-
ной подготовки сотрудников ОПС.

На вопрос о значимости физической куль-
туры в жизни любого человека большинство 
(72,94 %) курсантов ответили, что она долж-
на занимать «одно из основных мест», 25,88 %  
опрошенных считает, что физическая культура 
должна занимать «такое же место, не больше и 
меньше, чем все остальные составляющие жиз-
ни», и только 1,18 % респондентов определили 
физической культуре второстепенное место, 
что свидетельствует о понимании важности 
и значимости физической культуры в общей 
структуре культуры личности, жизнедеятель-
ности человека. Результаты ответов на вышеу-
казанные вопросы свидетельствуют о том, что 
курсанты выпускного курса ИПС достаточно 
высоко мотивированы к предстоящей службе, 
понимая значение высокого уровня своей фи-
зической подготовленности для решения опера-
тивно-служебных задач, что также подтвержда-
ют ответы на другие вопросы анкеты.

Так, к концу обучения в УВО будущие офице-
ры оценивают свой уровень физической подго-
товленности высоким баллом в 4,21±0,04 балла 
(по пятибалльной шкале). При этом практиче-
ски половина из них (47,06 %) определяет уро-
вень своей физической подготовленности как 
«отличный», а 42,35 % респондентов – как «хо-
роший»; лишь 10,59 % курсантов указали, что 
их  уровень «удовлетворительный», что свиде-
тельствует о качественной подготовке курсан-
тов в ИПС по учебной дисциплине ППФП. Об 
этом же свидетельствуют результаты оценки 
высказывания о том, что за период обучения 
в ИПС уровень физической подготовленности 
повысился у 84,70 % опрошенных, остался на 
прежнем уровне у 10,60 % курсантов и снизился 
лишь у 4,70 % опрошенных (рисунок 1).

Рисунок 1. – Динамика уровня физической 
подготовленности курсантов ИПС 
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При этом недостаточный уровень физической 
подготовленности может быть связан с нехват-
кой времени (по мнению 76,54 % респондентов), 
11,11 % курсантов считают одной из причин 
недостаток спортивной базы, 7,41 % опрошен-
ных – отсутствие необходимых знаний для за-
нятий и 4,94 % не ответили на данный вопрос. 
Схожие результаты были получены на вопрос 
«Что мешает Вам заниматься своим физическим 
совершенствованием?» (рисунок 2). Отсутствие 
свободного времени выявлено у 73,86 % ре-
спондентов, на недостаток инвентаря и наличия 
необходимой спортивной базы указало 7,95 % 
опрошенных, недостаток знаний по методике за-
нятий обнаружился у 6,83 % курсантов, а низкая 
мотивация всего лишь у 3,41 % выпускников; из 
всех опрошенных 7,95 % затруднились ответить 
на этот вопрос.

Рисунок 2. – Причины, ограничивающие физическое 
самосовершенствование курсантов

Результаты проведенного анкетирования сви-
детельствуют о высоком уровне мотивированно-
сти курсантов для занятий физической культу-
рой (рисунок 3). Так, желание повысить уровень 
своей физической подготовленности побужда-
ет 57,39 % курсантов заниматься физическими 
упражнениями; необходимость оптимизировать 
вес, улучшить фигуру – 20,87 %; желание вос-
питать волю, характер, целеустремленность – 
9,56 %; возможность снять усталость и повысить 
работоспособность, а также желание получить 
зачет по ППФП – по 6,09 %.

Повышение уровня физической подготов-
ленности объективно взаимосвязано с функ-
циональным состоянием курсантов. Так, боль-
шинство курсантов объективно оценивают свое 
состояние здоровье как «отличное» – 58,33 % и 

«хорошее» – 41,67 %. На наш взгляд, 
это связано с исходным уровнем 
(для поступающих в военизирован-
ные УВО наиболее строгие крите-
рии отбора) и со строго регламенти-
рованным распорядком дня (режим 
сна, режим питания, постоянная 
физическая активность и т. д.), а 
также с постоянным медицинским 
мониторингом состояния здоровья 
курсантов.

На вопрос «Готовились ли Вы 
к сдаче нормативов по физической 
подготовке для поступления в 
ИПС?» 83,53 % опрошенных отве-
тили положительно, 16,47 % не го-
товились к сдаче нормативов. Пред-
положительно, это связано с тем, 
что 94,19 % абитуриентов занима-
лись физической культурой до по-
ступления в ИПС. При этом 53,49 % 
будущих курсантов занимались в 
различных секциях, 40,70 % опро-
шенных занимались самостоя-
тельно и лишь 5,81 % не уделяли 
физической подготовке должного 
внимания. 

После поступления в ИПС 
75,86 % курсантов стали дополни-
тельно заниматься самостоятельно, 
11,49 % занимаются в спортивной 
секции, 8,05 % занимаются только 
на занятиях ППФП и согласно рас-
порядку дня (на утренней физиче-
ской зарядке, в часы спортивно-мас-
совой работы и т. д.), и только 4,6 % 
не занимаются. Из всех опрошен-
ных 24,71 % будущих офицеров 
имеют спортивные разряды. 

Представляет интерес то, каки-
ми видами спорта занимаются кур-
санты (рисунок 4). Так, в свободное 
время 36,63 % курсантов занимают-
ся легкой атлетикой, это связано с 
доступностью данного вида спор-
та, а также высокой значимостью 
в дальнейшей профессиональной 
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деятельности. Рукопашным боем занимаются 27,72 % 
курсантов, это связано с наличием необходимой ма-
териальной базы и прикладностью этого вида спор-
та. Атлетической подготовкой увлечены 13,86 % ре-
спондентов, лыжной подготовкой занимаются 2,98 % 
опрошенных. Другими массовыми видами спорта за-
нимаются 8,91 % курсантов. Не занимаются, помимо 
плановых занятий, 9,9 % опрошенных.

Рисунок 3. – Причины, побуждающие к занятиям физической 
культурой

Рисунок 4. – Виды спорта, которыми занимаются курсанты  
в свободное время

У тех курсантов, которые не определились с выбо-
ром вида спорта для самостоятельных занятий, на во-
прос «Какую спортивную секцию Вы хотели бы посе-
щать?» получены следующие результаты: рукопашный 
бой – 33,74 %, легкая атлетика – 25,3 %, игровые виды 
спорта – 13,25 %, атлетическая подготовка – 10,84 %, 
лыжный спорт – 6,02 %, служебное многоборье 3,61 %, 
другие виды спорта 7,24 %. Анализ результатов ответа 
на этот вопрос свидетельствует о том, что даже те кур-
санты, которые ничем не занимаются, выбирают при-
кладные виды спорта, которые будут востребованы в 
будущей профессиональной деятельности.

Курсанты при определении профессионально важ-
ных физических качеств, необходимых для успешной 
деятельности сотрудника ОПС, указали, что выносли-

вость находится на 1-м месте 
(оценена в 4,62±0,04 бал-
ла – по пятибалльной шка-
ле), сила и быстрота на 2-м 
и 3-м месте – (4,45±0,04 бал-
ла) и (4,38±0,06 балла) со-
ответственно, ловкость на 
4-м месте (4,25±0,08 балла), 
и гибкость оценена курсан-
тами в 3,95±0,08 балла. По-
лученные данные согласу-
ются с результатами ранее 
проведенных исследований 
по определению профессио-
нально важных качеств во-
еннослужащих ОПС [2, 3].

По степени значимости 
для эффективного реше-
ния оперативно-служебных 
задач сотрудниками ОПС, 
по мнению курсантов-вы-
пускников ИПС, разделы 
программы ППФП опреде-
лились следующим образом 
(таблица 1). 

В свою очередь, курсан-
ты оценили эти же разделы 
ППФП с точки зрения их 
сложности за время обуче-
ния в ИПС (таблица 2).

Анализ представленных 
результатов свидетельству-
ет о том, что сложность тем 
ППФП, в первую очередь, 
связана с необходимостью 
выполнения ряда контроль-
ных нормативов (четыре пер-
вых места занимают разделы 
общей физической подготов-
ки (ОФП). Хотя, в свою оче-
редь, большинство опрошен-
ных (85,88 %) курсантов и 
отмечают, что не испытыва-
ют трудностей на контроль-
ных занятиях по ППФП, так 
как имеют высокий уровень 
физической подготовлен-
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ности. Для 14,12 % респондентов 
предъявляемые требования выше их 
возможностей. За период обучения  
в ИПС наиболее трудными упраж-
нениями курсанты считают: бег 
3000 м (22,39 %), бег 3000 м с ору-
жием (16,41 %), комплексное силовое 
упражнение (КСУ) на перекладине 
(10,94 %), КСУ (8,46 %), нормативы 
по плаванию (7,96 %), подъем пере-
воротом (6,46 %),  марш-бросок 5 км 
(5,46 %), марш-бросок 10 км (4,98 %), 
5 км на лыжах (3,98 %), прыжок в 
длину с места (2,99 %), подтягивание 
на перекладине (2,49 %), сгибание и 
разгибание рук в упоре на брусьях 
(2,00 %), бег 1000 м (1,49 %), бег 100 м 
(1,49 %), сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа (0,50 %), бег 60 м (0,50 %), 
челночный бег 6×10 м (0,50 %), ком-
плексное упражнение на ловкость 
(0,50 %).

С ответами на предыдущие во-
просы соотносится и оценка вы-
сказывания «Развитию какого 
физического качества Вам необхо-
димо уделить больше внимания для 
успешной сдачи зачета по ППФП?». 
Так, отвечая на этот вопрос, 48,48 % 
курсантов отмечают выносливость, 
30,31 % выпускников – силу, 13,13 % 
респондентов быстроту, по 4,04 % 
пришлось на гибкость и ловкость. 
Эти показатели почти совпадают 
с ответами на вопрос «Развитию 
какого физического качества необ-
ходимо уделить больше внимания 
на занятиях ППФП?» (рисунок 5), 
выносливость – 50,00 %, сила – 
29,25 %, 12,27 % – быстрота, 4,71 % – 
ловкость, 3,77 % – гибкость. 

Также респондентам было пред-
ложено указать то физическое ка-
чество, которому уделено меньше 
всего времени на занятиях ППФП. 
Получены следующие результаты: 
гибкость указали в 27,37 % слу-

Таблица 1.  – Значимость тем ППФП для успешного вы-
полнения служебных задач 

Мес-
то Разделы ППФП

Оценка 
(по 5-балль-
ной шкале) 

баллы

1 Приемы задержания и сопрово-
ждения 4,67±0,04

2 Защитно-атакующие действия 4,65±0,04

3 Ускоренное передвижение и лег-
кая атлетика 4,62±0,07

4 Приемы обезоруживания 4,60±0,07
5 Приемы борьбы 4,55±0,07

6
Способы сковывания наручни ка-
ми (связывания веревкой, рем нем) 
и проведения личного обыска

4,51±0,04

7 Гимнастика и атлетическая под-
готовка 4,38±0,07

8 Преодоление препятствий 4,31±0,09
9 Применение палки резиновой 4,21±0,09

10 Технико-тактическая подготовка 
военнослужащих ОПС 4,18±0,09

11 Лыжная подготовка 3,98±0,09
12 Прикладное плавание 3,93±0,09

Таблица 2. – Сложность тем ППФП при изучении в ИПС

Мес-
то Разделы ППФП

Оценка 
(по 5-балль-
ной шкале) 

баллы
1 Лыжная подготовка 2,75±0,09

2 Гимнастика и атлетическая под-
готовка 2,74±0,09

3
Ускоренное передвижение и лег-
кая атлетика 2,71±0,09

Прикладное плавание 2,71±0,09
4 Защитно-атакующие действия 2,47±0,09

5
Преодоление препятствий 2,46±0,09
Приемы борьбы 2,46±0,09
Приемы обезоруживания 2,46±0,09

6 Технико-тактическая подготовка 
военнослужащих ОПС 2,45±0,09

7
Способы сковывания наручни ка-
ми (связывания веревкой, ремнем) 
и проведения личного обыска

2,41±0,09

8 Приемы задержания и сопрово-
ждения 2,38±0,09

9 Применение палки резиновой 2,11±0,09
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60,23 %, а 39,77 %, соответственно, 
ОФП. При этом наиболее интерес-
ными разделами, по мнению опро-
шенных, являются СФП – 55,17 % 
и ОФП – 39,08 %. Менее интерес-
ными разделами респонденты счи-
тают теоретическую подготовку 
(ТП) – 3,45 %, технико-тактиче-
скую подготовку (ТТП) – 2,03 % и 
методическую подготовку (МП).

По мнению большинства ре-
спондентов необходимо увеличить 
раздел ОФП программы ППФП – 
62,07 %, СФП – 31,03 % и ТП, 
МП,ТТП соответственно по 2,30 % 
из числа опрошенных курсантов. 
Данные результаты взаимосвязаны 
с результатами в ответе на проти-
воположный вопрос «Какой из раз-
делов программы ППФП Вам неин-
тересен, занятия по нем скучны?», 
на который курсанты ответили 
следующим образом: ТП – 47,83 %, 
МП – 34,78 %, СФП – 9,78 %, ТТП – 
4,35 %, ОФП – 3,26 %. По мнению 
респондентов наиболее слож-
ная программа ППФП на втором 
курсе (35,63 %), на третьем кур-
се (24,14 %), на четвертом курсе 
(20,69 %), на первом курсе (19,54 %).

На рисунке 6 представлена ди-
намика уровня физической подго-
товленности по курсам обучения в 
ИПС. Так, видно, что уровень ОФП 
значительно повышается на 1-м 
и 2-м курсах, на 3–4-м – прирост 
значительно меньше. По нашему 
мнению, это связано с тем, что на 
старших курсах основное внима-
ние уделено СФП, что актуализи-
рует вопрос целесообразности пе-
рераспределения лимита времени, 
уделяемого ОФП и СФП в програм-
ме ППФП.

Заключение. Результаты прове-
денного исследования свидетель-
ствуют о первоочередном значении 

чаев ответа, силу выбрали 24,21 % курсантов, 
ловкость – 16,84 % четверокурсников, выносли-
вость – 16,84 % оптантов и на необходимость раз-
вития быстроты указали 11,58 % выпускников. 

Рисунок 5. – Физические качества, которые 
преимущественно необходимо развивать на занятиях 

по ППФП

Следует особо отметить, что после оконча-
ния ИПС подавляющее большинство курсан-
тов (94,11 %) планируют заниматься спортом, а 
лишь 5,89 % респондентов пока не планируют и 
не определились с ответом, что еще раз подчер-
кивает значимость ППФП для успешности про-
фессиональной деятельности, важность физиче-
ской культуры в жизни человека, приобретение 
необходимых компетенций за время обучения в 
ИПС. При этом будущие офицеры после выпуска 
среди разделов, которым будут уделять больше 
внимания, выделяют: «Ускоренное передвиже-
ние и легкая атлетика» – 42,87 %, «Приемы са-
мообороны и рукопашного боя» – 28,57 %, «Гим-
настика и атлетическая подготовка» – 17,29 %. 
Немного меньше внимания уделено приклад-
ному плаванию и преодолению препятствий 
(по 5,26 %), лыжной подготовке – 0,75 %.

На вопрос «На Ваш взгляд, каким разде-
лам ППФП необходимо больше уделять внима-
ние на 1-м курсе?» большинство опрошенных 
(84,88 %) отдали приоритет ОФП, за специаль-
ную физическую подготовку (СФП) проголосо-
вали 15,12 % респондентов. Совершенно другое 
положение дел при ответе на вопрос «На Ваш 
взгляд, каким разделам ППФП необходимо боль-
ше уделять внимание на 4-м курсе?». Большин-
ство респондентов отдали предпочтение СФП – 
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ППФП для успешности профессиональной 
деятельности, важности учебной дисци-
плины ППФП в УВО. Курсанты-выпуск-
ники отметили необходимость ППФП для 
поддержания отличного состояния здо-
ровья и ведения здорового образа жизни, 
влияние уровня физической подготовлен-
ности на успешность будущей професси-
ональной деятельности, определили при-
оритетность учебного материала с учетом 
особенностей служебной деятельности, 
выделив при этом разделы ОФП. Ана-
лиз результатов анкетирования, в части 
динамики уровня физической подготов-

Рисунок 6. – Динамика уровня физической подготовленности курсантов за время обучения в ИПС

ленности курсантов за время обучения и 
сложности учебного материала по курсам 
обучения делает актуальным вопрос о 
необходимости коррекции учебно-про-
граммного обеспечения занятий с учетом 
изменения соотношения средств общей и 
специальной физической подготовки. По-
лученные результаты могут быть учтены 
при обосновании, разработке методики 
повышения уровня физической подготов-
ленности курсантов и слушателей учреж-
дений высшего и дополнительного образо-
вания государственных органов системы 
обеспечения национальной безопасности.

1. О физической культуре и спорте [Электронный ресурс] : Закон Респ. Беларусь, 4 янв. 2014 г., 
№ 125-З // КонсультантПлюс. Беларусь / ООО «ЮрСпектр», Нац. центр правовой информ. Респ. 
Беларусь. – Минск, 2018.

2. Башлакова, Г. И. Комплексирование средств профессионально-прикладной физической подго-
товки в прикладном плавании : моногр. / Г. И. Башлакова, С. А. Гайдук. – Минск : БГУФК, 2020. – 164 с.

3. Козыревский, А. В. Технология сопряженного формирования физической подготовленности и 
эмоционально-волевой устойчивости пограничников / А. В. Козыревский, Л. В. Марищук ; под общ. 
ред. Л. В. Марищук. – Минск : Ин-т погранич. службы Респ. Беларусь, 2016. – 208 с.

4. Башлакова, Г. И. Профессионально-прикладная физическая подготовка в государственном 
учреждении образования «Институт пограничной службы Республики Беларусь» / Г. И. Башлако-
ва, С. А. Гайдук // Учен. зап. : сб. рец. науч. тр. / Белорус. гос. ун-т физ. культуры. – Минск : БГУФК, 
2013. – Вып. 16. – С. 13–20.

5. Башлакова, Г. И. Анализ особенностей оперативно-служебной деятельности и самооценки 
уровня физической подготовленности сотрудников и военнослужащих органов пограничной служ-
бы / Г. И. Башлакова // Мир спорта. – 2017. – № 1. – С. 45–50.



213

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ

796.062:351.72

ДОДОНОВ Олег Владимирович, канд. экон. наук, доцент
Белорусский государственный университет физической культуры,  
Минск, Республика Беларусь

АСПЕКТЫ ОЦЕНКИ ЭФФЕКТИВНОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ ГОСУДАРСТВЕННОЙ 
ПРОГРАММЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ» НА 2021–2025 ГОДЫ

В статье проведен анализ существующих методических подходов, примененных на практике для оценки 
эффективности реализации Государственной программы «Физическая культура и спорт» на 2021–
2025 годы; установлена проблема противоречивости методики расчета критериев оценки эффективности 
по подпрограммам данной программы, в которой не учтены различия в целях, стоящих перед спортом и 
физической культурой; сделан критический анализ методических подходов к формированию финансовых 
ресурсов для реализации каждой из подпрограмм; установлено, что данный методический подход 
не учитывает различие целей, стоящих перед спортом и физической культурой, что противоречит 
методологии теории и методики физического воспитания; с целью устранения данных противоречий 
проведена группировка целевых показателей для расчета эффективности реализации программы по ее 
подпрограммам; предложено устранить противоречия в определении целей подпрограмм данной программы 
на основе конкретизации целей развития спорта – с одной стороны, и целей развития физической культуры 
и спортивно-массовой работы – с другой.

Ключевые  слова: Государственная программа; спортивный резерв; спорт высших достижений; 
спортивно-массовая работа; физическая культура; эффективность.

ASPECTS OF ASSESSING THE EFFECTIVENESS OF THE STATE PROGRAMME 
“PHYSICAL CULTURE AND SPORT” FOR THE PERIOD 2021–2025 

An analysis of the existing systematic approaches which have been applied in practice to estimate the effectiveness 
of implementation of the State Program Physical Culture and Sport for the period 2021–2025 is analyzed in the 
article; the problem of inconsistency in calculation of the performance evaluation criteria by the subprograms of the 
indicated program, which does not take into account differences in the objectives of sport and physical education 
is established; critical analysis of systematic approaches to the formation of financial resources for the realization 
of each of the subprograms is made; it is established that the given systematic approach does not consider the 
difference in the purposes, confronting sport and physical culture, which contradicts the methodology of theory and 
methodology of physical education; in order to eliminate these inconsistencies, target indices have been grouped to 
calculate the effectiveness of the program realization under its subprograms; it is proposed to remove contradictions 
in the determination of the purposes of the subprograms for this program on the basis of the concrete definition of the 
purposes of sport development – from one side, and the purposes of the physical culture and mass sporting activities 
development – from the other one. 

Keywords: state program; sports reserve; high performance sport; mass sporting activities; physical culture; 
effectiveness.

Введение. Развитие физической куль-
туры и спорта для любой страны являет-
ся важнейшей стратегической задачей и 
приоритетом не только в социальной, но и 
в гуманитарной и экономической сферах. 
По мере того, какую функцию выполняет 
то или иное государство в развитии физи-
ческой культуры и спорта, какую модель 
управления использует правительство, как 
происходит финансовое обеспечение. В 
Республике Беларусь, в отличие от амери-
канской модели, где преимущество имеет 

частный капитал, или же западноевропей-
ской, где финансирование спорта происхо-
дит на паритете между государственным 
и частным капиталом, в Республике Бела-
русь первостепенное и основное значение 
имеет государственное финансирование.

В связи с этим необходимо четко опре-
делять цели и выделять необходимые 
финансовые ресурсы для решения задач, 
позволяющих достигнуть этих целей. От 
правильно выбранных целей и выделен-
ных финансовых ресурсов для решения 
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конкретных задач зависит степень их до-
стижения. И в связи с этим необходимо 
четко понимать – какие задачи ставятся 
перед развитием спорта, и какие задачи 
ставятся перед физической культурой, 
что, в принципе, абсолютно разные сферы 
жизнедеятельности.

Для решения определенной выше прак-
тической проблемы в аспекте государ-
ственного управления используется такой 
эффективный инструментарий, как госу-
дарственное планирование. Как правило, 
такой инструмент предполагает разработ-
ку той или иной сферы, где физическая 
культура и спорт не являются исключе-
нием. Для этого существует практика раз-
работки и реализации государственных 
программ.

В утвержденной Постановлением Со-
вета Министров Республики Беларусь 
от 29 января 2021 г. № 54 Государствен-
ной программе на 2021–2025 годы особое 
значение отводится реализации комплекса 
мероприятий, цель проведения которых 
заключается в повышении общего уровня 
здоровья населения, с одной стороны, и 
развитии спорта (как детско-юношеского, 
так и прикладного и высших спортивных 
достижений) – с другой [1].

Главой 5 Государственной программы 
на 2021–2025 годы предусмотрено исполь-
зование методики оценки эффективно-
сти ее реализации посредством анализа 
целевых показателей, характеризующих 
выполнение задач по следующим двум ос-
новным направлениям, на основе чего со-
ставлены две подпрограммы: в отдельную 
подпрограмму выделен спорт высших до-
стижений; в другой же подпрограмме объ-
единены и спорт, и физическая культура, и 
в этой продпрограмме целью реализации 
мероприятий названа подготовка спор-
тивного резерва, физкультурно-оздорови-
тельная, спортивно-массовая работа.

Если же проанализировать цели, опре-
деленные в Государственной программе 
для реализации второй подпрограммы, то 

имеет смысл их разграничить на два на-
правления – цель подготовки спортивного 
резерва, что имеет отношение к спорту, и 
цель укрепления здоровья населения, что 
имеет отношение к физической культуре. 
Разделение второй подпрограммы таким 
образом обосновано, прежде всего, тем 
обстоятельством, что определение эффек-
тивности в этих различных видах деятель-
ности базируется на оценке достижения 
желаемого результата. И поскольку цели, 
стоящие перед спортом и физической 
культурой различны, такое разделение 
является вполне логичным. При этом, раз-
граничивая цели, стоящие перед спортом, 
и цели, стоящие перед физической куль-
турой, подготовка спортивного резерва 
может быть объединена в одну группу с 
подпрограммой спорта высших достиже-
ний, а физкультурно-оздоровительная и 
спортивно-массовая работа – в другую.

Более того, если быть до конца катего-
ричным и откровенным, то спорт, в отли-
чие от физической культуры, никак нельзя 
называть источником укрепления здоро-
вья и хобби в свое удовольствие. Спорт 
(включая спортсменов, относящихся к 
спортивному резерву), относится к одному 
из тяжелейших видов трудовой деятельно-
сти, при которой количество полученных 
травм (как физических, так и психиче-
ских) зачастую лишает человека не просто 
активной и полноценной жизнедеятельно-
сти, но и приводит к инвалидности.

Очевидно, что и достижение целей, 
стоящих перед спортом и физической 
культурой вообще и эффективность их до-
стижения в частности имеют различные 
критерии измерения эффективности.

Основная часть. Так, оперируя 
нор мами международных стандартов 
ISO 9000:2015, IDT и ISO 9001:2015, IDT, 
которые введены в действие в Республике 
Беларусь в начале 2016 г., под эффективно-
стью будем понимать соотношение между 
достигнутым результатом и использован-
ными ресурсами [2, 3]. 
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Для понимания же экономической эф-
фективности будем использовать трактов-
ку П. Самуэльсона и У. Нордхауса, соглас-
но которой это «величина, определяемая 
соотношением полученных результатов 
деятельности человека, производства про-
дукции (товаров или услуг) и затрат труда 
и средств на производство» [4].

Очевидно, что как в эффективности в 
целом, так и в экономической эффектив-
ности ключевыми критериями являются 
соотношение достигнутого результата к 
понесенным затратам (израсходованными 
ресурсами) на его достижение. При этом 
эффективность посредством соотношения 
данных критериев определяется не только 
в отраслях материального производства, 
где производятся товары, но и в отраслях, 
предоставляющих услуги. Именно такой 
отраслью является физическая культу-
ра и спорт, что позволяет утверждать об 
обоснованности употребления показа-
теля «эффективность» для оценки меро-
приятий, определенных в Государствен-
ной программе «Физическая культура и 
спорт» на 2021–2025 годы.

Общая методика оценки эффективно-
сти реализации данной Государственной 
программы представлена в главе 5, для 
чего предусмотрен алгоритм достижения 
запланированных показателей в шесть 
этапов: начиная от оценки степени дости-
жения планового значения целевого пока-
зателя, характеризующего выполнение за-
дачи отдельной подпрограммы (1-й этап), 
и заканчивая определением эффектив-
ности реализации Государственной про-
граммы за определенный период в целом 
(отчетный год) [1].

Именно эти два последних этапа реали-
зации данной Государственной програм-
мы являются ключевыми, где для оценки 
эффективности каждой подпрограммы и 
программы в целом применен классиче-
ский подход измерения эффективности 
посредством соотношения между достиг-
нутым результатом и использованными 

ресурсами. Так, на пятом этапе для оценки 
эффективности реализации отдельной под-
программы Государственной программы 
соотносятся степень решения задач со сте-
пенью соответствия фактического объема 
финансирования для решения этих задач 
в отчетном году. На шестом этапе соотно-
сятся степень соответствия фактического 
объема финансирования Государственной 
программы с запланированным объемом 
финансирования в отчетном году [1]. 

Для оценки же эффективности реали-
зации как отдельной подпрограммы, так и 
Государственной программы в целом ана-
лизируются абсолютные и относительные 
показатели, характеризующие достиже-
ние целей в течение отдельного периода 
(года), где в итоге (после проведенных рас-
четов) эффективность за год (Эгп (Эп/п) 
может иметь четыре оценки: высокая (Эгп 
(Эп/п) ≥0,95); средняя (Эгп (Эп/п) ≥0,90); 
удовлетворительная (Эгп (Эп/п) ≥0,80); 
неудовлетворительная (Эгп (Эп/п) <0,80).

В целом финансовые ресурсы, направ-
ленные на реализацию Государствен-
ной программы за весь период, соста-
вят 3 869 572 940,2 рубля, из которых:

– на спорт высших достижений (под-
программа 1 в редакции принятой Государ-
ственной программы) – 663 555 683,4 ру-
бля (или 17,5 %);

– на подготовку спортивного резерва, 
физкультурно-оздоровительную и спор-
тивно-массовую работу (подпрограм-
ма 2 в редакции принятой Государствен-
ной программы) – 3 206 017 256,8 рублей 
(или 82,5 %).

При этом средства республиканского 
бюджета на спорт высших достижений 
составили 662 179 663,3 рубля (или 17,1 % 
в общем объеме финансирования Госу-
дарственной программы, и 99,8 % в объ-
еме финансовых ресурсов, выделяемых 
на спорт высших достижений); средства 
республиканского бюджета на подготовку 
спортивного резерва, физкультурно-оз-
доровительную и спортивно-массовую 
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работу составили 601 668 213,8 рубля 
(или 15,6 % в общем объеме финансирова-
ния Государственной программы, и 18,7 % 
в объеме финансовых ресурсов, выделяе-
мых на подготовку спортивного резерва, 
физкультурно-оздоровительную и спор-
тивно-массовую работу).

Логично, что для финансирования спор-
та высших достижений основная нагрузка 
приходится на средства республиканского 
бюджета, исходя из модели управления в 
Республике Беларусь, где основную на-
грузку на себе несет государство, а не част-
ный бизнес. При этом следует учитывать, 
что в отличие от стран с частным финан-
сированием развития спорта, или стран со 
смешанным финансированием, в Респу-
блике Беларусь правительство выполняет 
основную функцию по развитию спорта 
высших достижений. При этом логичным 
будет и то, что при выполнении своей ос-
новной функции развития спорта высших 
достижений, государство непосредствен-
но является основным заинтересованным 
лицом и главным «донором» развития 
спорта от подготовки спортивного резер-
ва в детско-юношеских спортивных шко-
лах, региональных центрах олимпийской 
подготовки, во всех спортивных клубах, 
где тренеры получают заработную плату 
из Государственного бюджета, а молодые 
спортсмены не только имеют возможность 
тренироваться без оплаты, но и получают 
финансовую поддержку от государства в 
ее различных формах.

В то же время, исходя из отличия в 
целях развития спорта (т. е. подготовки 
спортивного резерва), и физической куль-
туры (т. е. физкультурно-оздоровительной 
и спортивно-массовой работы), до конца 
не представляется возможным определить 
эффективность выделения финансовых 
ресурсов на подпрограмму 2 Государ-
ственной программы. Соответственно, 
применение существующей методики как 
на пятом, так и шестом этапах для оценки 
эффективности реализации как отдельной 

подпрограммы, так и Государственной 
программы в целом не является полно-
стью объективным подходом.

С учетом того, что для степени дости-
жения целей как Государственной про-
граммы в целом, так и для решения задач 
по каждой из ее подпрограмм, определен 
перечень целевых показателей, приведен-
ных в Главах 6 и 7, и Приложении 1 данной 
программы, нами проведена их группи-
ровка, исходя из логики достижения целей 
в спорте и физической культуре (таблица).

В таблице целевые показатели подпро-
граммы 2 Государственной программы раз-
делены на две группы: те, что характеризу-
ют подготовку спортивного резерва, и те, 
что характеризуют физкультурно-оздоро-
вительную и спортивно-массовую работу.

Следует отметить, что данные пока-
затели не изменены. Не имеет смысла их 
уменьшать или увеличивать, поскольку 
можно признать наличие каждого из них 
вполне объективным и логически обо-
снованным. Практически важным же яв-
ляется их разделение по представленным 
группам для устранения определенных 
выше проблем. В этом, собственно, и за-
ключается новизна и практическая значи-
мость проведенного исследования.

Мы считаем, что данная группировка 
позволяет исключить субъективность при 
оценке эффективности реализации Госу-
дарственной программы и, в первую оче-
редь, тех, что выделены для реализации 
подпрограммы 2 – с одной стороны, а с 
другой – перераспределить часть заплани-
рованных средств в соответствии с целя-
ми развития спорта и физической культу-
ры в отдельности.

Заключение. Результаты проведенного 
исследования позволяют сделать следую-
щие выводы:

– Государственная программа «Фи-
зическая культура и спорт» на 2021–
2025 годы ориентирована на развитие 
спорта высших достижений, массового 
спорта и физической культуры в Респуб-
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Таблица – Группировка целевых показателей для расчета эффективности реализации Государственной 
программы «Физическая культура и спорт» на 2021–2025 годы

Группа показателей Целевые показатели
Цели спорта

Спорт высших 
достижений

– спортивный рейтинг Республики Беларусь в неофициальном командном заче-
те по результатам Олимпийских игр;
– количество медалей (1–3-е места) на Олимпийских играх, Европейских 
играх, чемпионатах, Кубках, первенствах мира и Европы;
– количество спортсменов, выполнивших квалификационные нормы для при-
своения званий «Мастер спорта Республики Беларусь международного класса» 
и «Мастер спорта Республики Беларусь»

Подготовка спор-
тивного резерва

– охват учащихся  учреждений общего среднего образования ( из числа распре-
деленных в основную медицинскую группу) подготовкой в специализирован-
ных учебно-спортивных учреждениях;
– охват спортсменов – учащихся специализированных учебно-спортивных уч-
реждений оздоровлением и учебно-тренировочным процессом в спортивно-оз-
доровительных лагерях в летний каникулярный период;
– количество спортсменов – учащихся специализированных учебно-спортив-
ных учреждений, повысивших спортивное мастерство до уровня II, III и юно-
шеских разрядов;
– количество спортсменов – учащихся специализированных учебно-спортив-
ных учреждений, повысивших спортивное мастерство до уровня I разряда и 
кандидата в мастера спорта;
– количество завоеванных медалей (1–3-е места) белорусскими спортсменами 
юношеского, юниорского и молодежного возрастов на юношеских Олимпий-
ских играх, Европейских юношеских олимпийских фестивалях, первенствах 
мира и Европы по олимпийским видам спорта и видам спорта, по которым 
созданы национальные команды Республики Беларусь;
– количество спортивных секций;
– количество спортсменов ДОСААФ, повысивших спортивное мастерство до 
уровня кандидата в мастера спорта

Цели физической культуры
Физкультурно-оз-
доровительная и 
спортивно-массовая 
работа

– доля лиц, занимающихся физической культурой и спортом, в общей числен-
ности населения;
– количество лиц, выполнивших нормативы, предусмотренные Государствен-
ным физкультурно-оздоровительным комплексом Республики Беларусь;
– количество созданных физкультурно-оздоровительных групп для инвалидов и 
физически ослабленных лиц в центрах физкультурно-оздоровительной работы;
– количество созданных клубов по физической культуре и спорту, туристских 
клубов в республиканских унитарных предприятиях и государственных учреж-
дениях (учреждениях);
– количество модернизированных комплексных спортивных площадок на дво-
ровых территориях;
– количество членов ДОСААФ;
– количество первичных организаций ДОСААФ

Примечание – Группировка составлена на основе принятых в Государственной программе [1] целевых 
показателей с учетом их перераспределениия в разрезе ее подпрограмм.

лике Беларусь, для чего в ней предусмо-
трены целевые показатели оценки степени 
решения задач по каждому из перечислен-
ных направлений;

– в то же время, исходя из различия 
целей развития спорта и физической куль-
туры, логичнее в данной Государственной 
программе либо объединить в единую 
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подпрограмму подготовку спортивного 
резерва со спортом высших достижений, 
либо выделить в отдельную подпрограм-
му подготовку спортивного резерва, что 
более логично, нежели объединять по-
следний процесс с физкультурно-оздоро-
вительной и спортивно-массовой работой, 
исходя из различия целей между спортом 
и физической культурой;

– такой подход позволит, помимо устра-
нения противоречий с научной точки зре-

ния, где в теории и методике физического 
воспитания определяются разные цели, 
стоящие между спортом и физической 
культурой, более целенаправленно скон-
центрировать средства, предусмотренные 
Государственной программой, и сделать 
более понятным и прозрачным механизм 
определения эффективности реализации 
Государственной программы на основе 
предусмотренной в ней методики оценки.
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Глобальная задача системы образо-
вания на современном этапе – переход к 
опережающему, развивающему, практи-
ко-ориентированному обучению, опира-
ющемуся на идеи субъектности образо-
вательного процесса, компетентностного 
подхода, оперативного реагирования на 
постоянные изменения рынка труда и об-
разования. Требования, предъявляемые 
к уровню подготовленности молодого 
специалиста, постоянно повышаются, по-
этому потребность в самообразовании и 
самосовершенствовании, склонность к 
творческому подходу в решении разноо-
бразных задач являются наиболее пред-
почтительными качествами молодого 
специалиста.  

Одной из современных образователь-
ных технологий, которая позволяет эф-
фективно решать стоящие перед высшим 
образованием задачи, выступает система 
образования эвристического типа, разра-
ботанная в рамках научной школы челове-
косообразного обучения А.В. Хуторского 
[1, 2].

Суть этой технологии заключается в 
том, чтобы в обучении присутствовало не 
только слушание и видение материала, но 
и практическое делание своего собствен-
ного творческого продукта. Лучше всего 
это может пояснить притча «Чай впри-
глядку»:

«Однажды мальчик вернулся вечером 
домой. Целый день он простоял у кузни-
цы, глядя, как работает кузнец. С важным 
видом он сообщил отцу:

– Папа, я теперь могу работать кузне-
цом. Я знаю все, как надо делать. Там нет 
ничего сложного. Я посмотрел и все за-
помнил.

Отец позвал сына попить чай. Он на-
лил две чашки чая: одну себе, а другую 
сыну. Пододвинув к себе сахарницу, он 
начал макать куски сахара в чай и класть 
в рот, запивая. Сыну же он сахар не дал. 
После чаепития, отец спросил сына:

– Ну что, сынок, сладок ли был тебе чай 
вприглядку?

– Как же он мне будет сладок? – возму-
тился сын.

– Это же ты пил вприкуску!
– Но ты же смотрел на мой сахар, ты 

видел, как я его ел. Неужели тебе не стало 
сладко?

– Не стало, – обиженно ответил сын.
– А как же ты смог овладеть профес-

сией кузнеца, лишь наблюдая за его рабо-
той?».

Эвристический характер образования 
основывается не на получении готовой и 
«правильной» теории, а на создании сту-
дентами собственного образовательного 
продукта, отличного от образовательного 
продукта другого студента. Для этого ему 
на первом этапе деятельности предлага-
ется изучить область действительности – 
реальный образовательный объект. Затем, 
на втором этапе необходимо сопоставить 
полученный первичный образователь-
ный продукт с культурно-историческим 
аналогом – достижением человечества по 
данной теме. На третьем этапе итоговый 
продукт обобщается, систематизируется, 
служит основой постановки студентом но-
вых целей. Такова методология эвристиче-
ского обучения.

Эвристический подход в образовании 
направлен на преодоление традиционных 
информационных методов обучения, в 
соответствии с которыми студенту сооб-
щается готовая информация как педагоги-
чески адаптированный социальный опыт. 
Подобная трансляция не учитывает самого 
обучающегося – его жизненную миссию, 
цели, личностные особенности, – что пре-
допределяет низкую мотивацию студента 
к обучению и неспособность применить 
полученные знания на практике. Важный 
содержательный элемент эвристического 
обучения – открытое задание. Открытость 
задания подразумевает, что ответ на него 
заранее не известен, не может быть най-
ден в учебной литературе. Такое задание 
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предоставляет студенту возможность при 
его решении самому исследовать опреде-
ленную сферу действительности и создать 
субъективный образовательный продукт в 
виде идеи, точки зрения, теории, аргумен-
тов «за» и «против», то есть сделать лич-
ное открытие [3–6].

Цель исследования заключалась в 
развитии творческого и нравственного 
потенциала студентов-спортсменов в про-
цессе изучения учебных дисциплин педа-
гогической направленности.

Методы исследования: анализ и син-
тез научно-методической литературы; 
контент-анализ интерпретаций к рисун-
кам студентов.

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Студентами БГУФК за последние 
три года при изучении раздела «Дидак-
тика» было представлено более двухсот 
метафорических рисунков, схем, таблиц 
по разным темам учебной дисциплины 
«Педагогика». По каждой теме нужно 
было нарисовать (зашифровать) ключевые 
понятия, которые им необходимо было за-
помнить и усвоить. Все творческие зада-
ния, которые представили студенты, были 
уникальны и неповторимы, они отразили 
внутреннее содержание их личности, ши-
роту кругозора, определенный социаль-
ный опыт.

Кроме того, при изучении раздела 
«Воспитание в целостном педагогическом 
процессе» студенты получили задание на-
рисовать метафорический рисунок нрав-
ственного или безнравственного содержа-
ния с собственной интерпретацией к нему. 
С помощью контент-анализа было иссле-
довано почти 500 метафорических рисун-
ков и интерпретаций к ним, выполненных 
в период с 2012 по 2021 г.г., студентами и 
магистрантами БГУФК. Рисунки условно 
разделены на пять групп. Хотя с помо-
щью контент-анализа удалось выявить 
сущность содержания интерпретаций, но 
проблемы всех пяти групп рисунков ока-

зались слишком тесно переплетены, поэ-
тому разделение и было условным.

Организация и результаты исследо-
вания. Обучение является двусторонним 
процессом, в кото ром педагогу отводится 
роль не столько информатора, сколько ру-
ководителя и организатора познаватель-
ной деятельности студентов. В обучении, 
как и во всяком другом процессе, систе ме, 
большую роль играет обратная связь, в 
результате которой преподаватель имеет 
возможность определить, насколько эф-
фективным было взаимодействие со сту-
дентами, адекватным применение средств 
и методов, технологий в образовательном 
процессе. 

Если на занятиях студент не получает 
подтверждения о полезности и необходи-
мости информации, которую транслирует 
преподаватель, то он легко переключается 
на просмотр своего смартфона, понимая, 
что все необходимое в любое время мож-
но получить из интернета. Разногласие 
и непонимание между преподавателем и 
молодежью нужно стирать инновацион-
ными подходами в преподавании. Обязать 
студентов слушать то, что им неинтерес-
но уже не получится. Как креативно, ин-
тересно, а главное, с пользой для студен-
тов сказать о важных проблемах, чтобы 
тебя услышали – насущный вопрос се-
годняшнего образовательного процесса. 
Молодежь прочно поселилась в соцсетях 
и задача педагогов вернуть ее, хотя бы 
отчасти, и обратить к живому общению. 
Нужно воспитывать у студентов уважение 
к слову, которое является фундаментом 
общения. Образные выражения, в кото-
рых содержатся яркие метафоры, лучше и 
прочнее запоминаются. Нужно только на-
учить студентов полюбить метафору.

Какую-либо ситуацию можно отраз-
ить в коротком тексте (притче, басне, ми-
ни-рассказе), но можно заключить ее и в 
метафорическом рисунке, причем образно 
и ярко. Виртуальное общение молодежи в 
соцсетях состоит из кратких фраз, не об-
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ременяющих сознание и экономящих 
время, смайликов и мемов. Такой язык 
общения вошел в повседневную жизнь 
студентов и предлагаемая технология 
(рисунок с интерпретаций) близка, по-
нятна и принимается ими в качестве 
обучения и воспитания. Современному 
педагогу следует учитывать интересы 
студентов и понимать их язык обще-
ния.

Великий педагог В.Ф. Шаталов до-
стигал превосходных результатов, 
успех которого не могли повторить 
другие потому, что для этого педагога 
необучаемых детей не существовало. 
Он подбирал ключ к любому ученику. 
Такого мастерства сегодня не хватает 
многим педагогам. Ошибочно считать, 
что источником профессионализма яв-
ляются исключительные способности 
педагога, и что успешность в профес-
сиональной педагогической деятель-
ности  мало зависит от каждодневного 
терпеливого труда. Случаются и неу-
дачи, и разочарования, и ощущение, 
что все усилия напрасны. Чем боль-
ше специалист учится сам, постоянно 
углубляет и расширяет арсенал знаний 
в разных науках, тем проще он будет 
справляться с постоянным спутни-
ком педагогической профессии – кон-
фликтными ситуациями с учениками и 
их родителями, коллегами. 

На семинарах по учебной дисципли-
не «Педагогика» студентам было пред-
ложено нарисовать метафорические 
рисунки, схемы, отражающие содержа-
ние лекционного материала. Этими ри-
сунками можно было пользоваться при 
сдаче зачетов и экзаменов. Метафори-
ческие рисунки нами были определены 
как опорные конспекты, предложенные 
в свое время в книге С.Н. Лысенковой 
«Когда легко учиться». Первая глава 
этой книги называется: «Опора мыс-
ли, опора действия». Учитель расска-
зывает о том, как трудно бывает по-

рой включить каждого ребенка в активную 
деятельность на всех уроках, и о том, как ей 
помогают достичь этого опорные конспекты. 
Включить всех студентов в образовательный 
процесс так же сложно, как и детей. Поэтому 
мы использовали адаптированный вариант 
опорных конспектов для студентов. Опор-
ный конспект – система опорных сигналов, 
имеющих структурную связь и представля-
ющих собой наглядную конструкцию, заме-
щающую систему значений, понятий, идей 
как взаимосвязанных элементов. Опорный 
конспект требует точной расшифровки – ал-
горитма, в котором понятно и точно описана 
последовательность действий, ведущих к до-
стижению поставленной цели или решению 
задачи. В нашем задании художественным 
образом алгоритма является рисунок и интер-
претация к нему. Опорные схемы, или просто 
опоры, – это выводы, которые рождаются в 
момент объяснения и оформляются в виде та-
блиц, карточек, чертежа, рисунка. Опорные 
схемы должны непременно подключаться к 
работе на уроках, а не висеть, как плакаты на 
стене. К ним нельзя привыкать [7].

На рисунке 1 зашифрована классифика-
ция методов обучения (по Ю.К. Бабанскому).

Рисунок 1. – Методы обучения  
(Александр Марин, 020 группа, 2021 г.)
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Условием использования этого рисунка 
при сдаче зачета и экзамена было симво-
лическое изображение методов обучения 
без применения их словесного обозна-
чения. Например, методы долга и ответ-
ственности – погоны; дедуктивные ме-
тоды – шляпа и трубка Шерлока Холмса; 
метод упражнения – штанга; убеждения – 
Библия; поощрения – конфета и т. д..  Сим-
волический метафорический рисунок без 
словесного пояснения может быть понятен 
только его автору, поэтому воспользовать-
ся чужим рисунком на экзамене в качестве 
легальной «шпаргалки» не представляет-
ся возможным. В этом заключается новиз-
на авторской технологии.

Рисунки обсуждались в группе, уточ-
нялись спорные моменты, предлагались 
более совершенные варианты, студенты 
объясняли и защищали свой творческий 
продукт.

Таким образом, предлагаемые задания 
расширяют возможности формирования у 
студентов прочных знаний, умений и на-
выков по педагогике, способствуют повы-
шению интереса к предмету, осознанию 
педагогики как прикладной науки.

Задание нарисовать понятия по различ-
ным темам учебной дисциплины (не толь-
ко «Педагогика») может быть выполнено 
как на занятиях в учебной аудитории, так 
и дома.

Кроме обучения в картинках на учеб-
ных занятиях по учебным дисциплинам 
кафедры педагогики осуществлялось и 
воспитание студентов-спортсменов в кар-
тинках.

Педагогическая ценность спорта за-
ключается в формировании не только во-
левых качеств личности (смелости, реши-
тельности, дисциплинированности и др.), 
но и духовно-нравственных: доброжела-
тельности, сопереживания, сочувствия, 
взаимопомощи, благодарности. Знамени-
тый девиз Олимпийских игр «О спорт – ты 
мир!» давно растворился в мировой войне, 
где воюют государства, считая медали. 

Все атрибуты победителей в военных дей-
ствиях присутствуют и в спортивных со-
стязаниях: гимн, флаг, честь Родины, госу-
дарственные награды (не только денежное 
вознаграждение, но и настоящие ордена). 
На войне диверсии, предательства, шпио-
ны, в спорте – нечестное судейство, скан-
далы с допингом, различные провокации, 
которые сопровождают все крупнейшие 
спортивные соревнования. Поэтому в об-
разовательном процессе студентов-спор-
тсменов воспитание должно быть на пер-
вом месте [8, 9].

Чтобы стать хорошим тренером, кото-
рый поможет спортсмену достичь высот в 
избранном виде спорта и при этом остать-
ся физически и психически здоровым че-
ловеком, который ради медали не сможет 
переступить порог безнравственности, 
нужно быть компетентным во многих на-
учных дисциплинах.

Обязанности педагога в сфере спор-
тивной деятельности гораздо шире, чем у 
педагога в любой другой области (матема-
тики, биологии и др.), и выходит далеко за 
рамки обучения плаванию, стрельбе, фех-
тованию. Ребенок с пока еще неокрепшей 
детской психикой в спортивной деятель-
ности довольно рано проходит «огонь, 
воду и медные трубы». Важно, чтобы тре-
нер на этом пути смог помочь спортсмену 
устоять под тяжелым бременем извест-
ности, славы, высоких материальных го-
нораров, с которыми тяжело справиться 
даже взрослым спортсменам. Для реше-
ния этих проблем тренер должен быть вы-
сокообразованным человеком. И это  осоз-
нают многие студенты. В подтверждение 
сказанному предлагаем коллективный ри-
сунок с интерпретацией к нему студентов 
магистратуры.

Главная задача, которая стоит сегодня 
перед педагогом (учителем, тренером) – 
подготовить ребенка к жизни, чтобы он 
мог максимально реализовать свои потен-
циальные возможности. Условием эффек-
тивности обучения и воспитания  являет-
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ся сотрудничество, которое приводит к развитию 
логики, творческого мышления. Ребенку порой 
не под силу самостоятельно разобраться в техни-
ко-тактических премудростях и научиться сдер-
живать свои негативные эмоции в случае недо-
стижения желаемого результата. Тренеру следует 
изучить огромное количество книг по педагогике, 
психологии, физиологии и т. д., чтобы суметь за-
ложить в своих учениках жажду к познанию но-
вого, сформировать готовность слушать тренера 
и выполнять его требования, развить способность 
преодолевать лень, усталость. И тогда обязатель-
но придут успех и признание.

Рисунок 2. –  Компетентный  тренер  
 (Полина Сергеева, Алиса Щербакова, Екатерина 

Дрызлова, Наталия Губаревич, Ольга Иванова, Николай 
Казак – студенты магистратуры, 2013 г.)

Тренер должен понимать и транслировать сво-
им ученикам, что в сфере спортивной деятельно-

сти одинаково необходимо разви-
вать не только морально-волевые 
качества, но и духовно-нравствен-
ные, не только хорошо знать пра-
вила соревнований, но и правила 
общежития, дорожного движения 
и все те правила, которыми руко-
водствуется человек в обычной 
жизни. Со временем сформиро-
ванные положительные качества 
личности в результате занятий 
спортом станут привычкой и бу-
дут проявляться не только на тре-
нировках и соревнованиях, но и в 
различных ситуациях на протяже-
нии всей жизни атлета.

Тренер – уникальная профес-
сия. Сложность ее заключается в 
том, что он должен совместить в 
своей деятельности две составля-
ющие, которые для учителя мате-
матики, истории и др. предметов 
не столь обязательны. Тренер как 
педагог должен досконально из-
учить духовную составляющую 
личности своего ученика и как 
врач – телесную. И главной запо-
ведью его деятельности должна 
стать – «Не навреди»!

Выводы. Выполнение эври-
стических заданий способствует: 
развитию у студентов абстрак-
тно-логического мышления; фор-
мированию умения реализовать 
теоретические положения в прак-
тической деятельности; активиза-
ции педагогической деятельности 
и возможности воплощения твор-
ческих сил студентов в решении 
поставленной задачи; дальней-
шему развитию творческих спо-
собностей и использованию их 
в своей профессиональной педа-
гогической деятельности на про-
тяжении всего жизненного пути; 
заинтересованности в изучении 
учебной дисциплины «Педаго-
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гика»; самостоятельности принятия ре-
шений и приобретению опыта в выборе 
средств и методов решения проблемы; по-
строению собственного моста в професси-

ональную педагогическую деятельность, 
исходя из своих интеллектуальных и ду-
ховных способностей.
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ОСОБЕННОСТИ ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ СТУДЕНТОВ-
СПОРТСМЕНОВ НА ЭТАПЕ ЗАВЕРШЕНИЯ СПОРТИВНОЙ КАРЬЕРЫ

Психологическое сопровождение спортсменов является важной и неотъемлемой частью психологической 
подготовки спортсменов на всех этапах многолетней профессиональной карьеры. Психологическое 
сопровождение способствует своевременной коррекции эмоциональной и мотивационной сфер личности, 
позволяет спортсменам пройти через различные сложные и кризисные ситуации. Наиболее напряженным 
и тяжелым для спортсменов является кризис завершения спортивной карьеры. Именно в этот период 
человек дезориентирован, он стоит перед сложным выбором между важными этапами его жизни и 
зачастую нуждается в психологической помощи и поддержке. Поэтому основной проблемой (задачей) 
психологического сопровождения спортсменов на этапе завершения спортивной карьеры является 
сохранение психического здоровья и повышение качества жизни спортсменов.

Ключевые слова: спорт; психологическое сопровождение; кризис завершения спортивной карьеры; 
качество жизни; личностный потенциал; личностный рост; самоактуализация; самореализация.

PSYCHOLOGICAL SUPPORT FOR STUDENTS-ATHLETES  
AT THE STAGE OF THEIR SPORTS CAREER COMPLETION

Psychological support of athletes is an important and integral part of psychological training of athletes at all stages of 
their long-term professional career. Psychological support promotes timely correction of emotional and motivational 
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spheres of personality, allows athletes to pass through various complex and crisis situations. The crisis of the sports 
career-ending is the most difficult and tensest for athletes. It is precisely during this period that the person, being «at 
a crossroads» of his or her life, often needs psychological aid and support. Therefore, the main problem (task) of the 
psychological support at the stage of sports career completion is preservation of mental health and improvement of 
quality of life of athletes.

Keywords: sports; psychological support; career-ending crisis; quality of life; personal potential; personal 
growth; self-actualization; self-realization.

Введение. Психологическое сопрово-
ждение спортсмена – это система профес-
сиональной практической деятельности 
психолога, направленная на создание бла-
гоприятной психологической атмосферы 
для успешной спортивной подготовки и 
реализации полученных знаний и навы-
ков в процессе соревновательной деятель-
ности, считает М.Р. Битянова [1].

Под психологическим сопровождени-
ем понимается сочетание используемых 
психологом методов и средств, которые 
способствуют достижению наивысших, 
для конкретного спортсмена, показателей, 
создают выгодные и удобные условия для 
развития его потенциала, самоактуализа-
ции и самореализации.

Психологическое сопровождение спор-
тсмена на разных этапах спортивной ка-
рьеры реализуется в следующих формах: 
общая психологическая подготовка, под-
готовка к соревнованию и оперативное 
психологическое вмешательство; и реша-
ет такие задачи, как: совершенствование 
спортивно-важных качеств, совершен-
ствование индивидуального стиля дея-
тельности, оптимизация актуального пси-
хического состояния [4].

Основная цель сопровождения спор-
тсменов, завершающих спортивную и 
соревновательную деятельность, пси-
хологом, состоит в оказании помощи в 
прохождении особого психологического 
кризиса, связанного с неизбежной реор-
ганизацией своей повседневной деятель-
ности, приспособления к новым условиям 
жизни за рамками спорта.

Одной из особенностей психологиче-
ского сопровождения спортсменов на эта-
пе завершения спортивной карьеры явля-
ется то, что место спорта в жизни человека 

изменяется. Спорт отодвигается на задний 
план, играет вторичную роль в жизни 
спортсмена, в связи с этим появляется по-
требность реконструкции и трансформа-
ции концепции своего «Я», осмысления, 
признания и принятия важности, силы, 
значимости своей личности за гранями 
социальной роли спортсмена [4, 6]. 

С.Н. Шихвердиев в своих работах от-
мечал, что на завершающем этапе спор-
тивной карьеры спортсмен находится 
в неопределенном положении, которое 
порождает и увеличивает тревожность 
спортсмена, приводит к замешательству, 
растерянности. Для спортсменов, завер-
шающих спортивную карьеру, характер-
но снижение уверенности в своих силах и 
способностях, самооценки, самоуважения, 
они становятся более восприимчивыми и 
ранимыми, что вызывает негативные со-
стояния (депрессию, тревожность, неудов-
летворенность жизнью) [8].

В результате спортсмен сталкивается 
с такими проблемами, как: потребность 
в увеличении качества получаемого про-
фессионального образования, формирова-
ние новой карьеры, стиля жизни, приобре-
тение новых целей и стремлений, хобби, 
интересов, круга общения, создание семьи 
или работа над семейными отношениями.

Психологическое сопровождение спор-
тсменов, завершающих карьеру, обуслов-
лено следующими особенностями: лич-
ностный кризис дополняется спонтанным 
уходом и отсутствием предшествующей 
подготовки к нему. Разница между ста-
тусом спортсмена в спорте и его стату-
сом после завершения занятий спортом 
сочетается с нехваткой психологической, 
эмоциональной, финансовой поддержки, 
равнодушным отношением спортсмена 
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к своему будущему, что приводит к су-
щественному снижению уровня качества 
жизни спортсмена [3].

Качество жизни, по мнению Р. Парка и 
Э. Берджесса, является понятием, обознача-
ющим количество, качество и разнообразие 
тех материальных и духовных потребно-
стей, которые может удовлетворить инди-
вид в условиях конкретного социума [7].

Отечественный ученый Б.В. Бойцов 
характеризует понятие «качество жизни» 
как степень удовлетворения полнотой тру-
да и досуга, уровнем благоустроенности в 
труде и быту, практичностью, удобством, 
качеством одежды, питания, жилья, об-
разования, общения, окружающей среды, 
процессом работы общественных инсти-
тутов и других потребностей, направлен-
ных на самосохранение, самоудовлетворе-
ние и самоорганизацию личности [2].

А.В. Петровский, М.Г Ярошевский 
определяют «качество жизни» как ком-
плекс характеристик жизнедеятельности 
человека, которые обусловливают ее наи-
более благоприятное течение в опреде-
ленном времени, в конкретных условиях, 
отражающих чувство жизненного, физи-
ческого и психологического комфорта [5]. 

Чем стабильнее психологическое со-
стояние спортсмена, завершающего спор-
тивную карьеру, тем выше уровень удов-
летворенности качеством своей жизни.

Основная часть.  Для выявления 
уровня удовлетворенности качеством 
жизни было проведено исследование со 
спортсменами (n=70), завершающими 
спортивную карьеру, на базе учреждения 
образования «Белорусский государствен-
ный университет физической культуры». 
Возраст испытуемых находится в диапа-
зоне от 19 до 23 лет, разряды спортсменов 
находятся в диапазоне от II взрослого до 
маcтера cпорта Республики Беларусь. Для 
проведения исследования использова-
лась методика: «Индекс качества жизни» 
(ИКЖ) Р.С. Элиот, в адаптации Н.Е. Водо-
пьяновой. 

Сравним и проанализируем результаты 
спортсменов, которые переживают уход из 
спорта самостоятельно (группа 1) и груп-
пу спортсменов, которых сопровождает 
спортивный психолог (группа 2) на этапе 
завершения спортивной карьеры.

Баллы, набранные испытуемыми груп-
пы 1 – 28,74±2,22 и группы 2 – 29,96±1,91, 
по шкале «Здоровье» соответствуют сред-
нему уровню. Это свидетельствует о том, 
что спортсмены стараются следить за со-
стоянием своего здоровья, стремятся под-
держивать оптимальный уровень физиче-
ской активности, в связи с наличием травм 
проходят реабилитацию и восстанавлива-
ют потерянные функции организма. 

По шкале «Личные достижения» спор-
тсмены из первой и второй группы набра-
ли 28,52±2,26 и 30,08±2,28 баллов соответ-
ственно (средний уровень); они гордятся 
своими результатами и достижениями в 
прошлом, стремятся вновь ставить новые 
актуальные цели и достигать их в других 
сферах деятельности, выходить на более 
высокий уровень мышления. 

Респонденты обеих групп продемон-
стри ровали средний показатель – 
27,96±1,56 (группа 1) и 30,33±1,82 (груп-
па 2) баллов по шкале «Общение с 
близкими людьми». Это указывает на то, 
что спортсмены общаются и поддержи-
вают теплые контакты с родными, взаи-
модействуют с близким кругом друзей, 
открыты новым знакомствам, которые по-
могут им в самореализации. 

В то же время респонденты первой 
группы стараются не оставаться в оди-
ночестве и хотят получить больше под-
держки от своего близкого окружения в 
такой непростой для них период – шкала 
«Поддержка» 26,06±2,6(средний уровень). 
Однако спортсмены второй группы имеют 
показатель, соответствующий высокому 
уровню по данной шкале –33,64±2,58, что 
свидетельствует не только о большом ко-
личестве поддержки со стороны близких 
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людей, но и о поддержке со стороны пси-
холога, коллег по терапии.

По шкале «Негативные эмоции» испы-
туемые группы 1 набрали наименьшее 
количество баллов 22,66±1,13. Это сви-
де тельствует о проявлении таких не-
гативных эмоций и чувств у студен-
тов-спортсменов, как: злость, агрессия, 
беспокойство, печаль, досада, страх, ко-
торые часто выходят из-под контроля, что 
подтверждает средний уровень шкалы 
«Самоконтроль» – 26,02±1,4. Вышепере-
численные эмоции и личностные пережи-
вания указывают на то, что спортсмены 
также испытывают дискомфорт и тревогу 
за свое будущее – средний уровень по шка-
ле «Напряженность» (26,82±1,25). В этот 
же период продемонстрированные спор-
тсменами группы 2 результаты по шкалам 
«Негативные эмоции» 11,02±1,25 (низкий 
уровень), «Самоконтроль» – 29,48±1,51 
(высокий уровень) и «Напряженность» 
15,21±1,3 (низкий уровень) свидетельству-
ют о сниженном уровне стресса и агрес-
сии у спортсменов, редком возникновении 
чувства вины и стыда, легком восприятии 
жизненных трудностей и обстоятельств. 
Также спортсмены умеют управлять сво-
им эмоциональным состоянием, а хорошее 
самообладание способствует преодоле-
нию чувства беспомощности, обретению 
уверенности в себе, повышению самоо-
ценки. Низкий уровень страха и внутрен-
него дискомфорта способствует успешно-
сти в новой сфере деятельности.

Такие показатели уровня качества 
жизни, как «Учеба» (26,32±1,27), «Опти-
мистичность» (24,74±1,86), находятся на 
среднем уровне. Это свидетельствует о 
том, что спортсмены, невзирая на отрица-
тельные переживания, пытаются оптими-
стично воспринимать окружающий мир, 
демонстрируют влечение к разным учеб-
ным предметам и курсам в УВО. Респон-
денты 2 группы проявляют повышенный 
интерес к учебной деятельности, бодро и 
жизнерадостно смотрят в будущее, высо-

ко оценивают свои шансы на самореализа-
цию вне спортивной карьеры; шкала «Уче-
ба» 31,11±1,79 (высокий уровень), шкала 
«Оптимистичность» 27,88±1,91 (высокий 
уровень).

Общий индекс качества жизни спор-
тсменов на этапе завершения спортив-
ной карьеры равен 26,75 балла (группа 1) 
и 29,96 (группа 2). Сумма баллов в обеих 
группах соответствует среднему уровню 
и свидетельствует о том, что испытуемым 
нравится получать новые знания, чтобы 
обладать высоким уровнем професси-
онализма в новой сфере деятельности. 
Важным аспектом выступает поддержка 
со стороны друзей и родственников, на 
которых они могут опереться в трудный 
момент, они контролируют изменения 
своего состояния здоровья. Однако вме-
сте с вышеизложенными факторами сту-
дентам-спортсменам из группы 1 свой-
ственно испытывать напряжение, чувство 
тревоги, наблюдается пессимизм в связи с 
проблемами завершения спортивной ка-
рьеры и выбора нового пути.

Заключение. Таким образом, было 
выявлено, что низкий уровень результа-
тов первой группы по шкале «Негативные 
эмоции» и средний уровень по шкалам 
«Самоконтроль», «Напряженность» сви-
детельствует о необходимости коррекции 
эмоционального состояния спортсменов, 
потребности в поддержке, повышении 
самооценки и уровня удовлетворенности 
качеством жизни в процессе психологиче-
ского сопровождения

Полученные результаты исследования 
спортсменов второй группы имеют более 
высокие показатели по параметрам, что 
указывает на положительное влияние пси-
хологического сопровождения, улучше-
ние ментального здоровья, отсутствие у 
спортсменов недовольства окружающим 
миром, неприятия и отрицания его, испы-
туемые чаще испытывают состояние бла-
гополучия, при котором легче реализовать 
собственный потенциал. 
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ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
И РАБОТОСПОСОБНОСТИ ДЕТЕЙ 4–6 ЛЕТ

В статье была изучена физическая подготовленность и работоспособность мальчиков и девочек 4–6 лет с 
использованием комплекса функциональных и эргометрических показателей. Выявлены особенности фи-
зической подготовленности и работоспособности детей с учетом половой принадлежности. Распознаны 
наиболее значимые факторы, определяющие структуру физической подготовленности и работоспособ-
ности детей среднего и старшего дошкольного возраста. Определены различия в структуре физической 
работоспособности детей двух возрастных групп.

Ключевые  слова: физическая подготовленность; физическая работоспособность; мальчики и 
девочки 4–6 лет; факторная структура

FEATURES OF PHYSICAL FITNESS AND EXERCISE PERFORMANCE  
OF 4–6-YEAR-OLD CHILDREN

Physical fitness and exercise performance of 4–6-year-old boys and girls using a complex of functional and ergometric 
indicators have been studied. The features of physical fitness and exercise performance of children, taking into 
account the gender, have been determined. The most significant factors determining the structure of physical fitness 
and exercise performance of children of middle and senior preschool ages have been identified. Differences and 
similarities in the structure of exercise performance of children of two age groups have been defined. 

Keywords: physical fitness; exercise performance; 4–6-year-old boys and girls; factor structure. 

Введение. На сегодняшний день фи-
зическая подготовленность и работоспо-
собность детей дошкольного возраста 
преимущественно оценивается на основе 
стандартного набора моторных тестов 
или применения отдельных показателей 

аэробной производительности организ-
ма [1–4]. Между тем, данные о рабочих 
возможностях детей среднего и старшего 
дошкольного возраста во всем диапазоне 
допустимых нагрузок, характеризующих 
энергообеспечение мышечной деятель-
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ности, практически отсутствуют в на-
учно-методической литературе и интер-
нет-источниках. Наличие таких данных 
может быть основанием для разработки 
критериев, определяющих рациональное 
соотношение средств различной направ-
ленности в содержании физкультурных 
занятий с детьми дошкольного возраста, 
а также для дозирования физических на-
грузок различного характера с учетом воз-
можностей занимающихся.

Известно, что с помощью отдельно 
взятой функциональной пробы или дви-
гательного теста не представляется воз-
можным адекватно оценить, физическое 
состояние человека [5, 6]. Данное обсто-
ятельство обусловливает необходимость 
использования набора моторных тестов, 
физиологических, эргометрических и 
энергетических показателей, позволяю-
щих получить информацию о физической 
подготовленности и работоспособности 
детей в процессе мышечной деятельности 
[7, 8]. В связи с этим достаточно актуаль-
ным представляется изучение физической 
подготовленности и работоспособности 
с целью получения объективной инфор-
мации о функциональных возможностях 
организма детей дошкольного возраста в 
процессе мышечной деятельности с уче-
том возрастных и половых особенностей. 

Целью работы явилось изучение по-
казателей физической подготовленности 
и работоспособности мальчиков и дево-
чек 4–6 лет и исследования на этой основе 
особенностей энергообеспечения мышеч-
ной деятельности детей среднего и стар-
шего дошкольного возраста. 

Методы и организация исследования. 
Исследование проводилось на базе дет-
ских садов № 60, 54, 52, Гродно. В нем 
принимали участие дети (мальчики и де-
вочки) 4–5 и 5–6 лет (n=160). Все испы-
туемые были практически здоровыми и 
имели в основном средний уровень физи-
ческого развития. 

Физическую подготовленность опре-
деляли по общепринятой методике на ос-

нове комплекса тестовых упражнений [3, 
4]: наклон из исходного положения стоя, 
прыжок в длину с места, удержание рав-
новесия, челночный бег 3×10 м, бег 10 м 
с хода, поднимание туловища, бег на вы-
носливость (90 м и бег 4 минуты для де-
тей 4–5 лет, 120 м и бег 6 минут для детей 
5–6 лет), бросок набивного мяча, бег 30 м 
(только для детей 5–6 лет).

Физическая работоспособность выяв-
лялась на основе использования комплек-
са функциональных и эргометрических 
показателей, позволяющих оценить воз-
можности системы энергетического обе-
спечения мышечной деятельности детей 
4–6 лет [8–10]. В процессе тестирования 
дети выполняли нагрузку «до отказа» в 
виде восхождения на ступеньку (степ-
тест) с интенсивностью 1,0; 2,0 Вт/кг (для 
дошкольников 4–5 лет) и 1,5; 3,5 Вт/кг (для 
детей 5–6 лет). За «отказ» принимается 
10 % снижения заданной интенсивности 
работы (ребенок выполняет восхожде-
ния на опору ниже заданного темпа в те-
чение 30 с) или прекращение ребенком 
выполнения задания. Предельное время 
выполнения работы большой и субмакси-
мальной мощности (t1, t2) использовали для 
расчета на основе уравнения Мюллера ве-
личин мощности нагрузок, максимальное 
время реализации которых составляло 40, 
240, 900 с (W40, W240, W900), а также рассчи-
тывались коэффициенты «а» и «b» (харак-
теризующие степень разнокачественности 
скелетно-мышечной ткани и емкость аэ-
робного источника) [11]. В ходе исследо-
вания также определяли максимальное 
потребление кислорода (МПК), мощность 
нагрузки при ЧСС 170 уд/мин (PWC170), 
ват-пульс (ВтП), индекс накопления пуль-
сового долга (ИНПД) [12]. Частоту сердеч-
ных сокращений (ЧСС) регистрировали в 
покое во время нагрузки и в течение пер-
вых 5 минут восстановительного периода 
(с помощью монитора сердечного ритма 
POLOR RS 400 c комплектом программ-
ного обеспечения ProTrainer 5TM). 
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Полученный фактический материал 
обработан общепринятыми методами ста-
тистического анализа с помощью статисти-
ческого пакета IBM SPSS Statistics. Опре-
делялись статистические характеристики 
ряда измерений и проводилась проверка 
статистических гипотез. Для определения 
ведущих факторов в структуре физической 
работоспособности использовался фактор-
ный анализ (метод главных компонент – с 
последующим вращением референтных 
осей по Варимакс-критерию) [13].

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Выявленные нами значения пока-
зателей физической подготовленности и 
работоспособности детей 4–5 и 5–6 лет в 
целом сходны с аналогичными данными, 
представленными в научно-методической 
литературе [3, 14–16].

По параметрам физической подготов-
ленности между мальчиками и девочками 

обследуемых возрастных групп дошколь-
ников статистически значимых (р>0,05) 
различий не обнаружено (таблица 1). Ис-
ключение составили показатели тестов 
на удержание равновесия (р<0,05–0,01) 
в (группе детей 4–5 лет) и наклона стоя 
(в группе дошкольников 5–6 лет).

Дети 5–6 лет превосходили дошколь-
ников 4–5 лет по абсолютным значениям 
изучаемых показателей физической под-
готовленности, что обусловлено разли-
чиями в уровне биологической зрелости 
детей среднего и старшего дошкольного 
возраста, а также условиями их обучения 
и воспитания в детском саду.

Функциональные показатели (та-
блица 2), отражающие аэробную произ-
водительность организма детей, выра-
женные в абсолютных и относительных 
величинах: МПК, л/мин; МПК, мл/мин/
кг; PWC170, кгм/мин; PWC170, кгм/мин/кг; 

Таблица 1. – Показатели физической подготовленности девочек и мальчиков 4–6 лет

Критерии (показатели) физической 
работоспособности

4–5 лет (n=74) 5–6 лет (n=86)
t- д / м

Х±m Х±m
д м д м 4–5 лет 5–6 лет

Челночный бег 3×10, м 12,62
±0,25

12,58
±0,19

11,12
±0,15

11,33
±0,18

0,126 0,913

Прыжок в длину с места, см 79,46
±3,41

77,32
±2,70

94,55
±2,47

95,04
±2,34

0,491 0,144

Бросок набивного мяча, см 149,65
±3,54

156,53
±5,87

170,80
±6,13

184,02
±6,25

1,002 1,510

Наклон стоя, см 3,06
±0,82

1,38
±0,74

4,69
±0,91

1,72
±0,62

1,519 2,690*

Равновесие, с 27,12
±3,40

14,70
±1,79

62,78
±11,32

42,92
±4,90

3,232** 1,610

Бег 90 м (120 м) 32,80
±1,63

31,30
±0,85

37,40
±0,75

37,05
±0,66

0,821 0,356

Поднимание туловища, раз 6,27
±1,49

4,61
±0,99

27,43
±3,21

19,38
±2,85

0,926 1,873

Бег 10 м с хода, с 3,16
±0,10

3,04
±0,06

2,69
±0,08

2,54
±0,06

1,007 1,499

Бег на выносливость 4 мин (6 минут) 458,48
±14,49

481,94
±8,11

776,71
±13,85

774,61
±11,33

1,413 0,117

Примечание – В скобках представлены варианты выполнения тестовых заданий для детей 5–6 лет; сте-
пень значимости t-критерия Стьюдента для независимых выборок: * – p<0,05; ** – p<0,01; д – девочки; 
м – мальчики.
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ИНПД 1,0–3,5 Вт/кг, у девочек и мальчи-
ков 4–5 и 5–6 лет статистически суще-
ственно (р>0,05) не отличались. Сравни-
тельно низкие значения показателей МПК 
мл/мин/кг и PWC170 кгм/мин/кг, выявлен-
ные в группе дошкольников шестого года 
жизни по сравнению с детьми 4–5 лет, 
обусловлены разными темпами прироста 
массы тела. Аналогичная тенденция по-

лучена и в отношении эргометрических 
критериев работоспособности (таблица 2).

Так, у мальчиков и девочек 4–6 лет 
коэффициент «а» и коэффициент «b» ста-
тистически существенно (р>0,05) не от-
личались. Не обнаружено статистически 
значимых (р>0,05) различий между ис-
пытуемыми разного пола и в отношении 
эргометрических показателей W40, W240, 

Таблица 2.– Показатели физической работоспособности девочек и мальчиков 4–6 лет 

Критерии (показатели) физической 
работоспособности

4–5 лет (n=74) 5–6 лет (n=86)
t- д / м

Х±m Х±m
д м д м 4–5 лет 5–6 лет

Ф
ун

кц
ио

на
ль

ны
е

МПК, л/мин 1,03
±0,02

1,04
±0,02

1,06
±0,01

1,08
±0,01

0,247 1,291

МПК, мл/мин/кг 56,27
±0,98

57,57
±1,02

52,85
±0,78

53,17
±0,77

0,919 0,286

ВтП, кгм/уд. 0,23
±0,01

0,23
±0,01

0,24
±0,01

0,25
±0,01

0,104 1,220

ПН PWC170, уд/мин 173,72
±2,78

170,0
±3,02

179,20
±1,73

175,81
±1,88

0,906 1,327

PWC170, кгм/мин 233,87
±14,27

249,28
±11,82

240,01
±5,98

258,67
±7,38

0,832 1,965

PWC170, кгм/мин/кг 12,58
±0,57

13,72
±0,57

11,96
±0,26

12,66
±0,30

1,407 1,776

ИНПД 1,0 Вт/кг (1,5 Вт/кг) 0,59
±0,05

0,63
±0,05

0,61
±0,04

0,57
±0,04

0,604 0,817

ИНПД 2,0 Вт/кг (3,5 Вт/кг) 4,16
±0,94

3,66
±0,32

5,68
±1,26

4,08
±0,39

0,504 1,218

Эр
го

ме
тр

ич
ес

ки
е

t1, с 352,20
±37,73

294,46
±26,49

335,24
±21,53

402,39
30,92

1,252 1,782

t2, с 50,94
±8,41

48,27
±3,67

47,57
±3,52

48,00
2,21

0,292 0,103

«а» отн. ед. 3,05
±0,28

2,72
±0,17

3,90
±0,22

4,05
0,14

1,008 0,596

«b» отн. ед. 5,77
±0,12

5,69
±0,07

7,33
±0,14

7,53
0,12

0,544 1,141

W40, Вт/кг 2,05
±0,06

2,21
±0,08

2,63
±0,06

2,61
0,03

1,624 0,182

W240, Вт/кг 1,08
0,04

1,06
0,03

1,59
0,03

1,64
0,03

0,454 1,271

W900, Вт/кг 0,69
0,04

0,64
0,03

1,12
0,03

1,18
0,03

0,948 1,404

Примечание – В скобках представлены значения мощности выполняемой работы для детей 5–6 лет; сте-
пень значимости t-критерия Стьюдента для независимых выборок: * – p<0,05; ** – p<0,01; д – девочки; 
м – мальчики.
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W900, характеризующих работоспособ-
ность в одной из зон мощности. 

Отсутствие статистически существен-
ных отличий между мальчиками и де-
воч ками 4–6 лет по большинству рас-
сматриваемых показателей физической 
под готовленности и работоспособности 
позволило нам провести процедуру мно-
гофакторного корреляционного анализа и 
определить ряд ортогональных факторов, 
характеризующих структуру энергообе-
спечения мышечной деятельности детей 
4–5 и 5–6 лет, не разделяя выборку по по-
ловому признаку.

В результате факторизации матрицы 
интеркорреляций, в каждой из рассма-
триваемых возрастных групп, выдели-
лись 5 значимых факторов, вклад которых 
в общую дисперсию выборки превышал 
для детей 4–5 лет – 78,5, а для дошкольни-
ков 5–6 лет – 73,1 % соответственно. Уда-
лось идентифицировать несколько общих 
факторов, характеризующих аэробные и 
анаэробные компоненты, работоспособ-
ность детей пятого и шестого года жизни 
(рисунок).

В таблице 3 представлены факторные 
нагрузки используемых нами показателей 
с величинами коэффициентов корреляции, 
превосходящими по модулю значения 0,4. 
Фактор I (26 и 23 % дисперсии выборки для 
детей 4–5 и 5–6 лет соответственно) «аэ-
робная емкость» объединил 6 показате-
лей, характеризующих аэробные возмож-
ности организма детей двух возрастных 
групп. У детей 4–5 лет он составил 26 %, 
а у дошкольников 5–6 лет 23 % общей 
дисперсии выборки. С положительными 
значениями в него вошли показатели W240, 
W900, коэффициенты «a» и «d» уравнения 
Muller, t1, а с отрицательными ИНПД 1Вт/
кг (2 Вт/кг). Наибольшие факторные на-
грузки соответствуют показателям W240 и 
коэффициенту «b». Показатели, сгруппи-
рованные в данный фактор, характеризуют 
предельное время работы умеренной мощ-
ности. В фактор II (20 и 15 % дисперсии 
для детей 4–5 и 5–6 лет соответственно) 
«анаэробная гликолитическая работоспо-
собность» со значимыми положительны-
ми весами (коэффициента корреляции) 
вошли такие показатели как t2, W40, а с 

Рисунок. – Факторная структура физической работоспособности детей 4–5 и 5–6 лет: 
I – аэробная емкость; II – анаэробная гликолитическая работоспособность;  

III – абсолютная аэробная мощность; IV – относительная аэробная мощность;  
V – анаэробная алактатная работоспособность
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отрицательными ИНПД 1,5Вт/кг (3,5 Вт/
кг для детей 5–6 лет). Наибольший вес 
(в рассматриваемых возрастных группах 
дошкольников) по данному фактору полу-
чил показатель W40. В фактор III (14 и 13 % 
дисперсии для детей 4–5 и 5–6 лет соот-
ветственно) «абсолютная аэробная мощ-
ность» выделились абсолютные значения 
показателей МПК, л/мин, и PWC170, кгм/
литр, ВтП, кгм/уд. Наибольший весовой 
коэффициент  по данному фактору соот-
ветствовал значению ВтП. 

Фактор IV (11 и 10 % дисперсии выбор-
ки для детей 4–5 и 5–6 лет соответствен-

но) «относительная аэробная мощность» 
объединил в основном показатели аэроб-
ной работоспособности, рассчитанные на 
единицу массы тела. С положительными 
факторными весами в него вошли отно-
сительные величины МПК, мл/мин/кг и 
PWC170, кгм/мин/кг, а с отрицательными 
ПН  PWC170, уд/мин. Максимальные значе-
ния коэффициентов корреляции с данным 
фактором имела такая переменная как 
PWC170, кгм/мин/кг. Показатели, имеющие 
высокую степень статистической взаи-
мосвязи с факторами III и IV, отражают 
способность выполнять работу большой 

Таблица 3. – Факторы, характеризующие физическую работоспособность детей 4–6 лет

№ 
п/п Показатели

Номер фактора Коэффициенты корреляции, r
4–5 лет 5–6 лет 4–5 лет 5–6 лет

1 МПК, л/мин 2 3 0,962 0,950
2 МПК, мл/мин/кг 3 3 (4) 0,866 –,631 (0,740)
3 ВтП, кгм/уд 2 3 0,966 0,966
4 ПН_PWC170, уд/мин 3 4 -0,906 –0,963
5 PWC170, кгм/мин 2 3 (4) 0,811 0,778 (0,608)
6 PWC170, кгм/мин/кг 3 4 0,882 0,973
7 Челночный бег 3×10 4 – 0,740 –
8 Прыжок в длину с места 4 – –0,634 –
9 Бросок набивного мяча – – – –
10 Бег 90 м (120 м)* 4 5 0,865 0,827
11 Бег 30м (для детей 6 лет) – 5 – 0,754
12 Поднимание туловища, раз – 5 – –0,533
13 Бег 10м 4 5 0,715 0,725
14 Бег 4 минуты (6 минут)* 4 3 –0,731 –
15 ИНПД 1 Вт/кг (2 Вт/кг)* 1 1 –0,684 –0,807
16 ИНПД 1,5 Вт/кг (3,5 Вт/кг)* 5 2 –0,695 –0,611
17 t1, с 1 1 0,957 0,896
18 t2, с 5 1 (2) 0,925 0,951
19 «а», отн. ед. 1(5) 2 0,728 (–0,651) 0,692
20 «b», отн. ед. 1 1 0,975 0,917
21 W40, Вт/кг 5 2 0,949 0,955
22 W240, Вт/кг 1 1 0,963 0,947
23 W900, Вт/кг 1 1 0,936 0,963

Примечание – * – в скобках представлены варианты контрольных упражнений и значения мощности 
выполняемой работы для детей 5–6 лет.



234

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 24 
Белорусского государственного университета физической культуры

мощности. В фактор V (9 и 7 % дисперсии 
выборки для детей 4–5 и 5–6 лет соответ-
ственно) «анаэробная алактатная работо-
способность» выделилась группа пока-
зателей физической подготовленности, 
характеризующих возможности анаэроб-
ного алактатного механизма энергообе-
спечения. С положительными факторны-
ми весами в него вошли: бег 10 м с хода, 
бег 90 м (бег 120 м для детей 5–6 лет), 
бег 30 м (только в группе детей 5–6 лет) 
бега 3×10 м (только в группе детей 4–5 лет). 
Отрицательный факторный вес имел та-
кой показатель, как бег 4 минуты (только 
в группе детей 5–6 лет). Самый большой 
весовой коэффициент по данному фактору 
имел результат бег 90 м (бег 120 м). 

Вышеизложенное подтверждает пред-
ставление о том, что биоэнергетические 
процессы, инициируемые при мышеч-
ной деятельности, являются важнейшим 
аспектами, определяющим физическую 
работоспособность и проявление двига-
тельных способностей взрослых людей, а 
также детей и подростков [16–19].

Заключение:
1. Результаты исследования указыва ют 

на то, что используемые тестовые упраж-
нения, а также функциональные и эргоме-
трические показатели могут быть исполь-
зованы в качестве инструментария для 
оцен ки двигательных способностей, а так-
же аэробной и анаэробной работоспособ-
ности детей старшего дошкольного воз-
раста. 

2. На возрастном этапе 4–5 и 5–6 лет ре-
акции организма девочек и мальчиков на 
стандартную физическую нагрузку суще-
ственно не отличаются по характеру энер-
гообеспечения мышечной деятельности.

3. На основе факторного анализа выяв-
лены значимые факторы, определяющие 
структуру физической работоспособно-
сти детей 4–5 и 5–6 лет. Показано, что у 
детей 4–5 и 5–6 лет на фоне сохранения 
общей структуры физической работоспо-
собности имеются отличия в значениях 
вкладов рассматриваемых факторов в 
обобщенную дисперсию выборки, а также 
в наборе показателей, входящих в состав 
отдельных факторов и их весовых коэф-
фициентов. 
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Статья посвящена вопросам развития координационных способностей младших школьников с легкой 
интеллектуальной недостаточностью. Представлены результаты исследования, позволяющие судить о 
результативности разработанной модели, дающей возможность решать вопросы эффективного управления 
процессом развития координационных способностей младших школьников с легкой интеллектуальной 
недостаточностью.
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Введение. Дети с легкой интеллекту-
альной недостаточностью являются участ-
никами современной жизни, но они лише-
ны нормального физического развития, 
возможности свободно выполнять двига-
тельные действия, осуществлять уход за 
телом, жилищем, одеждой, обувью, что 
приводит к снижению у них двигательной 
и социальной активности. Вместе с тем, 
потенциал средств физической культуры 
способен позволить ребятам данной кате-
гории проникнуть в мир социальных от-
ношений и участвовать в общественно-по-
лезном труде.

Изучение детей с интеллектуальной не-
достаточностью в процессе их воспитания 
и обучения становилось объектом иссле-
дования многих отечественных и зарубеж-
ных ученых. В 90-х годах XX века данные 
вопросы изучались в научных работах О.Е. 
Фоменко, В.В. Сабурова, А.Н. Гамаюновой 
и других. За последние десять лет пробле-
мы условий обучения, воспитания, коррек-
ции нарушений в развитии и социальной 
адаптации учащихся с интеллектуальной 
недостаточностью поднимались в рабо-
тах таких ученых, как: Т.Л. Лещинская, 
В.А. Шинкаренко, О.Я. Бойко, А.Г. Удодов, 
А.Ю. Болонина, В.А. Галкина, Е.В. Скира, 
И.А. Каткова. Психологические особен-
ности детей данной категории изучались 
в работах М.Х. Изотовой, М.В. Плешако-
вой, О.Н. Толстиковой, И.О. Поздняковой, 
О.Н. Егоровой, Е.С. Дробышевой.

Вопросы физического воспитания уча-
щихся вспомогательных школ-интернатов 
отражены в исследованиях следующих 
авторов: Н.Н. Снесарь, О.А. Барабаш, 
Н.Л. Литош, А.А. Сахоненко и др.

Физическое воспитание младших 
школьников с легкой интеллектуальной 
недостаточностью, обучающихся в вспо-
могательных школах-интернатах, являет 
собой один из способов их активного раз-
вития, устранения отклонений в двига-
тельной сфере, формирования необходи-
мых черт личности, общественных норм 

поведения [1] и достигается через реализа-
цию оздоровительных, образовательных, 
воспитательных и коррекционно-развива-
ющих задач. 

Полноценное развитие детей с легкой 
интеллектуальной недостаточностью, 
приобщение их к общественно-полезно-
му труду ставит учебно-воспитательный 
процесс в условия постоянного совершен-
ствования. В связи с этим происходит объ-
единение усилий представителей разных 
научных направлений для создания таких 
условий, которые бы позволили в пол-
ной мере раскрыть потенциальные воз-
можности младших школьников с легкой 
интеллектуальной недостаточностью – 
организовывать свой быт, общаться со 
сверстниками и др., что, в свою очередь, 
предъявляет определенные требования к 
уровню развития координационных спо-
собностей – и сформировать социально 
активную личность.

Цель исследования – разработка и экс-
периментальная апробация модели раз-
вития координационных способностей 
младших школьников с легкой интеллек-
туальной недостаточностью средствами 
физической культуры в условиях вспомо-
гательной школы-интерната.

Основная часть. Анализ публикаций 
за последние семьдесят лет свидетельству-
ет о том, что различные виды координаци-
онных проявлений человека в физическом 
воспитании, быту, трудовой деятельности 
и др. достаточно специфичны. В связи с 
этим появилась потребность введения в 
теорию физического воспитания понятия 
«координационные способности» взамен 
имевшегося термина «ловкость», считав-
шегося весьма многогранным, а также по-
явилось мнение о необходимости исполь-
зования дифференцированного подхода 
при развитии данных двигательных спо-
собностей. Но, вместе с тем, вокруг дан-
ного понятия продолжают вестись дискус-
сии, стремясь прийти к общепринятому 
понятию координационных способностей.
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У младших школьников с легкой ин-
теллектуальной недостаточностью по-
ражение коры головного мозга является 
фактором неточности движений, общей 
моторной неловкости, ограниченной ам-
плитуды движений в беге, прыжках, ме-
таниях, неумения выполнять ритмичные 
двигательные действия, отсутствия легко-
сти и плавности в двигательных проявле-
ниях, скованности движений и низкой об-
учаемости физическим упражнениям. Все 
это указывает на колоссальную важность 
средств физической культуры в обучении 
и воспитании детей данной категории, а 
также необходимость развития координа-
ционных способностей. 

Значимость координационных спо-
собностей и необходимость их развития 
как одного из факторов, повышающего 
эффективность учебной деятельности и 
социальной адаптации младших школь-
ников с легкой интеллектуальной недоста-
точностью, находит свое подтверждение 
во многих исследованиях. Эту пробле-
му отмечали: И.В. Ведерникова (2018), 
предложившая методику развития двига-
тельно-координационных способностей 
младших школьников с интеллектуальной 
недостаточностью, используя элементы 
спортивных игр; К.Ю. Крохалев (2007), 
показавший эффективность применения 
сенсомоторных упражнений при форми-
ровании у учащихся с интеллектуальной 
недостаточностью координационных спо-
собностей; Е.С. Каркин, Л.Н. Скотникова 
(2017), изучавшие развитие двигатель-
ных способностей младших школьников 
с интеллектуальной недостаточностью в 
процессе коррекционно-педагогических 
воздействий; С.Е. Уромова, Е.В. Ленко-
ва (2018), модифицировавшие физиче-
ские упражнения, используемые в про-
цессе занятий ритмикой; О.В. Ланская, 
М.В. Манежина (2019), разработавшие 
и апробировавшие программу занятий 
совершенствования координационных 
способностей школьников 11–12 лет с 

интеллектуальной недостаточностью; 
С.Ф. Шамуратов, М.А. Правдов (2017), из-
учавшие способность к дифференцирова-
нию мышечных усилий у детей младшего 
школьного возраста с интеллектуальной 
недостаточностью при выполнении ра-
бочих операций; М.Е. Снигур, Т.А. Ма-
карова (2016), предложившие перечень 
подвижных игр и экспериментально дока-
завшие их влияние на развитие двигатель-
ных способностей детей с интеллектуаль-
ной недостаточностью; Г.Ф. Гильфанова, 
В.С. Кругликова, Л.Ю. Десяткина (2020), 
научно обосновавшие методику проведе-
ния занятий по адаптивному плаванию, 
направленную на коррекцию нарушений 
двигательной сферы детей с интеллекту-
альной недостаточностью и обеспечиваю-
щую их социально-бытовую адаптацию; 
Д.А. Калмыков (2019), разработавший 
методику развития координационных 
способностей у детей младшего школь-
ного возраста с легкой интеллектуальной 
недостаточностью на основе комплекс-
ного подхода; А.В. Фоминых, Ю.Д. Вру-
блевский, М.Л. Куликова, А.Н. Медведев, 
Е.Г. Кызласов (2018), выявившие эффек-
тивность использования методики коррек-
ционно-оздоровительных двигательных 
действий для развития координационных 
способностей у детей с интеллектуаль-
ной недостаточностью; Л.Е. Касмакова, 
В.Н. Порфирьев (2018), определившие 
влияние средств футбола на координаци-
онные способности детей, имеющих ин-
теллектуальные нарушения; В.В. Болды-
рева (2008), исследовавшая двигательные 
способности детей с интеллектуальной 
недостаточностью, используя средства 
баскетбола; Н.П. Горохова (2020), рассмо-
тревшая влияние средств настольного 
тенниса на координационные способности 
школьников 12–14 лет с интеллектуальной 
недостаточностью.

Несмотря на проявленный интерес к 
данной проблеме, перед учеными, пре-
подавателями физической культуры, де-
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фектологами, специалистами-практиками 
по-прежнему стоит острая необходимость 
во внедрении в учебно-воспитательный 
процесс младших школьников с легкой ин-
теллектуальной недостаточностью физиче-
ских упражнений, воздействующих на ко-
ординационные способности, как весомого 
компонента оптимизации их учебной дея-
тельности и социальной адаптации [2]. Воз-
никающие актуальные вопросы координа-
ционной подготовленности детей данной 
категории стимулируют развитие конкрет-
ного направления научно-исследователь-
ской работы, которая должна основываться 
на определении наиболее значимых ком-
понентов координационных способностей 
для младших школьников с легкой интел-
лектуальной недостаточностью.

Вышеизложенное дает основание пола-
гать, что, невзирая на необратимость явле-
ния интеллектуальной недостаточности, 
это вовсе не означает, что данное свойство 
не поддается коррекции. Постепенность 
и доступность дидактического материала 
при занятиях физической культурой соз-
дает предпосылки для овладения детьми 
этой категории разнообразными двига-
тельными умениями, игровыми действия-
ми и др., для развития координационных 
способностей, необходимых в жизнедея-
тельности ребенка.

Изучив детально особенности разви-
тия координационных способностей млад-
ших школьников с легкой интеллектуаль-
ной недостаточностью, мы разработали 
модель (рисунок) [3], апробация которой 
осуществляется на базе ГУО «Вспомога-
тельная школа-интернат № 10 г. Минска» 
и ГУО «Вспомогательная школа-интер-
нат № 11 г. Минска» с 2019 года. В начале 
проводимого педагогического экспери-
мента, нами была определена однородная 
выборка из 44 учащихся (мальчики) 3–5-х 
классов первого отделения (р˂0,05), раз-
деленная на контрольную и эксперимен-
тальную группы. Тестирование коорди-
национных способностей в контрольной и 

экспериментальной группах осуществля-
лось посредством батареи тестов («Аист», 
с; «Ходьба по гимнастической скамейке», 
с; «Челночный бег», с; точность воспро-
изведения прыжка в длину (50 % от мак-
симального), см; «Дриблинг мяча», кол-во 
раз; «Ловля линейки», см).

В контрольной группе учебные заня-
тия проводились по общепринятой ме-
тодике (тестирование координационных 
способностей в этой группе проводилось 
два раза – в начале педагогического экспе-
римента и по его завершении), у учащих-
ся 3–5-х классов первого отделения экспе-
риментальной группы учебный процесс 
был построен с учетом разработанной в 
рамках нашего исследования модели раз-
вития координационных способностей. 
Предлагаемая модель способствует эф-
фективному управлению процессом раз-
вития координационных способностей и, 
на наш взгляд, оптимальное соотношение 
сторон учебно-воспитательного процесса 
формирует особую модель усвоения соци-
ального опыта, социальных связей, осо-
бенностей взаимодействия с социальной 
средой, учителем физической культуры, 
воспитанником и всеми участниками пе-
дагогического процесса.

Ввиду того, что в процессе проводимо-
го нами педагогического эксперимента в 
экспериментальной группе учебный про-
цесс строился с учетом модели развития 
координационных способностей младших 
школьников с легкой интеллектуальной 
недостаточностью средствами физической 
культуры, при сравнении исследуемых по-
казателей у испытуемых эксперименталь-
ной и контрольной групп были получены 
следующие результаты, предоставленные 
в таблице.

Таким образом, в экспериментальной 
группе, учебный процесс в которой стро-
ился с учетом разработанной модели, 
при проведении сравнительного анализа 
результатов, полученных в начале педа-
гогического эксперимента и в конце пе-
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дагогического эксперимента, выявлено, 
что процентный прирост результатов ста-
тического равновесия составил 17,98 %, 
динамического равновесия – 19,49 %, 

способности к ориентированию в про-
странстве – 16,4 %, способности к диф-
ференцировкам и кинестетической 
спо соб ности – 17,29 %, способности к со-

Рисунок – Модель развития координационных способностей младших школьников  
с легкой интеллектуальной недостаточностью средствами физической культуры  

в условиях вспомогательной школы-интерната
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хранению и воспроизведению заданного 
ритма – 15,54 %, реагирующей способно-
сти – 16,39 %. В контрольной группе также 
наблюдается улучшение показателей, но 
менее значительное: статическое равнове-
сие – 13,27 %; динамическое равновесие – 
13,11 %; способность к ориентированию 
в пространстве – 13,56 %; способность к 
дифференцировкам и кинестетическая 
способность – 13,8 %; способность к со-
хранению и воспроизведению заданного 
ритма – 13,12 %; реагирующая способ-
ность – 13,65 %. 

Вышеизложенное свидетельствует о 
том, что проводимая нами работа в рам-
ках педагогического эксперимента позво-
лила добиться улучшения результатов и 
подтверждает эффективность разработан-
ной модели, а также свидетельствует о це-

лесообразности ее применения в учебном 
процессе вспомогательной школы.

Заключение. Анализируя данные, по-
лученные в ходе исследования, можно 
сформулировать следующие выводы. 

Во-первых, координационные способ-
ности выступают как весомый компонент 
оптимизации учебной деятельности и со-
циальной адаптации младших школьни-
ков с легкой интеллектуальной недоста-
точностью.

Во-вторых, разработанная в рамках 
нашего исследования модель развития ко-
ординационных способностей младших 
школьников с легкой интеллектуальной 
недостаточностью средствами физиче-
ской культуры в условиях вспомогатель-
ной школы-интерната включает в себя 
аспекты контроля; накопления и хранения 

Таблица – Показатели координационных способностей обучающихся 3–5-х классов первого отделения 
экспериментальной и контрольной групп до и после педагогического эксперимента

Группа
Результат, баллы t-критерий 

Стьюдента
Прирост  

показателей, % Р
сентябрь май

Статическое равновесие
Экспериментальная 2,28±0,37 2,69±0,24 4,6 17,98 ˂0,01
Контрольная 2,26±0,71 2,56±0,52 1,7 13,27 ˃0,05

Динамическое равновесие
Экспериментальная 2,36±0,44 2,82±0,39 3,8 19,49 ˂ 0,01
Контрольная 2,44±0,58 2,76±0,92 1,4 13,11 ˃ 0,05

Способность к ориентированию в пространстве
Экспериментальная 2,62±0,65 3,05±0,35 2,9 16,4 ˂ 0,05
Контрольная 2,58±0,61 2,93±0,83 1,7 13,56 ˃ 0,05

Способность к дифференцировкам и кинестетическая способность
Экспериментальная 3,18±0,43 3,73±0,36 4,6 17,29 ˂ 0,01
Контрольная 3,26±0,41 3,71±1,09 1,2 13,8 ˃ 0,05

Способность к сохранению и воспроизведению заданного ритма
Экспериментальная 2,96±0,55 3,42±0,32 3,5 15,54 ˂ 0,01
Контрольная 2,82±0,52 3,19±0,97 1,6 13,12 ˃ 0,05

Реагирующая способность
Экспериментальная 3,11±0,33 3,62±0,56 3,9 16,39 ˂ 0,01
Контрольная 3,15±0,38 3,58±1,31 1,5 13,65 ˃ 0,05

Примечание – Соответствие балла оценке уровня развития координационных способностей: 1 балл – 
низкий уровень; 2 балла – уровень ниже среднего; 3 балла – средний уровень; 4 балла – уровень выше 
среднего; 5 баллов – высокий уровень.



241

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ

получаемых данных об учащемся; практи-
ческие рекомендации для педагогических 
работников вспомогательной школы и ро-
дителей детей; статистическую обработку 
данных, аналитику и внесение своевре-
менных необходимых корректировок в 
учебно-воспитательный процесс. 

В-третьих, полученные в ходе педаго-
гического эксперимента результаты пока-

зали, что разработанная нами модель спо-
собствовала повышению уровня развития 
координационных способностей младших 
школьников с легкой интеллектуальной 
недостаточностью, что свидетельствует 
о целесообразности ее применения в об-
разовательном процессе вспомогательной 
школы. 
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ДИНАМИКА ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕТЕЙ 5–6 ЛЕТ, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ДЕТСКИМ ФИТНЕСОМ

Детский фитнес является видом оздоровительной гимнастики, разработанным с учетом современных фит-
нес-технологий. Широкий диапазон направлений детского фитнеса позволяет выбрать наиболее подходя-
щий вид в зависимости от условий занятий, заинтересованности детей, подготовленности руководителя 
физического воспитания. Занятия детским фитнесом оказывают оздоровительное и лечебно-профилак-
тическое влияние на организм детей дошкольного возраста. Степ-аэробика и фитбол-аэробика наряду 
с укреплением здоровья, улучшением психоэмоционального состояния позволяют повысить результаты 
физической подготовленности детей дошкольного возраста. В результате занятий детским фитнесом у де-
тей отмечен достоверный прирост показателей гибкости, равновесия, выносливости, скоростно-силовых 
способностей, быстроты.

Ключевые  слова: детский фитнес; степ-аэробика; фитбол-аэробика; дети дошкольного возраста; 
физическая подготовленность.
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THE DYNAMICS OF PHYSICAL PREPAREDNESS  
OF 5–6-YEAR-OLD CHILDREN ENGAGED IN FITNESS ACTIVITIES

Fitness for children is a type of health-improving gymnastics, developed taking into account modern fitness 
technologies. A wide range of directions for children›s fitness allows you to choose the most suitable type depending 
on the training conditions, the interest of children, and the experience of the physical education instructor. Children›s 
fitness classes have a health-improving, therapeutic and preventive effect on the body of preschool children. Step 
aerobics and fitball aerobics allow, along with the health and psycho-emotional state improvement, to increase the 
level of physical fitness of preschool children. Engagement in the children›s fitness activities demonstrates increase 
in indicators of flexibility, balance, endurance, speed-strength abilities, and agility.

Keywords: children›s fitness; step aerobics; fitball aerobics; preschool children; physical fitness.

Забота о состоянии здоровья детей 
является одной из приоритетных задач 
физического воспитания в учреждениях 
дошкольного образования в Республике 
Беларусь. Здоровое поколение – важный 
фактор социально-экономического разви-
тия общества. Постоянное развитие инфор-
мационных технологий, снижение уровня 
двигательной активности оказывает от-
рицательное влияние на функциональное 
состояние организма, снижение результа-
тов физической подготовленности детей. 
Увеличение интеллектуальных нагрузок 
во время подготовки детей к обучению в 
школе, проведение свободного времени с 
использованием современных гаджетов и, 
при этом, снижение рациональных физи-
ческих нагрузок, необходимых растущему 
организму ребенка, приводит к развитию 
патологических состояний и снижению 
уровня здоровья детей. 

На современном этапе развития обще-
ства осуществляется поиск новых оздо-
ровительных технологий с целью улуч-
шения состояния здоровья и физической 
подготовленности детей дошкольного воз-
раста, повышения уровня их физической 
и умственной работоспособности, фор-
мирования потребности в здоровом обра-
зе жизни. Одной из новых оздоровитель-
ных технологий, вошедших в содержание 
Учебной программы дошкольного обра-
зования, является детский фитнес. Дет-
ский фитнес представляет собой одно из 
современных направлений оздоровитель-
ной гимнастики, синтез музыки, ритми-
ческих движений, элементов акробатики, 

игровых видов спорта. Занятия фитнесом 
повышают общий и эмоциональный то-
нус организма, улучшают физическую 
и умственную работоспособность, удов-
летворяют потребность ребенка в двига-
тельной активности, создают условия для 
проявления разносторонней двигательной 
активности на основе интеграции динами-
ческих, двигательных, «позных» рефлек-
сов с сознательно контролируемыми дви-
жениями, формируют ответные реакции 
на внешние воздействия (сопротивление, 
растягивание, сокращение, расслабление), 
связи между схемами движений с эмоци-
ональными и познавательными психиче-
скими процессами и поведением; умением 
слышать, любить и понимать музыку, чув-
ствовать ее красоту, выражать свои эмо-
ции в спортивных и танцевальных компо-
зициях [3].

В.В. Борисова, Т.А. Шестакова [1], 
Е.Г. Сайкина [7] определяют детский фит-
нес как общедоступную, высокоэффектив-
ную и эмоциональную систему оздоро-
вительных мероприятий, целью которой 
является укрепление здоровья детей, про-
филактика возникновения патологических 
состояний, расширение функциональных 
резервов организма, повышение уровня 
двигательных способностей, содействие 
освоению различных видов движений и 
приобщение к здоровому образу жизни. В 
учреждениях дошкольного образования 
разработано много комплексов ритмиче-
ской гимнастики, которые способствуют 
формированию у детей желания, потреб-
ности, реализации двигательной активно-
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сти. Дети учатся ощущать радость, успех, 
получать удовольствие от занятий, насла-
ждаться красотой движений, демонстри-
ровать собственные успехи в проявле-
нии физических качеств, умение владеть 
своим телом и легко манипулировать им 
под ритм танцевальной музыки, создать 
атмосферу эмоционального комфорта, от-
зывчивости, раскрепощенности, самосто-
ятельности и творческой активности.

При планировании различных заданий, 
упражнений, танцевальных движений 
учитывали индивидуально-психологиче-
ские особенности развития детей 5–6 лет. 
Занятия были необязательными, без при-
нуждения, их содержание основывалось на 
детских интересах, допускались импрови-
зации с учетом индивидуальных способ-
ностей детей. Интерес детей был главным 
мотивом, побуждающим детей заниматься 
детским фитнесом. Для успешного прове-
дения занятий по детскому фитнесу были 
обеспечены следующие условия: занятия 
проводились в спортивном зале, в яркой 
спортивной одежде; создавалась эмоцио-
нально-положительная непринужденная 
обстановка: проводился учет нагрузки и 
анализ дозировки упражнений на каждом 
этапе разучивания спортивно-танцеваль-
ной композиции. Нагрузку увеличивали 
постепенно для обеспечения оптималь-
ной адаптации организма к физической 
нагрузке при обязательном эмоциональ-
ном удовлетворении и положительных 
эмоциях при выполнении разнообразных 
упражнений детского фитнеса. Для обе-
спечения адекватной физической нагрузки 
учитывали возраст детей, их физическую 
подготовленность и состояние здоровья. 
Каждое занятие начинали с разминки в 
виде гимнастических упражнений, тан-
цевальных комплексов, выполняемых с 
небольшим объемом движений и малой 
интенсивностью. Основная часть выпол-
нялась в высоком темпе, но обязательно 
учитывали степень утомления детей. В 
заключительной части выполняли упраж-

нения на гибкость, дыхательные, упраж-
нения в расслаблении и на внимание.

На каждом занятии детям предлагались 
элементы игры, игровые задания, игровые 
упражнения, психогимнастика, обязатель-
ные творческие задания: придумывание 
комбинированных упражнений; самосто-
ятельный подбор упражнений и движений 
детьми под музыкальное сопровождение; 
передача в движении образов животных, 
игрушек, явлений природы и т. д.

Каждому комплексу или упражнению 
дети придумывали название. При освое-
нии базовых упражнений комплекса раз-
учивали новые упражнения, усложняли 
знакомые и увеличивали дозировку от-
дельных упражнений, после чего перехо-
дили к комбинированным упражнениям. 
Новые упражнения сначала выполняли в 
медленном темпе, затем постепенно уве-
личивали амплитуду, количество упраж-
нений, и только после этого ускоряли 
темп.

При разработке комплекса упражнений 
старались чередовать сложные упражне-
ния по координации с упражнениями в 
равновесии, на внимание. Каждое заня-
тие носило развивающий характер, про-
думывалось содержание двигательной 
активности детей, возможности проявле-
ния самостоятельности, творчества, раз-
витие индивидуальности и воспитание 
нравственности; учитывать интересы, по-
требности ребенка, соотношение времени 
двигательной активности и длительности 
занятия. Использовали игровые ситуации 
и игровые приемы. 

Целью исследования явилось изуче-
ние влияния занятий фитнесом на уро-
вень физической подготовленности детей 
старшего дошкольного возраста. Из мно-
гообразия направлений детского фитнеса 
были выбраны занятия степ-аэробикой и 
фитбол-аэробикой.

Степ-аэробика представляет собой 
направление фитнеса аэробной направ-
ленности, в котором танцевальные двига-



244

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 24 
Белорусского государственного университета физической культуры

тельные действия выполняются с исполь-
зованием специальной степ-платформы 
[5]. Степ-аэробика оказывает благотвор-
ное влияние на состояние сердечно-сосу-
дистой системы за счет увеличения объе-
ма работы сердечной мышцы, увеличения 
сердечного выброса, улучшения обеспече-
ния тканей кислородом и питательными 
веществами. Систематические занятия со-
вершенствуют функцию системы внешне-
го дыхания, увеличивают силу дыхатель-
ных мышц, жизненную емкость легких, 
максимальную вентиляцию легких, улуч-
шают легочное кровоснабжение и способ-
ствуют более экономичному выполнению 
мышечной работы [2]. 

Фитбол-аэробика представляет на-
правление фитнеса, основу которого со-
ставляют физические упражнения, вы-
полняемые с фитболами [6]. Физические 
упражнения фитбол-аэробики оказывают 
оздоровительный эффект за счет: 

1) активного функционирования мышц 
и систем организма в условиях неустой-
чивой опоры, способствующих поддержа-
нию позы и сохранению равновесия при 
выполнении упражнений на мяче; 

2) амортизационной функции мяча, 
спо собствующей разгрузке и мобилиза-
ции различных отделов позвоночника. 

В результате выполнения упражнений 
улучшаются обмен веществ, кровообра-
щение и микроциркуляция в межпозво-
ночных дисках и внутренних органах. 

Вибрационное воздействие на перифери-
ческую и центральную нервную систему 
оказывает обезболивающий, тонизирую-
щий или успокаивающий эффект на орга-
низм, который зависит от интенсивности 
вибрации, активизации регенеративных 
процессов, свойств фитбола (размер, цвет, 
упругость) и многофункциональности его 
применения (в качестве предмета, опоры, 
отягощения, тренажера, препятствия, мас-
сажера, ориентира). Каждое из этих осо-
бенностей фитбола проявляет свое спец-
ифическое воздействие на физическое, 
психологическое и эмоциональное состо-
яние ребенка обеспечивая оздоровитель-
ный и лечебно-профилактический эффект 
занятий [4, 6]. 

Музыкальное сопровождение занятий 
степ-аэробикой и фитбол-аэробикой спо-
собствует преодолению появляющегося 
утомления, повышению работоспособно-
сти, решает задачи эстетического, нрав-
ственного и умственного воспитания, 
улучшает эмоциональное состояние зани-
мающихся. 

В исследовании приняли участие 45 де-
тей 5–6 лет. Занятия детским фитнесом 
проводились 2 раза в неделю по 35 минут во 
второй половине дня в течение 7 месяцев. 

Оценка физической подготовленности 
детей осуществлялась с помощью кон-
трольных упражнений: бег 10 м, бег 30 м, 
бег 90 (120) м, наклон туловища вперед из 
положения сидя, прыжок в длину с места, 

Таблица 1. – Результаты физической подготовленности детей 5–6 лет до начала занятий детским фит-
несом (М±m)

Тестовое упражнение Девочки (n=26) Мальчики (n=19)
Бег 10 м, с 2,7±0,06 2,6±0,05
Бег 30 м, с 7,7±0,16 7,6±0,18
Бег 90 (120) м, с 41,4±0,58 40,9±0,78
Наклон вперед из положения сидя, см 5,7±0,32 4,8±0,24
Прыжок в длину с места, см 91,5±1,87 96,1±3,20

Метание теннисного мяча на дальность, м
Пр. рука 5,6±0,19 6,5±0,34
Л. рука 4,7±0,16 5,2±0,29

Стойка на одной ноге, с 35±0,02257 31±0,03
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метание теннисного мяча на дальность, 
стойка на одной ноге. До начала занятий 
фитнесом была проведена оценка  физи-
ческой подготовленности детей старшего 
дошкольного возраста (таблица 1).

Полученные результаты физической 
подготовленности детей позволяют конста-
тировать, что у девочек результаты выше 
при выполнении контрольных упражне-
ний в равновесии «стойка на одной ноге», 
гибкости «наклон туловища вперед из ис-
ходного положения сидя». Мальчики пока-
зали  лучшие результаты  в упражнениях, 
основой которых являются скоростные 
(бег 10 и 30 метров), скоростно-силовые 
способности (прыжок в длину с места и 
метание теннисного мяча на дальность) и 
выносливость (бег 90 (120) метров).

Занятия детским фитнесом оказали 
влияние на результаты физической подго-
товленности у всех детей 5–6 лет незави-
симо от пола (таблица 2). 

Достоверность различий в показателях 
физической подготовленности при уровне 
значимости 0,01 отмечена в контрольных 
упражнениях у девочек в беге на 10 ме-
тров, 30 метров, 90 (120) метров, накло-
не туловища вперед из положения сидя, 

метании теннисного мяча на дальность и 
стойке на одной ноге.

У мальчиков при данном уровне значи-
мости достоверность различий выявлена 
в тестовых упражнениях в беге на 10 ме-
тров, 30 метров, наклоне туловища вперед 
из положения сидя, метании теннисного 
мяча на дальность и стойке на одной ноге. 
В прыжке в длину с места достоверность 
различий в показателях и у девочек, и у 
мальчиков составляет при уровне зна-
чимости 0,05. Также у мальчиков досто-
верность различий при уровне значимо-
сти 0,05 наблюдается в показателях бега 
на 90 (120) метров.

Заключение. Занятия детским фит-
несом, включающим фитбол-аэробику и 
степ-аэробику, являются эффективным 
средством повышения результатов физи-
ческой подготовленности детей 5–6 лет. 
Отмечено увеличение показателей в ско-
ростных, скоростно-силовых способно-
стях, координационных способностях и 
гибкости у мальчиков и девочек. В про-
цессе занятий видами детского фитнеса 
у детей формируется потребность в си-
стематических занятиях физическими 
упражнениями, развиваются не только 
физические, но и личностные качества.

Таблица 2. – Динамика показателей физической подготовленности детей 5–6 лет после проведения за-
нятий детским фитнесом (М±m)

Тестовое упражнение

Девочки (n=26) Мальчики (n=19)

до  
занятий

после 
занятий

досто-
верность 
различий

до  
занятий

после 
занятий

досто-
верность 
различий

Бег 10 м, с 2,7±0,06 2,5±0,05 p<0,01 2,6±0,05 2,5±0,05 p<0,01
Бег 30 м, с 7,7±0,16 7,4±0,17 p<0,01 7,6±0,18 7,3±0,18 p<0,01
Бег 90 (120) м, с 41,4±0,58 39,1±0,57 p<0,01 40,9±0,78 38,6±0,77 p<0,05
Наклон вперед из положе-
ния сидя, см 5,7±0,32 10,4±0,51 p<0,01 4,8±0,24 7,5±0,36 p<0,01

Прыжок в длину с места, см 91,5±1,87 101,5±1,90 p<0,05 96,1±3,20 106,6±3,35 p<0,05

Метание тен-
нисного мяча, м

Пр. рука 5,6±0,19 6,6±0,21 p<0,01 6,5±0,34 7,7±0,38 p<0,01
Л. рука 4,7±0,16 5,5±0,17 p<0,01 5,2±0,29 6,5±0,27 p<0,01

Стойка на одной ноге, с 35±0,02 63±0,02 p<0,01 31±0,03 60±0,03 p<0,01
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ МЕТОДИКИ, НАПРАВЛЕННОЙ  
НА ПОДГОТОВКУ СТУДЕНТОВ  К СДАЧЕ НОРМАТИВНЫХ ТРЕБОВАНИЙ ГФОК

В статье проанализированы показатели развития физических способностей студентов под воздействием 
применения различных методик, направленных на их подготовку их к сдаче нормативных требований 
Государственного физкультурно-оздоровительного комплекса Республики Беларусь.
Определена эффективность разработанной методики по развитию физических способностей у студентов с 
акцентом воздействия на группы мышц, участвующих при выполнении контрольных тестов Государственного 
физкультурно-оздоровительного комплекса.

Ключевые слова: студенты; физические качества; нормативные требования; показатели; физическая 
подготовленность; методика; комплекс.

THE EFFECTIVENESS OF THE METHODOLOGY OF STUDENTS PREPARATION  
TO PASSING THE REGULATORY REQUIREMENTS OF THE STATE SPORTS  
AND RECREATION COMPLEX 

The indicators of the physical abilities development in students as a result of the use of various methods aimed at 
preparing them to pass the regulatory requirements of the State Sports and Recreation Complex (SSRC) of the 
Republic of Belarus are analyzed in the article. 
The effect of the developed technology aimed at development of physical qualities in students with an emphasis on 
the impact on the muscle groups involved in the performance of control tests of the State Sports and Recreation 
Complex is determined.

Keywords:  students; physical qualities; regulatory requirements; indicators; physical fitness; methodology; 
complex.

Введение. В результате изучения ли-
те ратуры по вопросу эффективности 
тра диционной системы физического 
вос питания выявлен низкий уровень фи-
зи ческой подготовленности студенческой 
молодежи [1, 4, 6, 7, 8].

Введенный в данной ситуации Госу-
дар ственный физкультурно-оздоро ви-
тель ный комплекс (ГФОК) еще больше 
де монстрирует существующую проблему.

Система физического воспитания уч-
реждений образования высших учебных 
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заведений недостаточно эффективна для 
решения поставленных задач ГФОК. Это 
обусловлено рядом факторов, в том числе 
отсутствием методик, способствующих 
подготовке студентов к сдаче норматив-
ных требований ГФОК.

Имеется немало работ, посвященных 
использованию различных средств физи-
ческого воспитания в учебном процессе, 
которые направлены на улучшение физи-
ческой подготовленности студентов [2, 3, 
5]. К тому же ни в одной из имеющихся 
работ не имеется разработанной методики 
по подготовке студентов к выполнению 
всех тестов ГФОК.

В связи с этим все более актуальной 
становится проблема поиска методик с це-
лью подготовки студентов к сдаче норма-
тивных требований ГФОК.

Цель исследования – изучение эффек-
тивности различных методик, направлен-
ных на подготовку студентов к сдаче нор-
мативных требований ГФОК.

Задачи исследования.
– определить изменения показателей 

физической подготовленности студентов 
в зависимости от применения различных 
методик подготовки;

– выявить успешность выполнения 
нормативных требований ГФОК в зависи-
мости от применяемых методик в учебном 
процессе.

Организация исследования. Иссле-
дование проводилось на базе учреждения 
образования «Брестский государствен-
ный университет им. А.С. Пушкина». Был 
проведен педагогический эксперимент с 
сентября 2020 по май 2021 г. В нем при-
нимали участие студенты (юноши) пер-
вых курсов исторического, юридического 
и физико-математического факультетов. 
Были созданы: контрольная группа (КГ), 
экспериментальная группа 1 (ЭГ-1) и экс-
периментальная группа 2 (ЭГ-2). Напол-
няемость групп: КГ – 17 человек, ЭГ-1 – 
15 человек и ЭГ- 2 – 15 человек.

Занятия в контрольной группе студен-
тов проводились в соответствии с учебной 
программой, без целенаправленной мето-
дики по развитию их физических способ-
ностей.

В процессе исследования эксперимен-
тальная группа 1 занималась по разра-
ботанной автором методике с примене-
нием средств для развития физических 
способностей у студентов с акцентом 
воздействия на группы мышц, участву-
ющих при выполнении контрольных те-
стов ГФОК. Вариант методики для сту-
дентов  ЭГ- 1 включал в себя упражнения 
специально-подготовительного характера 
с учетом структуры соревновательного 
движения (теста), а также с определени-
ем компонентов этой структуры и связи с 
контрольным тестом.

Вариант методики ЭГ -1 представлен 
физическими упражнениями, которые 
имеют сходство в работе мышц, принима-
ющих участие при выполнении контроль-
ных тестов, имеющих одинаковые кинема-
тические и динамические характеристики.

В данный вариант методики входят 
физические упражнения для специаль-
ной подготовки студентов к выполнению 
нормативов скоростного характера: бег 
на 30 м, скоростно-силового и силового 
(сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
на полу), поднимание и опускание туло-
вища из положения лежа и подтягивание 
на высокой перекладине, а также для раз-
вития гибкости и подготовке студентов к 
выполнению норматива – наклон вперед, 
сидя на полу. Включены и упражнения аэ-
робного характера.

Вариант авторской экспериментальной 
методики для студентов ЭГ-2 представлен 
упражнениями общеподготовительного 
характера для развития основных физиче-
ских качеств без целенаправленной под-
готовки к сдаче нормативных требований 
ГФОК.

Организация и общая структура заня-
тий, цели, задачи совпадали с общепри-
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нятыми для физического воспитания, от-
личительными являлись только средства 
достижения этих целей.

Подготовительная и заключительная 
часть занятия испытуемых групп имели 
общую направленность и содержание.

Основная часть занятий ЭГ-1 и ЭГ-2 
студентов отличалась содержанием, пред-
ставленным в специальных комплексах, 
разработанных на каждый месяц (с про-
должительностью 30–35 мин основной ча-
сти занятий) и на весь учебный год.

Следует отметить, что методика ЭГ-1 
не отличалась от методики ЭГ-2 направ-
ленностью и сочетанием физических ка-
честв, а также их процентной величиной. 

Различие методики для ЭГ-1 и ЭГ-2 – в 
содержании физических упражнений. Ис-
пользование экспериментальных методик 
в основной части занятий ЭГ-1 и ЭГ-2 на-
правленных на развитие физических 
способностей студентов соответствует 
решению задач при прохождении матери-
ала различных разделов типовой учебной 
программы.  

Разработанные методики для ЭГ-1 и 
ЭГ-2 применялись поэтапно, с учетом 
ранее выявленных показателей, характе-
ризующих степень развития физических 
способностей студентов:

– в начале первого учебного семестра 
(сентябрь) развитию скоростных способ-
ностей отводилось 25,0 %, скоростно-си-
ловых – 30,0 %, выносливости – 30,0 %, 
гибкости – 15,0 % (при прохождении раз-
дела программы «легкая атлетика»);

– в течение первого семестра (октябрь) 
развитию скоростных способностей от-
водилось 25,0 %, скоростно-силовых – 
30,0 %, выносливости – 40,0 %, гибко-
сти – 5,0 % (при прохождении раздела 
программы «легкая атлетика»);

– в ноябре скоростно-силовым способ-
ностям отводилось 30,0 %, координаци-
онным – 25,0 %, силовым – 30,0 %, гиб-
кости – 15,0 % (при прохождении раздела 
программы «спортивные игры»);

– в конце первого учебного семестра 
(декабрь) развитию силовых способностей 
отводилось 40,0 %, скоростно-силовых – 
30,0 %, координационных – 20,0 %, гиб-
кости – 10,0 % (при прохождении раздела 
программы «спортивные игры»);

– в начале второго семестра (февраль) 
направленность на силовые способности 
составляла 40,0 %, скоростно-силовые – 
30,0 %, координационные – 10,0 %, гиб-
кость – 20,0 % (при прохождении раздела 
программы «спортивные игры»);

– в течение второго семестра (март) 
направленность на силовые способности 
составляла 30,0 %, скоростно-силовые – 
30,0 %, координационные – 30,0 %, гиб-
кость – 10,0 % (при прохождении раздела 
программы «спортивные игры»);

– в апреле скоростно-силовым способ-
ностям отводилось 30,0 %, скоростным – 
20,0 %, силовым – 10 %, выносливости – 
35,0 %, гибкость – 5,0 % (при прохождении 
раздела программы «легкая атлетика»);

– в конце второго учебного семестра 
(май) развития скоростных – 25,0 %, ско-
ростно-силовых – 25,0 %, силовых – 10 %, 
выносливости – 35,0 %, гибкость – 5,0 % 
(при прохождении раздела программы 
«легкая атлетика»).

Применялись основные методические 
положения: процесс развития физических 
способностей у студентов был непреры-
вен; объем нагрузки в течение года посто-
янно увеличивался; физическая нагрузка в 
течение месяца и года изменялась с учетом 
адаптации организма студентов; количе-
ство физических упражнений в комплексе 
не изменялось, претерпевались изменения 
в дозировке упражнений и в количестве 
подходов их выполнения.

Для определения физической подготов-
ленности студентов нами использовались 
контрольные тесты Государственного 
физкультурно-оздоровительного комп-
лекса, которые представлены следующи-
ми видами: бег на 30 м, (с), прыжок в дли-
ну с места (см), сгибание и разгибание рук 
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в упоре лежа, поднимание туловища из 
положения лежа на спине за 60 с, (кол-во 
раз), челночный бег 4×9 м, (с), бег 3000 м, 
(мин, с), наклон вперед из исходного поло-
жения сидя (см). 

Анализ полученных результатов иссле-
дования свидетельствует, что исходные 
среднеарифметические показатели тести-
рования физической подготовленности 
студентов однородны (во всех группах) и 
между этими показателями не наблюдает-
ся статистически достоверных различий.

Статистически значимые различия 
между исследуемыми показателями фи-
зической подготовленности студентов КГ 
и ЭГ-1 в конце эксперимента позволяют 
отметить позитивные изменения, с досто-
верным приростом в ЭГ-1 (таблица 1).

Так, скоростные способности, проявив-
шиеся в беге на 30 м, достоверно улучши-
лись у студентов ЭГ-1 по сравнению с по-
казателями студентов КГ (p<0,05).

Силовые способности, исследуемые с 
помощью тестов (подтягивание на высо-

кой перекладине, сгибание и разгибание 
рук в упоре лежа, а также поднимание ту-
ловища из исходного положения лежа на 
спине), увеличились у студентов ЭГ-1 по 
сравнению с показателями студентов КГ, 
достигнув статистически достоверных 
различий (p<0,05).

Полученные данные скоростно-сило-
вых способностей (на примере прыжка в 
длину с места) студентов ЭГ-1 превосхо-
дят скоростно-силовые показатели сту-
дентов КГ, и между результатами ЭГ-1 и 
КГ отмечены статистически достоверные 
различия (p<0,05).

Координационные способности, тре-
буемые для успешного выполнения теста 
челночного бега 4×9 м, достоверно увели-
чились в течение учебного года у студен-
тов ЭГ-1 (p<0,05).

Показатели гибкости (тест «наклон 
вперед из исходного положения сидя») до-
стоверно увеличились у студентов ЭГ-1 в 
сопоставлении с данными гибкости у сту-
дентов КГ (p<0,01).

Таблица 1. – Изменение показателей физической подготовленности студентов контрольной и 
экспериментальной группы 1 

Показатели Результат
Контрольная 

группа
Эксперимен-

тальная группа 1
Статистические 

параметры
x σ x σ t p

Бег 30 м, с
исходный 4,81 0,3 4,80 0,2 0,462 >0,05
конечный 4,71 0,2 4,50 0,2 4,067 <0,05

Подтягивание на высокой пере-
кладине, раз

исходный 4,50 4,2 4,30 3,8 0,194 >0,05
конечный 4,60 3,3 10,0 3,1 5,500 <0,05

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа, раз

исходный 33,0 7,5 31,0 6,6 0,551 >0,05
конечный 34,7 7,5 46,4 5,8 6,758 <0,05

Поднимание туловища из поло-
жения лежа на спине за 60 с, раз

исходный 42,0 7,8 40,0 6,14 1,113 >0,05
конечный 43,0 7,7 55,0 5,01 7,226 <0,05

Прыжок в длину с места, см
исходный 206,0 18,30 208,0 10,2 0,528 >0,05
конечный 213,0 15,10 240,0 5,39 9,376 <0,05

Челночный бег 4×9 м, с
исходный 10,2 0,2 10,3 0,4 0,495 >0,05
конечный 9,92 0,3 9,3 0,2 8,986 <0,05

Наклон вперед и. п. сидя, см
исходный +3,5 2,1 +2,5 1,9 1,965 >0,05
конечный +5,0 2,4 +15,9 2,8 16,452 <0,01

Бег 3000 м, мин
исходные 16,0 2,8 17,5 3,9 1,737 >0,05
конечные 15,7 1,7 14,20 0,83 4,342 <0,05
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Общая выносливость, проявляемая в 
беге на 3000 м, улучшилась у студентов 
ЭГ-1. Результаты бега на 3000 м студентов 
ЭГ-1 превосходят показатели КГ студен-
тов с достоверностью (p<0,05).

Несмотря на то, что у студентов ЭГ-1 
результаты в беге на 3000 м существенно 
улучшились, достигнутый уровень недо-
статочен для выполнения нормативов 
ГФОК. Вероятно, необходим больший 
объем беговой нагрузки с применением ее 
в более длительном временном отрезке.

Таким образом, применяемая методи-
ка по развитию физических способностей 
у студентов ЭГ-1 с акцентом воздействия 
на группы мышц, участвующих в выпол-
нении контрольных тестов ГФОК, досто-
верно улучшает результаты физической 
подготовленности, что свидетельствует 
об эффективной реализации разработан-
ной методики.

Поэтому эта методика является одним 
из решающих факторов улучшения фи-

зической подготовленности студентов, на 
основе которой базируется успешная сдача 
нормативных требований ГФОК, т. е. она 
может применяться в процессе обучения 
студентов в высших учебных заведениях.

Полученные результаты исследования 
об изменениях показателей физической 
подготовленности студентов КГ и ЭГ-2 за 
учебный период представлены в таблице 2. 

Как видно из таблицы 2, исходные по-
казатели в беге на 30 м студентов КГ и 
ЭГ-2 статистически достоверно не отли-
чаются. К концу педагогического экспе-
римента показатели в беге на 30 м улуч-
шились в обеих группах с различными 
темпами прироста, но это не привело к 
достоверным статистическим различиям.

Аналогичная картина наблюдается и в 
контрольном тесте – поднимание тулови-
ща из исходного положения лежа на спине 
за 60 с. Темпы прироста теста на силу в те-
чение года в поднимании туловища КГ и 
ЭГ-2 студентов не способствовали значи-
тельному приросту показателей.

Таблица 2. – Изменение показателей физической подготовленности студентов контрольной и экспери-
ментальной группы 2 

Показатели Результат
Контрольная 

группа
Эксперимен-

тальная группа 2
Статистические 

параметры
x σ x σ t p

Бег 30 м, с
исходный 4,81 0,3 4,82 0,2 0,768 >0,05
конечный 4,71 0,2 4,55 0,2 1,968 >0,05

Подтягивание на высокой пере-
кладине, раз

исходный 4,50 2,2 4,40 3,2 0,139 >0,05
конечный 4,60 2,3 7,60 3,9 3,685 <0,05

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа, раз

исходный 33,0 7,5 30,0 9,8 0,901 >0,05
конечный 34,7 7,5 40,8 6,7 3,925 <0,05

Поднимание туловища из поло-
жения лежа на спине за 60 с, раз

исходный 42,0 7,8 41,0 8,1 0,489 >0,05
конечный 43,0 7,7 46,0 6,8 1,625 >0,05

Прыжок в длину с места, см
исходный 206,0 18,3 205,0 17,3 0,217 >0,05
конечный 213,0 15,1 230,0 7,8 5,567 <0,05

Челночный бег 4×9 м, с
исходный 10,2 0,2 10,1 0,7 0,068 <0,05
конечный 9,92 0,3 9,50 0,5 3,945 <0,05

Наклон вперед и. п. сидя, см
исходный +3,5 2,1 +3,7 1,8 0,201 >0,05
конечный +5,0 2,4 +10,5 2,3 9,290 <0,01

Бег 3000 м, мин
исходные 16,0 2,8 16,6 2,5 0.902 >0,05
конечные 15,7 1,7 14,6 2,9 1,792 >0,05
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В таких контрольных тестах, как: 
«подтягивание на высокой перекладине», 
«сгибание и разгибание рук в упоре лежа», 
«прыжок в длину с места», «челночный бег 
4×9 м», «наклон вперед из исходного поло-
жения сидя» между исходными показате-
лями КГ и ЭГ-2 студентов не наблюдается 
статистических различий. Эти изменения 
были отмечены к концу эксперимента.

В беге на 3000 м у студентов КГ и ЭГ-2 
наблюдается незначительный прирост 
результатов, и между показателями КГ и 
ЭГ-2 в конце эксперимента не отмечено 
статистически значимых различий.

Таким образом, следует отметить, что 
в показателях студентов ЭГ-2 по сравне-
нию с показателями КГ, характеризую-
щими проявление основных физических 
способностей, темпы прироста выше и в 
большинстве контрольных тестов выявле-
ны статистически достоверные различия. 
Это объясняется применением разрабо-
танной методики.

Следовательно, применение разрабо-
танной методики по развитию физических 
способностей у студентов без целенаправ-
ленной подготовки к сдаче нормативных 
требований ГФОК способствует достаточ-
но эффективному развитию физических 
способностей у студентов ЭГ-2, но не во 
всех изучаемых видах испытаний.  

Проведенный анализ полученных ре-
зультатов физической подготовленности 
студентов ЭГ-1, КГ и ЭГ-2 показал, что 
наиболее эффективной методикой в под-
готовке к сдаче нормативов контрольных 
тестов является методика, применяемая 
в ЭГ-1, направленная на развитие физи-
ческих способностей с акцентом воздей-
ствия на группы мышц, участвующих в 
выполнении контрольных тестов ГФОК. 
Разработанная методика позволила сту-
дентам ЭГ-1 к концу эксперимента спра-
виться с нормативами во всех тестах, за 
исключением контрольного упражнения 
«подтягивание на высокой перекладине» 
и бега на 3000 м (таблица 3). 

Таким образом, проблема физической 
подготовленности студентов к выполне-
нию нормативных требований ГФОК со-
стоит в ее низком уровне.

Одним из путей решения проблемы 
повышения уровня физической подго-
товленности студентов к успешной сдаче 
нормативов ГФОК является использова-
ние экспериментальной методики ЭГ-1 по 
развитию физических качеств с акцентом 
воздействия на группы мышц, участвую-
щих при выполнении контрольных тес-
тов ГФОК.

Таблица 3. – Количественные показатели физической подготовленности студентов первого курса, не 
сдавших нормативные требования ГФОК, %

Показатели
До эксперимента После эксперимента

КГ ЭГ-1 ЭГ-2 КГ ЭГ-1 ЭГ-2
Бег на 30 м, с 23,5 66,7 46,6 23,5 – 6,6
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа, раз 70,6 66,7 60,0 58,9 – 20,0
Поднимание туловища из положения лежа на 
спине за 60 с, раз

64,7 80,0 73,3 58,9 – 40,0

Подтягивание на высокой перекладине, раз 82,4 86,6 80,0 82,4 26,7 60,0

Прыжок в длину с места, см 88,2 100 80,0 82,3 – –
Челночный бег 4×9 м, с 64,7 60,0 46,6 23,5 – 13,3
Наклон вперед и. п. сидя, см 94,1 93,3 93,3 82,4 – 46,7
Бег 3000 м, мин 100 100 100 100 80,0 93,3
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Ключевые слова: оздоровительный лагерь; двигательная активность; внеклассная работа; сельские 
школьники.
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FORMATION OF MOTOR CULTURE IN RURAL SCHOOLCHILDREN BY MEANS  
OF PHYSICAL EDUCATION IN SCHOOL SUMMER SPORTS AND RECREATION CAMP

At present, the urgent task facing rural educational institutions is to instill in students the need for rational movement 
as the basis of a healthy lifestyle, the skills of which are formed in the process of sports, recreational, and motor-
active leisure activities. The purpose of the article is to update the problem of forming the motor culture in rural 
schoolchildren by means of physical education in the summer sports and recreation camp. Creation of favorable 
pedagogical conditions for implementation of forms of physical education and recreation activities based on modern 
health technologies has a positive result, which is possible in the educational and recreation process when following 
the technological chain (algorithm): formation, application, extrapolation and translation of knowledge, practical 
competences and motor skills by pupils of the health camp to other individuals of the educational space of a rural 
school. The proposed article can be useful to the deputy directors for educational work, teachers of physical culture 
and health, teachers of additional education, as well as scientists working on the study of this problem.

Keywords: recreation camp; motor activity; extracurricular activities; rural schoolchildren.

Введение. В соответствии с законода-
тельством Республики Беларусь учреж-
дения образования должны обеспечивать 
охрану здоровья обучающихся на эффек-
тивном уровне. Однако статистические 
данные и результаты исследований многих 
авторов (Н.Т. Лебедева (1998); В.К. Бальсе-
вич (2009); С.С. Филиппов, Т.Н. Карамы-
шева (2012); Л.А. Семенов (2013); Н.В. Тре-
тьякова, Т.В. Андрюхина, Е.В. Кетриш 
(2016); Н.Д. Граевская, Т.И.Долматова 
(2018); А.В. Царик (2018); В.И. Столяров, 
Ю.В. Окуньков (2019)) на протяжении по-
следних трех десятилетий свидетельству-
ют об обратном [1–8]. 

Теоретический анализ исследований 
многих авторов в сфере здоровьесбере-
жения образовательного процесса в со-
временной школе позволяет констати-
ровать, что традиционная организация 
образовательного процесса неблагопри-
ятно воздействует на физическое и психо-
логическое состояние обучающихся. В со-
временной общеобразовательной школе, 
как в Республике Беларусь, так и за ее 
рубежом, в контексте сохранения и укре-
пления здоровья обучающихся, педагог 
выступает формальным организатором и 
исполнителем образовательных функций, 
но никак не носителем и транслятором 
культуры здоровьесбережения, не говоря 
уже о демонстрации им достойного для 
подражания примера здоровьесозидатель-
ного поведения [1, 7].

Вместе с тем, в связи с нестабильным 
социально-экономическим положени-
ем сельских регионов в последние годы 
все более прогрессируют отрицательные 
тенденции в динамике здоровья детского 
населения. Это подтверждается ростом 
численности сельских детей с хрониче-
ской патологией и морфофункциональны-
ми отклонениями в деятельности многих 
систем их организма, а также высокой 
острой заболеваемостью. Ухудшение здо-
ровья детей обусловлено не только (и не 
столько) экономической нестабильностью, 
сколько нарастающими масштабами ги-
подинамии и широким распространением 
вредных социальных привычек. Наряду 
с недостаточным внедрением в сельском 
сообществе здорового образа жизни, это, 
несомненно, отражается на здоровье со-
временных детей и последующих поколе-
ний [2–4].

В результате медицинского обсле-
до вания, проведенного накануне 
2020/2021 учебного года, было определе-
но состояние здоровья обучающихся го-
сударственного учреждения образования 
«Мижевичская средняя школа Слоним-
ского района», которое позволило выявить 
наиболее актуальные стороны указанной 
проблемы в настоящее время (таблица).

Следует отметить то, что рост заболе-
ваемости сельских детей происходит на 
фоне снижения уровня их повседневной 
двигательной активности. Особое беспо-
койство в последние годы вызывает факт 
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снижения показателей двигательной ак-
тивности детей в каникулярное время 
относительно таковых в режиме учебно-
го дня в школе. Данный парадокс наибо-
лее выраженно наблюдается последнее 
десятилетие, что, на наш взгляд, связано 
с отрицательной демографией сельского 
населения (в некоторых деревнях прожи-
вает только один или два школьника, что 
препятствует их самоорганизации для за-
нятий по месту жительства) и возросшим 
увлечением детей гиподинамическими 
компьютерными играми. Это к тому же 
является причиной чрезмерной перегру-
женности и роста патологий зрительной 
системы. По результатам социологиче-
ских исследований, 13,68 % сельских де-
тей на каникулах в течение недели не вы-
ходят за пределы собственного подворья 
более 1–2 раз [9, 10]. Данный факт не мо-
жет не вызывать беспокойство по причине 
прогресса гиподинамии и отрицательной 
социализации в детской среде, что требует 
решения указанной проблемы педагогиче-
скими средствами в сельских учреждени-
ях образования.

Таблица – Перечень основных заболеваний и па-
тологий здоровья обучающихся Мижевичской 
сельской школы в 2020 году

Наименование  
заболевания

Коли-
чество

Доля, 
% 

Мес-
то

Нарушение остроты 
зрения

38 30,9 1

Сколиозы 12 9,7 2
Дефекты речи 10 8,1 3
Нарушение осанки 9 7,3 4
Плоскостопие 7 5,7 5
Неврологические 
забо левания

4 3,3 6

Другие заболевания 4 3,3 7
ЛОР-заболевания 3 2,9 8
Заболевания щитовид-
ной железы

2 2,4 9

Заболевания ЖКТ 2 2,4 10

Основная часть. Организация досу-
говой двигательной активности средства-
ми физического воспитания на канику-
лах играет важную роль в оздоровлении 
сельских детей. Летний лагерь, как про-
должение школы, должен создавать мак-
симальные условия для развития творче-
ских способностей и укрепления здоровья. 
Физкультурно-оздоровительная работа в 
пришкольном лагере является основным 
здоровьеформирующим компонентом 
воспитательного пространства и обеспе-
чивает учащихся рационально оправдан-
ной и физиологически обоснованной дви-
гательной активностью, а также служит 
средством привлечения их родителей и 
представителей ближайшего социально-
го окружения к занятиям физическими 
упражнениями.

Сельские школьники как связующее 
звено между учреждением образования и 
населением агрогородка выполняют роль 
«проводников» двигательной культуры в 
оздоровительной деятельности сельско-
го населения по месту жительства. При-
влечение их в таком качестве в системе 
«школа – семья» для формирования дви-
гательной культуры сельского населения 
позволяет эффективно использовать их 
знания и навыки для приобщения ближай-
шего социального окружения учащихся 
(братья, сестры, родители, дедушки, ба-
бушки, соседи и друзья) к здоровому об-
разу жизни. 

С 2017 по 2020 годы государственное 
учреждение образования «Мижевичская 
средняя школа Слонимского района» яв-
лялось республиканской инновационной 
площадкой по теме «Внедрение модели 
формирования двигательной культуры 
субъектов образовательного пространства 
сельской школы». Одним из направлений 
формирования двигательной культуры 
сельских школьников в рамках указанно-
го инновационного проекта явилась ор-
ганизация летнего оздоровления в приш-
кольном лагере. Целью исследования 
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стало определение эффективности внедре-
ния модели по формированию двигатель-
ной культуры обучающихся 5–8 классов 
в пришкольном спортивно-оздоровитель-
ном лагере. Достижению цели способство-
вало решение следующих задач:

1) разработка модели формирования 
двигательной культуры обучающихся  
5–8-х классов в пришкольном спортив-
но-оздоровительном лагере на основе 
различных форм организации здоровье-
созидающей двигательной активности 
и привлечения к ней мотивированных 
субъектов образовательного пространства 
сельской школы старшего поколения; 

2) внедрение указанной модели в об-
разовательный процесс сельской школы в 
период летних каникул и определение ее 
эффективности на основе статистической 
обработки результатов педагогического 
эксперимента; 

3) разработка практических рекомен-
даций по внедрению модели формирова-
ния двигательной культуры школьников 
в пришкольном спортивно-оздоровитель-
ном летнем лагере и обеспечение трансля-
ции педагогического опыта посредством 
публикации методических и дидактиче-
ских материалов.

Новизна программы лагеря состоит в 
идее гармоничного сочетания современ-
ных оздоровительных технологий (ды-
хательной гимнастики, оздоровительной 
фитбол-гимнастики, комплексов хат-
ха-йоги, классических оздоровительных 
методик) и общефизической подготов-
ки в процессе физического воспитания 
в пришкольном оздоровительном лагере 
детей совместно со взрослыми. Указан-
ные физкультурно-оздоровительные и 
физкультурно-спортивные мероприятия 
проводились ежедневно с периодично-
стью 3–4 раза и продолжительностью 
от 30 до 120 минут в режиме дня лагеря. 
Как правило, подготовка и проведение 
спортивных праздников и соревнований, 
в которых принимали участие все дети из 

лагерной смены, занимали большую часть 
первой половины дня. Во второй половине 
дня проводились занятия общей физиче-
ской подготовкой с каждодневно изменя-
ющейся тематикой определенной направ-
ленности двигательной деятельности.

Среди наиболее известных форм двига-
тельной активности (но, как нам известно, 
не самых популярных в детской среде) в 
повседневной жизни сельских школьников 
является утренняя гимнастика, овладение 
правильной методикой проведения кото-
рой способствовало бы повышению ее мо-
тивации у ребят. Поэтому в нашем летнем 
оздоровительно-спортивном лагере день 
начинался с утренней гимнастики, кото-
рая проводилась ежедневно в течение 10–
15 минут: в хорошую погоду – на открытом 
воздухе, а в непогоду – в проветриваемых 
помещениях рекреаций первого этажа зда-
ния школы. Показатель частоты сердеч-
ных сокращений (ЧСС) школьников в со-
стоянии относительного покоя до занятий 
физическими упражнениями утренней 
гимнастики был равен 86,75±8,32 уд/мин, 
а в процессе занятий – 112,43 уд/мин. Со-
ответственно, высота пульсовой реакции 
на двигательную деятельность детей со-
ставляла 26,22±8,93 удара, а ее пульсовая 
стоимость – 393,36±26,18 удара. При этом 
количество локомоций, выполненных в 
процессе утренней гимнастики, было рав-
но 2,69±0,21 тыс., что соответствует при-
мерно преодолению дистанции в 1834 м.

Для внесения разнообразия в занятия 
в качестве одной из современных форм 
двигательно-активной деятельности в 
первой половине режима дня лагеря нами 
часто использовалась фитбол-гимнасти-
ка. На занятиях использовались фитбо-
лы различного диаметра и упругости, 
в зависимости от возраста, роста и веса 
занимающихся. Совместная работа дви-
гательного, вестибулярного, зрительно-
го и тактильного анализаторов, которые 
включаются при выполнении упражнений 
на мяче, усиливала эффект от занятий. 



256

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 24 
Белорусского государственного университета физической культуры

Авторы Г.В. Каштанова, Е.Г. Мамаева, 
О.В. Сливина, Т.А. Чуманова раскрывают 
некоторые преимущества фитбол-гимна-
стики перед другими средствами фитнеса, 
достигаемые за счет получаемого занима-
ющимися вибрационного эффекта. Меха-
ническая вибрация, которая возникает в 
процессе занятий с фитболом, оказывает 
специфическое воздействие на все органы 
и системы обучающихся, в особенности 
она действует успокаивающе на нервную 
систему человека. Колебания мяча воздей-
ствуют на позвоночник, межпозвоночные 
диски, суставы и окружающие их ткани. 
Импульсы, получаемые головным мозгом, 
ускоряют выработку новых условно-реф-
лекторных связей, особенно необходимых 
при психическом и интеллектуальном раз-
витии у детей [4, 5].

Упражнения с фитболом выполнялись 
из разных исходных положений. Условия 
выполнения упражнений лежа на мяче го-
раздо тяжелее, чем на полужесткой устой-
чивой опоре, так как упражнения выпол-
няются в постоянной балансировке и при 
этом работают самые мелкие и глубокие 
мышцы, необходимые для удержания ту-
ловища в симметричном положении. В 
связи с этим упражнения в положении 
лежа спиной или животом на мяче по-
могли школьникам и взрослым решить 
задачу укрепления мышечного корсета. 
Именно оздоровительный и мотиваци-
онный факторы стали определяющими 
при подборе физических упражнений с 
фитболами [7, 8]. Данным занятиям на 
фитболах воспитанники лагеря обучали 
родителей, дедушек, бабушек, братьев и 
сестер. Показатель ЧСС школьников в со-
стоянии относительного покоя до занятий 
фитболом был равен 87,26±9,15 уд/мин, а 
в процессе занятий – 106,21 уд/мин, ВПР 
на двигательную деятельность детей со-
ставляла 18,95±6,46 уд/мин, а ее пульсо-
вая стоимость за одно занятие продолжи-
тельностью 45 минут – 852,75±38,43 удара. 
Количество локомоций во время фитбола 

было равно 3,59±0,62 тыс., что соответ-
ствует примерно преодолению дистанции 
в 2656,6 м.

Не менее популярной при проведении 
занятий в режиме дня летнего оздорови-
тельного лагеря, идеально подходящей 
для новичков, является такая форма двига-
тельно-оздоровительной деятельности, как 
хатха-йога. Она, как правило, представля-
ет собой комплекс сменяющихся статиче-
ских или низкодинамических поз, сочета-
емых с дыхательными упражнениями. Во 
время планирования и занятий хатха-йо-
гой применяемые позы мы разделяли на 
несколько групп в зависимости от исход-
ного положения (стоя, сидя, лежа) и спо-
соба выполнения двигательного действия 
(прогибы, наклоны, скручивания, балан-
сирование). Кроме этого, дополнительно 
они классифицировались по направлению 
формирования физических кондиций (вы-
носливость, сила, гибкость). Применение 
перевернутых поз способствовало стиму-
лированию кровоснабжения мозга и то-
низированию внутренних органов. Скру-
чивания были полезны для сохранения 
здоровья спины и органов брюшной по-
лости [9]. На занятиях хатха-йогой особое 
внимание обращалось на формирование 
у детей природосообразности позы тела 
и распределения мышечного тонуса при 
различных упражнениях. Показатель ЧСС 
школьников до занятий хатха-йогой со-
ставлял 88,28±5,42 уд/мин, на занятиях – 
99,94 уд/мин, ВПР – 11,66±9,22 удара, а ее 
пульсовая стоимость – 524,70±18,26 ударов. 
При этом количество локомоций во время 
хатха-йоги, было равно 0,49±0,02 тыс., что 
соответствует примерно преодолению 
дистанции в 363,4 м.

Занятия общей физической подготов-
кой (ОФП) проводились в целях общего 
укрепления здоровья и закаливания орга-
низма, а также для развития основных фи-
зических кондиций детей (силы, выносли-
вости, ловкости и гибкости). На занятиях 
ОФП использовалась дозированная физи-
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ческая нагрузка с учетом специфических 
характеристик конкретной возрастной 
группы (на основе оценок функциональ-
ного состояния и физической подготов-
ленности). На каждом занятии для вос-
питанников лагеря организовывались 
занимательные подвижные и спортивные 
игры, эстафеты и тематические прогулки 
на свежем воздухе. Они были двигательно 
несложными и не занимали слишком мно-
го времени [10]. Игровой метод придавал 
проведению занятий привлекательную 
форму, облегчал процесс запоминания и 
освоения упражнений, повышал их эмо-
циональный фон. На наш взгляд, важно 
то, что подвижные игры включают все 
основные базовые повседневные локомо-
ции: ходьбу, бег, прыжки. Овладение ими 
не вызывает у детей никаких затруднений 
и это способствует созданию хорошего, 
эмоционально-окрашенного настроения у 
детей, развитию у них таких физических 
качеств, как ловкость, быстрота и специ-
альная выносливость. Показатель часто-
ты сердечных сокращений школьников до 
занятий общей физической подготовкой 
составлял 87,26±9,92 уд/мин, на заняти-
ях – 138,83 уд/мин, ВПР на двигательную 
деятельность детей – 51,57±12,44 уд/мин, 
а ПСДД за время 45-минутного занятия – 
2320,65±26,18 ударов, количество локомо-
ций – 9,67±1,43 тыс., что соответствует при-
мерно преодолению дистанции в 7155,8 м.

Пульсовая стоимость двигательной де-
ятельности школьников при различных 
формах организации занятий физически-
ми упражнениями позволила нам более 
объективно вести учет внутренней физи-
ческой нагрузки, как в процессе конкрет-
ного занятия, так и за весь день. Согласно 
анализу полученных показателей, самая 
высокая пульсовая стоимость двигатель-
ной деятельности была зафиксирована у 
школьников на занятиях общей физиче-
ской подготовкой – 2320,65±26,18 ударов, а 
самая низкая – на занятиях хатха-йогой – 
524,70±18,26 ударов. 

Показатель количества локомоций 
определялся индивидуально каждым 
школьником при помощи мобильного 
приложения «Шагомер», установленно-
го в личных смартфонах занимающихся. 
Целью шагометрии являлся учет повсед-
невной внешней физической нагрузки 
школьников, как в рамках одного занятия, 
так и на протяжении всего режима дня, а 
также лагерной смены. Самые высокие по-
казатели шагометрии достигались школь-
никами в лагере, как и при учете ПСДД, 
на занятиях общей физической подго-
товкой 9,67±1,43 тыс, а самые низкие – 
на занятиях хатха-йогой 0,49±0,02 тыс. 
Средний дневной суммарный показатель 
шагометрии в оздоровительном лагере 
был равен 19,3±4,28 тысяч локомоций, что 
удовлетворяет потребности растущего 
детского организма в двигательной актив-
ности в этом возрасте. Показатель шаго-
метрии у школьников контрольной груп-
пы, которая не посещала пришкольный 
лагерь, был заметно ниже (7,14±3,62 тысяч 
локомоций), а двигательный диапазон – 
заметно скуднее (3–4 вида двигатель-
но-пассивной деятельности).

Положительными результатами дан-
ной работы можно считать и то, что уча-
щиеся стали применять знания, практи-
ческие умения и навыки, полученные в 
оздоровительном лагере, в обучении куль-
туре движений своих родителей, младших 
братьев, сестер и друзей посредством ин-
дивидуальных тренингов с ними. Соглас-
но полученным результатам в изменении 
двигательной активности воспитанников 
лагеря и представителей их ближайшего 
социального окружения, были скорректи-
рованы их индивидуальные двигательные 
режимы для самостоятельных занятий на 
период летних каникул. Воспитанники 
лагеря укрепили свое здоровье на 8,84 %, 
о чем свидетельствуют различия в резуль-
татах антропометрического тестирования, 
физической подготовленности и уровня 
функционального состояния в начале и в 
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конце смены. В целом положительное вли-
яние организации оздоровления в летнем 
лагере в результате внедрения указанной 
модели подтверждается ростом показате-
лей теоретической подготовленности на 
17,32 %, физической подготовленности 
на 12,44 %, уровня функционального со-
стояния на 11,45 %, естественной приро-
досообразной двигательной деятельности 
на 37,25 %.

Результаты бесед с учащимися и анке-
тирование их законных представителей 
показало, что работа оздоровительного 
лагеря удовлетворила запросы родителей 
и детей по организации полноценного от-
дыха в летний период на 98,71 %. Это явля-
ется свидетельством того, что нам удалось 
создать условия для успешной организации 
детского отдыха через развитие познава-
тельного интереса посредством современ-
ных оздоровительных технологий: ды-
хательной гимнастики, оздоровительной 
фитбол-гимнастики, комплексов хатха-йо-
ги, а также классических оздоровительных 
методик и общей физической подготовки.

Заключение. В процессе работы го-
сударственного учреждения образова-
ния «Мижевичская средняя школа Сло-
нимского района» по внедрению модели 
формирования двигательной культуры 
сельских школьников в пришкольном лет-
нем спортивно-оздоровительном лагере 
на основе различных форм организации 
здоровьесозидающей двигательной ак-

тивности и привлечения мотивированных 
субъектов образовательного пространства 
сельской школы старшего поколения была 
определена ее достаточно высокая эффек-
тивность. Об этом свидетельствуют ре-
зультаты педагогического эксперимента 
по внедрению указанной модели в образо-
вательный процесс сельской школы в пе-
риод летних каникул, а именно: 

– мотивационно-ценностный компо-
нент: возросла заинтересованность во 
взаимодействии с представителями бли-
жайшего социального окружения акту-
ально-познавательной и двигательно-ак-
тивной деятельностью оздоровительной 
направленности; 

– двигательно-деятельностный компо-
нент: повысился уровень качества повсед-
невных двигательных и поведенческих 
алгоритмов субъектов образовательного 
пространства сельской школы в трудовой, 
учебной и досуговой сферах деятельности.

На основе анализа литературных 
источников и полученных эмпириче-
ских данных были разработаны прак-
тические рекомендации по внедрению 
модели формирования двигательной куль-
туры школьников в пришкольном спор-
тивно-оздоровительном лагере и обеспе-
чена трансляция педагогического опыта 
посредством публикации методических и 
дидактических материалов на сайте шко-
лы и в научно-методических изданиях.
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ИССЛЕДОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ  
АБИТУРИЕНТОВ 17–20 ЛЕТ

В статье представлены результаты исследования физической подготовленности абитуриентов 17-20 лет, 
принимавших участие во вступительных испытаниях по предмету «Физическая культура и спорт» в ГрГУ 
им. Янки Купалы с 2016 по 2020 годы. Для оценивания общего уровня физической подготовленности 
абитуриентов применяли комплексную оценку, определяемую как сумму баллов, набранных в тестовых 
упражнениях. Баллы в каждом тестовом упражнении начисляли в соответствии с 10-балльной 
оценочной шкалой. Физическая подготовленность юношей на протяжении 2016-2020 гг. имеет тенденцию 
к повышению. Наибольшее количество достоверных позитивных приростов (p<0,05) в показателях 
физической подготовленности по всем двигательным тестам в указанный период нами было выявлено у 
абитуриентов 18, 20 лет. Выявлено, что в целом показатели физической подготовленности абитуриентов в 
возрастной период 17–20 лет находятся на среднем уровне.

Ключевые слова: абитуриенты; двигательная активность; физическая подготовленность.

STUDY OF PHYSICAL FITNESS OF 17–20-YEAR-OLD APPLICANTS
The article presents the results of a study of the physical fitness of 17–20-year-old applicants who took part in the 
entrance tests on the subject of “Physical Culture and Sport” at the Yanka Kupala State University in the period 2016–
2020. To assess the general level of physical fitness of applicants, a comprehensive assessment was used, defined 
as the sum of points scored in test exercises. Points in each test exercise were awarded in accordance with a 10-point 
evaluation scale. The physical fitness of young men during in the period 2016–2020 tends to increase. The greatest 
number of reliable positive gains (p<0.05) in the indicators of physical fitness for all motor tests during the specified 
period was revealed in 18, 20-year-old applicants. It was revealed that, in general, the indicators of physical fitness of 
applicants in the age period of 17–20 years are at an average level.

Keywords: applicants; motor activity; physical development; physical fitness.

Введение. В последнее время проис-
ходит снижение уровня физического со-
стояния подрастающего поколения [1, 2]. 
Задача сохранения и укрепления здоровья 
учащихся учреждений общего среднего 
образования Республики Беларусь обо-
значена стратегическим постановлением 
Совета Министров Республики Беларусь 
№ 54 от 29 января 2021 г. («О Государ-
ственной программе «Здоровье народа и 
демографическая безопасность» на 2021–
2025 годы»).

Корнем проблемы является уменьше-
ние объема двигательной активности уже 
в школьном возрасте. Однако снижение 
уровня двигательной активности, хрони-
ческие стрессы, служат основными при-
чинами уменьшения показателей физиче-
ского состояния занимающихся. Одним из 
аспектов этой важной проблемы является 
воспитание всесторонне и гармонически 
развитого человека, а также раскрытие 
закономерностей растущего, развиваю-
щегося организма ребенка [3]. Успешное 
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решение этой задачи во многом зависит 
от правильной постановки физического 
воспитания, начиная с самого раннего 
возраста [4]. Только при строгом научном 
подходе физическое воспитание становит-
ся действенным средством сохранения и 
укрепления здоровья детей, улучшения их 
физического развития, физической подго-
товленности и работоспособности [5].

Закономерности физического воспи-
та ния невозможно выявить без познания 
фи зиологических основ двигательной дея-
тельности организма. Многолетний про-
цесс физического воспитания и спортив-
ной тренировки может быть успешно 
осу ществлен при условии тщательного 
уче та возрастных особенностей развития 
человека, уровня его подготовленности, 
спе цифики избранного вида спорта, осо-
бенностей развития физических качеств 
и формирования двигательных навы-
ков [6, 7]. 

Цель исследования – изучение уровня 
физической подготовленности абитури-
ентов 17–20 лет ГрГУ им. Янки Купалы, 
специализации «Физическая культура».

Методы и организация исследования. 
В исследовании проводился анализ фи-
зической подготовленности 302 юношей, 
поступающих на 1-й курс факультета 
физической культуры в период с 2016 по 
2020 г. При определении общего уровня 
физической подготовленности (ОУФП) 
использовали комплекс двигательных те-
стов [8], состоящий из шести контрольных 
испытаний, позволяющих определить 
уровень развития как отдельных физиче-
ских качеств, так и уровней физической 
подготовленности в целом: бег 30 метров, 
бег 1500 метров, прыжок в длину с места, 
наклон вперед из исходного положения 
стоя на скамейке, подтягивания на высо-
кой перекладине и челночный бег 4×9 ме-
тров. Данные двигательные тесты позволи-
ли выявить уровень развития скоростных, 
скоростно-силовых, силовых двигатель-
ных качеств, выносливости, гибкости и 

координационных способностей. В тести-
ровании принимали участие абитуриенты 
основной медицинской группы.

Для выделения УФП использовалась 
сигмальная шкала, при этом значения, на-
ходящиеся в диапазоне М±0,5σ относили к 
среднему уровню; от М+0,5σ до М+1,0σ – 
выше среднего; от М+1,1σ и более – высо-
кий; от М−0,5σ до М−1,0σ – ниже средне-
го; от М− 1,1σ и ниже – низкий [9].

Статистическая обработка полученных 
результатов производилась для данных с 
нормальным распределением, рассчиты-
вали среднее (M) и ошибку среднего (m). 
При сравнении выборочных средних для 
данных с нормальным распределением 
использован t-критерий Стьюдента. Для 
всех видов анализа статистически значи-
мыми считались значения р <0,05–0,01.

Результаты исследования и их об-
суждение. Результаты исследования по-
казателей физической подготовленности 
юношей абитуриентов представлены в та-
блице 1.

Цифровые значения, представленные в 
таблице 1 показали, что у юношей резуль-
тат в тесте «бег 1500 м» был следующий: 
в 17 лет 353,03±4,8 с, что соответствует 
оценке 7,55 балла; в 18 лет – 347,3±2,55 с или 
«7,91»; 19 лет – 357,32±6,26 с или 7,17 бал-
ла и в 20 лет – 338,41±5,4 или 8,38 балла. 
Наиболее высокий результат в «выносли-
вости» был в 20 лет – 8,38±0,36 балла.

В тесте «бег 30 м» были получены сле-
дующие результаты: в 17 лет – 4,5±0,06 с, 
что соответствует оценке 7,42 балла; 
в 18 лет – 4,46±0,03 с или «7,63»; 19 лет – 
4,48±0,04 с или 7,41 балла и в 20 лет – 
4,50±0,04 или 7,08 балла. В тесте «бег 30 м» 
наивысшие оценки были выявлены у юно-
шей 18 лет – 7,63±0,16 балла.

В тесте «прыжок в длину с места» 
были показаны следующие результаты: в 
17лет – 244,8±1,65 см, что соответствует 
оценке 8,07 балла; в 18 лет – 247,54±1,09 см 
или «8,45»; 19 лет – 244,63±2,35 см или 
8,07 балла, в 20 лет – 248,19±2,34 или 
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8,49 балла. Установлено, что наиболее 
высокие результаты в скоростно-силовых 
способностях были выявлены у абитури-
ентов 20 лет – 8,49±0,30 баллов.

При выполнении теста «подтягивание 
на высокой перекладине» были получе-
ны результаты: в 17 лет – 12,03±0,56 раз, 
что соответствует оценке 7,25 балла; 
в 18 лет – 12,51±0,33 с или «7,54»; 19 лет – 
12,29±0,71 с или 7,46 балла и в 20 лет – 
12,14±0,80 или 6,97 балла. В изучаемом 
тесте на силовые способности наивысшие 
оценки были выявлены у юношей 18 лет – 
7,54±0,20 балла.

В тесте «челночный бег 4×9 м» 
были показаны следующие результаты: 
в 17 лет – 8,94±0,04 с, что соответствует 
оценке 7,57 балла; в 18 лет – 8,88±0,03 с или 
«7,87»; 19 лет – 9,00±0,06 с или 6,93 балла, 
в 20 лет – 8,80±0,05 или 8,43 балла. Уста-
новлено, что наиболее высокие резуль-
таты в координационных способностях 
были выявлены у абитуриентов 20 лет – 
8,43±0,30 баллов.

В тесте «наклон вперед» были пока-
заны следующие результаты: в 17 лет – 
9,72±1,04 см, что соответствует оценке 
6,15 балла; в 18 лет – 10,92±0,53 см или 
«6,49»; 19 лет – 10,49±1,08 см или 6,41 бал-
ла, в 20 лет – 12,14±1,03 или 6,86 балла. Уста-
новлено, что наиболее высокие результа-
ты в развитии гибкости были выявлены у 
абитуриентов 20 лет – 6,86±0,37 баллов.

Представленный цифровой материал 
по абитуриентам-юношам 17–20 лет, сви-
детельствует о том, что их физические 
способности: быстрота (бег 30 м) и сила 
(подтягивание на перекладине) достигает 
максимума в 18 лет, скоростно-силовые 
(прыжок в длину с места), координацион-
ные (челночный бег 4×9 м), гибкость (на-
клон вперед) и выносливость (бег 1000 м) – 
в 20 лет.

Полученные данные согласуются с ре-
зультатами научных исследований [10–12] 
и тем самым показывают необходимость 
развития физических качеств и повыше-
ния УФП у юношей 17–20 лет, что возмож-

Таблица 1. – Показатели физической подготовленности абитуриентов мужского пола 17–20 лет (за 2016–
2020 гг.) (M±m)

№ Нормативы
Возраст

17 лет 18 лет 19 лет 20 лет
1 Бег 1500 м, с 353,03±4,8 347,3±2,55 357,32±6,26 338,41±5,4*

Балл 7,55±0,31 7,91±0,17 7,17±0,38 8,38±0,36*

2 Бег 30 м, с 4,50±0,06 4,46±0,03 4,48±0,04 4,50±0,04
Балл 7,42±0,26 7,63±0,16 7,41±0,33 7,08±0,32

3 Прыжок в длину, см 244,8±1,65 247,54±1,09 244,63±2,35 248,19±2,34
Балл 8,07±0,25 8,45±0,15 8,07±0,35 8,49±0,30

4 Подтягивание, раз 12,03±0,56 12,51±0,33 12,29±0,71 12,14±0,80
Балл 7,25±0,34 7,54±0,2 7,46±0,40 6,97±0,42

5 Челночн. бег 4×9 м, с 8,94±0,04 8,88±0,03 9,00±0,06 8,80±0,05*Δ

Балл 7,57±0,31 7,87±0,17 6,93±0,38 8,43±0,30**

6 Наклон вперед, см 9,72±1,04 10,92±0,53 10,49±1,08 12,14±1,03
Балл 6,15±0,35 6,49±0,19 6,41±0,39 6,86±0,37

Сумма баллов 44,00±1,22 45,88±0,69 43,46±1,42 46,22±1,34

Примечание – Степень значимости t-критерия Стьюдента для независимых выборок: * – p<0,05; ** – 
p<0,01; *** – p<0,001 (достоверность различий между 19 и 20 лет); Δ – степень значимости t-критерия 
Стьюдента для независимых выборок (достоверность различий между 17 и 20).
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но за счет совершенствования средств и 
методов физического воспитания.

В процессе обработки данных все аби-
туриенты по годам поступления были 
распределены на 5 групп: обучающиеся с 
«низким» уровнем физической подготов-
ленности, с уровнем «ниже среднего», со 
«средним» уровнем ФП, абитуриенты с 
уровнем «выше среднего» и абитуриенты 
с «высоким» уровнем ФП. Динамика уров-
ня физической подготовленности (УФП) 
по годам поступления показывает, что у 
поступающих юношей на факультет фи-
зической культуры преобладают средние 
УФП (рисунок). 

Это позволяет сделать вывод об удов-
летворительной физической подготовлен-
ности абитуриентов, поступающих на 1-й 
курс факультета физической культуры 
ГрГУ им. Янки Купалы по специальности 
«Физическая культура». 

Следует отметить увеличение количе-
ства студентов с уровнем «выше средне-
го» в 2017 (22,2 %) и 2019 (20,3 %) годах.

Низкий УФП был зафиксирован в 2019 
(14,5 %), тогда как в 2020 году произошло 
повышение данного показателя до 19,3 %. 

Значение высокого УФП в 2018 году со-
ставило 19,3 % и снизилось до 13 % 
в 2019 году.

Результаты исследования позволили 
рассмотреть и оценить уровень физиче-
ской подготовленности юношей, поступа-
ющих в ГрГУ им. Янки Купалы, заострить 
внимание на отстающих сторонах данного 
контингента: повышении общей вынос-
ливости, развитии скоростных и скорост-
но-силовых способностей, находящихся 
на «низком» уровне.

Одним из решений данной проблемы 
может быть внесение дополнений в учеб-
ные программы по дисциплинам специ-
альности «Физическая культура», а также 
путем активизации внедрения инноваци-
онных средств, методов в образователь-
ный процесс факультета физической куль-
туры, начиная с первого курса обучения.

Заключение. Показатель уровня фи-
зической подготовленности юношей на 
протяжении 2016–2020 гг. имеет тенден-
цию к повышению. Наибольшее количе-
ство достоверных позитивных приростов 
(p<0,05) в показателях физической подго-
товленности по всем двигательным тестам 

Рисунок – Уровень физической подготовленности абитуриентов за 2016–2020 гг.



263

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ

в указанный период нами было выявлено 
у абитуриентов 18, 20 лет. Наиболее раз-
витыми физическими качествами у абиту-
риентов 18 лет является быстрота и сила. 
В 20 лет – скоростно-силовые качества, 
координационные способности, вынос-
ливость и гибкость. В целом полученные 

данные о физической подготовленности 
абитуриентов юношей, установили раз-
личия по их динамике, что необходимо 
учитывать профессорско-преподаватель-
скому составу факультета физической 
культуры во время планирования и про-
ведения учебно-тренировочного процесса.

Таблица 2. – Динамика УФП абитуриентов 2016–2020 гг., специальность «Физическая культура» (M±m)

№ Показатели
Год поступления

2016 (n=56) 2017 (n=63) 2018 (n=57) 2019 (n=69) 2020 (n=57)
1 Бег 1500 м, с 340,27±3,73** 363,54±5,26 345,96±4,67Δ 342,96±3,69 350,33±4,42

Балл 8,27±0,25** 7,00±0,34 7,93±0,29Δ 8,17±0,26 7,61±0,29
2 Бег 30 м, с 4,61±0,05 4,46±0,06 4,48±0,03 4,38±0,02 4,46±0,06

Балл 6,55±0,27 7,67±0,25 7,21±0,25 8,13±0,19 7,72±0,30
3 Прыжок в длину, см 244,7±1,95 252,3±1,78**ΔΔ 244,86±1,86 242,07±1,64 249,82±1,40+

Балл 7,98±0,28 8,94±0,22*Δ 8,04±0,26 7,8±0,25 8,91±0,21
4 Подтягивание, раз 12,80±0,63 12,54±0,57 11,67±0,55 12,54±0,56 12,09±0,49

Балл 7,50±0,34 7,71±0,34 7,02±0,33 7,54±0,34 7,19±0,31
5 Челночн. бег 4×9 м, с 8,83±0,03* 9,06±0,05Δ 8,89±0,05 8,86±0,03 8,84±0,05

Балл 8,21±0,24*** 6,67±0,33Δ 7,75±0,29 8,06±0,23 8,12±0,31
6 Наклон вперед, см 10,23±0,88 11,21±0,89 9,39±0,92 11,03±0,77 11,89±1,06

Балл 6,21±0,31 6,57±0,31 5,93±0,32 6,57±0,29 6,96±0,35+
Сумма баллов 44,73±1,16 44,56±1,36 43,88±1,26 46,26±0,99 46,53±0,90

Примечание – Степень значимости t-критерия Стьюдента для независимых выборок: * – p<0,05; ** – 
p<0,01; *** – p<0,001 (достоверность различий между 2016–2017 гг.); Δ – достоверность различий меж-
ду 2017–2018 гг.; + – достоверность различий между 2018–2020 гг.

1. Богатырев, В. С. Снижение уровня физической подготовленности выпускниц средних школ / 
В. С. Богатырев, В. И. Циркин, С. А. Дворянский // Физическая культура : воспитание, образование, 
тренировка. – 2000. – № 2. – С. 14.

2. Добейко, Н. И. Анализ динамики уровня физической подготовленности абитуриентов по на-
правлению «физическая культура / Н. И. Добейко, М. В. Ахмедова // Научные труды Калужского го-
сударственного университета им. К. Э. Циолковского. Серия : Психолого-педагогические науки. 
2018. – Калуга : Изд-во КГУ им. К. Э. Циолковского, 2018. – С. 499–500.

3. Хрипкова, А. Г. Возрастная физиология и школьная гигиена / А. Г. Хрипкова, М. В. Антропова, 
Д. А. Фарбер. – М. : Просвещение, 1990. – 318 с.

4. Лутковская, О. Ю. Динамика физической подготовленности детей среднего и старшего 
школьного возраста / О. Ю. Лутковская // Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рек-
реация. – 2017. – Т. 2, № 2. – С. 46–47.

5. Апанасенко, Г. А. Физическое развитие детей и подростков / Г. А. Апанасенко. – Киев : Здоро-
вье, 1985. – 80 с.

6. Гужаловский, А. А. Физическое воспитание в школе : метод. пособие / А. А. Гужаловский, 
Е. Н. Ворсин. – Минск : Полымя, 1988. – 95 с.

7. Левушкин, С. П. Организация оздоровительной работы в образовательных учреждениях : ме-
тод. пособие / С. П. Левушкин, О. Ф. Жуков, С.Н. Блинков. – Ульяновск : УлГУ, 2004. – 207 с.

8. Программа вступительного испытания «Физическая культура и спорт» для специально-
стей : 1-03 02 01 «Физическая культура», 1-88 01 04 «Физическая подготовка военнослужащих», 
1-88 02 01 «Спортивно-педагогическая деятельность» [Электронный ресурс] // Гродненский госу-
дарственный университет им. Янки Купалы. АБИТУРИЕНТ – 2021. – 2021. – Режим доступа: https://



264

УЧЕНЫЕ ЗАПИСКИ  Выпуск 24 
Белорусского государственного университета физической культуры

www.abit.by/iages/prog _ct/pdf/Вступительные_испытания_2021/ГрГУ_2021_Физическая_культу-
ра_и_спорт_ДО_ЗО.pdf. – Дата доступа: 23.08.2021.

9. Борисова, Т. С. Гигиеническая оценка состояния здоровья детей и подростков : метод. реко-
мендации / Т. С. Борисова, Ж. П. Лабодаева. – 3-е изд., доп. и испр. – Минск : БГМУ, 2017. – С. 12–13.

10. Кокшаров, А. В. Развитие физических качеств студентов средствами легкой атлетики / 
А. В. Кокшаров, О. Л. Трещева, Е. Н. Мироненко // Известия Тульского государственного универси-
тета. Физическая культура. Спорт. ‒ 2019. ‒ № 12. ‒ С. 28–33.

11. Храмова, Т. А. Оценка уровня готовности студентов первого курса к освоению практическо-
го раздела дисциплины «Физическая культура» / Т. А. Храмова // Ученые записки Белорусского го-
сударственного университета физической культуры : сб. науч. тр. – 2020. – Вып. 23. – С. 386–387.

12. Исследование морфофункционального развития и физического здоровья студентов 18–
22 лет / С. Н. Блинков [и др.] // Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта. – 2018. – № 7 
(161). – С. 32–36.

УДК 796.413.418:796.011.3-057.874

ТОЗИК Ольга Валерьевна, канд. пед. наук, доцент
Гомельский государственный университет им. Ф. Скорины,  
Гомель, Республика Беларусь

ОБ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРИМЕНЕНИЯ ВОРКАУТА В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ 
УЧАЩИХСЯ 10–11-х КЛАССОВ

 В работе представлены результаты применения воркаута на секционных занятиях в школе. Проведен 
анализ физического состояния учащихся старших классов г. Ветка. Экспериментально доказана эффек-
тивность использования упражнений воркаута в физическом воспитании учащихся 10–11-х классов, прожи-
вающих в г. Ветка. В ходе педагогического эксперимента определены особенности динамики показателей 
физической подготовленности старшеклассников.

Ключевые слова: физическое состояние; физическая подготовленность; воркаут; старшеклассники, 
секционные занятия; физическое воспитание.

ON THE EFFECTIVENESS OF THE WORKOUT IN THE PHYSICAL EDUCATION  
OF STUDENTS IN GRADES 10–11

The work presents the results of the use of workout in sports classes at school. An analysis of the physical condition 
of senior school students in the town of Vetka has been carried out. The effectiveness of the use of workout exercises 
in the physical education of students of the 10–11th grades living in the town of Vetka has been experimentally proved. 
In the course of the educational experiment, the features of the dynamics of the physical fitness indicators of senior 
school students have been determined.

Keywords: physical condition; physical fitness, workout; senior school students; sports classes; physical 
education.

Введение. Очевидно, что, несмотря на 
все условия для реализации физическо-
го воспитания в общеобразовательной 
школе, проблема взаимосвязи здоровья и 
образования является весьма актуальной 
в наше время: с каждым годом здоровье 
школьников становится все хуже и хуже. 
Особую тревогу вызывает ухудшение 
здоровья подростков, большая часть ко-
торых уже имеет хронические болезни, 

притом, что недостаточная двигательная 
активность способствует развитию у них 
заболеваний сердечно-сосудистой и кост-
но-мышечной систем. Встречаются дети 
школьного возраста, которые по состоя-
нию здоровья полностью освобождены 
от занятий физической культурой на весь 
учебный год [1, 2, 3]. 

Широкое распространение гиподина-
мии среди школьников обусловило и то, 
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что впервые за многие годы специалисты 
здравоохранения столкнулись с пробле-
мой гипотрофии юношей призывного воз-
раста, что не может не отразиться на ком-
плектовании Вооруженных сил здоровым 
контингентом [4, 5].

Необходимо добавить, что присталь-
ного внимания заслуживает снижение 
интереса школьников к урокам физиче-
ской культуры и физкультурно-оздорови-
тельным мероприятиям, что не позволяет 
создавать предпосылки дальнейшего фи-
зического совершенствования, овладения 
способами применения полученными 
двигательными умениями и навыками в 
повседневной жизни, вследствие чего здо-
ровье подрастающего поколения с годами 
улучшается все труднее [6, 7].

Курение и употребление алкогольных 
напитков стало нормой для многих детей 
и подростков, желающих приобщиться к 
миру взрослых и подражающих моделям 
поведения взрослых. Как например в спор-
тивных секциях преимущественно зани-
маются дети, имеющие крепкое здоровье и 
увлекающиеся спортом. Вследствие этого 
вопрос формирования в молодежной среде 
новых представлений и установок на здо-
ровье и здоровый образ жизни является 
весьма актуальным [8]. 

Новые направления спортивной актив-
ности (паркур, джим-барр, брейк-данс) 
позволяют современной молодежи быть 
активными и спортивными, более крити-
чески оценивать себя в физическом и со-
циальном плане. Одним из таких новых 
направлений является молодежное дви-
жение воркаут (стрит-воркаут), предпола-
гающее тренировки с собственным весом 
прямо на улице. При этом данный вид не 
претендует на значительные финансовые 
затраты для посещения фитнес-центров, 
поскольку заниматься им можно, исполь-
зуя практически все, что имеется под ру-
кой, в спортивном зале, спортивном го-
родке – турники, брусья, гимнастические 

стенки, различные металлические кон-
струкции [9].

В связи с вышеизложенным, цель на-
шего исследования заключалась в обосно-
вании эффективности применения упраж-
нений воркаута с учащимися старших 
классов на секционных занятиях в школе.

Основная часть. Исследование про-
водилось с сентября 2018 по июнь 2020 г. 
на базе общеобразовательных школ № 1 и 
№ 2 г. Ветки Гомельской области.

На предварительном этапе в пери-
од 2018–2019 гг. на базе общеобразователь-
ных школ № 1 и 2 г. Ветки было проведено 
исследование уровня физического разви-
тия, функциональной и физической подго-
товленности старшеклассников. Получен-
ные результаты обрабатывались методами 
математической статистики и сравнива-
лись с нормативами, рекомендованными 
для оценки физического развития и физи-
ческой подготовленности учащихся обще-
образовательных школ Республики Бела-
русь.

Как видно из представленных данных 
(таблица 1), общий уровень физического 
развития учащихся старших классов может 
быть оценен как средний и ниже среднего.

Полученные в ходе проведения иссле-
дования результаты физической подго-
товленности учащихся старших классов 
представлены в таблице 2.

Из представленных таблиц видно, что 
общий уровень физической подготовлен-
ности юношей старших классов немного 
выше, чем у девушек-старшеклассниц, 
и находится на уровне среднего и ниже 
среднего. 

Основной педагогический эксперимент 
проводился в 2019–2020 гг. на базе обще-
образовательной школы № 1 г. Ветки, где 
была реализована экспериментальная про-
грамма занятий воркаутом на внеклассных 
физкультурных занятиях (секции общей 
физической подготовки). В исследовании 
приняли участие 11 учащихся 10 класса 
и 14 учащихся 11 класса (юноши). 
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Таблица 1. – Оценка физического развития и функционального состояния учащихся 10–11-х классов г. 
Ветки

Показатели
Юноши Девушки

Х±m Уровень Х±m Уровень
10-е классы

Длина тела, см 174,9±0,81 ниже средн. 163,4±0,71 низкий
Масса тела, кг 62,5±0,87 ниже средн. 55,2±0,69 средний
Индекс Кетле, г/см 357,6±0,83 ниже средн. 337,6±0,77 средний
ОГК, см 87,5±0,66 ниже средн. 86,44±0,65 средний
ЖЕЛ, мл 3666,8±60,4 средний 2610,4±42,4 ниже средн.
Жизненный индекс, мл/кг 57,0±0,64 средний 45,6±0,68 средний
Динамометрия правая, кг 35,3±0,98 ниже средн. 16,2±0,54 ниже средн.
Динамометрия левая, кг 31,6±0,73 ниже средн. 15,2±0,61 низкий
Относительная сила пр., % 56,2±0,65 средний 33,7±0,51 ниже средн.
Относительная сила лев., % 50,3±0,65 средний 29,1±0,62 ниже средн.
ЧСС, уд/мин 76,2±1,02 средний 77,8±1,24 средний
АДС, мм рт. ст. 112,7±1,25 средний 112,7±1,42 средний
АДД, мм рт. ст. 73,3±1,24 средний 70,3±0,9 средний

11-е классы
Длина тела, см 175,1±0,79 ниже средн. 165,5±0,54 ниже средн.
Масса тела, кг 63,5±0,86 ниже средн. 57,2±0,73 средний
Индекс Кетле, г/см 362,4±0,83 ниже средн. 346,6±0,75 средний
ОГК, см 88,5±0,65 ниже средн. 86,1±0,63 средний
ЖЕЛ, мл 3776,4±61,5 средний 2654,8±46,5 ниже средн.
Жизненный индекс, мл/кг 61,0±0,71 средний 49,6±0,71 ниже средн.
Динамометрия правая, кг 39,3±0,89 средний 20,2±0,54 ниже средн.
Динамометрия левая, кг 35,6±0,73 средний 19,2±0,44 ниже средн.
Относительная сила пр., % 60,2±0,67 средний 37,7±0,54 ниже средн.
Относительная сила лев., % 54,3±0,65 средний 33,1±0,66 ниже средн.
ЧСС, уд/мин 74,2±1,01 средний 75,8±1,21 средний
АДС, мм рт. ст. 116,7±1,33 средний 108,7±1,42 средний
АДД, мм рт. ст. 69,4±1,27 средний 68,3±1,1 средний

Программа факультативных занятий 
по воркауту была составлена на 140 часов 
(70 учебных занятий) и рассчитана на 2 за-
нятия в неделю. Упражнения, включенные 
в программу тренировок, были рассчита-
ны на начальный уровень занимающихся.

Общая продолжительность одного за-
нятия составляла 120 минут. Подготови-
тельная часть включала беговую размин-
ку в течение 10–15 минут. После беговой 

разминки проводились общеразвивающие 
упражнения в движении и на месте.

В основной части занятия ведущим 
методом являлся метод круговой трени-
ровки. Занимающиеся делились на не-
сколько групп. Каждая группа выполняла 
свои упражнения: например, 1-я группа – 
подтягивания, 2-я группа – отжима-
ния, 3-я группа – упражнения для мышц 
брюшного пресса. Все упражнения, кро-
ме упражнений на пресс, выполнялись 
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Таблица 2. – Уровень физической подготовленности учащихся 10–11-х классов г. Ветки

Показатели
Юноши Девушки

Х ± m Средний балл Х ± m Средний балл
10-е классы

Бег 30 м, с 4,68±0,36 6,23±1,31 5,46±0,42 5,12±1,26
Челночный бег 4×9 м, с 9,52±0,64 5,64±1,45 10,64±0,68 5,48±1,52
Прыжок в длину с места, см 227,34±2,45 6,53±1,57 169,26±3,12 5,52±1,49
Подтягивание в висе на перекладине / 
поднимание туловища из положения 
лежа на спине, раз

6,62±1,37 4,81±1,29 44,35±4,86 4,61±1,46

Наклон вперед из положения сидя на 
полу, см 9,85±0,91 5,89±1,47 15,59±0,95 6,64±1,39

Бег 1500 м / 1000 м, мин, с 6,39±34,37 5,27±1,33 6,05±32,57 4,86±1,59
Средний балл 5,73±0,38 5,38±0,43

11-е классы
Бег 30 м, с 4,54±0,39 6,59±1,26 5,54±0,41 4,87±1,37
Челночный бег 4×9 м, с 9,25±0,68 5,26±1,54 10,75±0,72 4,91±1,44
Прыжок в длину с места, см 234,48±2,39 6,56±1,48 171,28±3,59 5,37±1,52
Подтягивание в висе на перекладине / 
поднимание туловища из положения 
лежа на спине, раз

8,97±1,42 5,19±1,24 48,16±4,38 5,49±1,47

Наклон вперед из положения сидя на 
полу, см

9,34±0,97 5,85±1,39 14,87±0,89 5,52±1,45

Бег 1500 м / 1000 м, мин, с 6,08±37,21 6,49±1,36 5,57±35,61 3,74±1,55
Средний балл 5,99±0,41 4,98±0,45

по очереди. После каждого выполненного 
подхода менялись снаряды и упражнения. 

Примерное распределение упражнений 
по станциям было следующим: 1 –подтя-
гивания – 5 подходов по 5 повторений: 1-й 
подход – широким хватом, 2-й – средним, 
3-й – узким, 4-й – хватом снизу, 5-й – раз-
нохватом.

2 – отжимания – 5 подходов по 10 по-
вторений: 1-й подход – на кулаках, 2-й – с 
хлопком перед грудью, 3-й – упор лежа, 
ноги на скамейку, 4-й – узкая постановка 
рук, 5-й – широкая постановка рук.

3 – пресс – из виса на перекладине подъ-
ем согнутых ног: 2 подхода по 10 повторе-
ний; из и. п. – лежа на спине, поднимание 
туловища – 2 подхода по 20 повторений. 

4 – сгибания и разгибания рук в упоре 
на брусьях – 5 подходов по 5 повторений.

5 – выпрыгивания из упора присев – 
2 подхода по 15 повторений.

В основной части занятия разучива-
лись следующие упражнения стрит-вор-
каута: различные стойки, горизонтальные 
упоры, упражнение «флажок», акробати-
ческие упражнения. 

В заключительной части занятия про-
водились упражнения на растяжку и рас-
слабление мышц, что способствовало ско-
рейшему восстановлению мышц и связок 
после нагрузки.

Для выявления эффективности влия-
ния занятий воркаутом в сентябре 2019 и 
мае 2020 г. было проведено два (исходное 
и конечное) тестирования физического 
развития, функциональной подготовлен-
ности и уровня развития физических ка-
честв (таблицы 3–4).
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Таблица 3. – Динамика показателей физического развития и функционального состояния учащихся 10–
11-х классов в ходе педагогического эксперимента

Показатели
Начало  

эксперимента
Окончание  

эксперимента 
Достоверность 

различий
Х±m Х±m t P
10-е классы

Длина тела, см 175,4±5,84 176,6±4,42 0,84 >0,05
Масса тела, кг 63,4±4,81 66,4±4,86 2,34 <0,05
Индекс Кетле, г/см 361,4±12,79 375,9±13,86 2,45 <0,05
ОГК, см 87,1±4,63 91,5±4,72 3,24 <0,01
ЖЕЛ, мл 3672,6±361,5 4213,4±423,8 2,71 <0,05
Жизненный индекс, мл/кг 57,9±6,58 63,5±6,82 2,64 <0,05
Динамометрия правая, кг 36,5±2,88 41,3±2,65 5,12 <0,001
Динамометрия левая, кг 32,4±2,31 38,8±2,92 5,34 <0,001
Относительная сила пр., % 57,6±5,61 62,2±5,86 5,41 <0,001
Относительная сила лев., % 51,1±5,63 58,4±5,94 5,63 <0,001
ЧСС, уд/мин 77,4±6,36 73,2±6,14 2,38 <0,05
АДС, мм рт. ст. 114,3±10,21 118,6±10,64 2,51 <0,05
АДД, мм рт. ст. 74,8±8,12 76,5±8,82 2,47 <0,05

11-е классы
Длина тела, см 176,3±6,87 177,4±6,91 0,91 >0,05
Масса тела, кг 64,6±4,86 67,2±5,12 2,43 <0,05
Индекс Кетле, г/см 366,4±13,86 378,8±14,19 2,55 <0,05
ОГК, см 88,9±4,69 92,85±5,18 3,42 <0,01
ЖЕЛ, мл 3784,6±421,5 4361,8±454,3 2,54 <0,05
Жизненный индекс, мл/кг 58,6±6,76 64,9±6,23 2,67 <0,05
Динамометрия правая, кг 38,1±2,82 43,8±2,62 5,13 <0,001
Динамометрия левая, кг 34,8±2,56 40,6±2,84 5,24 <0,001
Относительная сила пр., % 58,9±5,64 65,2±5,73 5,41 <0,001
Относительная сила лев., % 53,8±5,58 60,4±5,91 5,58 <0,001
ЧСС, уд/мин 76,3±6,56 72,8±6,32 2,43 <0,05
АДС, мм рт. ст. 115,6±11,23 118,9±12,07 2,49 <0,05
АДД, мм рт. ст. 75,8±10,87 77,6±11,43 2,43 <0,05

Так, значительное улучшение показа-
телей по окончании педагогического экс-
перимента у учащихся как 10-х, так и 11-х 
классов было отмечено в среднегруппо-
вых значениях динамометрии (как правой, 
так и левой кисти), а также средних значе-
ниях относительной силы правой и левой 
кисти (при р<0,001). 

Окружность грудной клетки также 
достоверно улучшилась у учащихся 10-х 

и 11-х классов, при р<0,01, значение t-кри-
терия составило 3,24 у десятиклассников 
и 3,42 – у одиннадцатиклассников. 

Достоверные различия при статистиче-
ском уровне значимости р<0,05 были уста-
новлены в показателях массы тела, индекса 
Кетле, жизненной емкости легких и жиз-
ненного индекса, а также частоты сердеч-
ных сокращений в покое, артериального 
систолического и диастолического давле-
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Таблица 4. – Динамика показателей физической подготовленности учащихся 10–11-х классов в ходе 
педагогического эксперимента

Показатели
Начало эксперимента Окончание эксперимента Достоверность 

различий
Х ± m Средний  

балл Х ± m Средний  
балл t P

10-е классы
Бег 30 м, с 4,61±0,14 6,84±1,34 4,57±0,12 7,62±1,15 2,46 <0,05
Челночный бег 4×9 м, с 9,49±0,09 5,61±1,28 9,28±0,11 6,21±1,18 2,33 <0,05
Прыжок в длину с места, см 226,12±4,25 6,22±1,38 236,8±4,31 8,14±1,16 3,22 <0,01
Подтягивание в висе на пе-
рекладине, раз 6,12±1,59 4,86±1,25 11,31±2,04 8,26±1,19 6,12 <0,001

Наклон вперед из положе-
ния сидя на полу, см 9,04±1,68 5,79±1,29 12,56±1,85 7,34±1,22 2,41 <0,05

Бег 1500 м, мин, с 6,42±9,23 5,18±1,31 6,18±9,58 6,23±1,28 2,31 <0,05
Средний балл 5,75±1,33 7,30±1,42 3,27 <0,01
Удержание ног в положении 
«угла в упоре» на брусьях, с 2,54±0,68 2,13±0,56 5,52±0,56 9,11±1,34 6,36 <0,001

Подъем переворотом на пе-
рекладине, раз 1,03±0,67 3,56±1,05 3,18±0,71 9,25±1,39 5,56 <0,001

Подъем силой на переклади-
не, раз 1,12±0,67 3,14±0,87 2,63±0,73 7,34±1,21 4,26 <0,01

Сгибание и разгибание рук в 
упоре на брусьях, раз 5,11±1,15 3,64±1,18 11,08±1,69 9,27±1,28 5,81 <0,001

11-е классы
Бег 30 м, с 4,56±0,16 6,62±1,39 4,49±0,17 7,21±1,42 2,,34 <0,05
Челночный бег 4×9 м, с 9,31±0,11 4,98±1,36 9,12±0,12 6,14±1,39 2,41 <0,05
Прыжок в длину с места, см 232,28±5,23 6,08±1,42 243,08±5,65 8,23±1,45 3,34 <0,01
Подтягивание в висе на пе-
рекладине, раз 7,92±1,65 6,84±1,37 13,21±1,88 8,32±1,44 6,19 <0,001

Наклон вперед из положе-
ния сидя на полу, см 9,67±1,73 5,78±1,41 12,67±1,84 7,47±1,52 2,37 <0,05

Бег 1500 м, мин, с 6,18±9,33 5,68±1,32 6,09±9,85 6,34±1,39 2,33 <0,05
Средний балл 5,99±1,49 7,29±1,52 3,31 <0,01
Удержание ног в положении 
«угла в упоре» на брусьях, с 3,69±0,73 2,64±0,61 7,74±0,82 8,67±1,47 4,97 <0,001

Подъем переворотом на пе-
рекладине, раз 1,23±0,74 2,34±0,69 4,36±0,85 9,31±1,68 5,41 <0,001

Подъем силой на переклади-
не, раз 1,21±0,76 2,34±0,61 3,87±0,82 7,68±1,43 5,18 <0,001

Сгибание и разгибание рук в 
упоре на брусьях, раз 5,97±1,27 1,84±0,53 12,43±1,57 9,34±1,88 5,31 <0,001

ния. Данная достоверность различий была 
выявлена как в 10-м, так и в 11-м классе. 

В ходе эксперимента не было выяв-
лено достоверных различий лишь по 

показателю длины тела. Если у учащих-
ся 10-го класса в начале года он состав-
лял 175,4±5,84 см, то к концу года он 
увеличился до 176,6±4,42 см (р>0,05). 
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Аналогичная тенденция наблюдалась 
у учащихся 11-го класса в начале года 
средний показатель длины тела был ра-
вен 176,3±6,87 см, увеличившись к концу 
учебного года до 177,4±6,91 см (р>0,05).

Педагогические контрольные испыта-
ния проводились с помощью тестов, реко-
мендуемых учебной программой, но для 
более качественной оценки прироста си-
ловых способностей дополнительно нами 
использовались 4 теста, рекомендованных 
учебной программой по учебному предме-
ту «Физическая культура и здоровье» для 
Х–XI классов учреждений общего средне-
го образования с русским языком обуче-
ния и воспитания в качестве учебных нор-
мативов по освоению умений, навыков, 
развитию двигательных способностей 
учащихся Х–XI классов.

Более выраженные изменения по окон-
чании эксперимента были установлены в 
показателях физической подготовленно-
сти (таблица 4). 

Заключение. Как показали результаты 
проведенного нами педагогического экспе-
римента, занятия воркаутом способствуют 
улучшению показателей физического со-
стояния учащихся 10–11-х классов. 

Достоверные различия были отмечены 
практически по всем исследуемым пока-
зателям физического развития и функци-
онального состояния старшеклассников: 
массе тела, индексу Кетле, окружности 
грудной клетки, жизненной емкости лег-
ких, жизненному индексу, динамометрии 
правой и левой кисти, относительной силе, 

частоте сердечных сокращений, артери-
альном систолическом и диастолическом 
давлении при достоверности различий от 
р<0,05 до р<0,001.

По результатам тестирования физиче-
ской подготовленности у старшеклассни-
ков 10–11-х классов достоверные различия 
при р<0,05 были отмечены в таких тестах, 
как «Бег 30 м», «Челночный бег 4×9 м», 
«Наклон вперед из положения сидя» и 
«Бег 1500 м». С достоверностью различий 
р<0,01 улучшились результаты в прыжке в 
длину с места с среднем балле за 6 основ-
ных тестов (как в 10-м, так и в 11-м классе), 
а также подъеме силой на перекладине (у 
десятиклассников). 

Наиболее значимые изменения (с до-
стоверностью р<0,001) были отмечены в 
тестах «Подтягивание в висе на перекла-
дине», «Удержание ног в положении «угла 
в упоре» на брусьях», «Подъем переворо-
том на перекладине», «Сгибание и разги-
бание рук в упоре на брусьях» у учащих-
ся 10–11-х классов, а также «Подъем силой 
на перекладине» у учащихся 11-го класса. 

Таким образом, проведенные нами ис-
следования по выявлению эффективности 
занятий воркаутом в рамках дополнитель-
ных секционных занятий с учащимися 
старших классов г. Ветка доказали эффек-
тивность предложенного подхода, что вы-
разилось в повышении уровня физической 
подготовленности учащихся, улучшении 
их физического развития и функциональ-
ного состояния.

1. Мониторинг здоровья школьников г. Минска / Е. О. Гузик [и др.] // Вопросы школьной и универ-
ситетской медицины и здоровья. – 2013. – № 1. – С. 10–17.

2. Тозик, О. В. Физическое развитие и функциональное состояние учащихся старших классов, 
проживающих в различных экосредах / О. В. Тозик, О. С. Даниленко, Г. В. Новик // Адаптаційні мож-
ливості дітей та молоді : збірник наукових праць ХІІІ міжнародної науково-практичної конференції, 
присвяченої 100-річчю з дня заснування кафедри біології і охорони здоров’я. – Одеса : Сімекс-прінт, 
2020. – С. 156–160.

3. Александров, В. И. Мониторинг физического состояния детей в образовательных учрежде-
ниях / В. И. Александров, Е. С. Чижова // Физическая культура : воспитание, образование, трениров-
ка. – 2005. – № 4. – С. 40–42.

4. Tozik, O. Correction of physical fitness of senior school students living in radiation environment / O. Tozik, 
Al.Narskin, A. Bosenko // Наука i освiта. – 2018. – № 7–8. – С. 98–104.

5. Юречко, О. В. Состояние здоровья и физическая подготовленность юношей допризывного 
возраста / О. В. Юречко // Физическая культура и спорт в современном обществе : материалы 
Всерос. науч.-прак. конф., посвящ. 70-летию Победы в Великой Отечественной войне. – Благове-
щенский гос. пед. ун-т, 2015. – С. 266–270.



271

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ И ОБРАЗОВАНИЕ

6. Колесникова, Л. И. Экология и здоровье школьников / Л. И. Колесникова // Экологическое обра-
зование: до школы, в школе, вне школы. – 2006. – № 3. – С. 7–11.

7. Тозик, О. В. О возможности коррекции физического состояния учащихся старших классов 
средствами оздоровительной аэробики / О. В. Тозик // Известия ГГУ им. Ф. Скорины. – 2018. – № 8 
(110). – С. 20–24.

8. Маркова, А. И. Школы здоровья и здоровье школьников / А. И. Маркова // Гигиена и санитария. – 
2013. – Т. 92. – № 3. – С. 60–66.

9. Петров, Д. Е. Воркаут – путь оздоровления населения / Д. Е. Петров, А. В. Сомов // Научно-ме-
тодический электронный журнал «Концепт». – 2017. – № 9. – С. 40–44.

УДК 796.382:612.76

ШИНДЕР Максим Владимирович
ФИЛИППОВА Анастасия Витальевна
САМОЙЛЕНКО Наталья Сергеевна
Белорусский государственный университет физической культуры,  
Минск, Республика Беларусь

ИЗУЧЕНИЕ ХАРАКТЕРНЫХ АСПЕКТОВ БИОМЕХАНИКИ  
НА ПРИМЕРЕ ИГРЫ В БИЛЬЯРД

Статья посвящена исследованию, связанному с подготовкой оригинального методического материала по 
теме «ударные взаимодействия» с целью наглядного и эффективного его представления в учебном про-
цессе по биомеханике. Полученные на основе скоростной видеосъемки и качественного биомеханического 
анализа данные позволяют не только получить яркое представление об общих закономерностях механики 
ударных взаимодействий на примере бильярда, но и перенести полученные знания на другие спортив-
ные дисциплины, в которых такие взаимодействия играют существенную роль. Представленный подход 
к преподаванию указанной темы позволяет в значительной мере повысить интерес к ее изучению и, как 
следствие, способствовать пониманию и практическому применению знаний о закономерностях ударных 
взаимодействий в спортивной практике.

Ключевые  слова: бильярд; поступательное и вращательное движение; ударные взаимодействия; 
импульс; момент импульса.

STUDY OF SPECIFIC ASPECTS OF BIOMECHANICS  
ON THE EXAMPLE OF THE GAME IN BILLIARDS

The article is devoted to the research related to an original workbook preparation on the topic of “shock interactions” 
for the purpose of its visual and effective presentation in the educational process in Biomechanics. The data obtained 
on the basis of high-speed video filming and qualitative biomechanical analysis make it possible not only to get a vivid 
idea of the general laws of the mechanics of shock interactions using the example of billiards, but also to transfer 
the knowledge gained to other sports disciplines in which such interactions play an essential part. The presented 
approach to teaching this topic allows you to significantly increase interest in its study and, as a result, contribute to 
understanding and practical application of knowledge about the laws of shock interactions in sports practice.

Keywords: billiards; progressive and rotational motion; shock interactions; impulse; angular momentum.

Введение. Бильярд – это игра, смысл 
которой состоит в ударах деревянными 
палками по шарам, с целью попадания их 
в определенные места на специальном сто-
ле, известна с древнейших времен. При-
нято считать, что своим появлением она 
обязана Индии или Китаю, откуда была 
завезена и получила распространение в 
Европе в XV–XVI вв. 

На сегодняшний день бильярд остается 
не только популярным и востребованным 
развлечением, но и приобрел спортивное 
направление, включающее в себя много-
численные виды и варианты исполнения 
этой зрелищной игры. 

Кроме спортивной и развлекательной 
составляющей, она также привлекает к 
себе внимание ученых-исследователей в 
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области математики и физики. Они пыта-
ются в той или иной степени описать зако-
номерности, наблюдаемые на бильярдном 
столе во время игры: удар кием по шару 
и последующее движение этого шара по 
столу, взаимодействие шаров друг с дру-
гом, отскоки их от бортов и многое другое. 
Впервые подробный анализ этих явлений 
был проведен известным французским 
ученым-механиком Гаспаром Кориоли-
сом, результаты которых были изложены 
в его книге «Математическая теория явле-
ний бильярдной игры» [8], опубликован-
ной в 1835 г., и внесшей большой вклад в 
развитие и совершенствование бильярда.

Подобно тому, как азартные игры приве-
ли к созданию «теории вероятностей», игра 
в бильярд послужила предметом серьез-
ных научных исследований по механике и 
математике, объединившись в настоящее 
время в такое направление математической 
физики, как теория бильярдов.

Именно поэтому сейчас бильярд изу-
чают в некоторых учебных заведениях, 
справедливо считая, что изучение техни-
ки игры облегчает студентам понимание 
практического применения физики и ма-
тематики. В специально оборудованных 
аудиториях студенты наблюдают за дви-
жением шаров и стараются объяснить их 
на основе своих знаний [2, 16, 15].

В биомеханике спортивных движений 
существует множество ситуаций, связан-
ных с осуществлением ударных взаимо-
действий. Кроме собственно спортивного 
бильярда, удары составляют основу таких 
игровых видов спорта, как футбол, волей-
бол, теннис, бокс, хоккей и многих дру-
гих. Если учесть, что создание ударных 
взаимодействий в спорте обеспечивается 
движениями человека (биологического 
объекта), то здесь в силу вступают зако-
номерности спортивной биомеханики и 
существенную актуальность приобретает 
построение учебного материала по данно-
му предмету в наглядной и доступной для 
усвоения форме. В этом отношении имен-

но бильярд представляется перспективной 
базой для построения учебного процесса, 
связанного с разделом биомеханики удар-
ных взаимодействий.

Целью настоящего исследования явля-
ется анализ и отбор типовых ситуаций в 
бильярде, которые могли бы служить ос-
новой наглядного представления матери-
ала, позволяющего обеспечить не только 
более высокий интерес к теме ударных 
взаимодействий в спорте, но и способство-
вать более прочному его усвоению.

Основными задачами представленного 
исследования являлись:

– анализ принципиальных возможно-
стей практического применения элемен-
тов игры в бильярд для повышения эффек-
тивности усвоения учебно-методического 
материала по дисциплине «биомеханика»; 

– исследование и отбор основных тех-
нических приемов бильярда для наглядно-
го представления закономерностей выпол-
нения ударных действий в спорте;

– подготовка наглядного дидактиче-
ского материала для иллюстрации зако-
номерностей ударных взаимодействий в 
спорте на примере игры в бильярд.

В качестве основных методов иссле-
дования в работе использованы: анализ 
научно-методических источников, ско-
ростная видеосъемка и качественный био-
механический анализ основных техниче-
ских действий в бильярде.

Игра в бильярд, по мнению многих 
пред  ставителей точных наук (физиков, 
ма те матиков), представляет собой нагляд-
ную модель, прекрасно демонстрирую-
щую законы классической механики. Ана-
лизируя различные ситуации игры, можно 
получить представление о таких осново-
полагающих понятиях как ударные взаи-
модействия, поступательное и вращатель-
ное движение, импульс, момент импульса, 
энергия, законы их сохранения, законы 
дина мики для ударных взаимодействий 
и т. д. [4, 6, 7, 9, 14].
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Ударные взаимодействия, представля-
ющие собой основу игры в бильярд, явля-
ются прекрасным примером демонстрации 
вышеперечисленных физических явлений 
и параметров одного из самых сложных 
разделов биомеханики – «динамика».

В свое время на проблему подачи учеб-
ного материала указывал популяризатор 
физики в СССР Яков Перельман. Он обра-
щал внимание на то, что раздел механики, 
где говорится об ударе тел, загроможден 
обилием формул, прикрывая собой суть 
явлений. Этот материал медленно усваи-
вается и очень быстро забывается. А ведь 
как говорил в связи с механикой ударных 
взаимодействий знаменитый натуралист 
XIX века Кювье «Удалившись от удара, мы 
не можем составить ясной идеи об отноше-
ниях между причиной и действием» [12]. 

Технический арсенал ударных дей-
ствий в бильярде имеет свою терминоло-
гию. Так, действие начинается ударом кия 
по шару, именуемому битком. Шар, в кото-
рый направлен удар, называется прицель-
ным, и, наконец, важнейшим моментом 
игры является соударение любого шара с 
бортом игрового стола. Удар кием, в зави-
симости от поставленной задачи, может 
наноситься в любую точку на шаре. При 
этом в зависимости от выбранной точки 
удара биток может приобретать поступа-
тельное, вращательное движение или од-
новременно обе указанных формы. При 
ударном взаимодействии с прицельным 
шаром последнему, как правило, переда-
ется поступательное движение, которое 
постепенно дополняется вращением, воз-
никающим из-за трения о поверхность би-
льярдного сукна.

Анализ литературных источников [1, 
10, 11, 12, 13] показал, что техническими 
приемами, наилучшим образом представ-
ляющими биомеханические закономерно-
сти ударных взаимодействий, являются: 
клапштос, накат, оттяжка, свояк, француз 
и массе.

Клапштос – это удар, при котором в мо-
мент соприкосновения шаров у битка от-

сутствует какое-либо вращение. Клапштос 
возможен только при попадании «лоб в 
лоб». Биток начинает прямолинейное дви-
жение, ударяется в прицельный шар (рису-
нок 1), который приобретает после удара 
поступательное движение, сам же биток 
при этом останавливается на месте (рису-
нок 2). С точки зрения механики, биток по-
сле удара кием, приобретая поступатель-
ный импульс, скользит по сукну стола и, 
ударяясь в прицельный шар, обменивается 
с ним полученным импульсом. По закону 
сохранения импульса, который очень на-
глядно проявляется в данной ситуации, 
шары в течение короткого промежутка 
времени обмениваются импульсами. При 
этом биток при ударе передает направлен-
ный вперед импульс и, поскольку массы 
шаров равны, первый шар отдает второму 
весь свой импульс. При отсутствии у бит-
ка какого-либо первоначального враще-
ния, он, естественно, остановится, а вто-
рой шар начнет двигаться как первый до 
столкновения (рисунок 3). Таким образом, 
при клапштосе происходит полный обмен 
импульсом между шарами.

Рисунок 1

Рисунок 2 

Рисунок 3 
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Анализ данной ситуации позволяет на-
глядно представить в ходе учебного про-
цесса такие понятия, как импульс и закон 
его сохранения.

Накат – это удар кием в точку, кото-
рая находится вверху, над центром бит-
ка («верхний винт») (рисунок 4), после 
которого тот, двигаясь вперед, получает 
не только поступательный импульс, но и 
вращение. В данном случае шар катится в 
направлении ударного шара. Он ударяет 
прицельный шар, передавая ему поступа-
тельное движение (рисунок 5). При этом 
биток в момент удара на очень короткое 
время остается на месте, как при клапшто-
се, а потом продолжает движение вперед 
(рисунок 6). Это возобновление движе-
ния вызвано дополнительным вращением, 
которое получил биток при ударе кием в 
верхнюю часть шара. В результате удара 
с другим шаром биток прекращает по-
ступательное движение, но вращательное 
остается. Вращательный импульс и вза-
имодействие вращения с поверхностью 
бильярдного стола через силу трения за-
ставляют биток катиться следом за при-
цельным шаром (рисунок 7). 

В результате подробного рассмотрения 
закономерностей такого удара могут быть 
наглядно представлены такие понятия ме-
ханики, как упомянутый выше импульс, 
а также вращательный импульс (момент 
импульса) и динамика взаимодействия тел 
через силы трения (законы Ньютона). 

Оттяжка – это удар кием в нижнюю 
часть шара («нижний винт») (рисунок 8). 
По структуре и закономерностям удар 
аналогичен накату, только после удара би-
ток передает прицельному шару поступа-
тельное движение, сохранив при этом об-
ратное вращение вокруг горизонтальной 
оси (рисунок 9). После удара биток отка-
тывается назад (рисунок 10). 

Рисунок 4 

Рисунок 5 

Рисунок 6 

Рисунок 7 

Рисунок 8

Рисунок 9 

Рисунок 10 
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Удар правее или левее центральной 
вертикальной линии битка придает ему 
боковое вращение, называемое боковым 
винтом. Если шар просто раскрутить, он, 
получив вращательный импульс (момент 
импульса), будет вращаться вокруг про-
дольной оси как «волчок», но при ударе 
кий сообщает ему и горизонтальный им-
пульс, который обеспечивает поступа-
тельное движение, впоследствии переда-
ваемое другому шару. В зависимости от 
выбранной точки удара (справа от центра 
шара или слева) биток, столкнувшись с 
прицельным шаром, передаст ему им-
пульс, а сам, увлекаемый собственным 
моментом импульса и силой трения с сук-
ном бильярдного стола, пойдет вправо или 
влево по криволинейной траектории. 

Свояк представляет собой удар, цель 
которого – направить в лузу сам биток 
(рисунки 11, 12, 13). В таком случае битку 
придается боковое вращение, после кото-
рого он соприкасается с прицельным ша-
ром и, отталкиваясь от него, падает в лузу.

Рисунок 11

Рисунок 12

 Роль вращательного движения, сооб-
щаемого битку, наиболее наглядно пред-
ставлена при ударе, называемом «фран-
цуз». Француз – это «свояк», забитый на 
винте медленным подкатом вдоль борта от 

стоящего вдоль борта шара. (рисунки 11, 
12, 13, 14). Здесь биток получает боковое 
вращательное движение одновременно с 
поступательным. В результате удара с бо-
ковым нижним вращением и использова-
нием сил трения биток падает в лузу.

Рисунок 13

Рисунок 14 

В бильярдной игре приходится посто-
янно рассматривать удары шаров, имею-
щих два или даже три движения. Один из 
них массе.

Массе – это удар кием в точку, правее 
или левее от вертикальной линии шара, 
при котором ему сообщается поступатель-
ное движение на фоне вращения вокруг 
вертикальной оси. Здесь этот удар кием по 
битку выполняется не горизонтально, а с 
определенным углом к плоскости стола. 
В результате получается изогнутая траек-
тория, напоминающая по форме параболу 
(рисунки 15, 16, 17, 18). В данном случае 
может быть получена отличная иллюстра-
ция к векторному сложению движений, 
направленных под углом друг к другу. 
Так, вращение шара вокруг его центра 
тяжести вызывает силу трения, которая 
направлена перпендикулярно скорости 
поступательного движения и обеспечива-
ет ускорение соответствующего направ-
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ления. В результате шар перемещается по 
параболической траектории.

Рисунок 15 

Рисунок 17 

Рисунок 16

Рисунок 18

Многие виды спорта предполагают 
различного рода столкновения. При этом, 
ударное взаимодействие происходит не 
только через спортивный снаряд, но и 
непосредственно между спортсменами. 
В качестве характерных примеров можно 
привести такие виды спорта как хоккей, 
регби, гандбол, баскетбол, различные 
виды единоборств. Футбол, волейбол, 
теннис, бадминтон – между спортсменом 
и снарядом. 

Качественный и количественный ана-
лиз столкновений осуществляется на 
основе законов сохранения и изменения 
таких физических величин, как импульс 
(поступательное движение) и момент 
импульса (вращение). Взаимодействие 
бильярдных шаров представляет собой 
прекрасную иллюстрацию указанных за-
кономерностей.

Если в качестве примера представить 
ситуацию столкновения двух тел, дви-
жущихся прямолинейно, то основным 
понятием, которое определяет характер 
дальнейшего движения, в данном случае 
является импульс. 

 Импульс – векторная величина, на-
правление которой совпадает с направле-
нием скорости. При поступательном дви-
жении импульс тела равен произведению 
его массы на вектор скорости (mV). Со-
гласно второму закону Ньютона, измене-
ние количества движения равно импульсу 
силы. Импульс силы – это произведение 
силы на время ее действия (FΔt). Именно 
импульс силы является средством переда-
чи механического движения [18].

Закон сохранения импульса утвержда-
ет, что если на систему тел не действуют 
внешние по отношению к ней силы, то 
суммарный импульс представляет со-
бой постоянную величину и в результате 
внутренних взаимодействий тел может 
только перераспределяться между ними, 
передаваясь от одного тела к другому. 
Согласно третьему закону Ньютона, если 
тело воздействует на другое тело с силой в 
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течение какого-то времени, то второе тело 
в течение такого же времени действует на 
первое с точно такой же силой, но проти-
воположной по направлению. Так как им-
пульс, полученный одним телом, равен 
импульсу, потерянному другим, т. е. про-
исходит лишь обмен импульсами между 
сталкивающимися телами [3].

Если представить столкновение двух 
хоккеистов, изображенных на рисун-
ках 19–21 [19], то проекция суммарного 
импульса на первоначальное направление 
движения после столкновения равна ана-
логичной проекции суммарного импульса 
до столкновения. Закон сохранения им-
пульса в данном случае, с учетом неупру-
гости взаимодействия, может быть пред-
ставлен следующим соотношением:

m1V1 + m2V2 = (m1 + m2) V,         (1)
где m1 и m2 – массы хоккеистов, V1 и V2 – 
их скорости, V – скорость после ударного 
взаимодействия.

Подстановка в формулу данных, пред-
ставленных на рисунке 19, позволяет 
определить результирующую скорость V, 
которая составит минус 0,118 м/с. Отрица-
тельный знак, что соответствует движе-
нию обоих игроков после удара влево.

Приведенный пример наглядно пока-
зывает, что в контактных видах спорта, 
при одинаковой скорости, преимущество 
имеют игроки большей массы.

При существенном различии скоро-
стей рассматриваемая закономерность 
также будет проявляться вполне отчетли-
во. Это можно показать на примере игры 
в бильярд, если взять шар для русско-
го бильярда массой 284 г, и придать ему 
скорость 2 м/с. Навстречу ему пустить 
шар для игры в пул массой 170 г, со ско-
ростью 6 м/с (рисунок 22). В ходе соударе-
ния, которое мы будем рассматривать как 
упругое, выполняются два закона – упомя-
нутый выше закон сохранения импульса и 
закон сохранения энергии (формулы 2 и 3).

m1V1 + m2V2 = m1V’1 + m2V’2,     (2)

m1V
2
1/2 + m2V

2
2/2 = m1V’2

1/2 + m2V’2
2/2  (3)

где V’1 и V’2 – скорости шаров после удар-
ного взаимодействия.

Рисунок 19

Рисунок 20

Рисунок 21

Если подставить указанные выше дан-
ные в соотношения (2 и 3), представляю-
щие собой достаточно простую систему 
уравнений, и решить ее относительно ско-
ростей после удара, получим следующие 
значения: 

V1 = –2,464 м/с, V2 = 1,457 м/с.
Таким образом, для рассматриваемой 

ситуации маленький и легкий шар для 
игры в пул за счет преимущественного 
значения скорости может отбросить боль-
шой и тяжелый шар для русского бильярда 
в обратную сторону (рисунки 23, 24).
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Рисунок 22. – Движение шаров навстречу друг другу

Рисунок 23. – Столкновение шаров

Рисунок 24. – Движение шаров после столкновения

Используя игру в бильярд в качестве 
иллюстрации закономерностей биомеха-
ники, можно применять шары различной 
массы и размеров, варьировать способы 
удара кием по битку, сообщать разные 
значения импульса силы. Это поможет не 
только понять закономерности ударных 

взаимодействий, но и перенести получен-
ные знания на другие спортивные дисци-
плины.

Кроме анализа соударения шаров меж-
ду собой, важным аспектом использова-
ния рассматриваемого подхода к изуче-
нию студентами физкультурного УВО 
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такого раздела биомеханики, как динами-
ка, является наглядное представление за-
кономерностей ударного взаимодействия 
шаров с бортом бильярда. 

Здесь просматривается очевидная ана-
логия с ситуациями, имеющими место в 
футболе, теннисе (большом и настольном), 
хоккее, где происходит отражение спор-
тивного снаряда от поверхности объекта, 
масса которого во много раз превосходит 
массу снаряда.

Бильярдный стол можно приблизи-
тельно считать замкнутой системой, в 
которой шары обязательно будут сталки-
ваться не только друг с другом, но и с бор-
тами. Для попадания шара в лузу возмож-
ны различные варианты его отражения от 
борта. Удары, при которых шар попадает в 
лузу с отскоком от борта, бывают несколь-
ких видов. Наиболее часто применяемые: 
дуплет (отскок прицельного шара от одно-
го борта) и триплет, при котором отскок 
шара происходит от двух бортов.

При выполнении дуплета прицельный 
шар, отразившись от борта, падает в лузу. 
С точки зрения механики, прицельный шар 
и борт в момент удара деформируются, за-
пасая потенциальную энергию упругой 
деформации и затем большая часть этой 
энергии возвращается шару в виде кине-
тической энергии отскока (рисунки 25, 26, 
27, 28). Здесь прекрасно иллюстрируется 
закон сохранения энергии (поскольку вза-
имодействие можно с известной степенью 
приближения считать упругим).

Отскок играет важную роль и во мно-
гих других видах спорта, таких как ба-
скетбол (отскок мяча при передаче от пола, 
от щита при атаке), в сквоше – отскок мяча 
от стен площадки, в хоккее при передаче 
шайбы через борт. В последнем иногда бы-
вает, что шайба, отскочив от борта после 
удара или броска, залетает в ворота. Такая 
ситуация представлена на рисунке 29 [5]. 
Рассчитать такой удар несложно, если 
знать «Правило зеркала» в бильярде. 

Рисунок 25

Рисунок 26 

Рисунок 27

Рисунок 28
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Рисунок 29

«Правило зеркала» в бильярде имеет схо-
жие характеристики с законом отражения све-
та. Это правило работает только при слабом 
ударе без каких-либо боковых вращений. Так, 
если у шара отсутствуют таковые, и скорость 
движения невысока, то угол между траектори-
ей движения шара к линии борта и перпенди-
куляром к нему будет практически равен углу 
отражения. 

В случае, если шар имеет боковое враще-
ние, то угол отражения шара от борта будет 
зависеть от направления вращения. Так, при 
левом вращении (против часовой стрелки, 
рисунок 30) шар будет отражаться от борта 
ближе к направлению, перпендикулярному 
борту по сравнению с траекторией отражения 
без боковых вращений. Аналогичная законо-
мерность будет проявляться и при противопо-
ложном вращении, только в обратную сторо-
ну [15].

Рисунок 30

В бильярдных ударах есть интерес-
ные моменты, аналогичные ситуациям 
в футболе, где вращение мяча не только 
создает эффект Магнуса (искривление 
траектории), но и существенно влияет 
на его отскок от поверхности поля или 
штанги ворот. Пример такой ситуации 
приведен на рисунке 31.

Заключение. Проведенное иссле-
дование показало аналогию законо-
мерностей ударных взаимодействий в 
бильярде и в целом ряде видов спор-
та, что позволяет эффективно ис-
пользовать полученные результаты 
скоростной съемки и качественного 
биомеханического анализа в качестве 
наглядного материала, позволяющего 
поднять преподавание биомеханики 
в спортивных УВО на более высокий 
качественный уровень.

В результате исследования осу-
ществлен отбор наиболее информа-
тивных элементов игры в бильярд, 
позволяющих наглядно представить 
основные закономерности ударных 
взаимодействий спорта в ходе учебно-
го процесса по биомеханике.

К элементам техники, наиболее 
наглядно отражающим биомеханиче-
ские закономерности ударных взаи-
модействий в спорте, можно отнести 
удары клапштос, накат, оттяжка, сво-
як, француз и массе, а также особенно-
сти взаимодействия шаров с бортами 
бильярда.  
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Рисунок 31
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ТЕПЛОВАЯ ТРАВМА У БЕГУНОВ НА ДЛИННЫЕ ДИСТАНЦИИ  
В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОЧНОЙ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ: 
СОСТОЯНИЕ ПРОБЛЕМЫ, МЕРЫ ПРОФИЛАКТИКИ

В статье на основе реферативного обзора и обобщения результатов научных исследований представлена 
информация о влиянии высоких температур окружающей среды на состояние здоровья и подготовленность 
бегунов на длинные дистанции в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. Определены 
причины и основные стресс-факторы спортивной деятельности в жарких условиях окружающей среды, вы-
зывающие различные тепловые расстройства у спортсменов. Предложены рекомендации по профилактике 
тепловой травмы у бегунов на длинные дистанции, выполнение которых позволит улучшить спортивные 
результаты, сохранить здоровье и профессиональное долголетие.

Ключевые  слова: спортсмены; бег на длинные дистанции; тренировочная и соревновательная 
деятельность; высокая температура окружающей среды; экстремальные климатические условия; 
тепловая травма; рекомендации; профилактика. 

HEAT INJURY IN LONG-DISTANCE RUNNERS DURING TRAINING  
AND COMPETITIVE ACTIVITIES: THE STATE OF PROBLEM, PREVENTIVE MEASURES

On the basis of an abstract review and generalization of scientific research data, the article provides information 
on the influence of high temperatures of environment on the state of health and fitness of long-distance runners 
in the process of training and competitive activities. The causes and main stress factors of sports activity in hot 
environmental conditions, causing various thermal disorders in athletes, have been determined. Recommendations 
for heat injury prevention in long-distance runners are proposed, the implementation of which will improve sports 
results, maintain health and professional longevity.

Keywords: athletes; long distance running; training; competition; high environmental temperature; extreme 
climatic conditions; heat injury; recommendations; prevention.

Введение. В настоящее время совер-
шенствование системы подготовки вы-
сококвалифицированных спортсменов и 
спортивного резерва является одним из 
наиболее актуальных направлений спор-
тивной науки как в нашей стране, так и 
за рубежом. Такие исследования активно 
выполняются для различных видов спор-
та, которые являются приоритетными и 
перспективными для стран. Например, в 
Республике Беларусь традиционно разви-
ваются беговые дисциплины легкой атле-
тики. Известно, что каждый вид спорта 
предъявляет специфические требования к 
развитию различных сторон подготовлен-
ности спортсменов. В частности, не явля-
ется исключением наиболее массовый и 
популярный бег на длинные дистанции. 

Бег на длинные дистанции относят к 
циклическим видам спорта с преимуще-

ственным проявлением выносливости и 
скоростных качеств, при этом физическая 
нагрузка атлетов характеризуется высо-
ким уровнем динамического компонента 
(уровень максимального потребления кис-
лорода >70 % О2) и низким уровнем ста-
тической нагрузки (степень максималь-
ного мышечного сокращения <20 % MVC 
(Mitchell JH et al., 2005). У спортсменов 
данной беговой дисциплины установ-
лены высокие показатели энергозатрат 
(до 6500 ккал/сутки) и значительный объ-
ем тренировочных часов в год (например, 
для спортсменов высокой квалификации 
МСМК составляет ~5200 часов). Сорев-
нования по бегу на длинные дистанции 
бывают на 3000 м, 5000 м, 10 000 м и 
проходят на стадионе, причем дистан-
ции 5 км и 10 км проводятся также и на 
шоссе. Соревнования по бегу на дистан-



283

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

циях свыше 10 км относятся к категории 
«пробегов» или бега по шоссе. В этой дис-
циплине дистанция от 10 км до 42,195 км 
(марафон) преодолевается бегунами по до-
роге с твердым покрытием.

Безопасное выполнение всего объе-
ма тренировочных нагрузок и высокая 
результативность соревновательной де-
ятельности в беговых дисциплинах на 
длинные дистанции возможны только при 
оптимальном уровне развития координа-
ционных способностей, общей и специ-
альной выносливости атлетов. Известно, 
что эффективная реализация программы 
подготовки в беге на длинные дистанции 
обеспечивается оптимальным уровнем 
функционального состояния опорно-дви-
гательного аппарата, высокой производи-
тельностью работы сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем, достаточным объ-
емом и составом циркулирующей крови 
атлета. Поэтому у бегунов-стайеров при 
выполнении тренировочных или сорев-
новательных нагрузок потенциально су-
ществует высокая вероятность развития 
острых патологических состояний (кол-
лапс, обморок, внезапная остановка серд-
ца), особенно при выполнении нагрузки в 
экстремальных климатических условиях. 

Учитывая современную тенденцию 
увеличения количества рейтинговых со-
ревнований (чемпионатов мира и Европы, 
этапов и финалов Кубка мира), проводи-
мых на различных континентах, а также 
проведение летних Олимпийских игр в 
особых климатогеографических услови-
ях (Пекин, Рио-де-Жанейро, Токио), си-
стематизация результатов современных 
исследований по основным аспектам ор-
ганизации тренировочного процесса и со-
ревновательной деятельности высококва-
лифицированных спортсменов в условиях 
высоких показателей температуры воз-
духа и влажности является актуальной. 
По этой причине одним из приоритетных 
направлений медико-биологического обе-
спечения спортивной подготовки в легкой 

атлетике в рамках решения задачи про-
филактики травматизма и заболеваний 
является поиск и разработка методов про-
филактики тепловой травмы у бегунов на 
длинные дистанции в процессе трениро-
вочной и соревновательной деятельности.

Таким образом, исследования по ком-
плексному изучению и поиску иннова-
ционных решений по профилактике те-
пловой травмы у спортсменов в легкой 
атлетике (бег на выносливость), выпол-
ненные в научно-исследовательской ра-
боте по теме: «Актуальные направления 
научных исследований в области спор-
тивной подготовки по видам спорта» в 
соответствии с Планом научно-исследова-
тельской работы учреждения образования 
«Белорусский государственный универ-
ситет физической культуры» на 2020 год 
по направлению «Совершенствование 
системы подготовки высококвалифициро-
ванных спортсменов и подготовки спор-
тивного резерва», являются актуальными.

Цель исследования: систематизация 
достижений современной спортивной на-
уки в области профилактики тепловой 
травмы у бегунов на длинные дистанции 
при выполнении тренировочной и сорев-
новательной нагрузки в условиях высоких 
показателей температуры воздуха и влаж-
ности окружающей среды.

Методы исследования: изучение 
проблематики, сбор и анализ научных 
источников информации, посвященных 
изучению проблемы и решению задачи 
профилактики тепловой травмы у бегунов 
на длинные дистанции.

Результаты исследования. На осно-
вании изучения достижений современной 
спортивной науки, касающихся вопро-
сов медико-биологического обеспечения 
спортивной подготовки и участия бегунов 
на длинные дистанции в официальных 
международных соревнованиях и летних 
Олимпийских играх, одним из актуаль-
ных направлений исследовательской ра-
боты является определение факторов ри-
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ска возникновения и профилактики травм 
и заболеваний у спортсменов при выезде 
на учебно-тренировочные сборы и со-
ревнования в страны с жарким климатом 
[1–7, 9]. В соответствии с результатами 
научного обзора новейших публикаций 
отечественных и зарубежных спортив-
ных научных центров установлено, что, 
несмотря на разнообразие географических 
особенностей отдельных стран, располо-
женных в зоне жаркого (субтропического 
и тропического) климата, такие климати-
ческие условия являются экстремальны-
ми для атлетов [3, 4, 8, 10]. В частности, в 
процессе тренировочной и соревнователь-
ной деятельности на организм бегунов на 
длинные дистанции действуют характер-
ные общие факторы риска возникновения 
тепловой травмы:

– повышенная температура воздуха 
(+26 °С и выше) и различных поверхно-
стей (+50 °С и выше); 

– повышенная (85–99 %) влажность 
воздуха;

– повышенная или пониженная под-
вижность воздуха; 

– повышенная инсоляция (высокий 
уровень ультрафиолетового и инфракрас-
ного излучения).

Многочисленные факторы риска воз-
никновения тепловой травмы у бегунов 
на длинные дистанции в экстремальных 
условиях окружающей среды хорошо из-
учены и могут быть классифицированы 
следующим образом [1, 5, 11]:

– связанные с видом программы в беге 
на длинные дистанции.

Объем и скорость формирования мета-
болической продукции тепла зависит от 
интенсивности и продолжительности вы-
полняемой физической нагрузки, условий 
проведения и судейства соревнований. 
Возможность переноса времени проведе-
ния или отмены соревнований в случае 
внезапного установления экстремальных 
температур или не по сезону жаркой пого-
ды; внесение изменений в условия прове-

дения и судейства соревнований для обе-
спечения дополнительных перерывов или 
более длительных периодов восстановле-
ния атлетов являются эффективными спо-
собами управления рисками и предупреж-
дения тепловых травм у спортсменов [8].

Спортивная одежда атлетов может как 
увеличивать, так и ограничивать термо-
регуляторные возможности тела. Следует 
учитывать, что спортивная экипировка 
и снаряжение в некоторых видах спорта 
могут закрывать большие участки тела и 
ограничивать потери тепла за счет испаре-
ния, конвекции, излучения или кондукции 
во время выполнения физической нагруз-
ки. Однако теплоизолирующие, влагопро-
ницаемые и отражающие солнечный свет 
свойства современных материалов эки-
пировки могут эффективно снижать дей-
ствие экстремальных факторов жаркого 
климата на организм спортсмена. Исходя 
из этого спортивная экипировка для бега 
на длинные дистанции должна оценивать-
ся и подбираться с учетом оптимального 
уровня защиты организма от перегрева-
ния и избыточной инсоляции [8–11];

– связанные с индивидуальными особен-
ностями физического состояния атлета.

Принимая во внимание тот факт, что 
функциональная подготовленность – это 
интегральный показатель адаптации орга-
низма, который определяет эффективность 
морфофункциональных и метаболических 
сдвигов, экономичность работы систем и 
органов, скорость развертывания адапта-
ционных реакций сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем в ответ на выполня-
емую физическую и психоэмоциональную 
нагрузку, очевидно, что легкоатлеты-мара-
фонцы с высоким уровнем функциональ-
ной подготовленности организма хорошо 
переносят большую нагрузку в условиях 
жары и быстрее акклиматизируются к 
жарким условиям, поскольку имеют бо-
лее выраженное потоотделение и высокую 
субъективную переносимость физической 
нагрузки в условиях гипертермии [3, 6].
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Наиболее легко регулируемым фак-
тором риска развития тепловой травмы 
является уровень гидратации организма. 
Несмотря на то, что атлеты, выступающие 
в видах спорта на выносливость, на сорев-
нованиях могут комфортно переносить 
потерю веса до 3–4 %, достоверно уста-
новлено, что состояние дегидратации с 
потерей веса на 2–3 % коррелирует с более 
высоким уровнем центральной температу-
ры при выполнении физической нагрузки 
в условиях жары и способствует развитию 
перегревания организма [2].

Следует также учитывать, что обшир-
ные повреждения кожи (солнечные ожоги, 
дерматиты), наличие тепловой травмы в 
анамнезе, игнорирование первых призна-
ков недомогания, вызванных температур-
ным стрессом, повышают риск перегрева-
ния организма [10];

– связанные с климатогеографически-
ми характеристиками и погодными усло-
виями места проведения тренировочных 
занятий и соревнований по бегу на длин-
ные дистанции. 

При оценке риска тепловой травмы ре-
комендуется учитывать индекс тепловой 
нагрузки среды или температурный ин-
декс (Wet Body Global Temperature, WBGT). 
Индекс WBGT – это эмпирический инте-
гральный показатель (выраженный в °С), 
который отражает сочетанное влияние 
температуры воздуха, скорости его движе-
ния, влажности и теплового облучения на 
теплообмен человека с окружающей сре-
дой. При определенных значениях индек-
са WGBT необходимо применять средства 
индивидуальной защиты и выполнять ре-
комендации по регидратации, активному 
охлаждению и ограничению (или даже 
полному прекращению) физической ак-
тивности. Однако следует учитывать, что 
WBGT-индекс не отражает уровень тепло-
вого стресса организма, поэтому рекомен-
дуется применять превентивные меры и 
оценивать условия выполнения физиче-
ской нагрузки в каждом виде программы 

бега на длинные дистанции с учетом ин-
тенсивности нагрузки и погодных условий 
места проведения учебно-тренировочных 
сборов и соревнований [7–9]. 

В настоящее время детально изучен 
механизм влияния теплового стресса на 
физическое состояние и работоспособ-
ность спортсменов. Известно, что при 
переезде в условия жаркого и влажного 
климата на фоне нарушения суточных 
биоритмов в системах организма про-
исходят значительные функциональные 
сдвиги для адаптации организма к экстре-
мальным условиям окружающей среды. 
При выполнении физических нагрузок в 
условиях высокой температуры резко воз-
растает теплопродукция, что приводит 
к увеличению внутренней температуры 
тела. Если тепло, вырабатываемое вслед-
ствие мышечной активности, накаплива-
ется быстрее, чем оно может рассеиваться 
путем увеличения кровотока в сосудах 
кожи и усиления потоотделения, то воз-
никает нагрузочная гипертермия, кото-
рая индуцирует нарушения теплового и 
водно-солевого обмена. Как следствие, в 
результате значительных потерь воды и 
электролитов при повышенном потоотде-
лении формируется состояние обезвожи-
вания (дегидратации), которое негативно 
сказывается на физической работоспособ-
ности атлетов и приводит к напряжению 
функций сердечно-сосудистой системы. 
Установлено, что при потере спортсменом 
от 1 до 2,5 л жидкости для поддержания 
оптимального объема и состава циркули-
рующей крови требуется своевременное 
восполнение потерь. Состояние организма 
при дефиците 2,5–3,5 л жидкости является 
субкритическим – вызывает резкое угне-
тение работы центральной нервной систе-
мы, потерю ориентации в пространстве, 
судороги скелетной мускулатуры. При по-
тере свыше 3,5 л жидкости устанавливают 
тяжелую степень обезвоживания. Данное 
состояние требует экстренной медицин-
ской помощи для немедленного восста-
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новления водно-солевого баланса и объе-
ма циркулирующей крови [6–10].

Очевидно, что состояние дегидратации 
вызывает резкое снижение физической ра-
ботоспособности. При этом, прежде все-
го, нарушается сократительная функция 
мышц, которая обусловливает нарушение 
координации и снижение скоростно-сило-
вой выносливости, повышает риск трав-
матизма опорно-двигательного аппарата. 
При дегидратации организма возникают 
нарушения реологических свойств крови, 
которые проявляются в виде увеличения 
вязкости крови и появления «сладж»-фе-
номена (от англ. sludge – тина) – процесса 
агрегации форменных элементов и обра-
зования микросгустков в кровяном русле 
[1, 3, 6, 10]. Значительное снижение кисло-
родтранспортной функции крови оказыва-
ет негативное влияние на функциональное 
состояние сердечно-сосудистой системы, 
вызывая повышенную нагрузку на ми-
окард, и, как следствие, обусловливает 
снижение выносливости и физической ра-
ботоспособности спортсменов. Известно 
также, что адаптация организма к жаркому 
климату часто сопровождается наруше-
нием сна, расстройствами пищеварения, 
головной болью, психоэмоциональным 
напряжением (перепады настроения, раз-
дражительность, агрессивность) и повы-
шенной восприимчивостью к простудным 
заболеваниям. Многочисленные научные 
исследования достоверно подтверждают, 
что в сложных условиях жаркого климата 
для спортсменов при выполнении физиче-
ской нагрузки существует высокий риск 
возникновения тепловой травмы и опас-
ных для жизни состояний (коллапс, обмо-
рок, внезапная остановка сердца). Резуль-
таты многолетнего анализа статистики 
несчастных случаев на соревнованиях по 
бегу на длинные дистанции убедительно 
подтверждают эту закономерность [5, 10]:

– частота развития коллапса среди 
участников соревнований по марафону 

составляет 1,13 % случаев среди общего 
количества стартовавших атлетов;

– частота внезапной остановки сердца 
возникает в среднем в 0,54 % случаев сре-
ди 100 000 марафонцев;

– в среднем у 27 % участников соревно-
ваний по бегу на сверхдлинные дистанции 
регистрируют тепловую травму различ-
ной степени тяжести. У атлетов наиболее 
часто возникают тепловые судороги, те-
пловой отек, обморок, тепловое истоще-
ние (перегревание) и тепловой удар. 

Таким образом, особенности физиче-
ской нагрузки в беге на выносливость, а 
также климатогеографические и погодные 
условия жаркого климата места проведе-
ния соревнований определяют бегунов на 
длинные дистанции в группу риска воз-
никновения тепловой травмы при выпол-
нении тренировочной нагрузки и соревно-
вательной программы. 

В зависимости от продолжительности 
влияния теплового фактора и степени воз-
действия на организм тепловая травма мо-
жет быть трех степеней тяжести:

– легкая (тепловые судороги, тепловой 
отек);

– средняя (тепловой обморок, тепловое 
истощение (перегревание);

– тяжелая (тепловой и солнечный удар).
Тепловые судороги (солевое изнуре-

ние) – наименее серьезное расстройство, 
которое характеризуется появлением бо-
лезненных непроизвольных мышечных 
сокращений в активно работающих мыш-
цах во время выполнения или сразу после 
физической нагрузки в жарких условиях. 
Мышечные спазмы возникают вследствие 
прогрессирующего обезвоживания орга-
низма и острого нарушения водно-солево-
го обмена. Дополнительными признаками 
этого вида теплового поражения, вызван-
ного большой потерей микроэлементов и 
обезвоживанием в результате интенсив-
ного потоотделения, являются сильные 
желудочные спазмы, рвота, слабость, 
апатия. При этом характерно, что данное 
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состояние протекает на фоне незначитель-
ной жажды. Перемещение в условия более 
низкой температуры и обильное питье 
подсоленной воды (5 г поваренной пище-
вой соли на 1 л воды) с добавлением саха-
ра достаточны для достижения быстрого 
восстановительного эффекта.

Под воздействием высоких темпера-
тур окружающей среды в результате уве-
личения проницаемости и расширения 
кровеносных сосудов кожи и нарушения 
водно-солевого обмена может происходить 
накопление жидкости в интерстициальном 
пространстве кожи, формируя тепловой 
отек дистальных отделов нижних и верх-
них конечностей. Для уменьшения степени 
проявления и устранения теплового отека 
конечностей рекомендуется переместить 
пострадавшего в прохладное помещение, 
ногам придать возвышенное положение, 
снять стесняющую одежду, принять ох-
лаждающие гидропроцедуры (душ, ванны).

Термином «тепловой обморок» обозна-
чают мультифакторный синдром, вклю-
чающий в себя кратковременную потерю 
сознания в условиях повышенной темпе-
ратуры окружающей среды с быстрым 
восстановлением нормальных функций со-
знания при оказании первой помощи. Фак-
торами, которые способствуют развитию 
теплового обморока, являются: длительное 
вертикальное положение тела, состояние 
дегидратации, переутомления и перена-
пряжения. Несмотря на то, что временная 

потеря сознания может сопровождать как 
более легкие, так и тяжелые формы тепло-
вой травмы, под термином «тепловой обмо-
рок» в целом понимают легкое системное 
расстройство, которое должно проходить 
в течение 3 минут в условиях комфортной 
температуры окружающей среды, на фоне 
регидратации и отдыха. 

Следующим видом тепловой травмы 
средней степени тяжести является тепло-
вое истощение (перегревание, гипертер-
мия, тепловая перегрузка). Перегревание 
является опасным для жизни состоянием, 
которое возникает при быстром повыше-
нии внутренней температуры тела до 40°C 
и характеризуется резко наступающим 
утомлением, внезапным головокружени-
ем, гипотензией, одышкой, слабым уча-
щенным пульсом. Тепловое истощение 
организма возникает при выполнении 
продолжительной физической нагрузки 
или пассивном пребывании в условиях 
высоких температур окружающей среды 
и повышенной влажности воздуха. Досто-
верно известно, что гипертермия может 
стремительно прогрессировать в тепло-
вой удар, если своевременно не распозна-
ны характерные признаки перегревания и 
экстренно не приняты меры по срочному 
охлаждению организма (таблица) [9, 10]. 

Для снижения вероятности возникно-
вения перегревания организма во время 
пребывания в странах с жарким и влаж-

Таблица – Динамика патологического состояния организма при перегревании 

Внутренняя  
температура тела, °С Признаки перегревания Вид тепловой травмы, 

исход 

Ниже 40,0 Озноб, появление «гусиной кожи», пульсирую-
щее сдавливание в голове

Первые признаки перегре-
вания

40,5–41,1 Мышечная слабость, потеря ориентации в про-
странстве, нарушение координации

Тепловое истощение

41,2–41,7 Учащенные пульс и дыхание, горячая и сухая 
кожа,  спутанность сознания, коллапс, обморок

Тепловой удар

42,2 и выше Потеря сознания более 4 минут, рвота, останов-
ка сердца

Кома, клиническая смерть
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ным климатом спортсменам рекомендует-
ся [2, 7, 9–11]:

– контролировать интенсивность физи-
ческой нагрузки в соответствии с погод-
ными условиями и ультрафиолетовым 
индексом (УФ-индекс, уровень ультра-
фиолетового и инфракрасного излучения 
солнца). Учет данных показателей позво-
ляет снизить объем поступления внешне-
го тепла, скорость теплопродукции при 
физической нагрузке и уровень инсоляции 
организма; 

– учитывать свойства современных 
ма териалов спортивной экипировки для 
предупреждения перегревания организма;

– поддерживать оптимальный уровень 
гидратации организма;

– осознавать опасность и риск развития 
теплового истощения в условиях высоких 
показателей температуры воздуха и влаж-
ности окружающей среды;

– уметь распознавать первые характер-
ные признаки перегревания (ощущение 
озноба и пульсирующее сдавливание в 
голове), знать приемы первой помощи при 
перегревании и владеть навыками охлаж-
дения организма.

Для предотвращения несчастного слу-
чая со смертельным исходом при перегре-
вании необходимо тотчас прекратить лю-
бую деятельность (физическая активность, 
психоэмоциональная нагрузка) и срочно 
начать охлаждение организма: находить-
ся в условиях более низкой температуры, 
создать движение воздуха, быстро выпить 
холодную жидкость объемом до 500 мл 
(простую или минеральную воду, сок), на-
чать обливание холодной водой, прикла-
дывать лед, обязательно вызвать скорую 
медицинскую помощь.

Прогрессирующее перегревание орга-
низма формирует тепловой удар – чрез-
вычайно опасное для жизни состояние, 
которое требует оказания экстренной ме-
дицинской помощи. Обычно выделяют 
два вида теплового удара: классический 
(возникает в результате пассивного кон-

такта с повышенной окружающей темпе-
ратурой) и нагрузочный (развивается во 
время интенсивных или продолжитель-
ных физических нагрузок в условиях вы-
сокой температуры окружающей среды). 
Тепловой удар – тяжелая степень тепло-
вой травмы, характеризующаяся быстрым 
подъемом внутренней температуры тела 
выше 41,2°C и функциональными наруше-
ниями центральной нервной системы: зри-
тельные галлюцинации, спутанность со-
знания, судороги, кома. Предвестниками 
теплового удара являются внезапно возни-
кающая сильная головная боль, потемне-
ние в глазах, сонливость, головокружение, 
тошнота. У пострадавшего регистрируют 
тахикардию, частое и поверхностное ды-
хание, кожные покровы сначала краснеют 
и покрываются потом, но быстро кожа ста-
новится бледной, сухой и горячей. В неко-
торых случаях тепловой удар развивается 
стремительно, сопровождаясь коллапсом 
и потерей сознания.

Учитывая, что в жарком климате од-
ним из факторов риска тепловой травмы 
является повышенный уровень инсоляции 
организма, то необходимо учитывать ве-
роятность возникновения солнечного уда-
ра у бегунов на длинные дистанции при 
выполнении тренировочной и соревнова-
тельной нагрузки. Солнечный удар – раз-
новидность теплового удара, при котором 
кроме повышенной внешней температу-
ры, на организм человека воздействует 
дополнительно солнечная радиация (по-
ток инфракрасного и ультрафиолетового 
излучения). Данный вид тепловой травмы 
возникает у спортсменов, голова и тулови-
ще которых не защищены от воздействия 
прямых солнечных лучей при продол-
жительном выполнении физической на-
грузки в условиях жаркого климата. Для 
состояния солнечного удара характерны 
учащенное дыхание, тахикардия, голов-
ная боль, шум в ушах, ощущение разбито-
сти, тошнота, кожа лица краснеет, покры-
ваясь обильным потом, в тяжелых случаях 
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отмечается повышение температуры тела 
до 40°С, возможны потеря сознания и су-
дороги. Следует помнить, что солнечный 
удар может произойти как во время пре-
бывания на солнце, так и через несколь-
ко часов. Для восстановления организма 
достаточно укрыться в тени, расстегнуть 
одежду, снять защитную экипировку, вы-
пить холодной воды, положить холодный 
компресс или лед на голову, произвести 
обливание холодной водой. Для предот-
вращения возникновения солнечного 
удара при выполнении тренировочной и 
соревновательной нагрузки рекоменду-
ется контролировать и активно снижать 
уровень инсоляции организма, выполняя 
следующие рекомендации [2, 7–10]:

– надевать головные уборы и спор-
тивную форму, изготовленные из возду-
хопроницаемых тканей светлого цвета с 
коэффициентом защиты от ультрафиолета 
(UPF) не менее UPF 50+;

– на открытом воздухе в условиях из-
быточной яркости солнечного излучения 
при показателе УФ-индекса выше 5 бал-
лов носить солнцезащитные очки с катего-
рией светопропускания от 3 до 4 единиц и 
степенью защиты от ультрафиолетового 
излучения (UV) UV400;

– использовать солнцезащитные кремы 
широкого спектра действия для защиты 
открытых частей тела от неблагоприят-
ного влияния глубоко проникающего уль-
трафиолетового излучения типа А (UVA) 
и ультрафиолетового излучения типа Б 
(UVB), вызывающего поверхностные по-
вреждения кожи. При выборе защитного 
крема отдавать предпочтение средствам с 
гелевой текстурой без содержания жиров, 
при этом коэффициент защиты от солнца 
(SPF) должен быть выше SPF30.

Учитывая многочисленные факторы 
риска и высокую скорость развития пато-
логических состояний, которые возника-
ют под влиянием экстремальных факторов 
внешней среды в жарком климате необ-
ходимо отметить, что при планировании 

учебно-тренировочной нагрузки и сорев-
новательной деятельности в беге на длин-
ные дистанции в программу подготовки 
атлетов должны быть включены меропри-
ятия по профилактике тепловой травмы. 

Для профилактики тепловой травмы 
у спортсменов в различных видах спор-
та разработан обширный перечень мер и 
практических рекомендаций. Так, в соот-
ветствии со специальным заявлением Ме-
дицинской комиссии МОК по вопросу тер-
морегуляции и адаптации к высокогорью 
у спортсменов высокой квалификации, 
для предупреждения тепловых травм, 
вызываемых интенсивной физической на-
грузкой в условиях высоких температур, 
рекомендовано следующее [8]: 

– рационально планировать время про-
ведения тренировки, продолжительность 
и интенсивность физической нагрузки в 
зависимости от величины и характера те-
пловой нагрузки; 

– осуществлять мониторинг функцио-
нального состояния сердечно-сосудистой 
системы, внутренней температуры и тем-
пературы кожи; 

– осуществлять постепенное подведение 
спортсменов к нагрузкам в условиях жары; 

– контролировать уровень дегидра-
тации организма и объем потребляемой 
жидкости с целью предупреждения раз-
вития обезвоживания и жизнеугрожаю-
щего состояния гипонатримии (снижение 
уровня ионов натрия в крови в результате 
избыточного потребления воды и гипото-
нических жидкостей); 

– обеспечить потребление изотониче-
ских напитков с 2–8 % содержанием лег-
коусвояемых углеводов (мальтодекстрин, 
фруктоза, сахароза) для поддержания 
водно-солевого баланса и энергетического 
баланса;

– использовать одежду и головные 
уборы, изготовленные из тканей светлого 
цвета, которые обеспечивают эффектив-
ную теплоотдачу, солнцезащитные очки, 
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защитный крем для лица и тела с высоким 
коэффициентом защиты от солнца.

Решить задачи управления рисками 
возникновения тепловых поражений на 
соревнованиях в условиях жаркого клима-
та у спортсменов в беговых дисциплинах 
можно, применяя программы подготовки 
организма спортсмена к влиянию высоких 
температур окружающей среды при вы-
полнении соревновательной нагрузки [9]: 

Программа акклиматизации к жар-
ким условиям окружающей среды (heat 
acclimatization). Акклиматизация обыч-
но происходит в естественных условиях 
окружающей среды, где спортсмены жи-
вут в течение 1–4-недельных мезоциклов 
перед соревнованиями и выполняют тре-
нировочную нагрузку. Стимулами для 
адаптации организма к жаре будут высо-
кие значения среднедневной температуры 
(выше 25°С) и ответные реакции организ-
ма (повышение температуры тела и кожи, 
высокий уровень потоотделения).

Программа адаптации к жарким усло-
виям окружающей среды (heat acclimation). 
Адаптацию организма вызывают путем 
нахождения атлета в искусственно создан-
ных средах. Повышенное температурное 
воздействие спортсмены получают актив-
но – путем многократного выполнения 
тренировочной нагрузки в специальных 
климатических камерах или пассивно – в 
результате посещения саун или принятия 
теплых ванн после тренировки. 

Многочисленные исследования о зако-
номерностях и особенностях теплообмена 
и терморегуляции организма человека в 
условиях высоких температур окружаю-
щей среды подтверждают, что для луч-
шей организации спортивной подготовки 
и успешной адаптации спортсменов для 
участия в соревнованиях в жарком клима-
те целесообразно соблюдать следующие 
принципы [3, 7, 9, 11]: 

– предварительная адаптация к высо-
ким температурам окружающей среды 
(heat acclimation) улучшает переносимость 
жары, способствует совершенствованию 

терморегуляции и повышению физиче-
ской работоспособности;

– с учетом индивидуальных особенно-
стей организма спортсмены могут успеш-
но использовать различные программы по 
адаптации к жаре комплексно или выбрав 
только одну стратегию;

– атлетам следует готовиться к более 
сложным погодным условиям (в том числе 
к высокому уровню солнечной активно-
сти), чем прогнозируют для места и даты 
проведения соревнований;

– следует уделять больше внимания те-
пловой адаптации женщинам-спортсмен-
кам и юным спортсменам;

– спортсменкам следует корректиро-
вать интенсивность нагрузки во время 
менструального цикла в условиях ожида-
емого теплового стресса;

– после выполнения программы “heat 
acclimation” спортсмены должны воспол-
нять потери жидкости, используя напитки с 
электролитами, углеводами и протеинами;

– для снижения внешнего температур-
ного воздействия необходимо применять 
различные стратегии охлаждения перед на-
чалом тренировки и во время разминки; ох-
лаждение в перерывах между выполнением 
нагрузки; охлаждение после нагрузки;

– все охлаждающие стратегии подби-
раются индивидуально и заблаговременно 
до начала соревнований.

Другим важным направлением про-
филактики тепловых поражений является 
контроль уровня гидратации организма. 
Однако, несмотря на то, что степень обе-
звоживания организма является наибо-
лее легко регулируемым фактором риска 
развития тепловой травмы, различные 
степени обезвоживания организма ре-
гистрируют у большинства участников 
соревнований в беге на длинные дистан-
ции. Поэтому для обеспечения безопасной 
подготовки и высокой результативности 
соревновательной деятельности в беге на 
длинные дистанции для снижения воз-
действия жарких условий внешней среды 
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следует учесть основные положения по ги-
дратации для спортсменов [11]:

– перед тренировкой и соревновани-
ями в жару спортсмены должны пить из 
расчета 6 мл жидкости на 1 кг массы тела 
каждые 2–3 часа, чтобы выполнять физи-
ческую нагрузку в оптимальном функцио-
нальном состоянии;

– во время длительных интенсивных 
физических нагрузок регидратация орга-
низма должна проводиться без увеличе-
ния массы тела;

– при обильном потоотделении для 
обеспечения более высоких суточных 
потребностей организма в натрии спор-
тсмены должны употреблять достаточное 
количество поваренной соли в пищу или 
принимать пищевые добавки с натрием; 

– осуществлять мониторинг уровня ги-
дратации организма;

– проводить адекватную регидратацию 
организма после физической нагрузки пу-
тем обеспечения достаточным количеством 
жидкости во время еды. Для срочного вос-
становления водно-солевого баланса необ-
ходимо потребление жидкостей и электро-
литов для компенсации потерь массы тела.

Подводя итог вышеизложенному, мож-
но отметить, что лучшее понимание меха-
низма влияния теплового стресса на фи-

зическое состояние и работоспособность 
спортсменов, знание многочисленных 
факторов риска возникновения тепловой 
травмы и стратегий управления ими мо-
жет иметь решающее значение для органи-
зации эффективной подготовки и участия 
в международных соревнованиях бело-
русских бегунов-стайеров в экстремаль-
ных климатогеографических условиях.

Заключение. Результаты проведенного 
обзора научных исследований убедитель-
но подтверждают, что различные виды 
тепловой травмы оказывают негативное 
влияние не только на эффективность тре-
нировочного процесса и результативность 
соревновательной деятельности, но и на 
здоровье спортсменов. При планировании 
учебно-тренировочной нагрузки и про-
граммы соревновательной деятельности 
для бегунов на длинные дистанции осо-
бенно важно осознавать значимость сво-
евременной адаптации и акклиматизации 
атлетов к предстоящим учебно-трениро-
вочным сборам и международным сорев-
нованиям в условиях высокой температу-
ры окружающей среды, контролировать 
и своевременно предупреждать развитие 
теплового стресса, выполняя рекоменда-
ции по профилактике тепловой травмы у 
спортсменов.
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ ПРИМЕНЕНИЯ 
МИОФАСЦИАЛЬНОГО РЕЛИЗА У ЛИЦ МОЛОДОГО ВОЗРАСТА  
С НАРУШЕНИЕМ СЛУХА В ТРЕНИРОВКАХ СИЛОВОЙ НАПРАВЛЕННОСТИ

В статье представлены данные о применении методики миофасциального релиза у лиц молодого возраста 
с нарушением слуха в тренировках силовой направленности. У данной категории лиц снижены силовые спо-
собностей и наблюдается гипертонус мышц, обусловленный особенностями психофизического состояния. 
Выявлена зависимость между состоянием тонуса мышц и ростом силовых показателей. Это предполагает не-
обходимость поиска новых средств нормализации тонуса мышц для эффективного тренировочного процесса.

Ключевые слова: миофасциальный релиз; массажный валик; миофасциальное расслабление; трени-
ровки силовой направленности.

THEORETICAL AND METHODOLOGICAL SUBSTANTIATION OF MYOFASCIAL 
RELEASE APPLICATION IN STRENGTH TRAINING BY YOUNG PERSONS WITH 
HEARING IMPAIRMENT 

The article presents data on the use of myofascial release technique in strength training by young people with hearing 
impairment.  In this category of persons, strength abilities are reduced and muscle hypertonicity is observed, due 
to the peculiarities of the psychophysical state. The relationship between the state of muscle tone and the growth of 
strength indicators has been revealed. This suggests the need to search for new means of muscle tone normalizing 
to make the training process more effective.

Keywords: myofascial release; massage roller; myofascial relaxation; strength training.

Введение. Тренировочный процесс со-
пряжен с важнейшей проблемой физиче-
ской активности – утомлением. В настоя-
щее время дается около сотни определений 
понятия утомления. Утомление с позиции 
физиологии объясняется функциональным 
состоянием, которое вызвано умственной 
и/или физической нагрузкой. При этом на-
блюдается снижение работоспособности, 
которое может быть кратковременным или 
длительным, также изменяются функции 
организма и появляются субъективные 
ощущение усталости. Таким образом, сни-
жение работоспособности – это главный 

признак утомления [5]. В целях профи-
лактики переутомления наряду с грамот-
ным подбором объема и интенсивности 
нагрузок необходим оптимальный подбор 
средств восстановления для поддержания 
и повышения уровня физиологических 
возможностей занимающихся [1]. Исполь-
зование массажных техник является до-
ступным и эффективным средством для 
снятия симптомов утомления, коррекции 
функционального состояния, активизации 
окислительно-восстановительных процес-
сов, улучшения кровообращения, профи-
лактики перетренированности [2, 3]. В на-
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стоящее время широкую популярность 
получили массажные валики. В основе их 
использования лежит теория миофасци-
ального противопоставления – это прин-
цип воздействия на мышечные ткани орга-
низма, интеграция мышц-стабилизаторов 
и функциональная стабилизация путем 
активации миофасциальных линий для 
обеспечения равномерности силы, выраба-
тываемой различными частями тела [4, 7].

Для мышечного расслабления приме-
няются пенные массажные роллы, неболь-
шие мячи различной жесткости, а также 
различные электротехнические устрой-
ства. Возможные варианты приспособле-
ний представлены на рисунках 1–2. 

Рисунок 1. – Массажные роллы

Рисунок 2. – Варианты массажных валиков

Вместе с тем тренировочный процесс и 
процессы восстановления, как неотъемле-
мая его часть, у лиц с нарушением слуха 
имеют ряд особенностей и сложностей [5]. 
Слух напрямую связан с движениями че-
ловека. Слухoвые и зрительные сигналы 
регулируют движения. Исключение слуха 
из сенсорной системы означает не просто 
«выпадение» одного анализатора, а нару-
шение всего процесса развития лиц дан-
ной категории.

Эмпирические исследования позво-
ляют выделить следующие особенности 
двигательной сферы слабослышащих: не-
достаточная координация и неуверенность 
движений; медленное овладение двига-
тельными умениями и навыками; гиперто-
нус мышц и неспособность их расслабле-
ния; отставание в развитии физических 
способностей, особенно силовых [2–4].

В результате активного поиска опти-
мальных средств восстановления нами 
впервые была применена методика мио-
фасциального релиза у лиц молодого 
воз раста с нарушением слуха в процессе 
направленного развития силовых способ-
ностей. 

Часть слова «мио» обозначает мышеч-
ные ткани, «фасция» – это особый вид 
соединительной ткани, которым покры-
ты все органы, мышцы, нервы и сосуды. 
Миофасциальный релиз – методика, при 
которой воздействие происходит одновре-
менно и на мышцы, и на соединительную 
ткань. Поскольку они тесно связаны меж-
ду собой, устраняется не только основной 
симптом – боль, но и его причина – чрез-
мерное напряжение мышц.

Методика миофасциального релиза 
создает компрессию в области целевых 
мышц с перемещением конечностей по 
заданной траектории для имитации функ-
ционального движения. Это позволяет 
восстанавливать эластичность тканей, 
способствует повышению плавности и 
функциональности движения, снижать 
болевые ощущения и тонус мышц [4, 5]. 
Расслабление миофасциальной структу-
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ры достигается за счет сдавливания одних 
мышц и растягивания других.

Полноценное восстановление дает воз-
можность более эффективного развития 
силовых способностей.

Oсновнaя чaсть. В педагогическом ис-
следoвании принимaли учaстие 10 челoвек 
мoлодoго вoзрaста (20–30 лет) с различны-
ми нарушениями слухa: 5 в эксперимен-
тальной группе (ЭГ) и 5 в контрольной 
группе (КГ). Исследуемые, которые coста-
вили экспериментальную и контрольную 
группы, были oднорoдны по своему соста-
ву. Занятия адаптивной физической куль-
турой в ЭГ и КГ проходили совместно на 
бaзe ФК «Спортфэмили» 2 рaза в неделю 
по 60 минут. В экспериментальной груп-
пe проводилось дополнительное занятие с 
использованием метoдики миофасциаль-
ного релиза 1 раз в неделю, длительность 
составила 60 минут. Использовались 
упраж нения на расслабление при помощи 
массaжных валиков. Общая продолжи-
тельность педагогического исследования 
составила 3 месяца.

Цель исследования – обoснование 
тeо ретико-метoдических аспектов исполь-
зования методики миофасциального рели-
за у лиц молодого возраста с нарушением 
слуха в процессе направленного развития 
силовых способностей.

Задачи исследования:
1. Изучить развитие силовых способ-

ностей у лиц молодого возраста с наруше-
ниями слуха.

2. Выявить оптимальные средства вос-
становления в процессе направленного 
развития силовых способностей.

3. Разработать и апробировать коррек-
ционно-развивающую программу (КРП), 
направленную на развитие силовых спо-
собностей с применением миофасциаль-
ного релиза у лиц молодого возраста с на-
рушением слуха.

4. Оценить динамику показателей, ха-
рактеризующих развитие силовых способ-
ностей под влиянием КРП у лиц молодого 
возраста с нарушениями слуха.

Для решения поставленных задач ис-
пользовались следующие методы иссле-
дования: анализ и обобщение научно-ме-
тодической литературы; педагогический 
эксперимент; тестирование силовых спо-
собностей; методы математической стати-
стики.

Одним из средств контроля интен-
сивности занятий стало применение на-
грудных датчиков мониторинга частоты 
сердечных сокращений, что позволило 
эффективно оценивать и дозировать на-
грузку. 

Средства КРП, их коррекционная на-
правленность представлены в таблице 1 [6]. 

Таблица 1. – Средства КРП, используемые в ЭГ и КГ

Груп-
пы Средства Коррекционная 

направленность Двигательные действия

КГ, ЭГ Упражнения с соб-
ственным весом

Развитие силовых, 
скоростно-силовых 
способностей

Отжимания от пола, сгибание/разгибание 
рук на брусьях, приседания, выпады, подтя-
гивания, подъем туловища

КГ, ЭГ Упражнения с отяго-
щениями

Развитие силовых, 
скоростно-силовых 
способностей

Приседания с гантелями, тяга гантелей од-
ной рукой, жим гантелей от груди

КГ, ЭГ Упражнения с трени-
ровочными петлями

Развитие силовых 
способностей

Разгибание туловища, выпады вперед с раз-
ведением рук в стороны, приседания на од-
ной ноге, прыжки

ЭГ Упражнения с массаж-
ными валиками (мио-
фасциальный релиз)

Расслабление мышц Расслабление стоп, расслабление голеней, 
расслабление бедер, расслабление спины, 
расслабление груди, расслабление шеи
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Для того чтобы уровень умений и на-
выков был идентичным в двух группах, 
на начальном этапе занимающиеся обу-
чались технике выполнения упражнений. 
В процессе занятий, направленных на 
развитие силовых способностей наряду с 
подбором веса отягощения, количеством 
подходов и временем отдыха между под-
ходами, важным является восстановление 
после тренировочного занятия.

Результаты тестирования до примене-
ния разработанной КРП представлены в 
таблице 2.

Результаты тестирования после приме-
нения программы представлены в табли-
це 3.

Заключение. Теоретической предпо-
сылкой разработки методики миофасци-
ального релиза в процессе направленно-
го развития силовых способностей у лиц 
молодого возраста с нарушением слуха 
является выявленное снижение силовых 
способностей и гипертонус мышц, об-
условленный особенностями психофи-
зического состояния. Это предполагает 
необходимость поиска новых средств вос-
становления для эффективного трениро-
вочного процесса.

Выявлены оптимальные средства вос-
становления в процессе направленного 
развития силовых способностей. Методи-
ка миофасциального релиза эффективно, 
экономично и не травматично способству-
ет нормализации тонуса мышц, их рассла-
блению, а также повышению амплитуды и 
плавности движений.

Разработанная коррекционно-развива-
ющая программа, направленная на разви-
тие силовых способностей с применением 
миофасциального релиза у лиц молодого 
возраста с нарушением слуха, включала: 

– для развития силовых способностей: 
упражнения с собственным весом; упраж-
нения с отягощениями; упражнения с тре-
нировочными петлями.

–  для нормализации тонуса мышц – 
миофасциальный релиз.

Эффективность коррекционно-разви-
вающей программы, направленной на 
раз витие силовых способностей с приме-
нением миофасциального релиза у лиц 
молодого возраста с нарушением слуха 
выражается в повышении силовых спо-
собностей в экспериментальной группе по 
сравнению с контрольной. Эффективность 
подтверждена.

Таблица 2. – Результаты тестирования до применения КРП

Тесты КГ ЭГ tфакт tкрит P
Сгибание и разгибание рук в висе (количество раз) 4 4,2 0,2 2,31 p≤0,05
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз) 22 17,6 1,1 2,31 p≤0,05
Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин 
(количество раз)

29,8 32,6 0,7 2,31 p≤0,05

Таблица 3. –  Результаты тестирования после применения КРП

Тесты КГ ЭГ tфакт tкрит P
Сгибание и разгибание рук в висе (количество раз) 6 6,8 4,5 3,36 p≤0,01
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (количество раз) 29,1 31,4 2,4 3,36 p≤0,01
Поднимание туловища из положения лежа на спине за 1 мин 
(количество раз)

31,2 39,2 3,6 3,36 p≤0,01
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В статье изложены результаты изучения функционального состояния сердечно-сосудистой системы высо-
коквалифицированных гребцов по показателям центральной гемодинамики и вариабельности сердечного 
ритма. Большинство обследованных гребцов (57,5 %) относятся к III группе вегетативной регуляции сердеч-
ного ритма, для которой характерна высокая активность парасимпатического отдела вегетативной нервной 
системы и, вследствие этого, более экономичное функционирование центрального кровообращения в ус-
ловиях покоя по сравнению со спортсменами с высокой активностью симпатического отдела вегетативной 
нервной системы и центральных механизмов регуляции ритма сердца (I группа).

Ключевые  слова: вариабельность сердечного ритма; вегетативная нервная система; вегетативная 
регуляция; центральная гемодинамика; гребцы.

HEART RATE VARIABILITY AND CENTRAL HEMODYNAMICS IN HIGHLY SKILLED 
ROWERS WITH DIFFERENT ACTIVITY OF VEGETATIVE REGULATION

The articlе prеsents the rеsults of studying thе functional statе of thе cardiovascular systеm of highly qualifiеd rowеrs 
in tеrms of hеart ratе variability and cеntral hеmodynamics. Most of the survеyеd rowеrs (57,5 %) bеlong to thе 
III group of the autonomic rеgulation of the hеart ratе, which is charactеrizеd by high activity of thе parasympathеtic 
division of the autonomic nеrvous systеm and, as a rеsult, morе еconomical functioning of thе cеntral circulation 
at rеst than in athlеtеs with high activity of thе sympathеtic division of thе autonomic nеrvous systеm and cеntral 
mеchanisms of thе hеart rate regulation (group I).

Kеywords: hеart ratе variability; autonomic nеrvous systеm; autonomic rеgulation; cеntral hеmodynamics; 
rowеrs. 

Введение. Индикатором всех проис-
ходящих в организме процессов являет-
ся сердечный ритм (СР), который в покое 
регулируется собственным водителем 
ритма, периферическим отделом вегета-
тивной нервной системы (ВНС) и уровнем 

ряда гормонов в крови. Суть феномена 
вариабельности сердечного ритма (ВСР) 
состоит в постоянном волнообразном из-
менении частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) при всевозможных внутренних 
(концентрация гормонов, экскурсии груд-
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ной клетки и диафрагмы при дыхании и 
др.), а также внешних (физическая и пси-
хоэмоциональная нагрузка, стресс, изме-
нение положения тела в пространстве, ус-
ловия внешней среды и т. д.) воздействиях 
на организм. Проявляется это в разбросе 
интервалов времени наступления каждо-
го последующего сердечного удара. Реги-
страция показателей ВСР позволяет оце-
нить как состояние сердечно-сосудистой 
системы (ССС), так и фундаментальные 
аспекты функционирования всего орга-
низма. Комплексной оценке подлежат все 
показатели спектра ВСР, однако мы оста-
новимся на одних из наиболее информа-
тивных: SI (stress index) или ИН (индекс 
напряжения регуляторных систем) и VLF 
(vеry low frequеncy) – мощность волн 
очень низкой частоты спектра ВСР. Это 
связано с тем, что интерпретация пока-
зателей SI и VLF в покое лежит в основе 
градации обследуемых на четыре (I, II, III 
и IV) группы, отличающихся между собой 
преобладающим типом регуляции СР и 
гемодинамики в целом [1]. Установлено, 
что в покое и в положении человека лежа 
SI и VLF демонстрируют низкие значе-
ния. При стрессе или патологических со-
стояниях к регуляции СР подключаются 
высшие вегетативные центры (гипотала-
мо-гипофизарная система) и кора головно-
го мозга. ЧСС возрастает, а время между 
ударами становится короче, но главное – 
более одинаковым. При этом показатель 
SI значительно увеличивается. В то же 
время динамика VLF-волн, отражающих 
активность симпатического отдела ВНС, 
может носить разнонаправленный харак-
тер: снижение мощности VLF-волн после 
выполнения нагрузки свидетельствует о 
постнагрузочном энергодефиците, а по-
вышение отражает гиперадаптивную ре-
акцию [2]. Показано, что у спортсменов 
резкое увеличение VLF отмечается при 
физическом перенапряжении, утомлении 
либо перетренированности [2]. В совокуп-
ности, рост SI и VLF указывает на центра-

лизацию в управлении СР, что Р.М. Баев-
ский характеризовал как «неоптимальное 
управление» СР [3]. Важно подчеркнуть, 
что оценка ВСР должна проводиться вме-
сте с изучением центральной гемодина-
мики (ЦГД) (ударный и минутный объем 
крови, артериальное давление, общее пе-
риферическое сопротивление сосудов и 
др.). Это целесообразно еще и потому, что 
изменения в процессах регуляции вегета-
тивных функций могут предшествовать 
гемодинамическим отклонениям и быть, 
следовательно, ранними признаками пред-
патологических нарушений как в организ-
ме в целом, так и в ССС в частности.

Гребля на байдарках и каноэ относится 
к видам спорта, предъявляющим высокие 
требования к состоянию функционирова-
ния ССС [4], при этом динамика показате-
лей ВСР характеризует физиологическую 
стоимость адаптации к тренировочной 
и соревновательной деятельности [5]. 
В этом плане актуальным вопросом явля-
ется оценка изменения показателей ВСР и 
ЦГД у высококвалифицированных греб-
цов с разной активностью вегетативной 
регуляции в ходе кратковременной не-
специфической тестовой нагрузки.

Цель исследования заключалась в вы-
явлении особенностей ВСР и ЦГД у высо-
коквалифицированных гребцов с разной 
активностью вегетативной регуляции СР.

Организация и методы исследова-
ния. В исследовании участвовали высоко-
квалифицированные гребцы (n=80, спор-
тивная квалификация от КМС до МСМК, 
мужчины, возраст 15–23 года). Обследова-
ния проводили в подготовительном пери-
оде годичного макроцикла. Регистрация 
показателей ВСР производилась методом 
кардиоинтервалографии с использова-
нием компьютерного комплекса «Ней-
рон-Спектр» в покое (положение лежа на 
спине) и при проведении активной орто-
статической пробы. Изучались простран-
ственно-спектральные компоненты ВCР 
(TP (мс2) – общая мощность спектра ВСР, 
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VLF (мс2) – мощность спектра очень низ-
ких частот, LF (мс2) – мощность спектра 
низких частот, HF (мс2) – мощность спек-
тра высоких частот), а также показатели 
вариационной пульсометрии (Мо (с) – 
мода, наиболее часто встречающееся зна-
чение кардиоинтервала, АМо (%) – ампли-
туда моды, процент кардиоинтервалов RR, 
соответствующий значению моды, ВР (с) – 
вариационный размах, разность между 
длительностью наибольшего и наимень-
шего RR-интервала, SI (у.е.) – стресс-ин-
декс или индекс напряжения). Показатели 
ЦГД регистрировались методом диффе-
ренциальной тетраполярной реографии 
(компьютерный реограф «Импекард-М»). 
Изучались частота сердечных сокраще-
ний (ЧСС, уд/мин); систолическое, диасто-
лическое, среднее артериальное давление, 
соответственно САД, ДАД, АДср. (мм рт. 
ст.); ударный объем крови (УОК, мл); ми-
нутный объем кровообращения (МОК, мл/
мин); сердечный индекс (СИ, л/мин×м2); 
давление наполнения левого желудоч-
ка (ДНЛЖ, мм рт. ст.); общее перифери-
ческое сопротивление сосудов (ОПСС, 
дин×с×м-5); общий гемодинамический по-
казатель (ОГП, у.е.). Показатели регистри-
ровали в покое и сразу после выполнения 
физической нагрузки. В качестве тестиру-
ющей нагрузки использовали субмакси-
мальный ступенчато возрастающий тест 
на беговой дорожке, работа выполнялась 
до ЧСС 170 уд/мин. Математическая об-
работка результатов исследования прово-
дилась с использованием общепринятых 
методов вариационной статистики. Коли-
чественные признаки не подчинялись за-
кону нормального распределения (по кри-
терию Шапиро–Уилка) и представлены 
в виде медианы значений (Ме) и интерк-
вартильного размаха с описанием значе-
ний 25 и 75 процентилей: Ме (25 %; 75 %). 
Значимость различий между показателя-
ми в сравниваемых группах определяли 
с помощью U-критерия Манна – Уитни, 

Н-критерия Краскела – Уоллиса (критиче-
ское значение уровня значимости 0,05).

Основные результаты исследования. 
Обследованные гребцы были разделены 
на четыре группы в зависимости от пре-
обладающего типа вегетативной регуля-
ции (ВР). В качестве критериев деления на 
группы анализировались значения мощ-
ности VLF-волн и SI [2]. Гребцов, имею-
щих мощность VLF-волн выше 240 мс2 и 
SI выше 100 у.е. отнесли к I группе. 
Во II группу вошли гребцы, у которых 
мощность VLF-волн была ниже 240 мс2, 
а SI – выше 100 у.е. В III группу вклю-
чили спортсменов с мощностью VLF-
волн выше 240 мс2 и SI в диапазоне от 25 
до 100 у.е. IV группу составили греб-
цы, у которых отмечена мощность VLF-
волн ниже 240 мс2, а значения SI были 
ниже 25 у.е.

К I группе ВР относилось 20,0 % обсле-
дованных гребцов, для которых характер-
но снижение активности автономного кон-
тура регуляции, умеренное преобладание 
симпатической и центральной регуляции 
СР и умеренное напряжение регулятор-
ных систем.

Следует отметить, что во II группу ВР 
вошло только 4 гребца (5,0 %) с выражен-
ной активностью симпатического отдела 
ВНС и резким преобладанием центральной 
регуляции над автономной, что может от-
ражать состояние выраженного утомления, 
перетренированности. Ввиду малочислен-
ности данной группы гребцов в таблицах, 
отображающих основные результаты ис-
следования, она не представлена.

К III группе ВР относилось большин-
ство обследованных гребцов (57,5 %) с 
умеренным преобладанием парасимпати-
ческой активности.

В IV группу ВР вошли 14 спортсменов 
(17,5 %) с выраженным преобладанием ак-
тивности парасимпатического отдела ВНС 
над симпатическим.

В таблице 1 представлены полученные 
среднегрупповые величины показателей 
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Таблица 1. – Показатели вариабельности сердечного ритма обследованных гребцов, Mе (25 %;75 %)

Показатели
Группы обследованных гребцов по типам вегетативной регуляции

I группа (n=16) III группа (n=46) IV группа (n=14)
Фоновая запись

Возраст, лет 17 (15; 19) 17 (15; 19) 20 (17; 20)
Длина тела, см 182,0 (181,0; 184,6) 183,0 (180,8; 186,0) 181,0 (178,0; 186,5)
Масса тела, кг 78,0 (73,6; 86,2) 77,9 (71,5; 86,5) 81,4 (78,9; 84,3)
TP, мс2 1447 (942; 1757) *III, IV 3599 (3094; 5228) *I, IV 13512 (8259; 20602) *I, III

HF, мс2 339 (251; 501) *III, IV 1596 (1105; 2435) *I, IV 6517 (4587; 8994) *I, III

HF, % 24,2 (18,4; 31,5) *III, IV 44,1 (32,5; 52,7) *I 47,8 (40,0; 62,2) *I

LF, мс2 421 (291; 595) *III, IV 871 (660; 1702) *I, IV 3648 (2293; 5951) *I, III

LF, % 28,1 (20,8; 43,2) 25,0 (16,8; 36,0) 28,6 (20,7; 37,8)
VLF, мс2 458 (383; 857)  IV 1003 (659; 1400) *I, IV 2691 (1702; 3747) *I, III

VLF, % 37,9 (35,4; 50,4) *III, IV 24,8 (15,5; 37,9) *I 21,8 (13,2; 26,9) *I

LF/HF 1,58 (0,71; 2,36) 0,58 (0,35; 1,01) 0,56 (0,31; 1,14)
ЧСС, уд/мин 70 (62; 76) *IV 64 (59; 70) *I, IV 55 (48; 61) *I, III

Mo, c 0,85 (0,78; 0,94) *IV 0,93 (0,83; 1,02) 1,07 (0,92; 1,27) *I

AMo, % 48,0 (44,6; 51,3) *III, IV 30,8 (28,1; 36,2) *I, IV 19,4 (19,0; 24,8) *I, III

SI, у.е. 141,8 (115,7; 220,1) *III, IV 48,5 (41,0; 59,6) *I, IV 14,7 (11,4; 18,6) *I, III

ВР, с 0,22 (0,18; 0,26) *III, IV 0,34 (0,30; 0,38) *I, IV 0,63 (0,58; 0,67) *I, III

Активная ортостатическая проба
TP, мс2 1476 (1127; 2068) *IV 1608 (1043; 2711) 5218 (1934; 7698) *I

HF, мс2 131 (42; 241) *IV 196 (95; 323) 614 (298; 2328) *I

HF, % 9,1 (4,0; 12,0) 11,8 (7,3; 19,1) 13,8 (11,0; 19,3)
LF, мс2 893 (399; 1115) *IV 909 (456; 1586) 1828 (1135; 3313) *I

LF, % 47,0 (37,3; 60,1) 56,0 (42,6; 74,9) 48,9 (38,9; 57,7)
VLF, мс2 450 (285; 798) 347 (155; 829) 1543 (642; 2028)
VLF, % 41,2 (29,1; 53,8) 24,0 (10,5; 40,9) 30,6 (26,4; 40,4)
LF/HF 6,59 (3,61; 11,38) 4,84 (2,39; 8,11) 4,24 (2,02; 6,25)
ЧСС, уд/мин 89 (86; 96) *IV 91 (79; 97) 80 (72; 85) *I

Mo, c 0,67 (0,62; 0,70) *IV 0,65 (0,60; 0,77) 0,73 (0,70; 0,79) *I

AMo, % 49,1 (45,4; 56,8) *IV 49,5 (39,4; 61,3) 42,0 (23,8; 45,1) *I

SI, у.е. 189,0 (154,8; 300,0) *IV 187,8 (120,9; 332,2) 113,9 (41,3; 179,9) *I

ВР, с 0,18 (0,15; 0,21) *IV 0,19 (0,15; 0,26) 0,28 (0,23; 0,40) *I

Примечание – Курсивом отмечены значимые различия между тремя группами по Н-критерию Краске-
ла – Уоллиса. * – значимые различия между группами по U- критерию Манна – Уитни (Р<0,05).

ВСР у обследованных гребцов с разными 
типами ВР в покое (фоновая запись в поло-
жении лежа на спине) и при выполнении 
активной ортостатической пробы.

Анализ пространственно-спектраль-
ных компонентов ВCР в состоянии покоя 

выявил наличие у гребцов III и IV групп 
оптимального паттерна регуляции: HF > 
LF > VLF. В то же время паттерн регуля-
ции в I группе (VLF > LF > HF) характери-
зовался преобладанием активности волн 
очень низкой частоты (VLF) (таблица 1).
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При оценке пространственно-спект-
ральных компонентов ВСР и показателей 
вариационной пульсометрии в покое в 
положении лежа отмечен ряд значимых 
отличий между группами (Р<0,05, таб-
лица 1). Так, для гребцов IV группы по 
сравнению со спортсменами I и III групп 
(различия значимы при сравнении трех 
групп по Н-критерию Краскелла – Уолли-
са, Р<0,05, таблица 1) были характерны:

– усиление суммарной мощности (TP) 
спектра ВСР;

– снижение относительного уровня ак-
тивности симпатического звена регуляции 
(уменьшение вклада спектра компонента 
VLF, %);

– повышение относительного уровня 
активности парасимпатического отдела 
регуляции (рост компонента HF, %);

– урежение ЧСС;
– повышение лабильности ВСР как по-

ка затель роста активности автономного 
контура регуляции СР (снижение величи-
ны АМо и повышение величины ВР);

– преобладание парасимпатической ре-
гуляции СР (удлинение кардиоинтервалов 
и увеличение показателя Мо);

– невысокая степень напряжения регуля-
торных механизмов (снижение величин SI).

При выполнении активной ортостати-
ческой пробы у гребцов с разными исход-
ными типами ВР были выявлены количе-
ственные и качественные различия. Так, 
у гребцов I группы величина общей мощ-
ности спектра ВСР (ТР) и мощность VLF 
практически не изменялись (таблица 1). 
При этом значительно снижалась 
(на 61,4 %) мощность дыхательных волн 
(HF) и в 2,1 раза повышалась активность 
вазомоторных волн (LF). У гребцов III 
группы резко снижались ТР (на 55,3 %), 
активность HF-волн (на 87,7 %) и VLF-
волн (на 65,4 %). При этом мощность вазо-
моторных волн (LF) практически не изме-
нялась. (таблица 1). У гребцов IV группы 
при смене положения тела отмечено 
значительное снижение ТР (на 61,4 %) и 

мощности всех компонентов спектра ВРС: 
HF-волн – на 90,6 %, LF – на 49,9 %, VLF – 
на 42,7 % (таблица 1).

В таблице 2 представлены изменения 
среднегрупповых величин показателей 
ЦГД у обследованных гребцов до и после 
выполнения тестирующей нагрузки.

В зависимости от исходной активности 
ВР ритма сердца, преобладания парасим-
патических (III и IV группы) или симпати-
ческих влияний и центральных механиз-
мов регуляции на СР (I группа) состояние 
ЦГД у гребцов было различным. Так, у 
спортсменов IV группы функционирова-
ние центрального кровообращения в со-
стоянии покоя отличалось большей эконо-
мичностью (низкие значения ЧСС, ОГП, 
высокие показатели УО, МОК, СИ), чем у 
спортсменов I группы (таблица 2). Напри-
мер, в IV группе в покое зарегистрирова-
ны значимо более низкие показатели ЧСС, 
чем в I (на 21,4 %) и в III группе (на 14,1 %). 
При этом низкая ЧСС у гребцов IV груп-
пы сопровождалась наиболее высокими 
значениями УОК.

МОК как интегральный показатель за-
висит от изменений ЧСС и УОК. Наимень-
шие показатели МОК отмечены у высоко-
квалифицированных гребцов IV группы: 
6,6 (6,2; 8,3) л/мин, что на 24,1 % ниже, 
чем у гребцов I группы и на 22,4 % ниже, 
чем у гребцов III группы. Также отмече-
ны значимые различия в величине СИ: 
среднегрупповые значения СИ у гребцов 
IV группы значимо ниже по сравнению с 
гребцами I группы (Р<0,05, таблица 2).

ОПСС является суммарным сопротив-
лением системы сосудов кровотоку. По-
казатель ОПСС выше у гребцов IV груп-
пы ВР в среднем на 19,5 % по сравнению 
со спортсменами I группы и на 16,5 % 
по сравнению со спортсменами II груп-
пы. Величина ОГП была более высокой у 
спортсменов I и III групп ВР, чем у гребцов 
IV группы ВР (таблица 2).

При изучении особенностей ЦГД и об-
щего состояния ССС важную роль играет 
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анализ такого интегрального показателя, 
как гемодинамический тип кровообраще-
ния. Согласно вышеприведенным данным 
у гребцов I группы чаще регистрировали 
гиперкинетический тип кровообращения, 
для которого характерны высокие значе-
ния СИ: 4,0 (3,5; 4,8) л/мин×м2. У спорт-
сменов III группы также в основном 
отмечался гиперкинетический тип крово-
обращения с высокими значениями СИ: 
4,4 (3,9; 4,9) л/мин×м2. В IV группе ВР пре-
обладал эукинетический тип кровообра-
щения, при котором значения СИ состави-
ли 3,3 (3,2; 3,8) л/мин×м2 (таблица 2).

Следует отметить, что величина одно-
го из интегральных показателей функци-
онального состояния – ОГП – у спортсме-
нов I и III групп ВР выше, чем у гребцов 
IV группы (таблица 2). Так, в I и III групп 
чаще отмечали удовлетворительное со-

стояние гемодинамики и высокие значе-
ния ОГП: 149 (143; 163) у.е. в первой группе 
и 148 (137; 153) у.е. – в третьей. У гребцов 
IV группы чаще регистрировали хорошее 
либо отличное состояние гемодинами-
ки, соответственно, значения ОПГ у них 
ниже: 138 (130; 141) у.е. (различия значимы 
при сравнении I и IV групп, Р<0,05).

Обсуждение результатов. В ходе ис-
следований установлено, что у большин-
ства обследованных гребцов (57,5 %) ве-
гетативная регуляция СР характеризуется 
высокой активностью парасимпатическо-
го отдела ВНС, что указывает на экономи-
зацию функций ССС и рабочее состояние 
регуляторных систем, а также является 
результатом адаптивной перестройки 
функционирования ВНС в ответ на физи-
ческие нагрузки.

Таблица 2. – Показатели центральной гемодинамики обследованных гребцов, Mе (25 %; 75 %)

Показате-
ли

До/после 
нагрузки

Группы обследованных гребцов по типам вегетативной регуляции
I группа (n=16) III группа (n=46) IV группа (n=14)

САД, 
мм рт. ст.

до 125 (117,5; 130) 120 (115; 125) 120 (115; 130)
после 180 (180; 195) 190 (180; 210) 190 (180; 205)

ДАД, 
мм рт. ст.

до 65 (65; 67) 65 (60; 70) 70 (60; 70)
после 50 (40; 50) 55 (50; 60) 50 (30; 50)

АДср, 
мм рт.ст.

до 85,0 (82,5; 87,5) 82,5 (78,3; 88,3) 86,7 (78,3; 90,0)
после 91,6 (86,7; 93,3) 96,7 (86,7; 103,3) 91,6 (80,8; 100,8)

УО, 
мл

до 120,1 (111,7; 151,1) 129,1 (116,6; 141,3) 136,7 (116,5; 153,4)
после 122,3 (101,9; 139,8) 134,8 (122,9 156,7) 130,2 (101,8; 137,7)

МОК, 
л/мин 

до 8,7 (7,3; 10,1) 8,5 (6,9; 9,4) 6,6 (6,2; 8,3)
после 21,4 (17,5; 24,2) 21,8 (19,2; 25,2) 22,4 (17,7; 24,1)

СИ, л/
мин×м2

до 4,4 (3,9; 4,9) *IV 4,0 (3,5; 4,8) 3,3 (3,2; 3,8) *I

после 10,7 (8,9; 11,5) 10,5 (9,1; 12,2) 11,1 (8,8; 11,9)

ОПСС, 
дин×с×см5

до 789,8 (681, 5; 904,8) 810,1 (694,1; 962,3) 944 (821,4; 1143,3)
после 621,0 (512,6; 786,9) 730,4 (568,7; 832,9) 629,3 (594,2; 836,2)

ДНЛЖ, 
мм рт. ст.

до 16,5 (16,3; 17,6) 17,0 (16,1; 18,0) 18,1 (16,4; 19,1)
после 19,3 (17,8; 19,8) 18,4 (17,4; 19,4) 18,0 (17,3; 18,9)

ЧСС, 
уд/мин

до 70 (62; 76) *IV 64 (59; 70) *IV 55 (48; 61) *I, III

после 175 (172; 177) 172 (171; 174) 172 (171; 172)
ОГП, у.е. до 149 (143; 163) *IV 148 (137; 153) 138 (130; 141) *I

Примечание – * – значимые различия между группами по U- критерию Манна – Уитни (Р<0,05).
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Только 5,0 % обследованных высоко-
квалифицированных гребцов относились 
ко II группе ВР, особенностью которой 
является преобладание центральной ре-
гуляции над автономной. По данным ис-
следований [1, 2], данный тип ВР у ква-
лифицированных спортсменов, с одной 
стороны, может отражать состояние пе-
реутомления и перенапряжения, но с дру-
гой – высокий уровень тренированности. 
В пользу последнего факта свидетельству-
ют показатели тестирования спортсменов 
IV группы, для которых, как уже указыва-
лось, было характерно значительное уве-
личение общей мощности спектра (ТР), 
преимущественно за счет высокочастот-
ного компонента (HF). В особенности под-
черкнем характерное снижение величин 
SI как показателя меньшего напряжения 
функционирования систем регуляции, 
т. е. снижение степени преобладания ак-
тивности центральных механизмов над 
автономными.

Отмеченные особенности показателей 
ВСР указывают на усиление защитного и 
нормализующего действия блуждающих 
нервов на сердце, что оценивается как бла-
гоприятное состояние систем регуляции и 
высокие адаптационные возможности ор-
ганизма гребцов IV группы. Кроме того, у 
спортсменов IV группы зарегистрирована 
более высокая ортостатическая устойчи-
вость по сравнению с представителями 
других групп ВР. И, наконец, в пользу по-
ложительных адаптационных изменений 
ССС у высококвалифицированных греб-
цов IV группы говорит более экономичная 
деятельность системного кровообраще-
ния в состоянии покоя (низкие значения 
ЧСС, ОГП, высокие показатели УО, МОК, 
СИ) по сравнению со спортсменами I и 
III групп (таблица 2). Низкую ЧСС при вы-
соких значениях УО у гребцов IV группы 
можно объяснить большим тонусом со-
судистой стенки, что является признаком 
приспособительной мобилизации системы 
кровообращения. Кроме того, у высоко-

квалифицированных гребцов IV группы 
выше активность вазомоторного центра, 
так как для них характерны наибольшие 
показатели мощности LF-волн.

Таким образом, полученные данные 
подтверждают, что функциональное со-
стояние ССС обусловлено исходным ти-
пом ВР. Высококвалифицированные греб-
цы IV группы с эукинетическим типом 
кровообращения характеризуются более 
высокой производительностью сердца 
по сравнению с гребцами I и III групп, у 
которых отмечен гиперкинетический тип 
кровообращения. Деятельность централь-
ного кровообращения в состоянии покоя 
у высококвалифицированных гребцов с 
высокой активностью парасимпатическо-
го отдела ВНС (IV группа) осуществляет-
ся более экономично, чем у спортсменов, 
отличающихся высокой активностью сим-
патического отдела ВНС и центральных 
механизмов регуляции (I группа). Дан-
ный факт подтверждается высокими зна-
чениями АМо и SI, а также низкими по-
казателями Мо и ВР у гребцов I группы 
(таблица 1). При гиперкинетическом типе 
кровообращения диапазон компенсатор-
ных возможностей ССС ограничен. Это 
подтверждают и уровни ОГП – еще одного 
интегрального показателя функциональ-
ного состояния спортсмена. Преоблада-
ние более низких величин ОГП у гребцов 
IV группы отражает характерный приспо-
собительный эффект системы кровообра-
щения. Подобные результаты получены 
нами и в предыдущих исследованиях [6].

Заключение. Полученные в ходе ис-
следования результаты подтверждают по-
ложение о том, что исходный уровень ак-
тивности вегетативной регуляции ритма 
сердца определяет состояние центральной 
гемодинамики высококвалифицирован-
ных гребцов. Спортсмены с разной исход-
ной активностью регуляторных систем (I, 
II, III или IV группа ВР) отличаются по 
уровню функциональных возможностей 
гемодинамической производительности 
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сердца. В зависимости от типа ВР высо-
коквалифицированные гребцы характери-
зуются и разными приспособительными 
возможностями организма к физическим 
нагрузкам, что имеет важное значение в 
контроле и управлении тренировочным 
процессом, а также в спортивном отборе.

Определение групп вегетативной ре-
гуляции сердечного ритма у спортсменов 
имеет важное практическое значение, так 
как позволяет более эффективно управ-
лять тренировочным процессом, а также 
осуществлять спортивный отбор. Наи-
более перспективным и благоприятным 
является наличие III либо IV типов ВР, 

характеризующихся преобладанием авто-
номной регуляции и высокой активностью 
парасимпатического отдела ВНС.

Для спортсменов, у которых отмечает-
ся высокая активность симпатического от-
дела ВНС и центральных механизмов ре-
гуляции СР при гиперкинетическом типе 
кровообращения и, следовательно, сни-
женный компенсаторный ресурс, необхо-
димо предусмотреть программу функци-
ональной реабилитации, опирающуюся, 
исходя из нашего опыта, на комплексное 
использование лечебных физических фак-
торов и, прежде всего, методов аппарат-
ной физиотерапии [7, 8].
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ОЦЕНКА УРОВНЯ ГЕНЕТИЧЕСКОГО ПОТЕНЦИАЛА СПОРТСМЕНОВ-ГРЕБЦОВ
Цель исследования – провести оценку индивидуального генетического потенциала спортсменов-гребцов 
высокой спортивной квалификации с целью оптимизации тренировочного процесса с учетом потенциала 
сердечно-сосудистой системы.
Методы и организация исследования. Когорта обследованных (спортсмены-гребцы) включала группу спор-
тсменов-байдарочников (154 человека) высокой квалификации и группу спортсменов-академистов (61) вы-
сокой квалификации. Построение индивидуального генетического профиля проводили методом подсчета 
общего генетического балла.
Результаты исследования. В представленной статье на примере гребных видов спорта, существенно раз-
личающихся по базовым требованиям к спортсмену, продемонстрированы возможности методического 
подхода, позволяющего раскрыть индивидуально генетический потенциал спортсмена и соотнести его с 
выбранной тактикой тренировочного процесса. Данный подход ориентирован на достижение максималь-
ных результатов спортсменом, а также на сохранение спортивного долголетия.
Заключение. Ремоделирование структурных элементов сердца под воздействием физической нагрузки 
необходимо предотвращать путем корректировки тренировочного процесса в соответствии с типом «гене-
тически предетерминированного» вида энергообеспечения.

Ключевые  слова: циклическая деятельность; выносливость; генопрофилирование; генетический 
маркер; сердечно-сосудистая система; генетический потенциал; спорт высших достижений.

ASSESSMENT OF THE LEVEL OF GENETIC POTENTIAL OF ATHLETES-ROWERS
The purpose of the study was to conduct the assessment of an individual genetic potential of highly qualified athletes-
rowers. 
Methods and organization of research. The cohort of the surveyed athletes included a group of highly qualified 
kayakers (154) and a group of highly qualified rowers (61). The construction of an individual genetic profile was carried 
out by calculating the total genetic score.
The results of the study. The presented article on the example of rowing sports, which differ significantly in the 
basic requirements for the athlete, demonstrates the possibilities of a methodical approach that allows to reveal the 
individual genetic potential of an athlete and correlate it with the chosen tactics of the training process. This approach 
is aimed at achieving maximum results by the athlete, as well as at maintaining sports longevity.
Conclusion. Remodeling of the structural elements of the heart under the influence of physical activity must be 
prevented by adjusting the training process in accordance with the type of «genetically determined» type of energy 
supply.

Keywords: cyclic activity; endurance; gene profiling; genetic marker; cardiovascular system; genetic potential; 
elite sport.

Введение. Немалую долю всех видов 
спортивной деятельности составляют 
циклические виды спорта, в которых про-
является преимущественно выносливость 
(плавание, скандинавская ходьба, биатлон, 
все виды гребли, лыжные гонки, легкая 
атлетика, конькобежный спорт, триатлон, 
велосипедный спорт, шорт-трек), а также 
наблюдается периодическое (цикличе-
ское) повторение движений. Ритмический 

двигательный рефлекс осуществляет ав-
томатический контроль за двигательной 
активностью, обладающей специфически-
ми признаками, характерными для цикли-
ческих упражнений:

– многократное повторение одного и 
того же цикла, состоящего из нескольких 
стадий;

– последовательное повторение всех 
стадий, составляющих один цикл;
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– стадия цикла, которой заканчивается 
данный цикл, является начальной стадией 
последующего цикла [1, 2].

Таким образом, успешность в цикли-
ческой деятельности будет определяться 
максимальной скоростью совершаемой ра-
боты в сочетании с максимальной продук-
тивностью физической силы. В то же время 
отдельные виды деятельности отличаются 
вариабельностью по базовым характери-
стикам в связи с различающимися дистан-
циями, особенностями старта и т. д., а это, 
в свою очередь, позволяет предположить 
и возможную изменчивость оптимального 
генетического профиля спортсмена. 

Современные методики первичного 
спортивного отбора включают в себя ме-
дицинский осмотр, динамику и контроль 
весо-ростового индекса и иных антропо-
метрических показателей (например, дли-
ну нижних конечностей), тестирование и 
оценку прироста развития специальной 
выносливости, прогнозирование спортив-
ной одаренности и перспективности за-
нятий конкретным видом спорта. Однако 
эти методики позволяют оценить только 
текущие фенотипические характеристи-
ки, т. е. внешние признаки организма на 
данном этапе онтогенеза, формирующи-
еся под влиянием внешней среды, в том 
числе тренировочного процесса, и могут 
варьировать в пределах нормы реакции, 
определяемой его геномом.

В настоящее время научной основой 
спортивного отбора и спортивной ориен-
тации является поиск современных мето-
дов, раскрывающих наследственные при-
знаки и характеристики человека. Так,  в 
работах Bray et al., 2009 [3] описано более 
двух сотен молекулярно-генетических 
маркеров, ассоциированных со спортив-
ной успешностью. Определение генети-
ческого потенциала каждого спортсмена 
позволяет выявить или уточнить моле-
кулярные механизмы наследования как 
физических, так и психических качеств 
человека, что, в свою очередь, расширяет 

теоретико-методическую базу процесса 
спортивной подготовки [4, 5].

Методы и организация исследования. 
Главным преимуществом молекуляр-
но-генетического метода является вы-
сокая информативность при оценке по-
тенциала развития физических качеств 
и возможность осуществления ранней 
диагностики профзаболеваний. Особое 
внимание следует уделять генетически 
обусловленным профильным качествам и 
способностям спортсмена в конкретном 
виде спорта. К их числу следует отнести 
быстроту и силу, антропометрические по-
казатели, способность к максимальному 
потреблению кислорода, работу нейроме-
диаторных и сердечно-сосудистых систем, 
продолжительность и качество восстано-
вительных процессов после выполнения 
значительных тренировочных нагрузок и 
в том числе энергетические особенности 
организма.

В данном исследовании приняли уча-
стие 2 группы спортсменов:

1 – группа спортсменов, занимающих-
ся греблей на байдарках и каноэ (154), вы-
сокой квалификации (КМС – 44, МС – 98, 
МСМК – 12);

2 – группа спортсменов, занимаю-
щихся академической греблей (61), высо-
кой квалификации (КМС – 16, МС – 40, 
МСМК – 5).

Отбору биологического материала для 
последующего исследования и анализа 
предшествовала процедура информиро-
вания на предмет исследования и подпи-
сания письменного информированного 
согласия на участие. Генотипирование 
осуществлялось по стандартным методи-
кам, с использованием различных вариан-
тов полимеразной цепной реакции.

По результатам генотипирования про-
водили генопрофилирование, т. е. давали 
комплексную оценку генетического ста-
туса спортсмена. Для оценки индивиду-
ального генопрофиля использовали метод 
подсчета генетического балла. Гомозигот-
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ному благоприятному генотипу присвои-
ли 2 балла, гетерозиготному – 1 балл, го-
мозиготному неблагоприятному варианту 
генотипа – 0 баллов. Для каждого обследу-
емого в процентном соотношении подсчи-
тывалось значение суммарного генетиче-
ского балла (ОГБ), для этого все баллы по 
изученным полиморфным системам генов 
суммировались и делились на максималь-
ное число баллов по всем исследованным 
полиморфным системам.

Результаты исследования и их обсуж-
дение. Несмотря на большое количество 
научных публикаций по спортивной гене-
тике, актуальными остаются исследования 
по идентификации генетических маркеров 
спортивной успешности в конкретных ви-
дах спорта, включая и циклические виды 
спорта. Так, нами ранее [6] установлено, 
что при первичном отборе в секции по 
циклическим видам спорта можно исполь-
зовать анализ следующих полиморфных 
маркеров: I/D гена АСЕ, Thr174Met гена 
AGT, G2528C гена PPARA, Gly482Ser гена 
PPARGC1A, +294T/C гена PPARD, C102T 
гена 5HT2A, L/S гена 5HTT. Однако раз-
личная специализация, даже в пределах 
циклических видов спорта, диктует необ-
ходимость уточнения оптимального гене-
тического профиля для конкретных задач.

Общеизвестно, что наиболее значимы-
ми факторами, влияющими на спортив-
ные результаты, являются: энергетические 
возможности спортсменов (их аэробная и 
анаэробная производительность); скорост-
но-силовые качества; морфофункциональ-
ные особенности и наследуемые способно-
сти (скелетные размеры тела, морфотип, 
композиция мышечных волокон, подвиж-
ность в суставах, частота сердечных со-
кращений при выполнении стандартной 
субмаксимальной нагрузки, максимальная 
аэробная производительность.

Сердечно-сосудистая система спор-
тсмена (ССС) обеспечивает высокую 
работоспособность, позволяющую ему 
выполнять интенсивные и длительные фи-

зические нагрузки, и чаще всего страдает 
при неверной тренировочной нагрузке. 
Систематические спортивные тренировки 
приводят к комплексной структурно-функ-
циональной перестройке данной системы: 
функциональным изменениям в работе 
и морфологической перестройке аппа-
рата кровообращения. Лимитирующие 
факторы, определяющие генетический 
потенциал спортсмена, обусловлены ин-
тенсивностью кровотока по капиллярам и 
производительностью сердца, обеспечива-
ющими эффективный и достаточный пе-
ренос кислорода из эритроцита к митохон-
дриям мышечных клеток. Регулярные и 
интенсивные физические нагрузки подвер-
гают сердце перенапряжениям. Выявление 
генетических особенностей позволяет тре-
неру распознавать резервные возможности 
и предельную норму реакции на физиче-
ские нагрузки, а также глубже осознавать 
важности систематического врачебного 
контроля с целью предупреждения и про-
филактики нарушений функционального 
состояния, повреждений миокарда и т. д.

Исследование полиморфных локусов 
генов, определяющих работу сердеч-
но-сосудистой системы (I/D гена АСЕ, 
Thr174Met гена AGT, A1166C гена AT2R1, 
+9/-9 гена BDKRB2), позволило устано-
вить следующее распределение аллелей в 
исследуемых группах (рисунок 1).

Наименее благоприятным является со-
четание наличия аллелей Met гена AGT, 
D гена АСЕ, С гена АT2R1, аллель +9 гена 
BDKRB2, что обеспечивает значитель-
ное повышение уровня ангиотензиногена, 
циркулирующего ангиотензин-превраща-
ющего фермента, и, соответственно, анги-
отензина II, а также повышенную экспрес-
сию рецепторов к ангиотензину II 1-го 
типа, а также риском развития гипертро-
фии миокарда левого желудочка в ответ 
на физические нагрузки в течение 10 не-
дель [7]. Такому сочетанию аллелей можно 
присвоить численное значение 0 баллов.
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Рисунок 1. – Особенности генетического профиля у гребцов 
различной специализации

Установленное распределение генотипов выявило пре-
обладание благоприятных аллелей Thr гена AGT, аллеля 
А гена AT2R1, аллеля – 9 гена BDKRB2 и неблагоприят-
ного аллеля D гена АСЕ. Распределение ОГБ в исследуе-
мых группах представлено на рисунке 2.

Рисунок 2. – Распределение аллелей генов сердечно-сосудистой 
системы у гребцов различной специализации

Так максимальное значение ОГБ полигенного профиля 
ССС составило 87,50 % у 4,55 % (n=17) спортсменов-бай-
дарочников и у 4,92 % (n=3) у спортсменов-академистов. 
Высокие значения ОГБ (50,00–87,50 %), обусловленные 
определенным сочетанием аллелей, предопределяют сме-
шанный тип энергообеспечения мышечной деятельности, 
высокую эффективность скелетных мышц, преобладание 
медленных мышечных волокон, лучшие показатели вос-
становления ЧСС после нагрузки, высокое насыщение ар-
териальной крови кислородом, а также периферических 
тканей во время физической нагрузки.

Сниженное значение ОГБ, обусловленное присутстви-
ем в геноме неблагоприятных аллелей, предетерминирует 
повышенную активность ренин-ангиотензин-альдосте-

роновой системы (РААС) и 
обеспечивает превалиро-
вание быстрых мышечных 
волокон, а также такие 
физические качества, как 
скорость, сила, быстрота, 
прирост взрывной силы и 
скоростные качества в от-
вет на анаэробные нагруз-
ки, однако при длительных 
нагрузках провоцирует ги-
пертрофию сердца, риск 
развития «спортивного 
сердца». То есть влияние 
функционального стрес-
са и стресс-реакции при 
РААС может проявиться в 
выраженном гипертрофи-
ческом ответе клетки, ре-
моделировании миокарда, 
потенцировании экспрес-
сии генов РААС.

Таким образом, у боль-
шинства спортсменов-бай-
дарочников (n=124, 
80,52 %) и спортсменов-а-
кадемистов (n=50, 81,96 %) 
отмечается генетическая 
предрасположенность к 
адекватной и устойчивой 
при физических нагрузках 
деятельности сердечно-со-
судистой системы (ОГБ ≥ 
50,00 %).

Процессы энергообе-
спечения тренировочной 
и соревновательной де-
ятельности моделируют 
активность генов семей-
ства PPARs и регулируют 
экспрессию генов, уча-
ствующих в процессе сте-
роидогенеза, ангиогенеза, 
ремоделирования тканей, 
регуляции клеточного 
цикла, апоптоза и метабо-
лизма липидов и углево-
дов, что обусловлено их 
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способностью специфически связываться с промо-
торами генов жирового и углеводного обменов и тем 
самым регулировать их транскрипцию, причем экс-
прессия различных типов PPARs является тканеспец-
ифичной [8].

В результате генетического анализа определено 
распределение генотипов и аллелей полиморфных 
вариантов генов PPARA (G2528C), PPARD (+294 T/C), 
PPARGС1А (Gly428Ser) в исследуемых группах спор-
тсменов-гребцов (рисунок 3).

Рисунок 3. – Особенности генетического профиля процесса 
энергообеспечения у гребцов различной специализации

Рисунок 4. – Количественное распределение аллелей 
генов процесса энергообеспечения у гребцов различной 

специализации

Для построения генетического профиля процесса 
энергообеспечения были использованы результаты ге-
нотипирования полиморфных локусов генов PPARA, 
PPARD, PPARGC1A. Наименее благоприятным являет-
ся сочетание наличия аллелей Т гена PPARD, Ser гена 
PPARGC1A, С гена PPARA. Максимальное количество 
баллов, характеризующее наиболее эффективное энер-
гообеспечение, составило 6.

Установленное распре-
деление генотипов выявило 
преобладание благоприятно-
го аллеля G гена PPARA, не-
благоприятного аллеля T гена 
PPARD, а также равноценный 
вклад аллелей Gly и Ser гена 
PPARGC1A. Распределение 
ОГБ в исследуемых группах 
представлено на рисунке 4.

Очевидно, что у большей 
части спортсменов в исследу-
емых группах (68,83 % (n=105) 
и 68,85 % (n=42)) процессы 
энергообеспечения протека-
ют достаточно эффективно 
(ОГБ 50,00–83,33 %), что впол-
не объяснимо высоким уров-
нем их спортивной квалифика-
ции. Максимальное значение 
ОГБ составило 83,33 % у 3,89 % 
(n=6) спортсменов-байдароч-
ников. Высокие значения ОГБ 
предрасполагают к развитию 
выносливости, т. е. к обеспе-
чению энергией за счет аэ-
робных путей ресинтеза АТФ. 
Более того, для данных греб-
цов характерен максимальный 
прирост показателей выносли-
вости в ответ на тренировки 
аэробной направленности.

Спортсмены-гребцы с ОГБ 
ниже 50,00 %, обладают таким 
сочетанием аллелей, которое 
обеспечивает преобладание 
эф фективного анаэробного 
процесса энергообеспечения 
при физической нагрузке, что 
может компенсироваться осо-
бенностями антропогенети-
ческого статуса (повышенные 
длиннотные размеры тела и ко-
нечностей).

Заключение. Спортивная 
генетика – это быстроразви-
вающаяся область генетики и 
медицины. Она обеспечива-
ет научно обоснованный от-
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бор молодых, перспективных, здоровых 
спортсменов, определяя наследственную 
предрасположенность не только к тому 
или иному виду спорта, но и к каким-либо 
заболеваниям. Это позволяет объективно 
оценить возможности спортсмена (генети-
ческий потенциал) и риск «большого спор-
та» для его здоровья.

Оценка генетического потенциала 
спортсмена носит комплексный подход, 
одной из сторон которого является оцен-
ка «генетических возможностей» работы 
сердечно-сосудистой системы и процесса 
энергообеспечения. Так, ремоделирование 
структурных элементов сердца (увеличе-
ние мышечной массы левого желудочка, 
толщины его стенки и размер камеры) 
под воздействием физической нагрузки 
необходимо предотвращать путем коррек-
тировки тренировочного процесса в соот-
ветствии с типом «генетически предетер-
минированного» вида энергообеспечения.

В настоящей работе на примере греб-
ных видов спорта продемонстрирован 
методический подход, позволяющий 
раскрыть индивидуально генетический 
потенциал спортсмена, соотнести его с 
выбранной тактикой тренировочного про-
цесса. Данный подход ориентирован на 
достижение максимальных результатов 

спортсменом, а также на сохранение спор-
тивного долголетия.

Установлено, что, несмотря на то, что у 
большинства гребцов общий генетический 
балл был достаточно высок, генетический 
статус отдельных систем организма варьи-
ровал в широких пределах. Так, например, 
в отношении энергообеспечения, где веду-
щую роль играют гены семейства PPARs, 
установлено выраженное преобладание 
аллеля G гена PPARA, неблагоприятного 
аллеля T гена PPARD, а также равновес-
ная распространенность аллелей Gly и Ser 
PPAGC1A. У большинства обследованных 
ОГБ существенно превышал порог в 50 %. 
В то же время у успешных спортсменов с 
ОГБ меньше 50,00 % превалирование анаэ-
робных процессов в организме компен-
сировалось длинотными особенностями 
фенотипа, обеспечивающими дополни-
тельные преимущества носителям и харак-
теризующиеся высокой степенью наследо-
вания (Н≥80 %). Представленные данные 
еще раз подчеркивают необходимость ком-
плексного подхода, учитывающего фено- и 
генотипический статус, для прогнозиро-
вания спортивной успешности гребцов и 
широкого внедрения новых не механисти-
ческих (ОГБ) математических моделей, 
учитывающих взаимодействие генов.
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В статье представлены результаты исследования темпов старения у студентов, обучающихся в учреждении 
высшего образования физкультурного профиля с учетом их половой принадлежности и преимущественной 
направленности выполняемых физических нагрузок. Проведен анализ особенностей функционально-
го состояния сердечно-сосудистой системы, системы дыхания, вестибулярной сенсорной системы и 
вегетативной регуляции сердечной деятельности у студентов с ускоренными, нормальными и замедленными 
темпами старения. Показано, что в юношеском возрасте темпы старения в большей степени отражаются 
на функциональном состоянии системы дыхания и качестве вестибуло-соматических рефлексов. Различия 
по функциональному состоянию сердечно-сосудистой системы и механизмов вегетативной регуляции 
сердечной деятельности между студентами с разными темпами старения менее выражены. Замедление 
темпов старения чаще наблюдалось у студентов, выполняющих физические нагрузки преимущественно 
аэробной направленности.

Ключевые  слова: темпы старения; биологический возраст; сердечно-сосудистая система; система 
дыхания; вестибулярная сенсорная система; вегетативная регуляция сердечной деятельности; 
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THE STATE OF PHYSIOLOGICAL SYSTEMS AND VEGETATIVE REGULATION  
OF CARDIAC ACTIVITY IN STUDENT YOUTH TAKING INTO ACCOUNT  
THE RATE OF BIOLOGICAL AGING

The article presents the results of a study of the rate of aging in students studying in a higher education establishment 
of a physical culture profile, taking into account their gender and the predominant orientation of the physical activity 
performed. Analysis of the features of the functional state of the cardiovascular system, the respiratory system, the 
vestibular sensory system, and the autonomic regulation of cardiac activity in students with accelerated, normal, and 
delayed rates of aging has been carried out. It is shown that in adolescence, the rate of aging is more affected by the 
functional state of the respiratory system and the quality of vestibulo-somatic reflexes. Differences in the functional 
state of the cardiovascular system and the mechanisms of autonomic regulation of cardiac activity among students 
with different rates of aging are less pronounced. Slowing down of the rate of aging was more often observed in 
students performing physical activities mainly of an aerobic orientation.

Keywords: aging rates; biological age; cardiovascular system; respiratory system; vestibular sensory system; 
autonomic regulation of cardiac activity; aerobic and speed-strength physical activity; students; young men; 
young women.

Темпы старения определяют скорость 
возрастного изнашивания морфологиче-
ских структур и физиологических систем 
организма, снижения его функциональ-
ных резервов. Ускорение темпов старения 
приводит к преждевременному возрастно-
му снижению уровня адаптации человека 
к стрессовым факторам окружающей сре-

ды, более ранней потере его трудоспособ-
ности.

Человек, несведущий в вопросах ге-
ронтологии, может считать, что пере-
численные выше возрастные изменения 
в деятельности его организма начинают 
формироваться лишь в пожилом возрасте. 
Однако такое мнение является глубоким 
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заблуждением. Даже в юно-
шеском возрасте нерацио-
нальная организация труда 
и отдыха может послужить 
толчком к ускорению тем-
пов старения, сопровожда-
ющемуся преждевременным 
ухудшением функциональ-
ного состояния физиологиче-
ских систем организма.

Цель исследования – из-
учить особенности функци-
онального состояния карди-
ореспираторной системы, 
вес тибулярной сенсорной 
сис темы и вегетативной ре-
гуляции сердечной деятель-
ности у студентов с различ-
ными темпами старения.

Для ее достижения было 
обследовано 100 студентов 
Белорусского государствен-
ного университета физиче-
ской культуры (50 юношей 
и 50 девушек), занимающих-
ся аэробными и скорост-
но-силовыми видами спорта. 
Возраст исследуемых соста-
вил 18–20 лет.

Темпы старения определя-
ли по методике А.Л. Решетю-
ка и др. Функциональное 
состояние сердечно-сосуди-
стой системы изучали с ис-
пользованием пульсометрии 
и измерения артериального 
давления методом Коротко-
ва. Частоту сердечных сокра-
щений (ЧСС), систолическое, 
диастолическое и пульсовое 
артериальное давление (со-
ответственно СД, ДД, ПД) 
определяли в покое и по-
сле 2-минутной степ-тесто-
вой нагрузки. Рассчитывали 
общий гемодинамический 
показатель (ОГП) [1, 2].

Для изучения функционального состояния системы 
дыхания использовали спирометрию, пробы Штанге и 
Генчи. Определяли жизненную емкость легких (ЖЕЛ); 
время задержки дыхания на вдохе и выдохе. Рассчиты-
вали  жизненный индекс (ЖИ) [3, 4].

Состояние вегетативной регуляции сердечной де-
ятельности в покое и при нагрузке изучали методом 
кардиоинтервалографии. Определяли следующие по-
казатели: мода (Мо), амплитуда моды (АМо), вариаци-
онный размах (ВР), индекс напряжения (ИН) и индекс 
напряжения Баевского (ИНБ) [1, 5].

Функциональное состояние вестибулярной сенсор-
ной системы определяли с использованием пробы на 
статическую балансировку  [1].

В ходе исследования было установлено, что темпы 
старения юношей являлись, как правило, нормальными 
или ускоренными, девушек – замедленными или нор-
мальными (рисунок).

Рисунок – Распределение студентов по темпам старения

Таким образом, уже в юношеском возрасте, когда 
возрастное становление большинства органов и физио-
логических систем организма только завершилось или 
приблизилось к завершению, темпы старения юношей 
заметно превышали темпы старения девушек. Установ-
ленный факт является одной из важнейших предпосы-
лок более низкой продолжительности жизни мужчин 
по сравнению с женщинами. По данным Минздрава 
Республики Беларусь на сентябрь 2020 года средняя 
продолжительность жизни представителей сильного 
пола составляла 64 года, у представительниц прекрас-
ной половины человечества – 78 лет.

С целью замедления возрастных изменений, про-
исходящих в организме, продления периода активной 
и творческой жизнедеятельности многие авторы реко-
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мендуют регулярное выполнение физиче-
ских нагрузок [6–9].

Мы изучили темпы старения юношей 
и девушек с различной направленностью 
тренировочного процесса в избранных 
ими видах спорта. Установлено, что у 
юношей, занимающихся как скорост-
но-силовыми, так и аэробными видами 
спорта, нормальные и замедленные тем-
пы старения встречались практически с 
одинаковой частотой (у первых – в 64 % 
случаев, у вторых – в 68 % случаев). У де-
вушек, занимающихся скоростно-сило-
выми видами спорта, аналогичные темпы 
старения выявлялись значительно реже, 
чем у студенток, занимающихся аэробны-
ми видами спорта (соответственно в 64 % 
и 88 % случаев).

Выявленные половые особенности мо-
гут быть обусловлены исторически сло-
жившимся распределением социальных 
ролей между мужчинами и женщинами. 
Мужчина – добытчик и защитник. Реали-
зация этой роли сопряжена с выполнени-
ем как аэробной, так и скоростно-силовой 
физической нагрузки. Женщина – мать, 
хранительница домашнего очага. В ходе 
реализации данной роли она выполняет 

физические нагрузки почти исключитель-
но аэробного характера. 

В ходе эволюции человека данная 
особенность двигательной активности 
представителей разного пола, вероятно, 
закрепилась на генетическом уровне и 
обусловила установленные в данном ис-
следовании различия по степени влияния 
физических нагрузок различной направ-
ленности на темпы старения юношей и 
девушек.

На следующем этапе исследования все 
студенты, отдельно юноши и девушки, 
в зависимости от темпов старения были 
разделены на три группы. Первую груп-
пу составили исследуемые с ускоренными 
темпами (у/т) старения, вторую – с нор-
мальными темпами (н/т), третью – с замед-
ленными темпами (з/т) старения. В каждой 
группе изучались особенности функцио-
нального состояния сердечно-сосудистой 
системы, системы дыхания, вегетативной 
регуляции сердечной деятельности и ве-
стибулярной сенсорной системы.

Между группами студентов, независи-
мо от их половой принадлежности, прак-
тически отсутствовали статистически 
значимые различия по показателям сер-

Таблица 1. – Функциональное состояние сердечно-сосудистой системы в покое и после степ-тестовой 
нагрузки у юношей с различными темпами старения

Показатели
Темпы старения Значимость различий (Р)

ускоренные
(n=17)

нормальные
(n=21)

замедленные
(n=12) у/т–н/т у/т–з/т н/т–з/т

Покой
ЧСС, уд/мин 65,12±1,79 66,71±1,99 62,83±1,84 >0,05 >0,05 >0,05
СД, мм рт. ст. 120,59±2,11 122,38±4,47 116,25±1,46 >0,05 >0,05 >0,05
ДД, мм рт. ст. 70,29±1,68 74,29±1,88 71,67±1,62 >0,05 >0,05 >0,05
ПД, мм рт. ст. 50,29±2,48 48,10±2,22 44,58±1,98 >0,05 >0,05 >0,05
ОГП, усл. ед. 152,18±2,61 157,03±2,79 149,36±2,32 >0,05 >0,05 <0,05

Степ-тестовая нагрузка
ЧСС, уд/мин 142,59±6,59 146,86±4,34 127,50±3,87 >0,05 >0,05 <0,05
СД, мм рт. ст. 171,18±5,79 173,57±6,77 169,17±8,38 >0,05 >0,05 >0,05
ДД, мм рт. ст. 65,88±3,83 65,95±3,31 71,25±4,17 >0,05 >0,05 >0,05
ПД, мм рт. ст. 105,29±8,47 107,62±8,99 97,92±10,90 >0,05 >0,05 >0,05
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дечно-сосудистой системы, как в покое, 
так и после нагрузки. В покое средние 
значения ЧСС, СД, ДД и ПД в группах 
юношей и девушек с различными темпа-
ми старения соответствовали физиологи-
ческой норме. Средняя величина ОГП во 
всех группах соответствовала удовлет-
ворительному состоянию гемодинамики 
(таб лицы 1, 2).

Между группами юношей с нормаль-
ными и замедленными темпами старения 
выявлены статистически значимые разли-
чия по величине ОГП и ЧСС после нагруз-
ки. У вторых они были ниже (таблица 1). 
У девушек прослеживалась тенденция к 
снижению ЧСС после нагрузки по мере пе-
рехода  от групп с ускоренными и нормаль-

ными темпами старения к группе с замед-
ленными темпами старения (таблица 2). 

Представленные данные свидетель-
ствуют о лучшем гемодинамическом со-
стоянии юношей с более медленными 
темпами старения, лучшем приспособле-
нии их сердечно-сосудистой системы к 
физической нагрузке. У девушек межгруп-
повые различия по показателям сердеч-
но-сосудистой системы как в покое, так и 
при нагрузке, менее выражены.

Сравнительный анализ показателей 
системы дыхания в группах студентов с 
различными темпами старения выявил 
наличие многочисленных статистически 
значимых различий, особенно у девушек 
(таблицы 3, 4).

Таблица 2. – Функциональное состояние сердечно-сосудистой системы в покое и после степ-тестовой 
нагрузки у девушек с различными темпами старения

Показатели
Темпы старения Значимость различий (Р)

ускоренные
(n=12)

нормальные
(n=18)

замедленные
 (n=20) у/т–н/т у/т–з/т н/т–з/т

Покой
ЧСС, уд/мин 67,58±2,91 69,89±1,90 67,50±1,88 >0,05 >0,05 >0,05
СД, мм рт. ст. 113,33±2,83 113,33±1,99 112,25±1,08 >0,05 >0,05 >0,05
ДД, мм рт. ст. 71,25±2,05 72,22±1,33 68,50±1,18 >0,05 >0,05 >0,05
ПД, мм рт. ст. 42,08±1,76 41,11±1,89 43,75±1,39 >0,05 >0,05 >0,05
ОГП, усл. ед. 152,86±2,53 155,81±2,80 150,58±2,05 >0,05 >0,05 >0,05

Степ-тестовая нагрузка
ЧСС, уд/мин 153,50±4,39 153,00±3,64 143,20±4,42 >0,05 >0,05 >0,05
СД, мм рт. ст. 160,00±3,15 154,72±4,02 152,25±3,32 >0,05 >0,05 >0,05
ДД, мм рт. ст. 72,92±1,87 70,56±1,31 69,25±1,72 >0,05 >0,05 >0,05
ПД, мм рт. ст. 87,08±3,05 84,17±3,80 83,00±3,50 >0,05 >0,05 >0,05

Таблица 3. – Функциональное состояние системы дыхания у юношей с различными темпами старения

Показатели
Темпы старения Значимость различий (Р)

ускоренные
(n=17)

нормальные
(n=21)

замедленные
(n=12) у/т–н/т у/т–з/т н/т–з/т

ЖЕЛ, л 5,15±0,14 5,44±0,11 5,26±0,14 >0,05 >0,05 >0,05
ЖИ, мл/кг 69,25±2,02 73,21±4,47 72,19±1,24 >0,05 >0,05 >0,05
Время задержки дыхания 
на вдохе, с 75,76±6,50 82,14±6,28 115,00±7,27 >0,05 <0,05 <0,05

Время задержки дыхания 
на выдохе, с 36,53±3,08 40,00±3,01 51,00±5,19 >0,05 <0,05 >0,05
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Таблица 4. – Функциональное состояние системы дыхания у девушек с различными темпами старения

Показатели
Темпы старения Значимость различий (Р)

ускоренные
(n=17)

нормальные
(n=21)

замедленные
(n=12) у/т–н/т у/т–з/т н/т–з/т

ЖЕЛ, л 3,66±0,11 3,76±0,13 4,23±0,18 >0,05 >0,05 >0,05
ЖИ, мл/кг 62,96±1,63 62,65±1,91 70,15±2,56 >0,05 <0,05 <0,05
Время задержки дыхания 
на вдохе, с 41,33±3,35 58,61±1,53 74,15±3,30 <0,05 <0,05 <0,05

Время задержки дыхания 
на выдохе, с 29,58±2,74 39,67±1,80 46,00±3,11 <0,05 <0,05 >0,05

Средние значения изучаемых пока-
зателей, как у юношей, так и у девушек, 
независимо от темпов старения, находи-
лись в пределах физиологической нормы. 
Наиболее высокие значения ЖИ, време-
ни задержки дыхания на вдохе и выдохе 
отмечались у студентов с замедленными 
темпами старения. Большинство разли-
чий статистически значимо, особенно у 
девушек. Это свидетельствует о лучшем 
функциональном состоянии системы ды-
хания у студентов с более медленными 
темпами старения.

Анализ показателей кардиоинтервало-
граммы, зарегистрированной в покое и в 
ортостазе, выявил практически полное от-
сутствие статистически значимых разли-

чий по величине Мо, АМо, ВР, ИН и ИНБ у 
юношей и девушек с различными темпами 
старения (таблицы 5, 6).

Средние значения ИН в покое во всех 
группах юношей соответствовали ис-
ходной нормотонии. У девушек только в 
группе с замедленными темпами старе-
ния величина обсуждаемого показателя 
соответствовала исходной нормотонии. 
В группе студенток с нормальными тем-
пами старения обсуждаемый показатель 
находился четко на границе между исход-
ной нормотонией и исходной симпатико-
тонией. У девушек с ускоренными темпа-
ми старения значение ИН соответствовало 
исходной симпатикотонии (таблицы 5, 6).

Таблица 5. – Состояние вегетативной регуляции сердечной деятельности в покое и ортостазе у юношей 
с различными темпами старения

Показатели
Темпы старения Значимость различий (Р)

ускоренные  
(n=17)

нормальные  
(n=21)

замедленные  
(n=12) у/т–н/т у/т–з/т н/т–з/т

Покой
Мо, с 0,91±0,04 0,90±0,04 0,92±0,03 >0,05 >0,05 >0,05
АМо, % 37,05±3,68 37,78±2,87 35,39±3,07 >0,05 >0,05 >0,05
ВР, с 0,36±0,04 0,41±0,06 0,44±0,08 >0,05 >0,05 >0,05
ИН, усл.ед. 63,26±10,65 81,67±15,56 74,33±20,04 >0,05 >0,05 >0,05

Ортостаз
Мо, с 0,75±0,04 0,75±0,03 0,75±0,03 >0,05 >0,05 >0,05
АМо, % 38,78±4,03 38,43±1,95 35,92±3,30 >0,05 >0,05 >0,05
ВР, с 0,40±0,06 0,41±0,08 0,33±0,05 >0,05 >0,05 >0,05
ИН, усл. ед. 100,02±20,91 89,35±10,48 94,96±17,24 >0,05 >0,05 >0,05
ИНБ, усл. ед. 2,33±0,68 2,00±0,41 1,93±0,39 >0,05 >0,05 >0,05
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Таблица 6. – Состояние вегетативной регуляции сердечной деятельности в покое и ортостазе у девушек 
с различными темпами старения

Показатели
Темпы старения Значимость различий (Р)

ускоренные
(n=12)

нормальные
(n=18)

замедленные
(n=20) у/т–н/т у/т–з/т н/т–з/т

Покой
Мо, с 0,89±0,05 0,85±0,02 0,92±0,03 >0,05 >0,05 <0,05
АМо, % 34,61±2,84 35,95±2,34 32,32±1,34 >0,05 >0,05 >0,05
ВР, с 0,37±0,07 0,36±0,05 0,36±0,03 >0,05 >0,05 >0,05
ИН, усл. ед. 100,38±25,58 90,66±20,75 58,92±6,86 >0,05 >0,05 >0,05

Ортостаз
Мо, с 0,71±0,04 0,66±0,02 0,73±0,04 >0,05 >0,05 >0,05
АМо, % 38,85±3,06 44,02±2,72 38,77±2,06 >0,05 >0,05 >0,05
ВР, с 0,42±0,10 0,62±0,34 0,34±0,04 >0,05 >0,05 >0,05
ИН, усл. ед. 142,32±47,82 160,58±36,59 114,32±15,78 >0,05 >0,05 >0,05
ИНБ, усл. ед. 1,74±1,10 3,27±1,18 2,53±0,46 >0,05 >0,05 >0,05

Представленные данные свидетель-
ствуют о том, что в возрасте 18–20 лет 
девушки с более высокими темпами старе-
ния характеризуются более значительным, 
а порой и чрезмерным напряжением меха-
низмов вегетативной регуляции сердечной 
деятельности в состоянии покоя. У юно-
шей данная зависимость не наблюдалась.

Средняя величина ИНБ во всех груп-
пах юношей соответствовала гиперсим-
патикотоническому типу вегетативной 
реактивности. У девушек величина об-
суждаемого показателя соответствовала 
данному типу вегетативной реактивности 
в группах с ускоренными и нормальными 
темпами старения. У студенток с замед-
ленными темпами старения она соответ-
ствовала наиболее благоприятному нор-
мотоническому типу (таблицы 5, 6).

Представленные данные свидетель-
ствуют о том, что темпы старения юношей 
не оказывали существенного влияния на 
глубину вегетативных сдвигов, происхо-
дящих в организме в ответ на выполнение 
ортостатической нагрузки. У девушек с 
более низкими темпами старения наблю-
дались более адекватные вегетативные 
сдвиги при выполнении данной нагрузки.

Сравнительный анализ времени сохра-
нения статического баланса у студентов с 
различными темпами старения показал, 
что наиболее продолжительным оно было 
у юношей и девушек с замедленными тем-
пами старения, наиболее коротким – с уско-
ренными темпами старения (таблица 7). 

Из этого следует, что ускорение темпов 
старения негативно отражается на функ-
ционировании вестибулярной сенсорной 
системы.

Таблица 7. – Время сохранения статического баланса юношами и девушками с различными темпами 
старения, с

Контингент
Темпы старения Значимость различий (Р)

ускоренные
(n=17)

нормальные
(n=21)

замедленные
(n=12) у/т–н/т у/т–з/т н/т–з/т

Юноши 27,24±3,13 54,95±8,82 74,33±9,58 <0,05 <0,05 >0,05
Девушки 38,67±5,40 39,44±5,61 55,80±8,00 >0,05 >0,05 >0,05
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Таким образом, результаты проведен-
ного исследования позволяют сделать сле-
дующие выводы:

1. В возрасте 18–20 лет темпы старения 
студентов разного пола не одинаковые. 
У юношей процессы старения протекают 
быстрее, чем у девушек.

2. В юношеском возрасте темпы старе-
ния в большей степени влияют на функ-
циональное состояние системы дыхания, 
особенно у девушек, и качество вестибу-
ло-соматических рефлексов, особенно у 
юношей. Различия по функциональному 
состоянию сердечно-сосудистой системы 
и механизмов вегетативной регуляции 
сердечной деятельности между студента-

ми с разными темпами старения выраже-
ны слабее.

3. В возрасте 18–20 лет различия по 
функциональному состоянию кардиоре-
спираторной системы, вестибулярной сен-
сорной системы и механизмов вегетатив-
ной регуляции сердечной деятельности 
между студентами с нормальными и за-
медленными темпами старения выражены 
в большей степени, чем между студентами 
с нормальными и ускоренными темпами 
старения, как у юношей, так и у девушек.

4. Замедлению темпов старения у сту-
дентов способствует правильно органи-
зованная двигательная активность с ак-
центом на физические нагрузки аэробной 
направленности.
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щихся различного соматотипа в процессе занятий физическими упражнениями.

Ключевые слова: физические упражнения; уроки физической культуры; соматотип; умственная про-
дуктивность; телосложение; эктоморф; мезоморф; эндоморф; типирование; зрительная информация. 

THE INFLUENCE OF PHYSICAL EXERCISES ON THE MENTAL ACTIVITY  
OF NINTH-GRADE STUDENTS DEPENDING ON SOMATOTYPE

On the basis of somatotyping it is shown that physical exercises have no negative impact on the mental activity of 
students during the subsequent classes in general education subjects. What is more, they contribute to its increase in 
the representatives of the ectomorphic and mesomorphic body type if the PE classes are properly structured and the 
physical load is appropriately distributed during the lesson. The article examines some changes under the influence 
of physical exercises in the indicators of accuracy and mental productivity, the volume of visual information, the rate 
of information processed by students of different somatotypes.

Keywords: physical exercises; physical education classes; somatotype; mental performance; physique; 
ectomorph; mesomorph; endomorph; typing; visual information.

Влияние занятий физическими упраж-
нениями на умственное развитие школь-
ников является одной из актуальных 
проблем физического воспитания. Тради-
ционные формы физической культуры, ре-
ализуемые в режиме учебного дня, такие, 
как вводная гимнастика, физкультурные 
минутки, физкультурные паузы, подвиж-
ные игры на переменах и уроки физкуль-
туры, не только не оказывают отрицатель-
ного влияния на умственную деятельность 
учащихся в занятиях по общеобразова-
тельным предметам, но способствуют ее 
улучшению, тем самым создавая физио-
логические предпосылки повышения эф-
фективности учебного процесса [1]. С этой 
точки зрения важным является то, к ка-

кому соматотипу относится каждый кон-
кретный учащийся. Соматотип (от греч.  
soma – род. п. somatos – тело), соматиче-
ская конституция – конституционный 
тип телосложения человека. Однако это 
не только собственно архитектоника тела, 
но и программа его будущего физическо-
го развития [5, 6]. Поэтому можно утвер-
ждать, что соматотип – это генотипически 
обусловленный конституционный тип, 
характеризующийся уровнем и особенно-
стью обмена веществ (преимущественным 
развитием мышечной, жировой или кост-
ной ткани), склонностью к определенным 
заболеваниям, а также психофизиологиче-
скими отличиями [7]. Телосложение чело-
века изменяется на протяжении его жиз-
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ни, тогда как соматотип детерминирован 
генетически и является постоянной его 
характеристикой от рождения и до смер-
ти. Возрастные изменения, различные 
болезни, усиленная физическая нагрузка 
изменяют размеры, очертания тела, но не 
соматотип [8].

Известно, что в зависимости от сома-
тотипа физические упражнения оказыва-
ют различное воздействие на умственную 
деятельность учащихся. Это обстоятель-
ство приобретает особую актуальность, 
поскольку позволяет прогнозировать 
успешность учебного процесса для каж-
дого конкретного ученика на основе уче-
та физиологического ответа организма на 
предлагаемый в рамках школьной про-
граммы уровень двигательной активно-
сти [6]. В связи с этим целью работы было 
определение степени влияния физических 
упражнений на умственную деятельность 
учащихся среднего школьного возраста в 
зависимости от соматотипа.

Метод и материалы. На основе антро-
пометрических измерений производилось 
соматотипирование – процесс идентифи-
кации каждого из учащихся, участвую-
щих в исследовании, по соматотипу. При 
определении типа телосложения исполь-
зовалась схема У. Шелдона в модифика-
ции Б. Хит и Л. Картера, основанная на 
измерении длины и массы тела, толщины 
кожно-жировых складок (на плече, под ло-
паткой, над подвздошным гребнем, и на 
задней части голени), а также локтевого и 
коленного диаметров и обхватов плеча и 
голени [5].

Для определения уровня умственной 
работоспособности учащихся использова-
лось 4-минутное дозированное задание, 
по результатам которого получали ряд ко-
личественных показателей, таких как объ-
ем работы (количество просмотренных 
знаков за 4 минуты); объем зрительной 
информации (Q), скорость переработки 
информации (СПИ) [2, 9, 10]. Кроме того, 
определялись качественные показатели 

работоспособности – количество ошибок, 
допущенных при просмотре знаков по 
корректурной таблице в течение 4 минут; 
коэффициент точности выполнения за-
дания (А), коэффициент умственной про-
дуктивности (Р), показатель устойчивости 
внимания [3, 4]. Тестирование проводи-
лось в начале учебной четверти, в начале 
урока, до развития у учащихся утомления.

Педагогический эксперимент, в кото-
ром приняли участие 20 учащихся девя-
тых классов, был проведен на базе СШ 
№ 159 города Минска. Перед началом 
эксперимента, в начале второй учебной 
четверти, было сформировано 2 группы 
занимающихся: юноши (группа № 1) и де-
вушки (группа № 2), у которых по таблице 
Анфимова (рисунок 1) определялась ум-
ственная работоспособность, а по методи-
ке Хит-Картера был определен соматотип.

В рамках метода математической ста-
тистики, в связи с небольшим количе-
ством испытуемых, данные на нормаль-
ность распределения не проверялись, 
поэтому был применен непараметриче-
ский статистический U-критерий Манна – 
Уитни, предназначенный для выявления 
различий показателей в двух несвязных 
выборках.

Результаты и обсуждение. На пер-
вом этапе исследования было проведено 
предварительное тестирование, в ходе 
которого были зафиксированы исходные 
показатели умственной деятельности ис-
пытуемых.  Спустя два месяца, в течение 
которых испытуемые регулярно занима-
лись физическими упражнениями, было 
проведено повторное тестирование ум-
ственной работоспособности. Результаты 
представлены в таблице.

В результате анализа полученных в 
двух тестированиях показателей умствен-
ной работоспособности можно сделать 
вывод о том, что после 6 недель учебных 
занятий по физической культуре, средние 
показатели умственной деятельности ис-
пытуемых обеих групп улучшились, что, 
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Рисунок 1. – Таблица Анфимова
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очевидно, было обусловлено следующим 
факторами:

– соблюдение принципа непрерывно-
сти тренирующих воздействий;

– контроль правильности выполнения 
упражнений;

– контроль адекватности нагрузки (по 
частоте сердечных сокращений); 

– контроль мотивированности уча-
щихся. 

В среднем по выборке (группы № 1 и 
№ 2) была зафиксирована следующая ди-
намика результатов:

– коэффициент точности выполнения 
задания улучшился с начала учебной чет-
верти на 1,1 %;

– коэффициент умственной продуктив-
ности увеличился на 0,2 %;

– скорость переработки информации 
улучшилась на 5,4 %;

Как следует из таблицы, показатели 
умственной деятельности, к которым от-
носятся коэффициент точности выполне-
ния задания, коэффициент умственной 

продуктивности, объем зрительной ин-
формации, скорость переработки инфор-
мации, а также показатель устойчивости 
внимания у девушек значительно выше, 
чем у юношей. Кроме того, девушки допу-
скали меньше ошибок.

На рисунке 2 представлены результаты 
итоговой оценки умственной деятельно-
сти представителей различного сомато-
типа. Оценку умственной работоспособ-
ности «отлично» получили представители 
эктоморфного типа телосложения – 25 % и 
мезоморфного типа телосложения – 35 %, 
оценку «хорошо» получили 25 % эктомор-
фов, 5 % мезоморфов, 10 % эндоморфов, 
оценку «удовлетворительно» представи-
тели ни одиного из типов телосложения не 
получили.

Выводы:
1. Занятия физическими упражнения-

ми положительно влияют на процессы ум-
ственной деятельности учащихся девятых 
классов: коэффициент точности выполнения 
задания улучшился с начала учебной чет-

Таблица – Показатели умственной работоспособности учащихся девятых классов в зависимости от типа 
телосложения (X±σ)

Показатели умствен-
ной деятельности

Группа № 1 (юноши) Группа № 2 (девушки)
Исходные  
показатели

Итоговые  
показатели

Исходные  
показатели

Итоговые  
показатели

Коэффициент точно-
сти выполнения зада-
ния (A), усл.ед

0,81±0,03 0,9±0,01 0,87±0,04 0,88±0,02

Коэффициент ум-
ственной продуктив-
ности (P), усл.ед

294,14±6,37 295,25±8,44 368,41±10,54 369,2±9,09

Объем зрительной 
информации (Q), бит

215,47±8,57 216,1±7,98 251,58±11,01 253,1±9,68

Скорость перера-
ботки информации 
(СПИ), бит/с

3,68±0,08 3,87±0,06 3,87±0,07 3,98±0,03

Соматотип Эктоморфы – 60 %
Мезоморфы – 30 %
Эндоморфы – 10 %

Эктоморфы – 40 %
Мезоморфы – 50 %
Эндоморфы – 10 %

Оценка умственной 
работоспособности

Отлично – 30 %
Хорошо – 30 %

Удовлетворитель-
но – 40 %

Отлично – 40 %
Хорошо –60 %

Удовлетворитель-
но – 0 %

Отлично –  50 %
Хорошо – 30 %

Удовлетворитель-
но – 20 %

Отлично – 80 %
Хорошо – 20 %

Удовлетворитель-
но – 0 %
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верти на 1,1 %; коэффициент 
умственной продуктивности 
увеличился на 0,2 %; ско-
рость переработки информа-
ции повысилась на 5,4 %.

2. Показатели умствен-
ной деятельности у девушек 
значительно выше, чем у 
юно шей.

3. Физическая нагрузка 
способствует улучшению 
умственной работоспоспо-
собности у 50 % предста-
вителей эктоморфного типа 
телосложения, 40 % пред-
ставителей мезоморфного и 
только 10 % эндоморфного 
типа. 

Рисунок 2. – Оценка умственной деятельности  
(% от общего числа представителей)  

испытуемых различного типа телосложения 
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В статье представлены сравнительные результаты анкетирования студентов Белорусского государствен-
ного университета физической культуры и студентов Международного государственного экологического 
института им. А.Д. Сахарова Белорусского государственного университета с целью определения состоя-
ния проблемы патологической игровой зависимости. Выявлено, что в Белорусском государственном уни-
верситете физической культуры учится большее количество студентов, имеющих склонность к игровому 
процессу или же игровую зависимость, по сравнению со студентами Международного государственного 
экологического института им. А.Д. Сахарова Белорусского государственного университета.

Ключевые слова: игровая зависимость; игровое поведение; физическая культура; спорт; аддиктивное 
поведение.

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE PREVALENCE OF LUDOMANIA  
AMONG STUDENTS OF VARIOUS UNIVERSITIES OF THE REPUBLIC OF BELARUS

The article presents comparative results of the questionnaire survey of students of the Belarusian State University 
of Physical Culture and students of the A.D. Sakharov International State Ecological Institute of the Belarusian State 
University in order to determine the level of the problem of pathological gambling addiction. It was revealed that at 
the Belarusian State University of Physical Culture there are more students with propensity for the game process 
or game addiction, compared with students of the A.D. Sakharov International State Ecological Institute of the 
Belarusian State University.

Keywords: gaming addiction; gaming behavior; physical culture; sport; addictive behavior.

Введение. В настоящее время с разви-
тием компьютерных технологий и расши-
рением игрового программного обеспе-
чения человек с детства учится не только 
работать с компьютером, но и играть в ви-
део- и компьютерные игры, что выдвигает 
на первый план проблему формирования 
игровой зависимости, которая по своей 
значимости в ряде стран приравнивается 
к наркозависимости и, по сути дела, мо-
жет рассматриваться как ее предшествен-
ник. Учитывая то, что количество людей, 
проявляющих эту зависимость, растет с 
каждым днем (не в последнюю очередь 
способствовала и изоляция из-за короно-
вирусной инфекции) этот вопрос требует 
углубленного изучения.

Игровая зависимость, гемблинг – фор-
ма психологической зависимости, про-
являющаяся в навязчивом увлечении 
видео- и компьютерными играми [3]. Па-
тологическое влечение к этим играм со-
временные исследователи относят к так 
называемым поведенческим аддикциям, 
когда объектом зависимости становится 
не психоактивное вещество, как в случае 
химической зависимости, а поведенческий 
паттерн, обусловленный как наследствен-
ными, так и средовыми факторами [5].

В бoльшей стeпeни к игрoмaнии склoн-
ны люди, нe умeющиe прaвильно выстраи-
вать межличностные отношения и не име-
ющие никаких значимых увлечений. Они 
находят отдушину в виртуальном мире. 
Аналогичная ситуация складывается и в 
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случае изоляции либо карантина, пресле-
довавших широкие слои населения любых 
стран в последнее время. Для них успехи 
в компьютерной игре – это самоутвержде-
ние и обретение внутренней свободы. Иры 
позволяют индивидам абстрагироваться 
от своих проблем в реальном мире. Но это 
происходит лишь в самом процессе игры. 
В последствии для таких людей реальный 
мир не особо интересен и полон реальных 
или мнимых опасностей. Именно поэтому 
они пытаются создать свою жизнь в вир-
туальном мире, где все возможно и дозво-
лено, где они сами устанавливают свои 
собственные правила [5].

Основная часть. В ходе анализа ли-
тературы по теме исследования было 
установлено, что чаще всего игровой за-
висимости подвержена молодежь. Кроме 
возрастных особенностей, распростране-
нию этой зависимости способствует повсе-
местная компьютеризация и легкий доступ 
к сети Интернет. При этом в группу риска 
чаще попадают юноши, в силу большей, по 
сравнению с девушками, развитости таких 
черт характера, как конкурентность, сорев-
новательность, стремление к первенству, а 
также и из-за более глубоких технических 
знаний. Тех самых черт, без которых не со-
стоится ни один спортсмен [6].

Стоит отметить, что наличию актив-
ной игровой практики у молодых людей 
сопутствует ряд психиатрических сим-
птомов, таких как беспокойство, депрес-
сия, низкая самооценка. В то же время 
нередко такие молодые люди совершают 
правонарушения, употребляют алкоголь 
и наркотические вещества, что может ука-
зывать на сочетанное развитие различных 
форм аддиктивного поведения [2]. Так, 
например, в ряде исследований была уста-
новлена положительная связь между на-
личием игровой зависимости и курением 
у взрослых старше 18 лет [4]. 

Таким образом, суммируя изложенное 
выше, можно предположить, что раннее 
проявление игровой зависимости (игрома-

нии) может служить настораживающим 
симптомом повышенного риска формиро-
вания в последующем наркомании, алко-
голизма и других аддиктивных состояний. 

Методы и организация исследова-
ния. Исследование было проведено среди 
студентов БГУФК (Белорусского госу-
дарственного университета физической 
культуры) и студентов МГЭИ им. А.Д. Са-
харова БГУ (Международного государ-
ственного экологического института им. 
А.Д. Сахарова Белорусского государ-
ственного университета).  

В исследовании всего приняли учас-
тие 579 человек (352 студентов МГЭИ 
им. А.Д. Сахарова БГУ, 227 студентов 
БГУФК), среди них юношей – 194 чело-
век, девушек – 385 человек. Средний воз-
раст учащихся на момент анкетирования 
составил 18 лет. (возраст от 17 до 23 лет в 
обоих учреждениях образования)

В качестве анонимной анкеты исполь-
зовали адаптированный для определения 
компьютерной игровой зависимости Ка-
надский тест [3]. Этот тест для выявле-
ния проблемного гемблинга включает в 
себя 9 пунктов, которые оцениваются с по-
мощью четырехбалльной шкалы, где 0 со-
ответствует ответу «никогда», 1 – «иногда», 
2 – «чаще всего да» и 3 – «почти всегда». 
Студенты отмечали наиболее подходя-
щие для них ответы. Баллы за все 9 во-
просов суммировались. Сумма баллов 
от 0 до 9 указывает об отсутствии игровой 
зависимости. Сумма баллов от 10 до 27 де-
монстрирует различную тяжесть игровой 
зависимости. Результаты опроса были раз-
делены на 4 группы: 1 группа – 0 баллов 
(отсутствие игровой практики), 2 груп-
па – 1–4 балла (минимальная игровая 
практика), 3 группа – 5–9 баллов (увле-
ченные игровым процессом), 4 группа – 
более 10 баллов (зависимость от игрового 
процесса).

Результаты и обсуждение. В ходе 
опроса среди студентов МГЭИ им. А.Д. Са-
харова БГУ было выявлено, что 22,2 % 
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(78 человек) не имеют игрового опыта, 
62,7 % (221 человек) имеют минимальную 
игровую практику, 13,4 % (47 человек) яв-
ляются увлеченными игровым процессом 
и 1,7 % (6 человек) имеют ярко выражен-
ную игровую зависимость (рисунок 1). 
Можно констатировать, что эти студенты 
имеют более высокий уровень тревожно-
сти, раздражительности и агрессивности, 
а также более низкие значения психоэмо-
ционального состояния (самочувствие, ак-
тивность, настроение).

Кроме того, было проведено сравнение 
гендерных групп (юноши/девушки) между 
собой с целью определить влияние пола 
на риск развития патологической игро-
вой зависимости. Для этого использовал-
ся точный критерий χ2, асимптотическая 
значимость для которого составила р>0,05 
(рисунок 2). 

Таким образом, исходя из представлен-
ных данных, очевидно, что в группу риска 
чаще попадают юноши, в силу большей, 
по сравнению с девушками, развитости 

Рисунок 1. – Распределение количества полученных баллов  
в результате опроса студентов МГЭИ им. А.Д. Сахарова БГУ

Рисунок 2. – Диаграмма соотношения 
набранных баллов в зависимости от пола 
студентов МГЭИ им. А.Д. Сахарова БГУ
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таких черт характера, как конкурентность, 
соревновательность.

На рисунке 3 предоставлены результа-
ты опроса студентов БГУФК. Было уста-
новлено, что среди опрошенных студентов 
большинство – 51,6 % (117 человек) имеют 
минимальную игровую практику, 21,6 % 
(49 человек) и 19,8 % (45 человек) явля-
ются увлеченными игровым процессом и 
вообще не имеют игрового опыта соответ-
ственно. 7 % (16 человек) от общего числа 
обследованных имеют ярко выраженную 
игровую зависимость. Можно предполо-
жить, что спортсмены предпочитают те 
игры, где нужно проявить свое мастерство 
и не надеяться на удачу. Отсюда вытекает 
заключение о том, что основным провоци-
рующим фактором служит то, что они по-
лучают дополнительный заряд адренали-
на и утверждаются в своем превосходстве.

Чтобы определить влияния пола на 
риск развития игромании, мы, как и в пер-
вом случае, сравнили между собой гендер-
ные группы (юноши/девушки). Также ис-
пользовали критерий χ2, асимптотическая 

Рисунок 3. – Распределение количества полученных баллов в результате опроса студентов БГУФК

Рисунок 4. – Диаграмма соотношения 
набранных баллов в зависимости  

от пола студентов БГУФК
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значимость для которого составила р>0,05 
(рисунок 4). 12 юношей (10,34 %) показали 
наличие игровой зависимости, среди деву-
шек данный показатель составил всего 4 
(3,6 %). Как и в случае студентов МГЭИ 
им. А.Д. Сахарова, юноши БГУФК  более 
увлечены игровым процессом и имеют бо-
лее выраженную игровую зависимость по 
сравнению с девушками. 

Таким образом, юноши МГЭИ им. 
А.Д. Сахарова проявляли выраженную 
игровую зависимость в 3,85 % случаев. 
Среди студентов БГУФК этот показатель 
составил 10,34 %.

Вместе с тем нами было проведено 
сравнение студентов БГУФК с учетом 
их спортивной квалификации. Студенты 
были разделены на 2 группы: 1-я группа 
состояла из студентов без разряда, а так-
же студентов с I–III разрядами; 2-я груп-
па включала в себя кaндидaтoв в мaстерa 
спортa, мaстеров спортa, мaстеров спортa 
междунapoдного клaccа. В 1-й группе чис-
ло студентов, набравших 0 баллов, соста-
вило 21 человек, от 1 до 4 баллов – 67 че-
ловек, от 5 до 9 баллов – 28 человек, от 10 и 
больше баллов – 13 человек. Во 2-й груп-
пе число студентов, набравших 0 баллов, 
составило 24 человека, от 1 до 4 баллов – 
50 человек, от 5 до 9 баллов – 21 человек, 
от 10 и больше баллов – 3 человека. В каче-
стве статистического метода использовался 
критерий χ2 (рисунок 5). Значение крите-
рия χ2 составило 5,795, уровень значимости 
p=0,123, что позволило нам сделать вывод 
о том, что спортивный разряд не связан с 
количеством баллов, которые набрали сту-
денты в ходе проведения анкетирования.

Также в ходе исследования нами было 
проведено сравнение результатов опроса 
студентов в МГЭИ им. А.Д. Сахарова БГУ 
и БГУФК. Для этого также использовал-
ся точный критерий χ2, асимптотическая 
значимость р=0,02 (рисунок 6). Выяв-
ленные различия связаны, судя по всему, 
с тем, что среди студентов МГЭИ им. 
А.Д. Сахарова БГУ оказалось меньше лиц, 
увлеченных игровым процессом (13,4 %) 
и имеющих игровую зависимость (1,7 %), 

по сравнению со студентами БГУФК, где 
их количество составило 21,6 и 7,0 % со-
ответственно. Это может быть связано с 
тем, что основным движущим фактором 
в жизни спортсмена является соревнова-
тельный момент. А компьютерные игры 
предлагают в любое время реализовать 
эту потребность. В организме человека 
вырабатывается толерантность к адре-
налину для того чтобы чувствовать себя 
комфортно им нужно больше «острых 
ощущений». Отсюда следует, что необхо-
димо уделить особое внимание проблеме 
гемблинга именно у активно занимаю-
щихся спортом студентов БГУФК.

Уместно упомянуть о том, что по данным 
проф. D. W. Black из университета Айовы 
у 16 % родственников пациентов, которые 
имели патологическое влечение к азартным 
играм, также имелись проблемы с компью-
терной игроманией, а 3 % людей не способ-
ны управлять своим влечением к игре [1]. 

Рисунок 5. – Диаграмма соотношения 
набранных баллов в зависимости от 

спортивного разряда студентов БГУФК
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Приведенные выше цифры и резуль-
таты наших исследований достаточно 
близки, что подчеркивает необходимость 
продолжения указанных исследований с 
привлечением молекулярно-генетических 
методов для целей сравнительного анализа 
вклада средовых и генетических факторов 
в генез этого патологического состояния. 
Таким образом, результаты исследования 
могут найти применение в психолого-пе-
дагогическом сопровождении студентов, а 
также в целях пpoфилактики и кoppекции 
эмoциoнальной сфeры лиц с компьютер-
ной игpовой зaвисимoстью.

Заключение. Исходя из полученных в 
результате опроса данных можно сделать 
вывод о том, что для студентов МГЭИ 
им. А.Д. Сахарова БГУ и БГУФК пробле-
ма игровой зависимости не нова, однако 
доля студентов с выраженной игровой 
зависимостью невелика – для МГЭИ им. 
А.Д. Сахарова БГУ она составила 1,7 %, а 
для БГУФК – 7 %. Также стоит отметить, 
что в МГЭИ им. А.Д. Сахарова БГУ мень-
шее количество студентов, имеющих ув-
лечение игровым процессом или же игро-
вую зависимость, по сравнению с БГУФК. 
Частично эта разница может быть объяс-
нена тем, что юноши в большей степени 
подвержены различным формам аддик-
тивного поведения и, как мы показали в 
данной работе, в среднем имеют больший 
набранный балл при проведении анкети-
рования. Кроме того, некоторые черты, 

Рисунок 6. – Диаграмма соотношения 
набранных баллов в зависимости  

от учебного заведения

определяющие склонность к игромании, 
тесно связанные со спортивной успешно-
стью (соревновательный азарт, желание 
быть первым, возможность полной само-
изоляции и др.), создают благоприятную 
базу для развития игровой зависимости, 
что еще больше усугубляется изоляцион-
ной ситуацией, обусловленной COVID-l9.
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ВЗАИМОСВЯЗЬ ПОСТУРАЛЬНОГО БАЛАНСА  
И ВЕГЕТАТИВНОЙ РЕГУЛЯЦИИ СЕРДЕЧНОГО РИТМА СПОРТСМЕНОВ  
ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ДВИГАТЕЛЬНО-КОГНИТИВНЫХ ТЕСТОВ

Статья посвящена изучению особенностей взаимосвязи постурального баланса и вегетативной регуляции 
сердечного ритма спортсменов при прохождении двигательно-когнитивных тестов на стабилоплатформе. 
Установлено, что для оптимального уровня постурального баланса и одновременного решения когнитив-
ных задач необходим достаточно высокий уровень центральной регуляции, который должен сочетаться 
с оптимальным соотношением активности вазомоторного центра, а также симпатического и парасимпа-
тического отделов вегетативной нервной системы. Функционирование вегетативной нервной системы це-
лесообразно рассматривать как один из компонентов создания оптимальных условий для поддержания 
постурального баланса.

Ключевые  слова: постуральный баланс; вегетативная регуляция; сердечный ритм; спортсмены; 
двигательно-когнитивные тесты.

RELATIONSHIP OF POSTURAL BALANCE AND VEGETATIVE REGULATION  
OF THE HEART RATE OF ATHLETES DURING MOTOR-COGNITIVE TESTS

The article is devoted to the study of the peculiarities of the relationship between postural balance and vegetative 
regulation of the heart rate in athletes during the motor-cognitive tests on a stabiloplatform. It was found that for 
the optimal level of postural balance and simultaneous solution of cognitive tasks, a sufficiently high level of central 
regulation is required, which should be combined with the optimal ratio of the activity of the vasomotor center, as well 
as the sympathetic and parasympathetic divisions of the vegetative nervous system. It is advisable to consider the 
functioning of the vegetative nervous system as a component of creating optimal conditions for maintaining postural 
balance. 

Keywords: postural balance; vegetative regulation; heart rate; athletes; motor and cognitive tests.

Введение. Постуральный баланс (ПБ) – 
это координационная способность, прояв-
ляющаяся в поддержании и управлении 
общим центром масс тела в пределах базы 
поддержки его опоры для недопущения 
падения либо потери равновесия в стати-
ческих и динамических положениях [1, 2, 
5]. Постуральный баланс рассматривает-
ся с позиций положения тела в простран-
стве и условий окружающей среды. Так, 
в статических условиях поддержание ПБ 
заключается в минимизации раскачива-
ния тела в простых стойках (на двух ногах 
и т. п.) или сложных с небольшой опорой 
(стойка на руках, стойка на одной ноге). 
В динамических условиях ПБ поддержи-
вается при выполнении сложных техниче-

ских действий или сторонних механиче-
ских воздействий (толчки) [3].

Оптимальный постуральный баланс 
играет крайне важную роль как в жизне-
деятельности обычного человека, так и 
для выполнения спортивных упражнений. 
Эффективность его поддержания зависит 
от работы сенсорных систем, рецепторные 
отделы которых постоянно посылают аф-
ферентную информацию в центральную 
нервную систему (ЦНС). В свою очередь, 
ЦНС реализует корковые и подкорковые 
двигательные ответы, активирующие де-
ятельность аксиальной мускулатуры и 
мышц, позволяя вносить постоянные кор-
ректировки в позные реакции [1].
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С одной стороны, вертикальная поза 
человека накладывает определенный от-
печаток на работу всех физиологических 
систем его организма, а с другой, для оп-
тимального поддержания ПБ необходим 
определенный уровень функционирова-
ния этих систем, а также их межсистем-
ного взаимодействия. В связи с этим, от-
мечается отсутствие единой концепции, 
которая объясняла бы развитие соматиче-
ских и вегетативных реакций, создающих 
условия для эффективной постуральной 
устойчивости [4, 5]. Особенно важными 
и актуальными видятся исследования по 
проблемам взаимодействия ПБ и вегета-
тивных функций [1, 4].

При выполнении двигательных дей-
ствий, в том числе прохождении двига-
тельно-когнитивных тестов (ДКТ) в вер-
тикальной стойке, вегетативная нервная 
система (ВНС) является мобилизирующей 
и активизирующей системой. Характе-
ризуя деятельность ВНС, целесообразно 
рассматривать ее с позиции баланса ак-
тивности симпатического и парасимпа-
тического звена. Симпатическая нервная 
система обеспечивает активацию деятель-
ности органов, физиологических систем и 
организма в целом, а также мобилизацию 
энергетических ресурсов, необходимых 
для адаптации. Напротив, парасимпати-
ческий отдел отвечает за восстановление 
физиологических показателей после вы-
полненной физической работы, активи-
зирует процессы биосинтеза, тем самым 
восстанавливая энергетические ресурсы 
организма [6].

В связи с этим весьма актуальным ви-
дится исследование взаимосвязи посту-
рального баланса при выполнении ДКТ 
и особенностей вегетативной регуляции 
сердечного ритма в текущий момент у 
спортсменов.

Цель – выявление особенностей взаи-
мосвязи постурального баланса и вегета-
тивной регуляции сердечного ритма спор-
тсменов при выполнении статического и 

динамического тестов на стабилоплат-
форме.

Материалы и методы. Исследование 
проведено на базе лаборатории кафедры 
физиологии и биохимии Белорусского го-
сударственного университета физической 
культуры с информированного согласия 
участников. Обследованы 32 спортсме-
на мужского пола циклических видов 
спорта, преимущественно легкоатлеты 
(легкая атлетика – 20, лыжные гонки – 8, 
велоспорт – 4). Уровень спортивной ква-
лификации обследованных (II разряд – 6, 
I разряд – 16, КМС – 10). Средний возраст 
спортсменов составлял 19,4±1 лет. Спор-
тсмены обследовались в утреннее время 
с 9.00 до 11.00. На момент обследования 
все испытуемые были практически здоро-
вы и не болели острыми респираторными 
и другими заболеваниями.

Дизайн исследования представлял со-
бой синхронную запись выполнения дви-
гательно-когнитивных тестов на стабило-
платформе и вариабельности сердечного 
ритма (ВСР). В качестве ДКТ применя-
лись статический и динамический те-
сты (оба по 60 секунд). Статический тест 
(СТ) относится к тестам типа «мишень» 
и заключается в удержании проекции 
центра давления (ЦД) в течение 60 се-
кунд в выделен ной зоне экрана монитора, 
которая представляет собой синюю ми-
шень [7]. Динамический тест (ДТ) требо-
вал от испытуемого наведения метки ЦД 
на круги-мишени, которые появлялись 
после необходимого удержания метки ЦД 
в центральном круге [7]. Тесты проводи-
лись с использованием стабилометриче-
ской платформы ST-150 c программным 
обеспечением STPL (ООО «Мера-ТСП», 
г. Москва).

Относительно устойчивая вертикаль-
ная стойка и незначительные колебания 
ЦД связанные с изменением угла в го-
леностопном суставе и, крайне редко, в 
тазобедренном суставе позволили нам 
параллельно с выполнением тестов на 
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стабилоплатформе регистрировать ва-
риабельность сердечного ритма. Для ее 
регистрации использовался 12-каналь-
ный кардиограф «Полиспектр-8» фирмы 
«Нейрософт» (г. Иваново). Осуществля-
лась запись разброса кардиоинтервалов 
(КИ) в положении стоя на протяжении 
всего процесса выполнения статической и 
динамической пробы (около 100 КИ). Все 
аппаратные устройства, использованные в 
настоящем исследовании, прошли метро-
логическую проверку.

Для оценки ПБ и эффективности вы-
полнения ДКТ применялись следующие 
показатели: L – длина статокинезиограм-
мы (мм), V – скорость перемещения ЦД 
(мм/с), S – площадь статокинезиограммы 
с 95 % доверительным интервалом (мм²), 
Dx, Dy – cреднеквадратическое отклоне-
ние ЦД во фронтальной и сагиттальной 
плоскостях (мм), Am – удельные энергоза-
траты на килограмм веса (мДж/кг), очки – 
количество набранных очков в пробах, 
скорость реакции – показатель скорости 
реакции на появление кругов-мишеней в 
динамическом тесте (секунды).

Для оценки уровня ВСР в период вы-
полнения тестов применялись показатели 
кардиоинтервалографии по Р.М. Баевско-
му и спектрального анализа: АМо – ам-
плитуда моды (%); ВПР – вегетативный 
показатель ритма; ИН – индекс напряже-
ния регуляторных систем; Total (mc2) – от-
ражает суммарную мощность спектра; LF/
HF – отношение значений низкочастотных 
и высокочастотных волн ВСР; HF (%), LF 
(%), VLF (%) – мощность спектра одного 
из компонентов ВСР в % от суммарной 
мощности колебаний [8].

Статистическая обработка данных 
проводилась с применением программ 
Microsoft Excel 2010 и Statistica 12. Нор-
мальность распределения проверялась с 
использованием критерия Шапиро – Уи-
лка. Статистические данные с нормаль-
ным распределением представлены в виде  
Xср.±Sст.откл, а с ненормальным в виде 

медианы (Ме) и центилей (25 %, 75 %). 
Для определения уровня достоверности 
различий использовали U-критерий Ман-
на – Уитни (Pu), а в случае нормального 
распределения – t-критерий Стьюдента 
(Pt). Корреляционный анализ проводился 
с использованием ранговой корреляции 
Spearman (r) или корреляции Пирсона в за-
висимости от распределения полученных 
данных.

Результаты и обсуждение. Постураль-
ный баланс в настоящем исследовании 
выступает как базовый компонент, от кото-
рого зависит успешность прохождения дви-
гательно-когнитивных тестов c биологиче-
ской обратной связью [9]. Данные тесты 
дают информацию о состоянии как двига-
тельной сферы спортсмена, так и когнитив-
ной. Эта особенность приближает получен-
ные результаты к специфике спортивной 
деятельности, в которой спортсмену необ-
ходима мощная активизация когнитивных 
процессов с целью анализа происходящей 
ситуации и выбора наиболее оптимального 
тактического решения с одновременным 
выполнением сложных двигательных дей-
ствий и технических элементов.

В таблице 1 представлены данные 
выполнения ДКТ спортсменами цикли-
ческих видов спорта. Помимо того, что 
оба теста предъявляют высокие требова-
ния к уровню постурального баланса, у 
них есть также ряд своих особенностей. 
При прохождении статического теста все 
стабилометрические показатели значи-
тельно ниже, чем в ДТ. Это объясняется 
тем, что результат данного теста оказы-
вается более высоким при меньшем зна-
чении стабилометрических показателей, 
что подтверждается данными их связи с 
набранными очками: V (–0,864, p<0,05), 
S (–0,895, p<0,05), Am (–0,719, p<0,05). 
Результат в динамическом тесте более 
сложно увязан со стабилометрическими 
показателями, поскольку их увеличение, 
с одной стороны, позволяет спортсмену 
набирать большее количество очков, но с 
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другой, их большие значения могут быть 
маркером неоптимальности выбора тра-
ектории движения к метке. Связь количе-
ства очков с показателями постурального 
баланса в двигательном тесте следующая: 
V (–0,218), S (–0,480), скорость реакции 
(–0,923). Наиболее информативными по-
казателями для оценки результатов ДТ 
являются скорость реакции и количество 
набранных очков.

При анализе вегетативного обеспече-
ния сердечного ритма при прохождении 
обоих тестов отмечена схожая тенденция 
у более успешно их проходивших спор-
тсменов. В связи с этим, в таблице 2 рас-
смотрены показатели ВСР спортсменов в 
совокупности по обоим тестам в группах 
выше и ниже среднего (по количеству на-
бранных очков).

Группа с результатами выполнения 
ДКТ выше среднего характеризуется более 
высокими значениями индекса напряже-
ния (выше среднего – 175, ниже среднего – 
126), AMo (выше среднего – 44,6 %, ниже 
среднего – 38,4 %), ВПР (выше среднего – 
7,2 у.е., ниже среднего – 6,2 у.е.). В волновом 
спектре сердечного ритма в обеих группах 
отмечается преобладание низкочастотных, 

однако проходившие ДКТ более успешно 
характеризуются меньшим вкладом %VLF 
(выше среднего – 27,4 %, ниже средне-
го – 32,4 %) в регуляцию и большим %HF 
(выше среднего – 25,2 %, ниже среднего – 
20 %). Таким образом, вегетативная регу-
ляция, которая рассматривается как один 
из компонентов создания оптимальных 
условий для прохождения ДКТ у более 
успешных спортсменов, характеризуется 
высоким уровнем централизации управ-
ления сердечным ритмом. Также на фоне 
высокой активности вазомоторного центра 
(%LF), группа с высокими результатами по 
пробам обладает меньшим вкладом над-
сегментарных и метаболических влияний 
(%VLF), а большей активностью парасим-
патического отдела ВНС (%HF).

Корреляционная связь показателей ве-
гетативной регуляции сердечного ритма 
с показателями, отражающими результат 
выполнения СТ и ДТ представлена на ри-
сунке 1.

В статическом тесте показатель AMo 
связан с площадью колебаний центра 
давления (–0,289), показателем энергоза-
трат (–0,438), а также количеством очков 
(+0,334). По показателям ИВР и ИН отме-

Таблица 1. – Полученные результаты при выполнении двигательно-когнитивных тестов (Me; 25 %; 75 %)

Показатели Статическая Динамическая

Длина траектории (мм) 519 
(445; 813)

2310 
(1985; 2599)

Скорость (мм/с) 8,7 
(7,5; 13,6)

38,6 
(33; 43)

Площадь статокинезиограммы с 95 % доверительным интер-
валом (мм2)

57,6 
(46,3; 126,7)

5141 
(4239; 5383)

Среднеквадратическое (ЦД) относительно X (мм) 1,9 
(1,6; 2,7)

20,9 
(17,5; 23,5)

Среднеквадратическое (ЦД) относительно Y (мм) 2,5 
(2; 3,5)

20,5 
(19,2; 22,8)

Работа без учета массы (мДж/кг) 47,3 
(40,9; 99)

719 
(468; 834)

Очки 42 
(30; 60)

11 
(10; 12)

Скорость реакции (с) – 2,72 
(2,48; 3,3)
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чается та же тенденция направленности 
и силы связи с показателями СТ, что и с 
амплитудой моды. Симпато-вагальный 
индекс и процентный вклад очень низко-
частотных волн в регуляцию сердечным 
ритмом положительно связаны с уровнем 
энергозатрат на выполнение СТ и отрица-
тельно – с количеством набранных спор-
тсменами очков. То есть в статическом 
тесте усиление активности центрального 
контура в регуляции (по данным AMo, 
ИВР, ИН) сопровождается меньшими зна-
чениями стабилометрических показателей 

и, соответственно, большим количеством 
набранных очков. Также большему их ко-
личеству способствуют меньшие значения 
LF/HF и %VLF.

Количество набранных очков в дина-
мическом тесте более сложно связано со 
стабилометрическими показателями, чем 
в СТ (рисунок). Наиболее информативным 
показателем здесь оказывается скорость 
реакции на появляющуюся метку, кото-
рая сильно коррелирует с количеством 
набранных очков. Так, показатель ИН 
положительно связан с уровнем энерго-

Таблица 2. – Уровень вариабельности сердечного ритма спортсменов, показавших результаты в двига-
тельно-когнитивных тестах выше и ниже среднего (Me; 25 %; 75 %; Xср. ± Sст.откл.)

Показатель Выше среднего (n=33) Ниже среднего (n=31) Достоверность
ЧСС 79±13,1 77,8±9,2 Pt=0,385
АMо 44,6±12 38,4±9 Pt=0,047
ИН 175±82 126±62 Pt=0,083
ВПР 7,2±3,9 6,2±2,4 Pt=0,171

TP, мс2 2396
(1334; 4263)

2406
(1981; 1803) Pu=0,461

LF/HF 1,8
(1,1; 4,1)

2,9
(1,4; 5,9) Pu=0,222

%VLF 27,4±13,6 32,4±15,2 Pt=0,160
%LF 47,4±15,8 47,6±18,2 Pt=0,487
%HF 25,2±13,5 20±11,9 Pt=0,124

Рисунок – Корреляционная связь вариабельности сердечного ритма и показателей 
эффективности выполнения ДКТ (слева – статический тест,  

справа – динамический тест; «–––» – положительная связь, «– – –» – отрицательная)
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затрат (+0,295), скоростью колебаний ЦД 
(V) и отрицательно связан со скоростью 
реакции на появляющуюся метку (–0,222). 
Показатели LF/HF и %VLF положительно 
связаны со скоростью реакции (+0,316 и 
+0,261, соответственно), что обусловли-
вает их отрицательную взаимосвязь с ко-
личеством очков за пробу.  Несмотря на 
явное преобладание в волновом спектре 
сердечного ритма при выполнении ДТ 
низкочастотных компонентов, увеличение 
в этом соотношении компонента %HF по-
ложительно влияет на скорость реакции 
(–0,354) и, соответственно, на количество 
набранных очков (+0,479, при p<0,05). 

Заключение. Таким образом, выявле-
ны особенности взаимосвязи постураль-
ного баланса и эффективности выпол-
нения двигательно-когнитивных тестов 
с вегетативной регуляцией сердечного 
ритма спортсменов. Особенности функ-
ционирования вегетативной нервной си-
стемы можно рассматривать как один из 
компонентов создания оптимальных ус-
ловий для поддержания постурального 
баланса и прохождения ДКТ. Причем бо-
лее успешно их проходившие спортсме-
ны характеризуются высоким уровнем 
централизации в управлении сердечным 

ритмом. Также более высокие результа-
ты в ДКТ сочетаются с преобладанием в 
регуляции низкочастотных компонентов 
ВСР и высокой активностью вазомотор-
ного центра, меньшим вкладом надсег-
ментарного уровня регуляции и метабо-
лических влияний, и, напротив, большим 
уровнем активности парасимпатического 
звена ВНС. Вероятно, для оптимального 
уровня постурального баланса и одновре-
менного выполнения когнитивных задач 
необходим достаточно высокий уровень 
центральной регуляции, которая обеспе-
чивается оптимальным соотношением 
активности вазомоторного центра, а так-
же симпатического и парасимпатического 
отделов вегетативной нервной системы. В 
спортивной деятельности необходим до-
статочно высокий уровень активизации 
и мобилизации ресурсов организма, вы-
ражающийся в усилении симпатотонии 
и централизации управления, который, 
помимо всего прочего, обеспечивает фон 
для эффективного постурального баланса. 
Его высокий уровень крайне важен для 
выполнения практически любого техни-
ческого действия, а его неоптимальность 
может выступать фактором, лимитирую-
щим спортивный результат.
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