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МИКРОЦИКЛОВ ЖЕНЩИН – ПОЛИАТЛОНИСТОК 

 

Аннотация. Полиатлон, будучи комплексным, видам спорта, яв-

ляется как летним, так и зимним видом. Летние виды многоборья 

предъявляют организму спортсмена высокие требования.  

Поэтому в системе подготовки необходимо совершенствование 

планирования, проявляющееся в том числе в объеме и интенсивности 

тренировочная нагрузок. Все это требует особого внимания. В тре-

нировке многоборцев важно соблюдение таких принципов спортивной 

тренировки, как систематичность, последовательность и вариатив-

ность. Статья посвящена исследованию вариантов недельных циклов 

тренировки женщин – полиатлонисток. 

Ключевые слова: полиатлон, спортивная деятельность, 

тренировочный процесс, микроцикл, эффективный вариант 

 

Введение. Когда речь идет об актуальных проблемах организации 

тренировочного процесса в полиатлоне, его отличительных особенно-

стей, то на передний план выхолит вся система подготовки полиатло-

нистов (И.Т.Осипов, Н.Г.Озолин, В.М.Пугачев, Т.С.Гульмитдинов, 

В.В.Бабич и т.д). Несмотря на проведенные исследования, из–за слож-

ности тренировочного процесса полиатлонистов, имеется много нере-

шенных научно – методических проблем.  

Как и в других видах спорта, в полиатлоне для достижения высо-

ких результатов требуется не только высокий уровень физической, 

технической, тактической, психологической, теоретической подготов-

ки, но и внедрение специализированной тренировки по каждому из 

входящих в состав полиатлона упражнению [2, 5]. 

Полиатлон, будучи комплексным, видам спорта, является как лет-

ним, так и зимним видом. Летние виды многоборья предъявляют к 
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организму спортсменов высокие требования. Поэтому в системе 

подготовки важным является оптимальное планирование, что непо-

средственно проявляется в объеме и интенсивности тренировочных 

нагрузок, а также соблюдение методических принципов спортивной 

тренировки [3, 11]. 

Целью нашего исследования было определение эффективности 

увеличивающих тренировочных недельных микроциклов.  

Задачами исследования определили: 

1. Изучить структуру тренировочного процесса женщин – по-

лиатлонисток.  

2. Определить эффективность различных вариантов структуры 

тренировок у полиатлонисток.  

Методы исследования: анализ литературы, изучение передового 

опыта, педагогические наблюдения, индивидуальные и групповые бе-

седы с тренерами и спортсменками.  

Организация исследования: основываясь на теоретическом ана-

лизе, определили, что построение спортивной тренировки характери-

зируется: 

 взаимосвязью компонентов тренировки (технической, общей и 

специальной физической подготовки, и др.);  

 необходимым соотношением параметров тренировки (интен-

сивности и количества тренировок);  

 закономерной динамикой тренировочного процесса; 

 определенной последовательность этапов тренировки. 

Тренировочный процесс женщин – полиатлонисток характеризует-

ся следующими особенностями построения: 

микроструктурой – т.е., как правило, недельными циклами трени-

ровки; 

мезоструктурой – структурой тренировочных этапов, включаю-

щих несколько микроциклов (в течение месяца);  

макроструктурой – структурой полугодового, годового, много-

летнего тренировочных циклов.  

С увеличением продолжительности цикла усложняется и его 

структура.  

Совокупность нескольких тренировок в полиатлоне составляет 

тренировочный микроцикл. Продолжительность микроциклов может 

быть разной. В большинстве случаев она составляет неделю. 

На построение микроциклов влияет несколько факторов:  

1. Факторы, создающие малые волны в динамике нагрузки. Го-

воря иными словами, взаимодействия нагрузок и восстановительных 

процессов, чередование большой и малой физической нагрузки. 
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2. Необходимость постоянного чередования занятий, в которые 

входят упражнения разной направленности (на силу, скорость, вынос-

ливость, техническую и тактическую подготовку, и т.д.).  

Для составления недельного тренировочного цикла мы решили в 

первую очередь сгруппировать по физическим качествам виды, вхо-

дящие в полиатлон (табл. 1). 

Таблица 1 

Группирование по физическим качествам  

упражнений полиатлона 

 

Виды полиатлона 

Физические качества 

скорость сила ловкость 
вынос-

ливость 
гибкость 

спринт + + +   

кросс  +  +  

метание гранаты  + +  + 

плавание + + +  + 

пулевая стрельба  +  +  

 

Безусловно, совершенствование физических качеств соответствен-

но цели тренировки является одной из основных задач.  

Учитывая, что женщины – полиатлонистки в течение дня проводят 

две тренировки (утром и вечером), мы составили несколько вариантов 

недельных тренировочных циклов (табл. 2–4). 

Таблица 2 

I вариант недельного тренировочного цикла 

 
Дни недели Содержание тренировок 

утром вечером 

Понедельник стрельба кросс 

Вторник спринт плавание 

Среда стрельба спортивная ходьба 

Четверг игры кросс 

Пятница плавание стрельба 

Суббота метание гранаты кросс 

 

Таблица 3 

II вариант недельного тренировочного цикла 

 
Дни недели Содержание тренировок 

утром вечером 

Понедельник стрельба плавание 
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Вторник спринт метание гранаты 

Среда стрельба кросс 

Четверг игры ⸺ 

Пятница плавание метание гранаты 

Суббота стрельба кросс 

 

Таблица 4 

III вариант недельного тренировочного цикла 

 
Дни недели Содержание тренировок 

утром вечером 

Понедельник спринт стрельба 

Вторник плавание метание гранаты 

Среда стрельба спортивная ходьба 

Четверг ⸺ кросс 

Пятница плавание спринт 

Суббота метание гранаты стрельба 

 

Заключение: на основании проведенных исследований (I этап), 

мы пришли к выводу, что тренер, который корректирует строение и 

содержание микроциклов, устраняет недостатки, выявленные в про-

цессе подготовки и обеспечивает прогрессивную тенденцию трениро-

вочного процесса. 
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Аннотация. Материал результатов исследования посвящен выяв-

лению факторов, влияющих на качество подготовки специалистов.  

Качественная подготовка специалистов невозможна только 

осваивая необходимый объем знаний, на что указывают значительное 

число авторов. 

Материал исследования может быть использования при подго-

товке специалистов различного уровня и при организации учебного 

процесса по профессионально прикладной подготовке. 

Ключевые слова: физические качества, студенты, эффектив-

ность занятий, интерес к занятиям, факторы влияющие, материаль-

но – техническое обеспечение.  

 

Введение. Высшее образование становится все более популярным.  

Данное связано с тенденциями в экономике, промышленности и 

социуме. Соответственно объем знаний является одним из условий 

успешности на рынке труда. Не менее значимым является состояние 

здоровья и уровень физических кондиций. Так в результате бесед с 

работодателями выяснилось, что часто болеющий специалист не инте-

ресует работодателей. Им интересен специалист готовый и способный 

выполнять свои должностные обязанности в полном объеме. Данная 

ситуация касается всех сфер экономики. 

Методы исследования: при проведении исследования использо-

вались следующие методы: опрос, обобщение, беседы и интервью. 

Результаты и их обсуждение. Ситуация в экономике предъявляет 

свои требования к уровню подготовленности и состоянию здоровья.  

Так в ходе исследования проводился опрос директоров ряда пред-

приятий г. Москвы и Московской области. В ходе опроса выяснилось, 

что сотрудники, часто болеющие, не интересуют работодателей, так 

как заказчик определяет сроки разработки или производства продукта.  

Соответственно часто болеющий сотрудник не сможет выполнить 

поставленную задачу в полном объеме и обозначенные сроки. Часто 

болеющие сотрудники могут заинтересовать работодателя только при 
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условии отсутствия выбора требуемого специалиста или имеющие 

уникальные умения и знания и соответственно при отсутствии альтер-

нативы придется приглашать данного специалиста.  

Не меньшую проблему представляют специалисты с низким уров-

нем физических кондиций. Так в ходе опроса администрации строи-

тельных компаний выяснилось, что в строительной отрасли предъяв-

ляются высокие требования к уровню физических кондиций. Так ин-

женеру приходится преодолевать значительные расстояния на строи-

тельстве объекта. Данное условие предъявляет требования к уровню 

выносливости и работоспособности. 

Но в процессе подготовки специалиста в стенах вузов возникает 

ряд вопросов. В процессе анализа численности студентов, относящих-

ся по состоянию здоровья к специальному учебному отделению, выяс-

нилось, что из года в год растет численность студентов с хронически-

ми заболеваниями. Данное совпадает с результатами исследований [3, 

4, 5]. Основную проблему представляют заболевания эндокринной и 

сердечно – сосудистой систем, далее располагаются заболевания опор-

но – двигательного аппарата. 

В процессе исследования был проведен опрос студентов по разра-

ботанным автором анкетам. Целью опроса было выявление мнения 

студентов о влиянии физической культуры на эффективность предсто-

ящей трудовой деятельности. Результаты опроса представлены на ри-

сунке 1.  

 
Рис. 1. Мнение студентов о влиянии физической культуры на эф-

фективность предстоящей трудовой деятельности. 
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Так же необходимо выяснить приоритеты в предстоящей трудовой 

деятельности. Для выявления чего был проведен опрос студентов, ре-

зультаты которого представлены на рисунке 2. 

 

 
Рис. 2. Приоритеты у студентов, влияющие на эффективность тру-

довой деятельности. 

 

Не менее важным является мнение студентов о необходимости за-

нятий физической культурой, для чего был поведен опрос. Результаты 

опрос представлены на рисунке 3. 

 
Рис. 3. Мнение студентов о необходимости физической культуры 
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Не менее важным является и мнение студентов о готовности зани-

маться различными видами спортивной деятельности в процессе тру-

довой деятельности, для чего был проведен опрос. В результате опроса 

выяснилось, что студенты не знают, будет ли у них время для занятий 

физической культурой. Если будет, то практически все 100% студен-

тов ответили утвердительно, что будут заниматься. Если же времени 

будет недостаточно для занятий, то приоритетом будет трудовая дея-

тельность, а физическая культура по остаточному принципу. 

Так же студентам был задан вопрос, какую форму занятий физиче-

ской культурой вы предпочтете после окончания вуза. Результаты 

опроса представлены на рисунке 4.  

 
Рис.4 приоритеты в форме занятий студентов после окончания 

обучения в вузе. 
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принципов здорового питания и увлечение фаст фудом, несоблюдени-

ем режима труда и отдыха, пониженной двигательной активностью.  

Средства физической культуры и спорта являются эффективными 

в деле совершенствования физических кондиций при правильной ор-

ганизации и эффективными в подготовке к профессиональной дея-

тельности, что совпадает с данными [1, 2, 3].  

Выводы. В процессе исследования автора пришли к ряду выводов, 

среди которых необходимо выделить следующие: 

 студенты не рассматривают обучение в вузе как фактор 

успешности и стабильности; 

 значительная часть студентов не уверенна в своем трудо-

устройстве по осваиваемой специальности; 

 физическая подготовленность студентами не связывается с 

предстоящей трудовой деятельностью; 

 несформированность объема знаний в сфере физической куль-

туры у студентов не способствует повышению эффективности подго-

товки специалистов; 

 необходимо акцентировать снимание на совершенствовании 

выносливости и работоспособности; 

  необходимо акцентировать внимание студентов на влияние 

физических нагрузок на состояние здоровья и физических кондиций, 

достижение поставленных целей и успешность профессиональной дея-

тельности. 
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Введение. Лыжный спорт является одним из популярнейших заня-

тий в мире. Занятия этим видом спорта являются важным средством 

физического воспитания, занимают одно из первых мест по своему 

характеру двигательных действий. 

В настоящее время мировой спортивный опыт показывает, что 

кроме хорошей физической подготовки, индивидуального спортивного 

мастерства для максимального использования морально – волевого 

потенциала в достижении высоких спортивных результатов суще-

ственную роль играет психологический фактор. Причем это касается 

разных периодов подготовительного этапа тренировочного процесса, 

самих спортивных соревнований самого разного уровня.  

Для достижения высоких результатов в лыжном спорте совершен-

но необходимо научить спортсмена правильно оценивать свои силы, 

возможности и действия, что способствует уверенному выполнению 

самых различных по сложности заданий.  

Эмоционально – волевые качества лыжника тесно связаны с его 

технической подготовкой и уровнем развития и проявления физиче-

ских качеств в различных ситуациях тренировки и соревнований. 

Тем более что современный спорт предъявляет исключительно вы-

сокие требования к уровню разносторонней подготовленности спортс-

менов. Особенно важными составляющими тренировочного процесса 

специалисты считают физическую, техническую, тактическую и пси-

холого – эмоциональную подготовку. Спортивная деятельность, осо-

бенно соревновательная, отличается большой эмоциогенностью. 

В связи с этим, современный уровень развития спорта, а соответ-

ственно и уровень спортивных результатов, ставит перед всеми наука-
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ми, в том числе и перед психологией, ряд проблем, требующих отхода 

от устоявшихся представлений и стандартных решений [1,3]. 

Одной из таких проблем, требующей переосмысления, является 

проблема эмоциональной подготовки, которая до настоящего времени, 

в вязи с запросом спортивной практики, являлась основной для психо-

логии в спорте. Актуальность избранной темы исследования определя-

ется, прежде всего, тем, что демократические преобразования в обще-

стве коснулись и системы подготовки будущих спортсменов. И многие 

специалисты по лыжному спорту отмечают трудности в преодолении 

психической напряженности в подготовке лыжников.  
Необходимость обоснования этой проблемы мы связываем со сле-

дующими условиями. 

Во–первых, продолжается рост интенсивности нагрузки в спор-

тивной тренировке, в большинстве случаев, у студентов обучающихся, 

наблюдается ухудшение самочувствия и настроения.  

Во–вторых, эмоциональное состояние, преломляемое через не-

адекватные нагрузки и неуспешность выступления, способствует про-

явлению таких личностных свойств, как агрессивность, тревожность, 

что непосредственно сказывается на снижении самооценки, миролю-

бия, сдержанности и спортивного мастерства.  

В – третьих, снижение самочувствия, настроения возникает вслед-

ствие реальной или воображаемой помехи, препятствующей спортив-

ному совершенствованию. Оно проявляется после неадекватной тре-

нировочной нагрузки, и может сохраняться до одной недели.  

Обозначение проблемы обучающихся в итоге необходимо решать 

посредствам структур психологического профиля в учебно–

тренировочной и соревновательной деятельности [1]. 

Методы и организация исследования. Методика «Диагностика 

уровня тревожности» (по Дж. Тейлору). Методика предназначена для 

измерения уровня тревожности. Опросник состоит из 50 утверждений. 

Он может предъявляться испытуемому либо списком, либо как набор 

карточек с утверждениями. Ответы, совпадающие с ключом, оценива-

ются в 1 балл. Количество баллов суммируется. Оценка результатов 

теста производиться по следующим критериям: 

40 – 50 баллов рассматриваются как показатель очень высокого 

уровня тревожности, 

25 – 40 баллов свидетельствуют о высоком уровне тревожности,  

15 – 25 баллов – о среднем (с тенденцией к высокому) уровне тре-

вожности,  

5 – 15 баллов – о среднем (с тенденцией к низкому) уровне тре-

вожности,  
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0 – 5 баллов – о низком уровне тревожности. 

Методика «Самооценка психических состояний личности» (по Ай-

зенку). Методика предназначена для измерения четырех базисных со-

стояния человека – тревожность, фрустрацию, агрессивность и ригид-

ность, определяющая их на основе самоотчета испытуемых [4]. 

Основанием для выбора данной методики среди множества 

средств оценки психических состояний стало то, что формулировки 

вопросов в нем позволяют судить о доминирующих психических со-

стояниях, существующих в границах длительного времени. Это соот-

ветствует исследуемому в работе эмоциональной подготовки студен-

тов – лыжников который носит обобщенный, над ситуативный харак-

тер, проявления которого должны касаться таких же долговременных 

состояний. 

Данная методика состоит из 40 вопросов, ответы на которые варь-

ируются от 0 до 2 баллов в зависимости от степени выраженности того 

или иного предлагаемого качества, или ситуации.  

Доминирующим является состояние, которое в сумме определяет-

ся набором более 10 баллов. 

Методика «Оценка волевых качеств». Методика предназначена 

для изучения волевой сферы личности. Позволяет выявлять особенно-

сти личности не только с точки зрения его склонностей, интересов, 

способностей, типа нервной системы, но и как активного деятеля, спо-

собного ставить перед собой значимые цели, выбирать средства их 

достижения, проявлять выдержку, преодолевать трудности, то есть как 

субъекта, обладающего волевыми качествами [4]. 

Наибольшее распространение в нашей стране получила методика 

УСК (уровень субъективного контроля), авторами которой являются Е. 

Ф. Бажин, Е. А. Голынкина, Л. М. Эткинд. В основе данной методики 

лежит концепция локуса контроля Дж. Роттера. Опросник УСК состо-

ит из 44 пунктов. 

В целях повышения достоверности результатов опросник сбалан-

сирован по следующим параметрам:  

1) по интернальности – экстернальности – половина из пунктов 

опросника сформулирована таким образом, что положительный ответ 

на них дадут люди с интернальным УСК, а другая половина сформу-

лирована так, что положительный ответ на нее дадут люди с экстер-

нальным УСК;  

2) по эмоциональному знаку – равное количество пунктов опрос-

ника описывают эмоционально позитивные и эмоционально негатив-

ные ситуации;  
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3) по направлению атрибуций – равное количество пунктов 

сформулировано в первом и третьем лице [4]. 

Обработка результатов проводится в несколько этапов:  

1. С помощью ключа подсчитываются «сырые» баллы по каждой 

шкале.  

2. «Сырые» баллы переводятся в стены  

3. Полученные стены заносятся в «Профиль УСК» 

Результаты и их обсуждение. Занятия лыжным спортом способ-

ствуют улучшению умственной работоспособности студентов в ре-

зультате положительного влияния чередования характера деятельно-

сти, смены умственной и физической работы, а также применения фи-

зических нагрузок, которые, даже непродолжительные, оказывают по-

зитивное влияние на протекание психических процессов.  

Ограничение двигательной активности, наоборот, ведет к сниже-

нию умственной работоспособности. 

Существует прямая связь между степенью волевого усилия и 

нервно – мышечным напряжением. Чем выше качественные проявле-

ния двигательной деятельности, тем соответственно большим должно 

быть волевое напряжение.  

Таким образом, объективная сторона положительного влияния за-

нятий спортом на развитие волевых черт характера, устойчивого эмо-

ционального фона состоит в том, что они связаны с необходимостью 

проявления волевых усилий. 

В процессе учебно–тренировочных занятий наиболее радикальное 

средство формирования волевых черт характера, устойчивости эмоци-

онального состояния – нагрузка. Упражнение следует рассматривать 

не только как метод, направленный на совершенствование в технике и 

тактике, обеспечение физической подготовленности, но и как средство 

развития воли. В ходе учебно–тренировочного процесса у обучающих-

ся возникают определенные трудности, способствующие развитию 

волевых черт характера, благоприятного эмоционального состояния.  

Это необходимость овладевать сложной техникой спортивных 

упражнений, проявлять волевые усилия, преодолевать усталость, со-

хранять самообладание и работоспособность в неблагоприятных усло-

виях внешней среды, регулировать эмоциональное состояние, сохра-

нять и соблюдать установленный режим дня. Все эти трудности в 

наибольшей мере проявляются во время спортивных соревнований, 

которые и служат одним из основных средств формирования волевых 

качеств будущего спортсмена. 

Однако занятия спортом – фактор, вызывающий не только поло-

жительные эмоции. Они могут стать также источником острых нега-
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тивных переживаний, причем наиболее отрицательное влияние на 

эмоциональную сферу оказывают неудачные выступления на спортив-

ных соревнованиях, отрицательные примеры поведения, если таковые 

имеются в процессе учебно–тренировочных занятий, не сформирован-

ный здоровый психологический климат в группе занимающихся.  

Таким образом, в силу самой сущности физической культуры и 

спорта проявление в них негативных черт характера (трусости, безво-

лия, грубости и т.д.) воспринимается как некрасивое, отрицательное в 

поведении и, наоборот, смелость, решительность, мужество – как при-

мер для подражания. Тем самым учебно–тренировочные занятия спо-

собствуют формированию у занимающихся лыжным спортом, этиче-

ски оправданных представлений о правильном поведении человека. 

Основным условием достижения положительных результатов в 

формировании личности студентов служит комплексный подход и 

единство воздействий средств и методов физического и психологиче-

ского воспитания. Одним из основных условий успеха в учебно–

тренировочных занятиях и, особенно в спортивных соревнованиях 

является развитие интеллектуальной, волевой и эмоциональной сферы 

обучающихся [5]. 

При этом студентов необходимо обучать способам творческого 

применения полученных знаний, умений и навыков психологических 

упражнений саморегуляции эмоционального состояния для поддержа-

ния высокого уровня физической и умственной работоспособности, 

состояния здоровья, самостоятельных занятий. 

Занятия спортом, как правило, сопровождаются высокой степенью 

нагрузки на психику. По мере повышения результатов соревнователь-

ной деятельности растут и требования к психической сфере, заставляя 

человека действовать порой на пределе возможностей. Победа доста-

ѐтся тому, кто сможет проявить необходимую быстроту реакции, вы-

держку, волю, научится преодолевать стрессовые состояния, контро-

лировать и использовать свои эмоции, те или иные психические про-

цессы, умеет быстро восстанавливать духовные и физические силы.  

Комплекс мероприятий, направленных не укрепление и сохране-

ние психического здоровья спортсменов, выполняет область психоло-

гии спорта – психогигиена. Для достижения высоких результатов в 

лыжном спорте необходимо научить студентов правильно оценивать 

свои силы, возможности и действия, что способствует уверенному вы-

полнению самых различных по сложности заданий. Волевые качества 

лыжника тесно связаны с его технической подготовкой и уровнем раз-

вития и проявления физических качеств в различных ситуациях трени-

ровки и соревнований. 
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Различный уровень воспитания физических и волевых качеств в 

целом, индивидуальные и возрастные особенности накладывают свой 

отпечаток и на проявление уверенности в своих силах. Чаще всего 

склонны переоценивать свои силы и возможности подростки и юноши, 

они порой готовы взяться за выполнение более сложного задания, ко-

торое может быть пока им и не по силам.  

В таких случаях учителям и тренерам необходимо быть очень 

внимательными – не спешить с быстрым увеличением сложности за-

даний и упражнений. В лыжном спорте следует особенно внимательно 

относиться к увеличению трудностей при освоении спусков, очень 

важно соблюдать принцип постепенности и обеспечивать безопас-

ность школьников. Девушки, наоборот, чаще всего недооценивают 

свои возможности в технике и в физической подготовленности. 

При быстром росте результатов возникает другая опасность, кото-

рая, прежде всего, сказывается на воспитании моральных и волевых 

качеств. Слишком ранний успех, а особенно если он пришел без дли-

тельной и упорной тренировки (за счет определенных способностей 

или ввиду отсутствия достаточно сильных соперников), порой порож-

дает негативные явления – самоуверенность и зазнайство.  

Однако это чаще всего связано с недостатками в воспитательной 

работе в группе, в секции и т.д. 

Повышение уровня воспитательной работы в целом, обеспечение 

тесной связи между воспитанием волевых и моральных качеств помо-

гут предотвратить и исправить подобные отрицательные проявления. 

Прежде всего, здесь следует обратить внимание на воспитание та-

ких качеств, как скромность, требовательность к себе и т.д., а в работе 

с коллективом – на нетерпимость к подобным нарушениям спортивной 

этики. Воспитание спортивной этики (специальных норм и правил по-

ведения) является одной из важнейших задач в процессе многолетних 

занятий лыжным спортом. 

Сюда входят, прежде всего, нормы поведения и общения между 

тренером и спортсменом, между юными спортсменами секции или 

группе, между спортсменами – соперниками из разных школ и между 

спортсменами – школьниками и их болельщиками. Важно не только 

утвердить эти нормы поведения и общения. Главное – воспитать юных 

лыжников так, чтобы эти нормы стали их глубоким убеждением, мо-

ральным принципом. Все осуществляется в ходе общего процесса вос-

питания и формирования общественного сознания и поведения [3]. 

Способность к максимальным напряжениям является проявлением 

волевых возможностей спортсменов – лыжников и во многом опреде-

ляет конечный спортивный результат.  
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Однако не всегда возможности лыжника проявляются в полной 

мере в обычных условиях тренировки или на малоответственных со-

ревнованиях.  

Мощным стимулом для проявления максимальных волевых ка-

честв может стать постановка высокой цели, вполне выполнимой при 

концентрации физических и волевых возможностей. 

Как правило, это возникает при большой ответственности перед 

коллективом, в конкретных соревнованиях или, когда победа дает воз-

можность спортсмену попасть на крупные соревнования (первенство 

страны, международные соревнования и т.д.) или в состав сборной 

команды (области, страны). Не говоря уже о победе на крупных меж-

дународных турнирах, где спортсмены мобилизуют все свои возмож-

ности. 

Одним из важнейших способов воспитания способности к макси-

мальным напряжениям является убеждение лыжника в том, что у него 

есть возможности в значительном увеличении его личных результатов. 

Наглядный пример – достижения его товарищей по группе, секций 

и команде и многих других спортсменов, которые при систематиче-

ской тренировке могут максимально мобилизовать свои возможности 

для победы, – помогают спортсмену поверить и в свои способности.  

Это способствует воспитанию и других качеств – повышает требо-

вательность к себе, тренировочную дисциплину и т.д. 

Участие в ответственных, хорошо организованных соревнованиях, 

при доброжелательной поддержке зрителей вызывает у спортсмена 

большой эмоциональный подъем, позволяет сконцентрировать все 

свои усилия на предстоящей борьбе и добиться желаемой победы. 

Можно использовать и методы тренировки, которые требуют мак-

симальной концентрации усилий. Повторное прохождение отрезков с 

общего старта, когда спортсменам приходится бороться с соперником, 

идущим в непосредственной близости, способствует воспитанию воле-

вых качеств.  

Заключение. Готовность в спорте следует характеризовать с по-

зиции оптимального развития у спортсмена объективных и субъектив-

ных факторов, необходимых для достижения высоких результатов 

(побед) в соревнованиях. При этом объективные факторы характери-

зуются главным образом высоким уровнем специальной (физической) 

и технической подготовленности спортсмена, а субъективные – в ос-

новном уровнем его психической готовности.  

У студентов – лыжников такое состояние характеризуется уверен-

ностью, мобилизованностью, лѐгкостью, эмоциональным подъѐмом, 
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высокой концентрацией внимания, волевым устремлением, усилием 

специфических восприятий (чувство времени, темпа, лыж, усилий и др.)  

Постановка и решение задач психологической и специальной фи-

зической подготовки должны осуществляться в единстве. В процессе 

планирования следует исходить из принципов единства обучения, вос-

питания и развития (физического и психологического).  

Это вызывает необходимость познания спортсменом теоретиче-

ских основ психологической подготовки, индивидуального подбора 

соответствующих средств и методов самовоздействия, обучения навы-

кам мобилизации и расслабления, регуляции эмоциональных состоя-

ний, освоения способов самоуправления, переключения внимания.  

Воспитание отдельных волевых качеств лыжника – гонщика и спо-

собности к волевым напряжениям может быть обеспечено только во 

время спортивной тренировки или соревнования.  

Других путей развития воли нет. Поэтому еѐ формирование долж-

но осуществляться в процессе и во взаимосвязи с технической, такти-

ческой и физической подготовкой. Психологическая подготовка лыж-

ника является неотъемлемой частью формирования готовности 

спортсмена к соревнованиям и тренировочным занятиям. Она оказы-

вает большое влияние на достижение высокого спортивного результа-

та, а зачастую является решающим фактором в достижении успеха на 

соревнованиях [3]. 

Выводы: 
1. Современное состояние проблемы психоэмоциональной подго-

товки студентов – лыжников состоит в следующем: 

А) В отсутствии применения методов психической тренировки, 

посредством которой развиваются психические функции и качества 

спортсменов, где происходит их приспособление к специфическим 

условиям спортивной деятельности. 

Б) В нехватке внимания со стороны тренера – психолога, в недо-

статочном количестве бесед, которые бы способствовали выявлению у 

спортсменов – лыжников их способностей и интересов. 

Хотелось бы подчеркнуть, что постановка и решение задач психо-

логической и специальной физической подготовки должны осуществ-

ляться в единстве.  

Более того, планирование процесса формирования психоэмоцио-

нальной подготовки должно осуществляться с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов, в частности темперамента. 

2. Наиболее оптимальными методами психоэмоциональной подго-

товки с учетом соревновательной деятельности являлись: 
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А) суггестивные методы, основанные в адаптации спортсменов – 

лыжников к травмирующим психику факторам. 

Б) методы, основанные на мышечной релаксации (расслаблении) и 

мышечной активации. К ним относятся: аутогенная тренировка, пси-

хорегулирующая тренировка, психомышечная тренировка. 

Экстремальные условия спортивной деятельности требуют нали-

чия у спортсменов особого психического состояния, выступающего 

фактором, противодействующим эмоциональной напряженности и 

отрицательным состояниям, возникающим в процессе деятельности.  

Таким состоянием является состояние эмоциональной готовности 

личности. 

После реализации программы по формированию эмоциональной 

готовности юных студентов – лыжников к спортивной деятельности у 

студентов – лыжников произошли следующие изменения: 

 снизился фон отрицательных психических состояний, таких 

как повышенный уровень тревожности и агрессивности;  

 самостоятельность, ответственность, целеустремленность, 

энергичность, инициативность, настойчивость, решительность, стали 

намного выше; 

 локус контроля стал намного выше, что указывает на уверен-

ность спортсменов в том, что большинство важных событий в жизни 

было результатом их собственных действий, что они могут ими управ-

лять и чувствуют ответственность и за эти события, и за то, как скла-

дывается их жизнь в целом. 

 стабильность эмоциональных состояний, упорства, решитель-

ности, самоконтроля и сдержанности [2]. 

Новый подход к проблеме эмоционально – волевой подготовки 

личности к спортивной деятельности позволил выявить тенденции и 

наметить пути повышения продуктивности данного процесса. Они 

реализованы в новой педагогической системе с непосредственным 

участием профессиональных детских психологов. 

Прежде всего, необходимо проводить регулярные психологиче-

ские беседы с юными спортсменами, которые должны быть направле-

ны, во–первых, на стимулирование интереса, усиление мотивации ре-

бенка к занятиям лыжным спортом; во–вторых, должны способство-

вать формированию эмоционально – волевой готовности детей к 

сложным условиям спортивной деятельности. 

Таким образом, важное место в учебно–тренировочном процессе 

лыжников должно занимать формирование психоэмоционального со-

стояния готовности к соревновательной и тренировочной деятельно-

сти, особенно на этапе углубленной тренировки в период значительно-
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го увеличения объема и интенсивности тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок. 
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Введение. Постоянные изменения в жизни общества привели к 

существенным изменениям всех сфер жизни, в том числе мировоззре-

нии, культуре, образовании и др. Все эти преобразования сфер обще-

ства происходили и в России. Становлению базы физического воспи-

тания уделяется все большее внимание не только в средних учебных 

заведениях, но и в ВУЗах. Спорт является одной из составляющих 
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жизни современной молодежи. В России проводятся различные меро-

приятия для поддержания интереса к здоровому образу жизни, одним 

из составляющих элементов которого являются занятия спортом. 

Методы и организация исследования. Основным методом ис-

следования данной статьи является изучение научных материалов и 

результатов деятельности различных организаций в сфере физической 

культуры и спорта.  

Результаты исследования и их обсуждение. В настоящее время 

все больше людей занимаются спортом и принимают участие в раз-

личных мероприятиях, связанных с физической активностью. Под-

тверждением интереса к спорту у населения может быть тот факт, что 

даже в современных условиях, когда во всем мире действуют суще-

ственные ограничения на физическую активность, люди продолжают 

заниматься самостоятельно дома. 

Безусловно, систематическая физическая активность способствует 

укреплению здоровья населения, что, в последствии приводит к оздо-

ровлению нации в целом. Вопросы повышения физической активности 

рассматриваются рядом международных организаций. Так, в частно-

сти, Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ) сообщает, что 25 

% людей в мире не имеют достаточной физической активности.  

В результате чего увеличивается риск развития заболеваний сер-

дечно – сосудистой системы, сахарного диабета и онкологий. Физиче-

ская активность определяется ВОЗ не только, как занятия спорта – это 

любое движение тела, производимое скелетными мышцам, которое 

требует затрат энергии. Сюда относят любые активности во время ра-

боты, выполнение домашних дел, пеших прогулок, путешествий, по-

сещение развлекательных мероприятий и т.д. 

Таким образом, спорт является неотъемлемой частью жизни мил-

лиардов людей во всем мире. Благодаря поддержке спорта создается 

сплоченное сообщество, усиливается социальная интеграция. Спорт 

является одним из ключевых аспектов экономики страны. В этом сек-

торе работают миллионы граждан по всему миру. Доходы от развития 

спорта, как прямо, так и косвенно, исчисляются миллиардами. 

Рассмотрим более подробно состояние физической культуры и 

спорта в России на современном этапе развития. Становление физиче-

ской культуры в России является одним из приоритетных направлений 

для Правительства РФ, так как физическая культура и спорт взаимо-

связаны почти со всеми сферами общественной жизни. Согласно по-

следним исследованиям, с развитием научно – технического прогресса 

сокращается двигательная активность населения. [1] Также сокраще-

ние двигательной активности общества в последнее время было связа-
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но с пандемией COVID – 19 и переходом большей части населения на 

удаленный формат работы и обучения.  

По данным Росстата средняя продолжительность жизни в 2021 го-

ду увеличилась на 15,20 лет для мужчин и на 24,99 лет для женщин [2].  

Безусловно, такая тенденция отражает улучшение качества жизни 

и повышение показателей благосостояния населения страны. Помимо 

этого, улучшение данных показателей может быть связано с развитием 

системы здравоохранения. Также увеличились показатели физического 

состояния населения, что свидетельствует о снижении количества за-

болеваний и позитивной тенденции проведения мероприятий по разви-

тию спорта и здорового образа жизни в России.  

С 2019 года в нашей стране успешно развивается программа 

«Национальные проекты России», одной из сфер которых является 

Демография, в которую включен проект «Спорт – норма жизни». 

Так, например, в 2021 году были введены в эксплуатацию 77 спор-

тивных объектов для общего пользования.  

Программа направлена на регулярное государственное финанси-

рование спорта и спортивных мероприятий, также важным аспектом 

является регулярное увеличение количества денежных средств, 

направляемых на реализацию этой спортивной политики. Также реа-

лизация данной программы способствует популяризации физической 

активности и спорта путем организации массовых спортивных меро-

приятий и соревнований, которые с каждым годом проводятся все ча-

ще и становятся более доступны для участия, в том числе для пенсио-

неров и детей. В рамках данного проекта также проводятся крупные 

массовые мероприятия, такие как «Лыжня России», «Кросс нации», 

«День физкультурника» [4]. 

Кроме того, активно привлекаются СМИ для повышения интереса 

к спорту и физической культуре, информировании о значении спорта в 

жизни человека, о его положительном влиянии на здоровье, физиче-

скую форму и внешний вид. СМИ является мощным социальным ин-

ститутом, который может способствовать и уже способствует популя-

ризации здорового спортивного образа жизни.  

Помимо всего вышеперечисленного система физического воспита-

ния в настоящее время претерпевает ряд существенных положитель-

ных изменений. Так, например, для школьников и студентов высших 

учебных заведений организованы модернизированные курсы физиче-

ской культуры, которые отвечают интересам учащихся и развиваются 

с учетом новых спортивных тенденций, появляющимся новым видам 

спорта, дают возможность «находить спорт по душе» и реализовы-

ваться в новом хобби. 



31 
 

Одной из целей в рамках реализации данного проекта была по-

ставлена задача по увеличению до 55% доли граждан, систематически 

занимающихся физической культурой и спортом посредством созда-

ния спортивных объектов общего пользования [2]. Также набирает 

популярность профессия спортивного тренера и преподавателя физи-

ческой культуры. Так, согласно, целям национального проекта, в 2024 

году количество таких специалистов в нашей стране достигнет 48,8 

тысяч. 

В августе и сентябре 2019 года Всероссийский центр изучения об-

щественного мнения (ВЦИОМ) и ФГБУ «Федеральный научный центр 

физической культуры и спорта» (ФГБУ ФНЦ ВНИИФК) провели со-

циологическое исследование, связанное с вопросами спорта в рамках 

Федеральной реализация проекта «Спорт – норма жизни».  

В опросе приняли участие 7800 человек, в том числе от 13 до 29 

лет – 2200 респондентов, от 30 до 59 лет – 3200 респондентов и старше 

60 лет – 2400 респондентов. По данным опроса, 63% респондентов 

занимаются физической культурой и спортом. Наиболее многочислен-

ной категорией регулярно занимающихся физической культурой и 

спортом являются лица от 6 до 12 лет (67%), за ними следуют возраст-

ные категории от 3 до 5 лет (51%) и от 13 до 29 лет (41%). При этом 

46% людей в возрасте 60 лет и старше и 45% опрошенных в возрасте 

от 30 до 59 лет вообще не занимаются физической активностью.  

Так, люди среднего и старшего возраста меньше всего занимаются 

спортом. Всего регулярно занимаются спортом 38 % опрошенных, 

время от времени занимаются спортом 23% опрошенных, посещают 

обязательные занятия в общеобразовательных учреждениях 2%. 

Одним из важнейших показателей, характеризующих сферу физи-

ческой физкультуры и спорта, является количество людей, системати-

чески занимающихся спортом. По данным Минспорта РФ, в 2019 году 

в России спортом занимаются 14 097 420 человек в возрасте от 3 до 79 

лет, в том числе 7 017 260 мужчин и 7 080 160 женщин. Наиболее ак-

тивной категорией среди мужчин являются люди в возрасте от 3 до 29 

лет, женщин от 30 до 54 лет. В отчете Минспорта России о реализации 

Стратегии развития физической активности и спорта в Российской 

Федерации на период до 2020 года доля граждан, систематически за-

нимающихся спортом, составляет 39,8 %. 

Еще одним показателем, важным для оценки развития физической 

активности и спорта, является анализ мест для занятий физической 

культурой. Для анализа этого показателя для России были проанали-

зированы данные, полученные в результате опроса ВЦИОМ по разви-
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тию массового спорта, проведенного в 2018 г. Информация по этому 

показателю представлена на рис. 1. 

 
Рисунок 1. Основные места для занятий спортом 

 

Исходя из данных диаграммы, делаем вывод, что большинство ре-

спондентов – 51%, предпочитают заниматься спортом самостоятельно 

дома, а 46% респондентов сказали, что предпочитают заниматься 

спортом самостоятельно на стадионе, на спортивной площадке, в тре-

нажерном зале или бассейне. В то время как всего 12% респондентов 

предпочитают заниматься в фитнес – клубах или бассейнах. Это может 

быть связано со стоимостью посещения клуба, нежеланием заниматься 

физической культурой и спортом в присутствии посторонних людей.  

Выводы. Таким образом, занятиям физической культурой и спор-

том в России уделяется все большее внимание. Инициативы по разви-

тию спортивного направления как одного из аспектов осуществления 

национальной политики являются все более приоритетными и полу-

чающими поддержку. Для поддержания общего здоровья населения 

проводятся различные спортивные мероприятия, строятся объекты для 

массового занятия спортом. Благодаря занятиям спортом и физической 

культурой снижается риск развития заболеваний всех систем организ-

ма и в целом большинства недугов.  
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ДИСТАНЦИОННЫЙ ФОРМАТ ЗАНЯТИЙ В ВУЗЕ. ПРОБЛЕМЫ 

И ПЕРСПЕКТИВЫ 

 

Аннотация. Материал статьи посвящен выявлению проблем в 

организации процесса обучения в вузе в дистанционном формате. 

Проблематика организации занятий в дистанционном формате 

стоит достаточно остро, так как многие вузы развивают данный 

формат учебных занятий и возникает вопрос о возможности профес-

сорско–преподавательского состава эффективно организовать дан-

ный процесс. Так же возникают вопросы к профессорско-

преподавательскому составу по разработке учебных материаловдля 

дистанционной формы обучения. 

Ключевые слова: дистанционный формат занятий, профессор-

ско-преподавательский состав, работа в графических и видео редак-

торах, цифровые технологии. 

 

Введение. В связи с распространением пандемии коронавируса и 

ограничения контактов, с очного формата учебные заведения Россий-

https://elibrary.ru/item.asp?id=32416949
https://rosstat.gov.ru/folder/13877
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ской Федерации перешли на дистанционный, в ходе которого была 

выявлена неготовность со стороны ряда педагогов, осуществляющий 

учебный процесс в данном формате и взаимодействующих с обучаю-

щимися посредством различных электронных мессенджеров [1, 2, 4]. 

Методы исследования. В процессе исследования были использо-

ваны следующие методы: беседы и интервью, опрос, обобщения. 
Одной из ряда сложностей организации и реализации учебного 

процесса в дистанционном формате являются условия ограничения 

контактов, т.е. отсутствие прямого контакта преподавателя и студента, 

что представляет целый спектр проблем. Не менее сложной проблемой 

в процессе организации учебного процесса в дистанционном формате 

стали вопросы разработки учебного материала и размещения их на 

сайте учебного заведения.  

При разработке данных материалов необходимо было соблюсти 

требования к содержанию и оформлению, это объем материала, кото-

рый должен быть наглядным и емким по содержанию, что требует 

знаний работы в графических, видео и текстовых редакторах, умений 

работы в программах создания презентаций. 

Для выявления проблем при организации учебного процесса про-

фессорско-преподавательскому составу был задан вопрос о возникно-

вении проблем при организации и проведении занятий в дистанцион-

ном формате. 

Так в процессе опроса по разработанным автором анкетам педаго-

гический состав выразил свое мнение, (результаты опроса представле-

ны на рис. 1). 

 
Рис. 1. Соотношение долей профессорско-преподавательского  

состава, у которых вызвало затруднение организации и проведения 

занятий в дистанционном формате. 

 

Так же в ходе исследований авторы провели опрос профессорско-

преподавательского состава о навыках работы в графических редакто-

рах, вопрос каким пользуются редактором не ставился. Авторами ста-

вилась задача выявить процент профессорско-преподавательского со-

става, имеющего навыки работы в графических редакторах в зависи-

мости от возраста (Рис. 2). 

не 

представило … 
вызвало 

затруднение … 
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Рис.2.Навыки работы в графических редакторах в зависимости от 

возврата. 

 

По результатам опроса выяснилось, что профессорско-

преподавательский состав в возрасте с 30 до 40 лет имеет навыки 

пользования графическими редакторами. 

Данное связано с редактированием фотографий и размещением их 

соцсетях, так же данные преподаватели создавали графические объек-

ты при разработке презентаций. 

В ходе анализа ответов респондентов о затруднении организации 

занятий в дистанционном формате выяснилось, что основные затруд-

нения были у людей 60 и 70 лет, на что указали все преподаватели ука-

занной возрастной группы.  

Данным преподавателям понадобилась помощь коллег и родствен-

ников для организации и проведениязанятий. 

Основные затруднения возникли при подключении к образова-

тельному ресурсу и пользовании программы, с помощью которой осу-

ществляласьучебная деятельность. Тогда как данные затруднения воз-

никли у 70% преподавателей в возрасте 50 лет. У 30 – 40 летних пре-

подавателей доля, у которых возникли затруднения, составила 26%. 

В результатеопроса выяснилось, что данная ситуация сложилась 

по ряду причин, среди которых выявились следующие: 30 – 40 летние 

преподаватели активно пользуются компьютером и программами для 

связи и online конференций, текстовыми, графическими и видео редак-
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торами, что способствовало быстрой адаптации данных преподавате-

лей к учебному процессу в дистанционном формате.  

Так в процессе анкетирования выяснилось, что 30–40 летние пре-

подаватели все 100% опрошенных сами разрабатывают и создают пре-

зентации и умеют пользоваться мультимедийной аппаратурой. Тогда 

как в возрасте 50 лет 32% прибегают к помощи лаборантов при под-

ключении компьютера к проектору, а в возрасте 60 лет эта доля со-

ставляет 56% и в возрасте 70 лет уже 94% прибегают к посторонней 

помощи при подключении мультимедийно аппаратуры и проектора. 

Впроцессереализации учебного процесса выявилась еще одна про-

блема, это организация рабочего места, где возможно проводить заня-

тие в дистанционном формате. 

Данное касается недостатка площадей и наличия домочадцев, ко-

торые в процессе занятия вынуждены перемещаться по квартире, 

пользоваться бытовой техникой и т.д., что представляет определенное 

неудобство, как для студентов, так и преподавателя. 

Так же значительное число преподавателей проживают в одноком-

натных или двухкомнатных квартирах, где выделить площадь, разме-

стить компьютер и другое оборудование необходимое для проведения 

учебного процесса в дистанционном формате затруднительно. 

В ходе организации и проведения учебного процесса в дистанци-

онном формате профессорско–преподавательский состав определил 

увеличение объема работы и затраты времени на подготовку учебных 

материалов, сложности взаимодействия со студентами, недостаток 

знаний и практики работы с программными продуктами и целый 

спектр проблем, связанных с учебным процессом в дистанционном 

формате. 

Не меньшую проблему представляет отсутствие необходимого 

оборудования. В процессе опроса выяснилось, что в ряде случаев пре-

подаватели вынуждены были искать альтернативу компьютеру или 

ноутбуку, так как данные устройства были заняты в учебном процессе 

домочадцами. В результате были использованы планшеты или смарт-

фоны, что ограничивало возможности представления учебного мате-

риала. 

Так же возникла проблема проведения занятий в режиме online, 

так как опыта работы в данном режиме у профессорско-

преподавательского состава небыло [1, 4]. В данном случае основными 

проблемами были выставить освещение, запустить презентацию и 

начать ее транслировать в программе связи, что не всегда представля-

ется возможным без определенных знаний в пользовании данным про-

граммным продуктом. В ходе опроса студентов выяснилось, что эф-
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фект занятия снижается, если преподаватель ведущий занятие online не 

может заинтересовать аудиторию. Если при проведении занятий в оч-

ном формате, если материал не интересен, то студенты решают свои 

задачи, а в дистанционном формате, они выключают звук и занимают-

ся другими делами [6]. 

В данном случае легче адаптировались к условиям online – препо-

даватели, имеющие опыт ведения лекционных занятий. Со слов дан-

ных преподавателей лекционные занятия, или выступления перед 

большой аудиторией вырабатывает способность быстрее и легче адап-

тироваться к дистанционному формату. 

Не меньшую проблему вызвало отсутствие качественного интер-

нета [1, 3]. В процессе опроса выяснилось, что в ряде случаев трафик 

интернет соединения не был стабильным и скорость интернет – соеди-

нения снижалась, а видеоконтентпредъявляет более высокие требова-

ния к качеству интернета, его скорости. 

Заключение. В процессе реализации дистанционной формы заня-

тий выяснилось, что эффективность зависит от целого ряда составля-

ющих, решение которых является необходимым. 

Выводы. В процессе исследования авторы пришли к выводам: для 

обеспечения эффективности учебного процесса необходимо проводить 

работу по обучению профессорско-преподавательского состава разра-

ботке учебных материалов, включающих графические объекты, видео 

и т.д., в том числе и для дистанционного обучения. Для решения дан-

ной задачи необходимо осваивать основы работы в видео и аудио ре-

дакторах, так как именно создание материала, основанного на видео 

контенте, повышает эффективность учебных занятий [1, 2, 6], в том 

числе по физической культуре. 

Основным требованием, которое выявились на современном этапе 

образования, в том числе и в вузе стало умениепрофессорско – препо-

давательского составаработе в цифровой образовательной среде в 

условиях перехода на дистанционный формат обучения [1, 4]. 

Для формированиякомпетенций в IT, необходимо вести работу по 

формированию знаний в сфере современных технологий и цифровой 

образовательной среды. Данную работу необходимо вести постоянно, 

что позволит эффективно выполнять свою деятельность в том числе и 

в дистанционном формате [5, 6]. Необходимо обеспечить преподавате-

лейсовременными средствами (настольный компьютер, ноутбук, 

планшет) для ведения учебного процесса в дистанционном формате и 

интернетом необходимого качества [6]. 
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ПРОГРАММНЫЕ ПРОДУКТЫ ДЛЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО 

ПРОЦЕССА ВУЗОВ ПО ТЕОРИИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

Аннотация. Приводится описание разработанной и апробирован-

ной на практике компьютерной системы оценки уровня теоретико – 

методической подготовленности студентов по физической культуре, 

построенной на модульной основе: базового, основного и итогового. 

Рассматривается практическое применение авторской методики при 

обучении студентов с использованием описываемого подхода. Также 

рассматриваются вопросы автоматизации педагогического контроля 

с помощью тестов на электронных носителях.  

Ключевые слова: разработка электронных пособий, цифровая об-

разовательная среда, авторская систематизация, программный ин-

струментарий. 

 

Введение. Необходимость применения программированного тео-

ретического обучения актуализируется в связи с модернизацией обра-

зования, повышением требований к здоровому образу жизни молодого 

поколения, к качеству компетенций выпускников вузов в области фи-

зической культуры [2].  

В организации современного учебного процесса вузов, обуслов-

ленного напряженным режимом обучения студентов, наряду с подго-

товкой профессионалов различных областей деятельности, централь-

ной идеей является сохранение здоровья подрастающего поколения, 

как основополагающего фактора будущего благополучия государства.  

Цифровая образовательная среда становится обязательной состав-

ной частью вузовской системы, а современные реалии существования 

в условиях пандемий вносят дополнительные изменения в организа-

цию учебного процесса [4].  

Помочь в решении этого глобального вопроса, по мнению авторов 

статьи, могут компьютерные технологии. Компьютер может высту-

пить в роли терпеливого педагога – репетитора, который способен по-

казать ошибку и дать правильный ответ, а также повторять задание 

снова и снова, не выражая ни раздражения, ни досады. 
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Методы и организация исследования. Программированное обу-

чение реализуется за счет того, что последовательное получение спе-

циальных заданий заставляет обучающихся постоянно повторять от-

ветные реакции на эти задания, которые закрепляются в его сознании и 

воплощаются в поведении.  

Это особенно ценно для теоретического обучения в области физи-

ческой культуры. Не быть пассивным наблюдателем, а активно полу-

чать знания и оценивать свои возможности.  

Этому способствует то, что при использовании информационных 

технологий обучения, компьютеру на время передаются отдельные 

функции преподавателя [1, 2, 3].  

Сегодня в определенных педагогических кругах сложилось мнение 

о том, что применение различных педагогических технологий – это 

некоторая дань моде. На самом деле следует признать, что информи-

рованность о новаторских методах обучения и владение инновацион-

ными технологиями делает педагога высокопрофессиональным, рас-

крепощает его личность, усиливает роль обучаемого и открывает но-

вые горизонты развития творчества педагога.  

На теоретических занятиях педагог может добиться высокого 

уровня активного обучения, как одного из способов организации учеб-

ного процесса, при котором невозможно пассивное участие обучае-

мых.  

Этот способ считается неотъемлемой частью инновационно–

педагогических технологий.  

Использование дистанционного учебного курса «Физическая куль-

тура» в учебном процессе возможно, как при заочной форме обучения, 

а также в случаях изучения дисциплины студентами по индивидуаль-

ному плану или в случаях болезни студентов. Кроме получения допол-

нительной информации по спорту из курса «Физическая культура», 

представленного в электронном читальном зале библиотеки вуза, сту-

дент может проходить простейшие виды тестирования с целью само-

стоятельной проверки своих знаний. Обучаемый получает учебную 

информацию, которая необходима для решения конкретной задачи, 

делает выбор, затем тут же сверяет его с правильным ответом. 

Проблема выбора и оценка оптимального программного обеспече-

ния остается актуальной. Замечено, что наибольшего педагогического 

эффекта можно достичь, если обеспечить комплексность применения 

электронных учебных пособий, как для обучаемых, так и в помощь 

педагогам кафедр физического воспитания [1, 5]. 
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В данной статье более подробно рассмотрена структура и функци-

ональные возможности, размещенных на Allsoft.ru мультимедийных 

контролирующих программ. 

Представленный программный комплект был опубликован в 2013 

году и создавался специально в помощь преподавателям кафедр физи-

ческого воспитания вузов. Это позволит обучающимся более осознан-

но относиться к своему здоровью [2, 3].  

Заметим, что работа с электронным практикумом ориентирована, 

прежде всего, на применение домашних компьютеров. В практикуме 

информационный шаг определен выделением минимума знаний (опре-

делений, понятий), который должен быть усвоен студентом.  

Основной дидактической особенностью которого, является автор-

ская систематизация теоретического материала и практическая не по-

вторяемость «генерируемых» билетов.  

В этой новации сделана попытка реализовать принцип доступно-

сти и посильности в делении учебного материала на этапы.  

Такая организация учебного материала обеспечивает дифференци-

рованный подход к обучающимся в зависимости от уровня их теорети-

ческой подготовленности и приводит к ускоренному усвоению материа-

ла.  

При пользовании этим электронным пособием студенту предлага-

ется «взаимодействовать» не с непрерывно излагаемым материалом, а 

с отдельными экранными фрагментами, следующими друг за другом, 

которые содержат необходимый и достаточный материал по конкрет-

ной теме или параграфу. Специфические возможности проявляются, 

также, в том, что работает программа по функциям, как репетитор, 

обеспечивая индивидуально – дифференцированный подход путем 

выбора уровня сложности.  

Учебный материал в объеме ГИА лежит в основе организации со-

вокупности данных, систематизированных таким образом, чтобы эти 

данные могли быть найдены и обработаны с помощью компьютера, а 

затем представлены изображениями на экране монитора в современ-

ной авторской форме.  

Появлению компьютерных репетиторов предшествовал анализ со-

держания программы для старшеклассников (подраздел «основы зна-

ний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, 

способы саморегуляции и самоконтроля»), который позволил выде-

лить четыре основных раздела в теоретической части дисциплины:  

1) «Социокультурные основы физической культуры» – в нем 

должны даваться основные понятия, исторические данные, основные 

положения физической культуры, имеющие социальное значение;  
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2) «Психолого – педагогические основы физической культуры» – 

раздел должен содержать представления и знания о влиянии физиче-

ских упражнений на психику человека, связь физических упражнений 

с психической сферой человека, педагогические положения, в первую 

очередь, касающиеся развития физических качеств, освоения двига-

тельных умений, самостоятельных занятий, организации самоконтроля;  

3) «Медико-биологические основы физической культуры» – в 

разделе содержится материал о телосложении человека, значении 

упражнений для организма, формировании здорового образа и стиля 

жизни, профилактике вредных привычек;  

4) «Базовые виды физкультурно–спортивной деятельности» – 

этот раздел посвящен материалу о технике, тактике, правилах сорев-

нований в базовых видах спорта, традиционно практикуемых в обще-

образовательных учебных заведениях РФ (баскетбол, волейбол, фут-

бол, лыжный спорт, плавание, гимнастика) [3, 5].  

В данном компьютерном варианте тестирования основными кри-

териями оценивания теоретических знаний обучаемых определены:  

1) общее количество правильных ответов по предлагаемым во-

просам;  

2) количество правильных ответов на вопросы по наиболее труд-

ным разделам.  

Результаты и их обсуждение. Система образовательных занятий 

по опыту работы даѐт ряд положительных результатов, развивая пси-

хические процессы (мышление, память, внимание, навыки само-

контроля), оказывая воспитательное воздействие при формировании 

здорового образа жизни. Так формируются предпосылки по подъему 

общего образования в области «Физической культуры».  

Материалы, собранные и систематизированные в ходе исследова-

тельской работы по электронному изданию, уже используются в пре-

подавании предмета «Физическая культура».  

Специфические возможности и уровни сложности опубликованной 

версии «Компьютерного практикума по теории ФК для бакалавров» на 

Allsoft.ru в рубрике «Образование и наука» базируются на многолет-

нем педагогическом опыте и результатах тестирования способом 

«бланк на бумаге».  

Недостатки этого способа известны педагогам. В первую очередь – 

это трудоемкость формирования обновленных билетов (создание мно-

жества вариантов с не повторяемостью) и огромная потребность в рас-

ходных материалах для проведения тестирования (бумага, картриджи 

принтеров). «Компьютерный практикум…» по своей сути является 

репетитором для подготовки к итоговой аттестации по предмету «Фи-
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зическая культура». Сам принцип «допуска на более высокий уровень, 

после безошибочного решения более простого» инициирует познава-

тельную деятельность. Кроме этого, многократность обращения поль-

зователя к решению билетов практикума, способствует запоминанию и 

приводит к повышению общего среднего образования в области физи-

ческой культуры. 

В связи с этим отдельного внимания заслуживает разработка темы 

автоматизированного контроля уровня знаний студента, в основе, ко-

торой лежит принцип автоматического подбора вопросов в контроль-

ных заданиях (формирование бесконечно неповторяющихся билетов), 

с повышением уровня общего образования в области физической 

культуры. Стимулировать интерес студентов к принципам здорового 

образа жизни позволила разработка образовательных материалов ди-

станционного обучения по физической культуре [4]. 

Тестирование, подобно собеседованию с преподавателем, выпол-

няет роль опытного наставника, предоставляя неограниченное количе-

ство вопросов, охватывающих широкий спектр знаний не только основ 

физической культуры, но и смежных предметов (биологии, анатомии, 

гигиены и др.) [1].  

Разумеется, что архивация результатов на электронном носителе 

избавляет преподавателя преимущественно от рукописных ведомостей 

практической дисциплины.  

Заключение. Учебные материалы, которые служат базой данных 

представленных электронных пособий, не должны выходить за рамки 

основных требований, предъявляемых к знаниям студентов в вузе по 

предмету «Физическая культура». Главные требования заключаются в 

том, чтобы тестовые вопросы и варианты ответов на них были четкими 

и понятными по содержанию, а тестовых заданий должно быть 

настолько много, чтобы совокупность контрольных вопросов охваты-

вала бы весь материал основных тем, которые обучаемые должны 

усвоить.  

Накопленный опыт и полученные результаты с использованием 

компьютерных учебных пособий по теории физической культуры сви-

детельствуют, что для преимущественно практической дисциплины, 

такой как физическое воспитание, электронное обучение возможно, но 

лишь в качестве дополнительного инструмента, расширяющего тради-

ционные формы преподавания в вузе [4]. 

Выводы. Таким образом, преподавание теоретического раздела 

имеет целью дать базовые знания и сформировать установку к физиче-

скому самосовершенствованию в период обучения в вузе, но и помочь 
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в выборе путей реализации собственной двигательной активности для 

поддержания хорошей физической формы на протяжении всей жизни.  

Однако формирование ценностного отношения к своему здоровью, 

физическому развитию до сих пор остается педагогической пробле-

мой, требующей дальнейших исследований и поиск инновационных 

решений. 
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ВЗГЛЯД УЧИТЕЛЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ НА ОРГАНИ-

ЗАЦИЮ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ С УЧЕТОМ ДИФФЕ-

РЕНЦИРОВАННОГО ПОДХОДА 

 

Аннотация. Наличие государственного стандарта требует вне-

сения коррективов в существующие программные документы, регла-

ментирующие постановку физического воспитания в общеобразова-

тельных школах. Во всех программах основу составляет базовый ком-

понент, который не зависит от региональных, национальных и инди-

видуальных особенностей учеников и сохраняет на территории Рос-

сии единое педагогическое пространство. Дифференцированный же 

компонент учитывает все эти особенности. 

Ключевые слова: физическая культура, физическое воспитание, 

учителя физической культуры, дифференцированный подход.  
 

Введение. В настоящее время в нашей стране остро стоит вопрос 

об укреплении и поддержании здоровья подрастающего поколения, 

повышении общего физкультурного образования населения. [1]. 

В этой связи большое значение придается физической культуре 

как одному из решающих факторов укрепления здоровья школьников 

и повышения их физического потенциала. 

Эффективность физкультурных мероприятий в системе физиче-

ского воспитания учащихся общеобразовательной школы во многом 

зависит от дифференцированного подхода к учебно – воспитательному 

процессу, с учетом индивидуальных способностей и интересов детей, 

региональных и климатогеографических особенностей среды их про-

живания [1]. 

Цель исследования: определение отношения учителей города 

Архангельска к организации физического воспитания и ЗОЖ; 

Методы и организация исследования. Опрос учителей физиче-

ской культуры в виде анкетирования проведен с использованием брау-

зера Google. com 

Результаты и их обсуждение. В опросе в виде анкетирования, 

приняли участие 30 учителей физической культуры города Архангель-
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ска в возрасте от 21 до 57 лет (18 женщин и 12 мужчин) со стажем ра-

боты более 20 лет почти 50 %, от 7 до 20 лет в профессии 36 % опро-

шенных и 17 % – молодые специалисты, отработавшие до 6 лет учите-

лями, с недельной нагрузкой от 10 до 36 часов. Большая часть учите-

лей (57 %) имеют диплом о высшем образовании с квалификацией 

дипломированного специалиста, уровень магистратуры и аспирантуры 

– 20 %, 4 учителя (13 %) уровень образования бакалавриат и лишь 10 

% получают высшее образование и дипломы СПО, что говорит о вы-

соком уровне образованности учителей физической культуры. В 

начальном звене работает лишь 8 человек опрошенных, большая часть 

учителей (40 %) ведут уроки по предмету «Физическая культура» в 5 – 

8 классах, остальные 10 учителей работают преимущественно в стар-

ших классах. Большинство педагогов используют в своей работе при-

мерную программу по предмету «Физическая культура» В.И. Ляха, 

А.А. Зданевич, в начальных классах преимущественно по программе 

А.П. Матвеева, также ряд учителей используют программы Т.В Петро-

вой, Ю.А. Копылова, Н.В. Полянской и Г.И. Погадаева. 

На вопрос «Как Вы планируете, учебный материал программы?» 

большинство 67 % самостоятельно разрабатывают содержание заня-

тий, тогда как остальные предпочитают использовать разработки дру-

гих учителей, либо совмещать варианты. Утверждение «Как Вы счита-

ете, нужна ли программа, связанная с региональными и национальны-

ми особенностями?» поддержали 77 % учителей; 57 % опрошенных 

предлагают, внесли в вариативную часть программы по физической 

культуре, исходя из региональных и национальных особенностей 

местности занятия лыжной подготовкой; остальные 43 % опрошенных 

преимущественно в старших классах ввели бы атлетическую гимна-

стику, баскетбол, национальные виды спорта, а также восточные еди-

ноборства и плавание, скорей всего это обусловлено длительным 

снежным периодом и большим интересом молодежи к силовым видам 

спорта и единоборствам; 23 опрошенных учителя, что составляет 76,7 

% ответили, что в их школах по два урока физической культуры; 13,3 

% проводят по три урока и по одному из учителей ответили, что в 

начальной школе 3 урока, в остальных по два, с 1 по 7 класс 3 урока, 8 

– 11 класс – 2 урока, а у кого – то всего по одному уроку. 

Большинство опрошенных учителей (60 %) считают, что необхо-

димо увеличение количества уроков, 36,7 % учителей устраивает ко-

личество уроков и один учитель считает, что участие учеников во вне-

урочной работе по интересам, является дополнением по увеличению 

двигательной активности детей.  
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Таким образом, организация физического воспитания в школах, по 

мнению большинства учителей (86,7 %) способствует укреплению 

здоровья детей, но при этом они отмечают, что недостаточно количе-

ства уроков. 

Основными трудностями в своей работе учителя физической куль-

туры считают недостаток спортивного инвентаря (17 раз), о чем свиде-

тельствует плохая материально – техническая база учебных заведений 

(15 учителей выбрали данный вариант); плохое отношение школьни-

ков к урокам физической культуры отмечают педагоги в 14 случаях, 

также 11 раз выбрали вариант ответа – недостаточно хорошее отноше-

ние руководства школы к проблемам физического воспитания и лишь 

5 раз учителя выбрали вариант о плохом обеспечением методической 

литературой. 

Анализ ответов на вопрос «Как Вы считаете, что нужно изменить в 

физическом воспитании Вашей школы?» показал, что больше всего 

выбрали вариант ответа «Ввести в программу по физической культуре 

теоретический и практический курс по здоровому образу жизни» (13 

раз); вариант о введении более раннего (с 5 – 7 класса) разделения 

класса на группы девочек и мальчиков отметили 10 раз; вариант по 

увеличению физической нагрузки и требований к учащимся выбрали 9 

раз; варианты по отмене контрольных нормативов и оценки по физи-

ческой культуре выбрали 4 раза; также были единично выбраны вари-

анты об отмене уроков физкультуры вместо них вести спортивные 

секции и о снижении количество учеников в классе до 18 – 20 человек. 

По мнению 60 % опрошенных учителей считают, что основными 

мотивами посещения уроков физической культуры является игровая 

деятельность, которая состоит из спортивных и подвижных игр. На 

втором месте стоит (26,7 %) мотив получения оценки по предмету 

«Физическая культура», далее 6,7 % считают мотивом посещения уро-

ков физической культурой – принуждение учителей и родителей и 

лишь 3,3 % думают, что мотивом может служить желание быть силь-

ным и красивым. 

Следующий блок вопросов был связан с оценкой физической под-

готовленности обучающихся. Большинство учителей 40 % оценивают 

физическую подготовленность учеников по нормативам комплексной 

программы, 30 % опрошенных по темпам прироста, а остальные вво-

дят свои нормативы, применяют комплексный подход, если ребенок не 

укладывается, подходя индивидуально, в игровых видах спорта разра-

батывают свои критерии оценки. При этом более половины 60 % ре-

спондентов готовы разрабатывать свои нормативы.  
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Почти все (более 80 %) желают вносить коррективы в общеприня-

тые нормативы. Четыре человека готовы использовать методы матема-

тической статистики; один учитель будет интуитивно разрабатывать 

нормативы для оценки физической подготовленности школьников. 57 

% учителей считают, что нужны свои региональные нормативы по 

физической подготовленности школьников; 30 % не видят необходи-

мости учитывать региональный компонент, а 13 % вообще затрудни-

лись в ответе на данный вопрос.  

При этом лишь у 10 % опрошенных учителей школьники выпол-

няют нормативы школьной программы, большая часть 73 % учителей 

ответили, что нормативы посильны, но не полностью и у 17 % педаго-

гов ученики испытывают большие затруднения с выполнением норма-

тивов школьной программы. Основные трудности возникают (по мне-

нию 40 % учителей) в испытаниях учеников на выносливость; следу-

ющие качества, как быстрота и гибкость, вызывющих сложность с вы-

полнения нормативов - 17 %); в результате скоростно-силовые норма-

тивы не укладываются ученики у 13 % опрошенных учителей, у 10 % 

вызывают сложность нормативы на силу и лишь 1 одного учителя 

школьники испытывают сложности с выполнением координационных 

тестов. 

Заключительный блок вопросов касается организации обучения с 

учетом дифференцированного подхода. 25 учителей физической куль-

туры считают, что целесообразно проводить занятия по физической 

культуре с учетом индивидуальных способностей, 13 раз по иностран-

ному языку, 9 раз, что уроки по технологии должны быль дифферен-

цированы, возможно, по полу, а также возможна дифференцирован-

ный подход учитывать на уроках по искусству. Все учителя считают, 

что необходимо учитывать индивидуальные особенности физического 

развития (масса тела, длина тела, тип телосложения) при организации 

занятий по физической культуре, а также уровень физической подго-

товленности обучающихся.  

Основными критериями дифференциации, по мнению учителей 

физической культуры должны быть уровень физической подготовлен-

ности (27 раз), группа здоровья обучающихся (25 раз), пол (19 раз), 

состояние физического развития (18 раз), тип телосложения (13 раз) и 

наконец, лишь 9 раз учителя выбрали желание учеников заниматься 

физической культурой и спортом. 

Вопрос «Возможна ли организация уроков по физической культу-

ре с учетом дифференцированного подхода (учетом индивидуальных 

особенностей, обучающихся)» показал, что 86,7 % учителей что воз-

можно, остальные не готовы работать в таком режиме.  
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Тогда как основными критериями, которые используют для оценки 

физической подготовленности обучающихся являются, определение 

уровня физической подготовленности (высокий, средний, низкий) – 22 

раза, прирост или снижение показателей с предыдущими – 21 раз, 8 

раз оценивают по принципу – выполнил – не выполнил, а также груп-

пу здоровья. 

Вопрос «Какую оценку ставите ученику, если не укладывается в 

нормативы?» показал, что почти все опрошенные учителя ставят по-

ложительную отметку, то есть остаются на стороне ученика, несколько 

учителей дают возможность подготовиться и сдать повторно, лишь 

один учитель готов поставить двойку. При этом 77 % учителей против 

отмены пятибалльной системы оценки по физической культуре, 20 % 

за отмену и 3 % предлагают ввести балльно – рейтинговую систему 

оценки. 

Заключение. Таким образом, учителя физической культуры счи-

тают, что их предмет имеет важную роль в образовательной деятель-

ности, в формировании гармонично развитого гражданина, нацеленно-

го вести здоровый образ жизни. Не маловажным, по мнению учителей, 

являются знания обучающихся по теоретическим вопросам физиче-

ской культуры и здоровому образу жизни, для организации физическо-

го воспитания все учителя считают, необходимым учитывать индиви-

дуальные особенности детей и уровень физической подготовленности.  

Выводы. Основными критериями дифференциации, по мнению 

учителей физической культуры должны быть уровень физической под-

готовленности, группа здоровья обучающихся, пол ребенка, состояние 

физического развития и тип телосложения. 
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ИССЛЕДОВАНИЕ ОРИЕНТИРОВ ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ УДА-

РОВ И ПЕРЕДАЧ У ФУТБОЛИСТОВ 

 

Аннотация. Выявлены главные ориентиры для организации удар-

ного движения по мячу футболистами. Представленные исследования 

позволяют конкретизировать объекты, на которые необходимо 

направлять внимание при совершенствовании ударов и передач, что 

способствует формированию более четкой программы действия и 

влияет на положительный результат решения двигательной задачи. 

Ключевые слова: футбол, удары по мячу, точность удара, гол, 

ориентиры, ворота, партнер, психофизиологическое состояние, вни-

мание, программа действий. 

 

Удары в ворота – это движения, связанные с финальной точно-

стью, т.е. с непосредственным поражением цели. Н. А. Бернштейн, 

рассматривая точность движений как целевую, указывал, что она мо-

жет носить как финальный, так и процессуальный характер [1]. В слу-

чаях, когда точность носит финальный характер, она тождественна 

меткости. 

Точность спортивных движений (целевая точность в особенности) 

– одна из важнейших характеристик двигательного потенциала футбо-

листов. В спортивных играх качество целевой точности определяет 

спортивный результат [3, 4, 6]. 

При исследовании соревновательной деятельности футболистов 

высокой квалификации было выявлено, что существует определенная 

модель соревновательной ситуации, при которой наиболее часто по-

ражаются ворота соперников [3, 6, 7, 8]. 



51 
 

Стержневым моментом этой модели является удар средней частью 

подъема. Другие характеристики этой модели касаются условий, при 

которых выполняется этот удар. 

Исследование соревновательной деятельности показало, что чаще 

всего результативными оказываются удары, выполняемые без сопро-

тивления. Футболист стремится освободиться от соперников и найти 

такую ситуацию, чтобы в выполнении завершающего удара на него не 

влияли другие факторы.  

Так, из 201 удара, выполненного футболистами, 148 (73,6 %) вы-

полнялись без сопротивления. При этом 45,9 % из них попали в створ 

ворот, и только 16,2 % были результативными [3, 7, 8]. 

Для того чтобы забить один гол, в среднем необходимо 14,4 раза 

ударить в ворота. Много это или мало? Так как результативность при 

ударах в ворота является характеристикой вариативной, наше исследо-

вание было направлено на выявление каких – либо ориентиров, участ-

вующих в построении ударного движения. Как игрок выполняет удар, 

что для него является главным во время ударного движения, что влия-

ет на точные и неточные удары – эти вопросы составили содержание 

нашего исследования. 

Согласно современной теории и методики обучения двигательным 

действиям, в любом действии можно выделить три функциональные 

части, ориентировочную, исполнительную и контрольную. Их выделе-

ние вполне соответствует представлениям на кибернетическом, фи-

зиологическом и педагогическом уровнях. Исследованию ориентиро-

вочной части действия отводится решающая роль в формировании и 

осуществлении действия. 

Ведущая роль ориентировки в осуществлении действий объясняет-

ся рядом причин. Количественные и качественные стороны ориенти-

ровки предопределяют программу исполнительной части действия, 

надежность контрольной части и успех в достижении практической 

цели [2, 6, 7, 8]. 

Задачи исследования: 

1. Выявить ориентиры при выполнении ударов и передач у футбо-

листов высокой квалификации. 

2. Выявить наиболее типичные ориентиры, применяемые при уда-

рах и передачах у футболистов. 

Для решения поставленных задач использовались следующие ме-

тоды: анкетирование, беседа – интервью, педагогические наблюдения, 

анализ спортивно – методической литературы. 

Анкетный опрос был организован среди 152 футболистов. Из них 

67,1 % выступали за команды Высшей лиги, а 32,9 % играли в I лиге 
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Чемпионата РБ. Респондентам сообщалась цель опроса, которая обу-

славливалась необходимостью разработки средств и методов, способ-

ствующих более эффективному совершенствованию техники ударов и 

передач мяча в футболе. В анкете необходимо было в произвольной 

форме ответить на три вопроса: 

1. На что Вы ориентируетесь при выполнении удара или передачи? 

2. Назовите условия, факторы, при которых у Вас в соревнова-

тельной или тренировочной ситуации получался наиболее точный удар 

или передача. 

3. Что отрицательно влияет на точность ударов и передач мяча? 

В результате анкетирования было выявлено 48 ориентиров. Такое 

разнообразие объяснимо в связи с известной вариативностью различ-

ных видов ударов. Анализируя анкетные данные, мы выделили наибо-

лее часто встречающиеся ориентиры в ответах футболистов.  

Большинство обследуемых (78,0 %) в ответе на первый вопрос, в 

качестве основного ориентира при ударе по мячу выделили мяч, на 

который направляется внимание; 38,0 % обследуемых указали, что 

сначала ориентируются на цель, куда надо попасть, затем на мяч; 13,6 

% — на цель, подход к мячу; 23,0 % — на положение своего тела, по 

отношению к мячу; 8,0 % — следят за постановкой опорной ноги; 12,0 

%— на расположение партнеров и соперников; 6% обследуемых отве-

тили, что интуитивно выполняют ударное движение. Остальные отве-

ты были малоинформативными и не относились непосредственно к 

ориентирам, участвующим в управлении движением. 

Отметим, что 11,8 % опрашиваемых не смогли дать положитель-

ного ответа даже после наводящих вопросов. Одни отвечали, что не 

обращали внимания, другие, что не помнят, третьи даже не смогли 

понять, что такое ориентир («просто бью по мячу и все»). 

Второй вопрос анкеты был сформулирован таким образом, чтобы 

получить дополнительную информацию об условиях выполнения точ-

ных ударов и передач. Факторы, которые приводят к достижению по-

ложительного результата, откладывались в опыте футболистов и не-

вольно становились ориентирами, которыми они пользовались, хотя 

часто даже и не осознавали их роль.  

В ответах на второй вопрос футболисты в основном описывали со-

стояния хорошей спортивной формы или фрагменты ее: «в игре все 

получается само собой», «легко и свободно», «не успеешь иногда по-

думать, как выполнить удар, а мяч сам летит в угол ворот», «передача 

сама получается идеальной», «уверенность в своих силах», «в это вре-

мя я ни о чем не думал», «я чувствую в теле необыкновенную легкость 

и свободу движений» и т.д. 
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Среди отрицательных факторов, влияющих на точность ударов и 

передач, исследуемые отмечали: усталость (54,0 %); дистанцию, рас-

стояние (82,0 %), напряженное состояние, скованность (68,0 %), жела-

ние забить мяч в ворота (47,0 %), непонимание замыслов партнера 

(56,0 %), неожиданность ситуации («не ожидал, что мяч попадет ко 

мне») (42,0 %), противодействие соперников (63%), напряженность 

ситуации (40,0 %), и другие менее часто встречающиеся ответы. 

Второй и третий вопросы анкеты позволили выявить еще одни 

ориентир, который играет существенную роль в достижении положи-

тельного результата, но почти никем не осознается, и ему специально 

никто не уделяет внимание.  

Это психофизическое состояние, которое является целостным фак-

тором, влияющим на точность ударов и передач, так как содержит в 

себе физический, мыслительный и эмоциональный компоненты. 

Физический компонент характеризуют такие ответы, как: «лег-

кость» и «свобода движения», «легко и свободно», «скованность», 

«усталость» и другие. 

Мыслительной компонент: «не успеешь иногда подумать», «мяч 

сам летит в ворота, в это время я ни о чем не думал», «я не думаю, ко-

гда бью». 

К эмоциональному компоненту можно отнести: «напряженное со-

стояние», «просто хорошее настроение», «уверенность в своих силах». 

Выводы: 

1. При выполнении ударов и передач футболисты к главным 

ориентирам для организации ударного движения относят: цель (воро-

та, партнер), мяч, психофизическое состояние. 

2. Полученные данные исследования позволяют конкретизиро-

вать объекты, на которые необходимо направлять внимание при со-

вершенствовании ударов и передач, что способствует формированию 

более четкой программы действия и влияет на положительный резуль-

тат решения двигательной задачи. 
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ВЛИЯНИЕ ВЫБОРА ПРОТОКОЛА НА РЕЗУЛЬТАТЫ  

ТЕСТА С ПОСТЕПЕННО ВОЗРАСТАЮЩЕЙ НАГРУЗКОЙ  

 

Аннотация. Современные протоколы нагрузочного тестирования 

спортсменов требуют от испытуемых больших временных и психо-

физиологических затрат и перед специалистами стоит задача разра-

ботки менее стрессогенного протокола нагрузочного тестирования, 

который при сохранении высокой информативности, позволит сэко-

номить время и не будет оказывать негативного влияния на трениро-

вочный процесс. 

Ключевые слова: максимальное потребление кислорода, анаэроб-

ный порог, функциональная диагностика 

 

Введение 

Регулярный контроль функционального состояния является неотъ-

емлемой частью педагогического процесса в спорте и оздоровительной 

физической культуре. Данные, полученные в ходе такого тестирова-

ния, используются для оценки соответствия занимающегося нормам, 

принятым в фитнесе или в избранном виде спорта, выявления факто-

ров, лимитирующих спортивный результат, а также эти данные часто 

используются для планирования тренировочных нагрузок, например, 

«пульсовые зоны».  

Тестирование физической работоспособности, а особенно ее 

аэробный компонент, очень часто входит в батарею фитнес и спортив-

ных тестов. Для определения аэробной производительности наиболее 

распространен нагрузочный тест с использованием ступенчато или 

плавно возрастающей нагрузкой.  

В ходе такого тестирования определяют параметры, по которым 

оценивают аэробные возможности человека: максимальное потребле-

ние кислорода (МПК);  максимальную мощность (P max), мощность и 

потребление кислорода на аэробном (АэП) и анаэробном (АнП) поро-

гах [1].  

Было показано, что ряд получаемых параметров зависит от проце-

дуры тестирования, в частности от используемого оборудования 

[3,4,5,6,7]. Также было обнаружено, что результаты ступенчатого теста 
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могут зависеть и от применяемого протокола при тестировании на од-

ном и том же оборудовании [1,8,9,10].  

Найденные сложные взаимоотношения между параметрами прото-

кола нагрузочного тестирования и результатами также находят под-

тверждение и в отечественной литературе.  

Например, Мякинченко Е.Б. [1] и соавторы сравнили результаты 

тестов спортсменов – биатлонистов высокого класса, которые прохо-

дили тестирование с использованием двух различных по длительности 

протоколов. «Короткий тест» (КТ) начинали 6 км/час в течение 45 се-

кунд, пока угол третбана поднимают до 16%, затем скорость увеличи-

вается до 9 км/час для мужчин или 8 км/ч для женщин, и спортсмен 

бежит до отметки 1 мин 15 с. Затем скорость увеличивается до 11 км/ч 

для женщин и 12 км/ч для мужчин.  

После достижения пикового потребления кислорода спортсмен 

бежит еще 25 – 30 секунд и тест завершается. Общая длительность 

такого теста 3 – 4 мин. «Традиционный, длинный» ступенчатый тест с 

продолжительностью ступени – 3 мин; скорость первых трех ступеней 

– 7,5 км/ч для мужчин и 7,0 – для женщин. Далее скорость постоянная 

– 8 и 7,5 км/ч соответственно. Угол третбана увеличивался на 2,22% на 

каждой ступени.  

Средняя длительность теста была в пределах 26 – 33 мин. В выво-

дах авторы отмечают, что «длинный» ступенчатый тест не позволяет 

определить истинное МПК спортсменов высокого класса в видах 

спорта на выносливость, «вентиляторный эквивалент» (VE/VO2), 

«кислородный пульс» (VO2/ЧСС) и другие популярные индексы, рас-

считываемые по данным тестов, будут зависеть от протокола тестиро-

вания и не могут сравниваться между собой при разнице последних, 

ЧСС на уровне аэробного и анаэробного порогов в решающей степени 

зависит от процедуры тестирования, то есть не является объективным 

индикатором интенсивности циклической работы для широкого круга 

локомоций.  

Следовательно, этот популярный показатель должен с очень боль-

шой осторожностью использоваться для управления интенсивностью 

тренировочного процесса у квалифицированных спортсменов. 

Adami с соавторами [11] проводят интересную работу, в которой 

16 мужчин выполнили шесть тестов с плавно возрастающей нагрузкой 

с шагом прироста 25 Вт.  

Продолжительность шага составила 15, 30, 60, 90, 120. и 180 се-

кунд. Было показано, что МПК были одинаковым во всех тестах, а вот 

максимальная мощность тем меньше, чем больше продолжительность 

шага. Что частично согласуется с нашими данными по хоккеистам. К 
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сожалению, авторы не измеряли физиологическую реакцию на пороге 

анаэробного обмена, что существенно обогатило бы эти данные.  

Похожие результаты были получены в работе Hughson и соавторов 

[12], где сравнивали два протокола: на велоэргометре нагрузка увели-

чивалась на 65,4 Вт/мин и 49,0 Вт/мин для «быстрого» теста или 8,2 

Вт/мин и 6,1 Вт/мин для «медленного» теста для мужчин и женщин 

соответственно. МПК существенно не отличался между быстрым 

(3218 +/ – 602 мл / мин) и медленным (3237 +/ – 601 мл / мин) тестами. 

Максимальный лактат был больше в «медленном» тесте. Достигнутая 

пиковая мощность в быстром тесте – 347 Вт и в медленном тесте – 254 

Вт. Потребление кислорода на анаэробном пороге было сопоставимо 

между протоколами (1742 +/ – 415 и 1925 +/ – 639 мл/мин).  

Данные по мощности анаэробного порога снова не приводятся.  

Подобных работ достаточно много и полномасштабный обзор ли-

тературы по теме не является первостепенной задачей этой статьи. 

Методы и организация исследования 

В рамках ежегодного медицинского обследования профессиональ-

ных хоккейных команд КХЛ и МХЛ (n=50) в течение двух сезонов 

подряд (неопубликованные данные) авторами был проведен экспери-

мент: была изменена скорость прироста нагрузки в ступенчатом тесте. 

В сезоне 2017 игроки тестировались на велоэргометре со скоростью 

прироста нагрузки 30 Вт/мин (длинная ступень, ДС), а в сезоне 2018 – 

со скоростью прироста 30 Вт/30 сек (короткая ступень, КС). Команды 

тестировались в один и тот же календарный период (УМО перед нача-

лом сезона) и прибывшие в сезоне 2018 в команду новички не вошли в 

эксперимент.  

Измеряли максимальную мощность и максимальное потребление 

кислорода (МПК), мощность и потребление кислорода на анаэробном 

пороге (АнП), частоту сердечных сокращений (ЧСС) на МПК и на 

АнП. Анаэробный порог (точка респираторной компенсации) опреде-

лялся визуально по методу Селуянова В.Н. [2] и методу вентиляцион-

ных эквивалентов [13].  

Были получены следующие максимальные результаты для муж-

ской команды (КХЛ): средняя максимальная мощность составила для 

ДС 4 Вт/кг, а для КС 4,5 Вт/кг, среднее МПК для ДС 45 мл/кг/мин, а 

для КС 42,6 мл/кг/мин, ЧСС макс для ДС 175 и для КС 162 уд/мин.  

Также интересные данные были получены и для субмаксимальных 

параметров: мощность работы на анаэробном пороге (АнП) составила 

для ДС 3,2 Вт/кг, а для КС 3,3 Вт/кг, потребление кислорода на анаэ-

робном пороге для ДС 38 мл/кг/мин и для КС 34,6 мл/кг/мин, ЧСС на 
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анаэробном пороге для ДС 160 уд/мин и для КС 143 уд/мин (Таблица 

2).  

Мы видим, что максимальная мощность и мощность на анаэроб-

ном пороге обратно пропорциональна скорости прироста нагрузки. 

Также обращает на себя внимание поведение потребления кислорода и 

частоты сердечных сокращений: чем длиннее тест, тем выше МПК и 

потребление кислорода на АнП и выше максимальная ЧСС и ЧСС 

АнП. Такая же тенденция сохраняется и для результатов тестирования 

молодежного клуба (МХЛ) (Таблица 1).  

Таблица 1  

Результаты тестирования клуба МХЛ 

 

Сезон АнП, 

Вт/кг 

АнП, 

мл/кг/мин 

ЧСС 

АнП 

МПК, 

Вт/кг 

МПК, 

мл/кг/мин 

ЧСС 

МПК 

2017 3 37,9 166 4 46,2 186 

2018 3,3 33,9 157 4.3 41,6 177 

 

Таблица 2  

Результаты тестирования клуба КХЛ 

 

Сезон АнП, 

Вт/кг 

АнП, 

мл/кг/мин 

ЧСС 

АнП 

МПК, 

Вт/кг 

МПК, 

мл/кг/мин 

ЧСС 

МПК 

2017 3,2 38 160 4 45 175 

2018 3,3 34,6 143 4.5 42.6 162 

 

Полученные данные подталкивают авторов к началу собственного 

эксперимента по определению взаимосвязи между протоколом нагру-

зочного тестирования и получаемыми параметрами, которые должны 

отражать аэробные возможности занимающегося. Для определения 

дизайна основной части эксперимента, было проведено несколько те-

стов, в которых испытуемый выполнял педалирование на велоэрго-

метре с темпом 80 об/мин с различной скоростью прироста нагрузки. 

Начальная мощность работы составила 90 Вт.  

В данной части эксперимента было выполнено 7 тестов с шагом 

нагрузки 30 Вт за 5, 10, 15, 20, 30, 45 и 60 секунд. Определяли время 

работы, максимальную мощность, пиковое потребление кислорода, 

максимальную ЧСС. Пиковое потребление кислорода определялось по 

самому большому значению на последней нагрузке.  

Результаты и их обсуждение 

Результаты пилотного тестирования представлены в таблице 3.  
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Как мы видим, наблюдается обратная зависимость между длитель-

ностью теста с одной стороны и достигнутой максимальной мощно-

стью с другой. Параллельно с падением максимальной мощности, 

можно уловить тенденцию к росту и дальнейшую стабилизацию отно-

сительного пикового потребления кислорода. 

Частота сердечных сокращений при отказе от работы практически 

не меняется, а вот продолжительность тестов и субъективные ощуще-

ния испытуемого отличаются значительно. Более короткие тесты пе-

реносятся субъективно легче. 

Таблица 3 

 

Время при-

роста 

нагрузки 

Достигнутая 

мощность, Вт 

Пиковое потреб-

ление кислорода, 

мл/кг/мин 

ЧСС во вре-

мя отказа от 

работы, 

уд/мин 

Общее 

время 

теста, 

мм:сек 

5 сек 470 30,2 157 1:14 

10 сек 420 31,0 161 1:59 

15 сек 360 32,4 164 2:31 

20 сек 330 32,9 161 2:46 

30 сек 330 36,0 160 5:00 

45 сек 300 38,9 163 5:45 

60 сек 300 37,5 166 8:15 

 

Выводы 

Наблюдаются сложные взаимоотношения между временем работы, 

скоростью прироста нагрузки и физиологической реакцией во время 

нагрузочного тестирования. Эти взаимосвязи необходимо дальше изу-

чать. При проведении и интерпретации результатов лабораторного 

тестирования, спортсменам, тренерам и врачам необходимо учитывать 

тип нагрузочного устройства и применяемый протокол. 
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Аннотация. В работе исследуются проблемы развития вестибу-

лярной устойчивости – одного из ведущих профессиональных качеств, 

необходимых специалисту авиационной профессии в сфере граждан-

ской авиации. Показаны особенности развития вестибулярной устой-

чивости, выявлены эффективные методики развития данного каче-

ства в объеме плавательной подготовки, особое внимание уделено 

инновационным технологиям диагностики изучаемого качества на 

суше, в спортивном и прикладном плавании.  

Ключевые слова: физическая культура, студент, плавание, диа-

гностика, вестибулярная устойчивость, физические упражнения, 

гражданская авиация, пилот, диспетчер. 

 

Введение. Сегодня работа пилота и авиадиспетчера считается од-

ной из самых экстремальных профессий, негативные особенности их 

деятельности значимо влияют на уровень безопасности полета [7,9,10]. 

Нарушение цикла сна – бодрствования, воздействие звука и силь-

ных вибраций, давление, гипоксия, физическая и психическая уста-

лость могут привести к серьезным последствиям в нарушении здоро-

вья. Доказано, что средняя продолжительность жизни человека, вы-

бравшего летную профессию, значительно короче [6].  

Актуальность изучения вестибулярной устойчивости была и оста-

ется достаточно высокой. Изучению воздействия вестибулярных раз-

дражений на организм человека посвящено значительное число работ 

[3,8,11].  
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Особое значение вестибулярная устойчивость имеет в профессио-

нальной авиационной деятельности, так как потеря пространственной 

ориентировки является причиной 35% аварий и катастроф в авиации. 

Стремительное развитие авиационной техники в XXI веке привело к 

тому, что в системе «человек – самолет – среда» человек стал самым 

слабым звеном [12,13]. 

В настоящее время дополнительное внимание к эффективной под-

готовке будущих специалистов гражданской авиации обусловлено, во 

– первых, отмечена неумолимой тенденцией ухудшения здоровья сту-

дентов авиационных вузов и молодых специалистов гражданской 

авиации, имеющих стаж не более 5 лет, и, во – вторых, значительным 

ростом требований к состоянию здоровья, внедрением новейших тех-

нологий в практику авиационной деятельности. Занятия спортом по-

вышают физическую подготовленность занимающегося, а функцио-

нальное развитие двигательного аппарата имеет прямое отношение к 

системе равновесия, надежность которой предопределяет и професси-

ональную результативность [1,2]. Высокую вестибулярную устойчи-

вость обеспечивают специальные физические упражнения на равнове-

сие, в том числе средства плавательной подготовки. Доказано, что 

плавательная подготовка является в настоящее время очень эффектив-

ным и чуть ли не центральным средством развития вестибулярной 

устойчивости. 

Анализ и обобщение методической литературы позволили выде-

лить основные особенности плавания, имеющие значение для авиаци-

онной деятельности [5,8,11]. Установлено, что на человека, находяще-

гося в воде, действует более 30 экстремальных факторов, к которым 

организм должен приспособиться.  

Плотность и вязкость воды относятся к факторам, затрудняющим 

двигательную деятельность, что подтверждается отсутствием жесткой 

опоры; многообразием степеней свободы перемещения тела; наличием 

значительных гидродинамических сил сопротивления; присутствием 

моментов инерции, вращательных моментов, угловых скоростей и 

ускорений; повышенными требованиями к координации движений.  

В воде и под водой человек подвергается давлению столба воды, 

создаются разные условия для оттока крови по сосудам, образуется 

дополнительная нагрузка на сердце, которому приходится преодоле-

вать большое сопротивление движению крови по сосудам. Вода суще-

ственным образом влияет на функции анализаторов. С глубиной по-

гружения острота зрения уменьшается, ухудшается цветоощущение.  

Под водой роговая оболочка глаза утрачивает часть преломляю-

щей силы и предметы, находящиеся в воде, кажутся увеличенными, 
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приближенными, расположенными выше действительного места. При 

плавании (особенно под водой) воздушная проводимость практически 

исчезает и на первое место при восприятии звуков выступает костная 

проводимость, которая на 40% ниже воздушной.  

Это ведет к изменению характера деятельности слухового анализа-

тора и у нетренированных людей приводит к слуховой пространствен-

ной дезориентировке. Существенное изменение в воде претерпевает 

двигательный анализатор, снижается чувствительность его центров, 

что ведет к уменьшению скорости и ухудшению точности двигатель-

ных реакций. Горизонтальное положение тела пловца в состоянии не-

весомости требует перестройки всех двигательных стереотипов, фор-

мируются новые виды координации движений, обеспечивающие эф-

фективность усилий в воде, а приобретение дополнительного двига-

тельного опыта в деятельности авиационного специалиста неоценимо.  

Перечисленные особенности плавания имеют неоценимое значе-

ние для авиационной деятельности, для повышения психофизической 

подготовленности, качественного выполнения необходимых задач 

специалистов гражданской авиации и для этого не нужны большие 

физические нагрузки, наоборот, эффективно размеренное плавание [11]. 

Методы и организация исследования. На базе специальной 

научно – методической литературы, экспертной оценки авиаспециали-

стов, собственного практического опыта спортивной плавательной 

подготовки нами на I этапе исследования был разработан комплекс 

упражнений в плавании для развития статокинетической устойчивости 

студентов СПбГУ ГА. Разработанный комплекс упражнений включал:  

 упражнения в спортивном плавании на суше;  

 упражнения на ограниченной по ширине опоре;   

 упражнения с различными предметами, с партнером;  

 упражнения в спортивном и прикладном плавании. 

Особое внимание в спортивном плавании для развития статокине-

тической устойчивости мы уделяли плаванию способом кроль на гру-

ди, где на протяжении полного цикла движений руками тело пловца 

поворачивается вправо и влево относительно продольной оси, а также 

систематическому выполнению поворотов «сальто». Такие стили как 

брасс и баттерфляй пока не планируется включать в программу подго-

товки, так как эти стили требуют большего времени специальной пла-

вательной подготовки и необходимых навыков координации. 

На II этапе исследования мы осуществляли оценку уровня разви-

тия статокинетической устойчивости студентов университета граж-

данской авиации. Диагностика степени развития статокинетической 
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устойчивости проводилась в начале и в середине учебного года с по-

мощью общепринятых и разработанных нами тестов.  

Для диагностики динамического равновесия использовались те-

сты, где оценивались различия в двигательных реакциях до и после 

вестибулярной нагрузки: кувырков, поворотов головы, вращений ту-

ловища и т.п. – проба Яроцкого, тест Меньшикова, для диагностики 

статического равновесия использовались пробы Ромберга и Бирюк [2]. 

Нами разработаны новые тесты в воде для оценки статокинетической 

устойчивости, приведенные ниже.  

Тест 1. Студент держит плавательную доску на вытянутых руках, 

работая только ногами, пытается проплыть с закрытыми глазами по 

центру дорожки расстояние 25 м своим основным стилем плавания. 

Результат определяется по длине проплываемого отрезка без касания 

плавательной дорожки: оценка «5» – 20 – 25 м, «4» – 19 – 15 м, «3» – 

14 – 10 м, «2» – менее 10 м. 

Тест 2. Студент находится в положении «вытянутой стрелки», в 

руках держит плавательную доску, делает 5 оборотов туловища вправо 

и 5 оборотов влево, затем закрывает глаза и, работая только ногами, 

пытается проплыть по центру дорожки 25 м своим основным стилем 

плавания. Результат определяется также по длине проплываемого от-

резка с оценкой «5» – 15 – 25 м, «4» – 14 – 10 м, «3» – 9 – 5 м, «2» – менее 

5 м.  

Тест 3. Студент делает в воде 5 кувырков вперед и 5 кувырков 

назад, берет в руки плавательную доску и, закрыв глаза, работая толь-

ко ногами, пытается проплыть по центру дорожки 25 м своим стилем 

плавания. Результат определяется по длине проплываемого отрезка с 

оценкой «5» – 12 – 25 м, «4» – 11 – 8 м, «3» – 7 – 4 м, «2» – менее 4 

метров. 

Результаты и их обсуждение. Изучение влияния практических 

занятий по физической культуре в вузе на статокинетическую устой-

чивость студентов средствами плавательной подготовки свидетель-

ствует о значимом росте данного качества от 3,1 до 6,7 по критерию t – 

Стьюдента с уровнем значимости P<0,01 – 0,001. Работа в воде услож-

няет процесс управления движениями, возникают антигравитационные 

рефлексы, помогающие сохранению равновесия, а постоянное раздра-

жение вестибулярного аппарата совершенствует его функции [11].  

Заключение. Тестирование статокинетической устойчивости в во-

де свидетельствует, что, во–первых, разработанные нами тесты явля-

ются надежными и достоверными, т.к. их результаты коррелируют с 

результатами общепринятых тестов, во–вторых, показывают специфи-

ческие особенности средств плавательной подготовки для развития 
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статокинетической устойчивости (наличие вращательных движений в 

различных плоскостях оказывает положительное действие), в–третьих 

– увеличивают игровой момент и интерес студентов к занятиям физи-

ческой культурой. В тестах по плаванию почти все студенты смогли 

улучшить исходные показатели. 

Выводы. Считаем, что разработанный комплекс специальных фи-

зических упражнений на суше и в воде в плавательной спортивной и 

прикладной подготовке, внедрение и активное использование новых 

технологий для развития статокинетической устойчивости и проведе-

ния ее диагностики позволят существенно повысить профессиональ-

ные компетенции студентов – будущих авиационных специалистов, 

что даст возможность в итоге увеличить профессиональное долголетие 

и безопасность полетов воздушных судов.  
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щих на мотивацию студентов – будущих специалистов гражданской 

авиации к занятиям физической культурой и спортом, сформулирова-

ны основные аспекты этой деятельности. Исследуются и анализиру-

ются факторы, способствующие повышению психофизиологической 

подготовленности студентов, укреплению и сохранению здоровья, в 
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Введение. Физическая культура в системе образования постоянно 

модернизируется [10,11], совершенствуются подходы в росте физиче-

ской подготовленности, в повышении мотивации самостоятельных 

занятий [3,4,5]. 

Сегодня сложная экологическая ситуация, психоэмоциональные 

перегрузки заставляют искать новые средства для улучшения здоровья 

студентов, повышения их готовности к профессиональной деятельно-

сти [8,9]. Наиболее эффективное средство решения этой задачи – оп-

тимальная двигательная активность, использование эффективных ком-

пьютерных технологий [1,2,6].  

В процессе исследования были выявлены животрепещущие про-

блемы: около 50% студентов к старшему курсу имеют отклонения в 
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состоянии здоровья [7]. Мы предположили, что моделирование образа 

жизни на основе физической культуры с применением компьютерных 

технологий позволит повысить уровень готовности к профессиональ-

ной деятельности студентов авиавуза. 

Цель исследования – изучить факторы, влияющие на мотивацию 

занятий студентов в рамках системы физического воспитания авиаци-

онного вуза.   

Методы и организация исследования. Работа проводилась в 

СПб. Госуниверситете гражданской авиации (СПбГУ ГА). Методы: 

анализ литературы, анкетирование, опрос студентов профиля ―Аэрона-

вигация‖, экспертная оценка, статистика. 

Результаты и их обсуждение. Приводим результаты ответов сту-

дентов по значимым вопросам, касающимся мотивации занятий физи-

ческой культурой. 

1.Определение своей физической подготовленности. Выявилась 

тенденция к снижению самооценки от курса к курсу, она становится 

более самокритичной. Настораживает низкий уровень оценки физиче-

ской подготовленности – 38%.   

2. Зависимость посещения занятий от наличия зачѐта по физкуль-

туре имеет определяющее значение для 43% студентов 1 курса, 47% – 

2 курса, 50% – 3 курса, 57% – 4 курса.  

3.Что мешает активно заниматься физкультурой, ответы: отсут-

ствие желаемых условий для занятий (18%), низкий уровень волевых 

качеств (17%). 

4.Цель занятий физической культурой: важность двигательной ак-

тивности (86%), влияние на самочувствие (31%), настроение (27%), 

работоспособность (22%), формирование профессионализма (69%).  

Обобщение полученных результатов позволили сформулировать 

аспекты улучшения мотивации к занятиям физической культурой в 

СПбГУ ГА: сохранение зачѐта; упрощение доступа к занятиям по ин-

тересам; улучшение оборудования залов; повышение гордости за 

успехи кафедры, спортклуба и др.   

Сегодня в вузе усиливается процесс информатизации образования, 

в том числе по физической культуре, развитие личной заинтересован-

ности в укреплении своего здоровья – одно из перспективных направ-

лений работы. Большую помощь здесь может оказать применение 

компьютерных технологий.  

Сотрудники МЦФК и преподаватели кафедры СПбГУ ГА разрабо-

тали компьютерно – ориентированный учебно – методический ком-

плекс (КОУМК) по физической культуре. Мы провели опрос студен-

тов, насколько КОУМК повышает заинтересованность в физической 
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культуре и какие моменты они отмечают в его использовании. Опрос 

показал – КОУМК позволяет студентам: 

 получить современную информацию в области физической 

культуры; 

 активизировать индивидуализированные формы занятий; 

 развить навыки по самообразованию, ведению здорового об-

раза жизни; 

 обеспечить скорость обучения в зависимости от своих способ-

ностей; 

 повысить интерес к обучению; 

 разработать компьютерную диагностику физического состояния. 

Кроме того, студенты отметили, что КОУМК дает возможность:  

 наглядного представления объектов и процессов; 

 включить увидеть технику выполнения физических упражнений; 

 быстро провести вычисления и разработать рекомендации по 

вопросам тренировки, питания, основ здорового образа жизни и т.д.;  

 контролировать знания в области физической культуры.  

Заключение. Применяемый в учебном процессе дисциплины «Фи-

зическая культура» разработанный КОУМК студенты рассматривают 

как особого типа «проникающую» технологию, включающую как ис-

пользование новейших достижений науки, так и модернизацию суще-

ствующих систем образования. 

Выводы. В исследовании мы получили, что студенты авиавуза 

считают, что формирование устойчивого отношения к занятиям физи-

ческой культурой, в том числе к самостоятельным, они рассматривают 

через контекст здорового образа жизни и подготовки к профессио-

нальной деятельности. Именно в студенческие годы происходит за-

крепление и осознанное формирование жизненно важных привычек, а 

применяемые информационные технологии будут способствовать со-

зданию у студентов правильной мотивации к учебным занятиям, фор-

мированию потребности к самостоятельным занятиям физической 

культурой, привитие осознанного отношения к своему физическому 

состоянию, как необходимого условия профессиональной авиацион-

ной деятельности. 
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Введение. В современное время невозможно жить только в рабо-

чем темпе, не давая себе возможность на самореализацию в творче-

ской сфере. Для одних людей танцевальная деятельность представляет 

собой своеобразное хобби, с помощью которого можно отвлечься от 

рабочих дней, для других же танцы являются непосредственно спосо-

бом заработка и основным видом профессиональной деятельности.  

Второй тип людей проводит в танцевальных залах десятки часов, 

что не может не сказываться на организме. Основу профессиональных 

танцоров составляют молодые люди, учащиеся школ и вузов в воз-

расте от 16 до 25 лет. 

Цель научной работы: выявление основных следствий занятий 

танцевальной деятельностью студентами. 

В ходе работы были поставлены следующие задачи: 

 изучить литературу по влиянию танцев на здоровье студентов; 

 разделить полученную информацию по блокам «физическое 

здоровье: положительное влияние», «физическое здоровье: негативное 

влияние», «ментальное здоровье: положительное влияние», «менталь-

ное здоровье: негативное влияние»; 

 провести социальный анализ влияния данного рода деятельно-

сти среди танцоров; 

 проанализировать полученную информацию и сделать выводы. 

Результаты и их обсуждение. Танцы обычно ассоциируются с 

приятным времяпрепровождением в качестве хобби, но довольно за-

нимательно узнать подробнее о характеристиках здоровья учащихся 
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вузов, которые занимаются этим профессионально, при этом совмещая 

спорт с учебой в вузе. 

Из приятных аспектов влияния на физическое здоровье можно от-

метить сразу несколько довольно разумных аргументов.  

Во–первых, танцы значительно влияют на осанку человека, тем 

самым предотвращая различного рода заболевания спины в том числе, 

например, сколиоз.  

Это особенно важно для студентов, которые проводят в сидячем 

положении по несколько часов в день, учась на очном обучении в ву-

зах. Во–вторых, танцевальная деятельность непосредственно является 

хорошим методом сжигания лишних калорий, что противодействует 

ожирению и прочим похожим процессам в организме человека. 

Обращаясь к теме студенчества – это также является не менее ак-

туальным, ведь учащиеся вузов ведут, как правило, не особо подвиж-

ный образ жизни, так как процесс обучения позволяет концентриро-

ваться на изучении, как правило, теоретического материала, который 

требует особой концентрации и усидчивости. Также различные виды 

танцев влияют на здоровье отдельных частей организма.  

Например, танец живота подтягивает мышцы живота и спины, 

танцы, связанные со степами, разрабатывают суставы, латиноамери-

канские танцы усиленно борются с лишним весом, а восточные явля-

ются существенным фактором влияния на целую группу физических 

качеств. [2] 

Однако далеко не только преимущества можно выделить у занятий 

танцами для студентов. Несмотря на молодость и здоровый организм, 

шанс получить серьезную травму на спортивных занятиях крайне ве-

лик, и причин тому может быть масса: от плохо проведенной разминки 

до естественных противопоказаний учащегося не выявленных вовремя 

или намеренно скрытых.  

Примером негативного влияния танцев на физическое здоровье 

студента, который занимается ими, непосредственно являются забо-

левания спины, шеи, коленей. Данные части тела представляют осо-

бую «зону рисков» среди молодых танцоров.  

Наиболее частой является травма коленного мениска. Она может 

произойти практически по любому поводу. Примером служит неудач-

ный прыжок, незаконченная разминка, неправильно выполненное 

упражнение или движение в ходе разучивания или исполнения хорео-

графии.  

Еще одним примером является перенапряжение шеи, так называе-

мый миофасциальный синдром, когда длительное перенапряжение 
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мышц шеи вызывает их непроизвольное сокращение, сопровождающе-

еся интенсивной и продолжительной болью.  

Другими проявлениями негативного влияния танцев на физическое 

здоровье могут являться: тендинит вращательной манжеты плеча, рас-

тяжение спины, синдром илиотибального тракта («колено бегуна»), 

растяжения лодыжек и многое, многое другое. Травмы в таком воз-

расте могут привести к серьезным осложнениям в дальнейшем и ска-

заться не только на физическом, но и ментальном здоровье.  

Они влекут за собой больничный, а значит множество долгов по 

учебе, которые потом студенты вынуждены, будут закрывать в крат-

чайшие сроки. [6] 

В ходе работы было проведено исследование, в котором поучаст-

вовало 20 учащихся образовательных учреждений (РЭУ им. Г.В. Пле-

ханова, а также ряда других московских вузов). Участникам анкетиро-

вания был задан вопрос про полученные за всю жизнь травмы в ходе 

занятий танцами. Вопрос носил характер номинальной оценки. 

Приложение 1 

 
Рис.1. Статистика по полученным студентами  

на танцах травмам 

 

Переходя к проблемам ментального здоровья, которые могут вы-

расти на фоне занятий танцами у студентов, хочется отметить, что ос-

новной проблемой, с которой танцоры сталкиваются – развитие неуве-

ренности в себе.  

И хоть танцы обычно наоборот лечат эту проблему, молодые лю-

ди, которые неправильно выбирают желаемое направление для заня-

тий или у которых есть предпосылки к тому, чтобы неправильно вос-
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принимать критику со стороны тренера или окружающих людей, мо-

гут оказаться в ловушке и только усугубить ситуацию. Неуверенность 

в себе будет транслироваться и в учебных моментах: при взаимодей-

ствии со сверстниками, педагогами и другими субъектами, которые 

встречаются во время обучения по образовательным программам. 

Однако в защиту танцев и занятий ими студентами, хочется отме-

тить, что обычно они скорее положительно влияют на ментальное 

здоровье и развивают уверенность в себе. Регулярные занятия спортом 

и танцами приводят к результату, улучшению навыков, эмоциональ-

ной стабильности на фоне признания окружающими твоих заслуг.  

Также ни для кого не секрет, что спорт вырабатывает стержень, 

характер, влияет на внутреннее состояние человека.  

Особенно это важно в период сессий, зачетов, экзаменов, когда 

напряжение в образовательной среде на пределе, а справляться с этим 

необходимо.  

Поэтому занятия танцами являются отличной альтернативой для 

укрепления ментального здоровья студентов вузов. Более того, «регу-

лярные занятия танцами совершенствуют когнитивные возможности 

студентов (память), улучшают их физическую подготовленность и 

психологическое самочувствие» [3]. 

Среди тех же двадцати студентов был проведен опрос другого ро-

да. Вопрос заключался в следующем: как вы оцениваете, в общем, 

влияние танцев на ваше здоровье. К опрашиваемой группе также были 

прибавлены двадцать танцоров – любителей среди студенческого 

комьюнити. Результаты представлены ниже. 
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Приложение 2 

 
Рис.2. Статистика по влиянию танцев на студентов, по соб-

ственной оценке, опрашиваемых 

 

Выводы. Таким образом, танцоры – любители и танцоры – про-

фессионалы признают, что танцы оказывают по большей степени по-

ложительное влияние на их организм, как с физической, так и с мен-

тальной составляющей данного аспекта. 
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ЭФФЕКТИВНЫЙ ПОДХОД К ОБУЧЕНИЮ ПЛАВАНИЮ ЛИЦ 

С ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНЫМИ РАССТРОЙСТВАМИ 

 

Аннотация. Образование детей с интеллектуальными расстрой-

ствами – сложный и многогранный процесс, который на сегодняшний 

день довольно слабо исследован, учитывая, что данная категория лиц 

достаточно долго относилась к классу «необучаемых». 

Ещѐ сложнее обстоит дело в вопросах адаптивной физической 

культуры. Учитывая опыт работы с данной категорией лиц, статья 

представляет собой интеграцию практик работы по одному из 

направлений адаптивной физической культуры. Представлена крат-

кая версия модели обучения плаванию лиц с интеллектуальными рас-
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стройствами, на примере диагнозов синдрома Дауна, расстройства-

ми аутистического спектра и расстройствами интеллектуального 

развития. 

Структура предлагаемой методики обучения плаванию состоит 

из пяти последовательных этапов: предварительный; организацион-

ный; освоение с водой; изучение техники спортивных стилей плава-

ния; совершенствование техники спортивных стилей. 

Ключевые слова: лица с интеллектуальными расстройствами, 

адаптивная физическая культура, модель обучения плаванию. 

 

Введение.  
Психические расстройства на протяжении последних десятилетий 

занимают устойчивое лидирующее положение в структуре детской 

инвалидности (в том числе расстройства аутистического спектра 

(РАС), по которым наблюдается самый интенсивный рост первичной 

детской инвалидности среди всех нозологических форм) (по данным 

ФГИС ФРИ) [5]. 

Факт благотворного влияния плавания, а также физической куль-

туры в целом, на развитие психики лиц с нарушениями интеллекта 

известен давно, но о том, чтобы внедрить гидрореабилитацию в жизнь 

таких людей, речь зашла относительно недавно. Обучение плаванию 

лиц с интеллектуальными расстройствами решает целый спектр важ-

нейших задач: овладение жизненно необходимым навыком; комплекс-

ное оздоровительное влияние на организм; стимуляция физического, 

умственного и психического развития; социальное взаимодействие. 

Цель исследования – разработать проект модели обучения плава-

нию лиц с интеллектуальными нарушениями развития. 

Методы и организация исследования. Актуальность проблемы 

создала предпосылки к разработке методики обучения плаванию кате-

гории лиц с интеллектуальными нарушениями развития. 

Специфика проводимых занятий состоит в использовании индиви-

дуально – группового метода обучения, при обязательном сопровож-

дении обучаемого одним представителем (в основном родителем), а 

также индивидуальный подход к выбору способов и средств обучения 

на текущий момент решения поставленных задач. 

Экспериментальная часть исследования проводилась на базах 

ФГБОУ ВО ЛГТУ и СК «Спартак» г. Липецка. В осуществлении про-

екта приняли участие 63 человека с различными видами интеллекту-

альных расстройств: дети с синдромом Дауна, РАС и лица с расстрой-

ствами интеллектуального развития. Возраст занимающихся составил 

от 7 до 32 лет.  
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В процессе комплектования групп определились две подгруппы, 

наполняемость каждой из которых составила 10 человек. Занятия в 

первой подгруппе – для новичков, осуществлялись в малом бассейне, 

во второй – для освоенных с водой занимающихся – в большом.  

Для достижения максимального эффекта, помимо тренировок в 

бассейне, нами проводились занятия в зале сухого плавания, где вы-

полнялись упражнения, как на повышение общей физической подго-

товки, так и имитационные и подготовительные упражнения.  

Продолжительность каждого занятия, как на воде, так и на суше, 

составляла 45 минут с периодичностью двух раз в неделю на протяже-

нии полугода. 

Результаты исследования и их обсуждение. Представленная ме-

тодика предназначена для обучения плаванию и адаптацию социаль-

ного поведения лиц с интеллектуальными расстройствами. 

Она состоит из пяти последовательных этапов (см. рис.1): 

 

 

 

 

 

 

Рисунок 1. Этапы обучения плаванию лиц с интеллектуальными 

расстройствами 

 

1. Предварительный этап. Осуществлялся сбор и регистрация 

информации, мониторинг ключевых критериев (познавательная и дви-

гательная сферы), диалог с родителями или законными представите-

лями обучаемых, анализ полученной информации и принятие решения 

о приѐме в группу.  

Обучаемый, согласно предъявляемым нами требованиям, должен 

уметь взаимодействовать с тренером, быть готовым к работе в группе, 

иметь выраженное желание посещать занятия плаванием. 

В результате отбора нами были определены несколько нозологи-

ческих категорий (см. рис.2), характеризующихся специфическими 

особенностями: 

 – лица с РАС (50% от общего количества). Характеризуются из-

менчивым настроением, повторяющимся поведением и нарушениями 

со стороны коммуникативных способностей. Такие люди избегают 

социального взаимодействия. К перечисленным расстройствам могут 

быть добавлены речевые нарушения. Со стороны двигательных спо-

собностей отмечается положительная динамика; 
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 – лица с синдромом Дауна (35% от общего количества). Характе-

ризуются отставанием в умственном, речевом и физическом развитии, 

наблюдается сниженный мышечный тонус, встречаются аномалии та-

зобедренных суставов, вывихи или подвывихи бедер, нарушения осан-

ки, плоскостопие, нарушения со стороны органов зрения и слуха. В 

целом, такие дети любознательны, позитивны и общительны; 

 – лица с интеллектуальными нарушениями развития (15% от об-

щего количества). Характеризуется недоразвитием умственной и пси-

хической сфер в результате врождѐнного или приобретѐнного пораже-

ния головного мозга в раннем периоде. У данной категории страдает 

высшая нервная деятельность (речь, мышление, взаимодействие с 

окружающим миром), мелкая и общая моторика. Чем обширнее нару-

шения, тем ярче выражены признаки расстройства. 

 
Рисунок 2. Структура нозологических форм, обучающихся в груп-

пах 

2. Организационный этап. На занятиях предусматривалось ис-

пользование индивидуально – группового метода при обучении плава-

нию. Специфические особенности занимающихся: 

 когнитивные; 

 психологические; 

 комплексная двигательная недостаточность; 

 низкий уровень общего здоровья. 

Работа тренера заключается в тесной взаимосвязи с родителями и 

обучаемыми на уровне трансформации знаний и умений от педагога к 

воспитаннику через родителя. Процесс обучения сопровождается ми-

нимальными словесными инструкциями с помощью наглядных дей-

ствий через зеркальный повтор. Рекомендован принцип пошагового 

показа упражнения от простого к сложному, с проработкой каждой 

50% 
35% 

15% 0% 

РАС 
Синдром Дауна 
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операции, а затем синтеза всех изученных и отработанных двигатель-

ных действий в общее движение.  

На начальной фазе процесс обучения с данной категорией лиц но-

сит преимущественно оздоровительный характер. 

3. Освоение с водой. Характеризуется формированием стойких ди-

намических стереотипов выполнения общественных ритуалов, знаком-

ством с водной средой, приспособлением к непривычному положению 

тела в воде и формированию навыков дыхания. К концу овладения 

этапом постепенно снижается доминирующая роль родителя, который 

сопровождает таких детей в раздевалках, душевых, на тренировках.  

Предусматривается применение разнообразных средств и форм 

обучения. Наиболее распространены следующие упражнения: элемен-

тарные передвижения в воде, дыхательные упражнения, погружения, 

всплывание и лежание на воде, скольжения из разных исходных поло-

жений, упражнения с использованием инвентаря, спады в воду, учеб-

ные прыжки в воду, игры и развлечения на воде. Игровой метод необ-

ходимо использовать как можно чаще для стимуляции развития ком-

муникативных способностей, а также для формирования положитель-

ного эмоционального фона на занятии. Однако при его использовании 

нужно быть готовым к тому, что реакция детей на ту или иную игру 

может быть непредсказуемой. 

4. Изучение техники спортивных способов плавания. Характе-

ризуется пошаговым изучением техники спортивных стилей плавания: 

кроль на груди и кроль на спине, баттерфляй, брасс, причѐм в той по-

следовательности, в которой они указаны. Помимо изучения стилей, 

необходимо и изучение техники стартовых прыжков и поворотов. 

На данном этапе рекомендовано использование имитационных 

упражнений на суше, которые помогут избежать ошибок при освоении 

новых двигательных действий, и усилят эффективность процесса обу-

чения плаванию. Наряду с «сухим плаванием» необходимо давать до-

машнее задание по закреплению пройденного материала на занятии, 

опираясь на индивидуальные особенности каждого занимающегося. 

При изучении техники стилей важно придерживаться следующей 

схемы освоения: скольжение – движения ног – согласование движений 

ног с дыханием – движения рук – согласование движений рук с дыха-

нием – согласование движений рук и ног при задержке дыхания – со-

гласование движений рук и ног с дыханием – плавание в полной коор-

динации.  

Однако и целостный метод освоения техники не следует игнори-

ровать. Во избежание допуска грубых ошибок при изучении техники 

рекомендуется изучать все новые упражнения в начале тренировки. 
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5. Совершенствование техники спортивных способов плавания. 
Характеризуется формированием устойчивого навыка поддерживать 

обтекаемое, рационально сбалансированное положение тела в воде при 

его продвижении вперѐд, выработка автоматизированных дыхатель-

ных актов в воде.  

Для совершенствования техники плавания рекомендуется исполь-

зовать на анятиях специальные комплексы физических упражнений, 

разнообразное оборудование и инвентарь.  

Выводы. Таким образом, нами была разработана и представлена 

методика обучения плаванию лиц с интеллектуальными расстройства-

ми, где представлены основные теоретические и методико – практиче-

ские принципы тренерско – преподавательской деятельности, исходя 

из специфики работы с данным контингентом. 

Методика готова к использованию специалистами в области адап-

тивного плавания в качестве методических рекомендаций при занятиях 

в индивидуально – групповых формах обучения плаванию в смешан-

ных возрастной и нозологической группах. Методика предполагает 

дальнейшее исследование в области перспективных технологий адап-

тивного плавания с учетом особенностей интеллектуальных рас-

стройств и их изменений. 
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ПСИХОЛОГО – ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ  

ИГРОВОЙ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

 

Аннотация. Результаты исследования свидетельствуют, что 

спортивно – игровая деятельность является одним из экстремальных 

видов деятельности человека, что требует от педагогов и самих за-

нимающимися специальных знаний, умений и навыков, и проявления 

такой подготовленности в условиях острых противодействий, а в 

ряде видов спорта и "контактной" борьбы.  

В процессе формирования и совершенствования общей и специаль-

ной подготовленности спортсменов – игровиков существует настоя-

тельная необходимость учѐта особенностей индивидуальной, группо-

вой и командной деятельности, формирования индивидуального стиля 

ведения игры, надѐжности игровых действий в условиях соревнований, 

что и обеспечивает победу над противником. 

Ключевые слова: физическая культура и спорт, деятельность че-

ловека методы изучения, совершенствование игровой деятельности.  

 

Введение. 
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В настоящее время спортивное движение находится в обстановке 

влияния фактора напряжѐнной конкуренции хорошо подготовленных 

соперников и ряда других значимых факторов, как в личных, так и в 

командных видах спорта, связанных с игровой деятельностью.  

Это требует от специалистов и от самих спортсменов, исполните-

лей деятельности наличия высокого уровня теоретической, физиче-

ской, технической, тактической, психической, интегральной подготов-

ленности.  

Это определяет, необходимость комплексного, разностороннего 

изучения содержания такой деятельности, разработки и применения на 

практике, как хорошо известных, зарекомендовавших себя походов к 

диагностике подготовленности, так и методов способствующих про-

грессу достижений, играющих и надѐжности реализации результатов 

подготовленности в условиях состязаний.  

Это согласуется с положениям и теории современного человеко-

знания (Б.Г. Ананьев), теории человеческой деятельности (С.Л. Ру-

бинштейн, А.Н. Леонтьев), теории спортивной деятельности (Л.П. 

Матвеев, П.А. Рудик, А.Ц. Пуни, В.Н. Платонов, Е.П. Ильин, В.К. 

Бальсевич и др.), теории игровой спортивной деятельности (А.В. Ро-

дионов, А.Я. Гомельский, Ю.Д. Железняк, Ю.М. Макаров и др.).  

Использование достижений современной спортивной и других 

наук, совмещение исследовательского и тренировочного процессов в 

единую систему подготовки и психолого – педагогического контроля 

составляют существенный резерв перспективы будущих достижений в 

спортивных играх. Об этом говорит факт близкого по сути научного 

поиска происходящего в смежных науках в направлении настоящей 

работы. 

Много общего мы находим в работах Б.Г. Ананьева, отмечавшего 

в своѐ время, что "Для социального прогнозирования необходимы 

научные знания о резервах и ресурсах самого человеческого развития, 

об истинных потенциалах этого развития, еще крайне мало использу-

ющихся обществом. 

Благодаря крупным достижениям в научном познании человека и 

ускорению прогресса уже в настоящее время жизнь обогащается более 

эффективными средствами организации производства, градострои-

тельства, массовых коммуникаций и обучения на всех уровнях образо-

вания, здравоохранения, социального обеспечения и т. д. Не меньшее 

значение имеет оптимальное сочетание такого их взаимодействия в 

образе жизни людей, которое в наибольшей мере соответствует струк-

туре человеческого развития.  
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В ближайшее десятилетие теоретическое и практическое человеко-

знание станет одним из главнейших центров научного развития.  

Об этом можно судить по трем важным особенностям развития со-

временной науки, связанным именно с проблемой человека. Первой из 

них является превращение проблемы человека в общую проблему всей 

науки в целом, всех ее разделов, включая точные и технические науки.  

Вторая особенность заключается во все возрастающей дифферен-

циации научного изучения человека, углубленной специализации от-

дельных дисциплин и их дроблении на ряд все более частных учений.  

Наконец, третья особенность современного научного развития ха-

рактеризуется тенденцией к объединению различных наук, аспектов и 

методов исследования человека в различные комплексные системы, к 

построению синтетических характеристик человеческого развития" [1, с.10].  

Методы и организация исследования. Теоретические исследова-

ния, педагогические наблюдения, анкетирование спортсменов и педа-

гогов, ведущих их подготовку, анализ видеоматериалов тренировоч-

ной и соревновательной деятельности спортсменов – игровиков и дру-

гих специализаций, исследования в моделируемых и естественных 

условиях деятельности занимающихся. 

Результаты и их обсуждение. 

Мы солидарны с В. Н. Платоновым, подчѐркивающим, что тради-

ционная методика подготовки спортсменов высокой квалификации 

уже не даѐт необходимого эффекта [2]. Достижение преимущества над 

соперниками в настоящее время возможно исключительно путѐм со-

здания новых подходов, существенно опережающих прежние дости-

жения спортивной науки, комплексного использования накопленного 

опыта и результатов в смежных областях знаний.  

Одним из актуальных путей реализации такого подхода является 

построение процесса подготовки на основе изучения игровой деятель-

ности, учѐта особенностей выполнения конкретных амплуа, взаимо-

действий с партнѐрами при реализации игровых действий в условиях 

жѐсткой соревновательной борьбы, формирования индивидуального 

стиля игровой деятельности, что и явилось целью реализации такого 

подхода. 

Исследования в игровых видах спорта свидетельствуют об игровой 

деятельности, как об одном из экстремальных видов деятельности че-

ловека требующей от педагогов и самих занимающихся специальных 

знаний, умений и навыков, и проявления такой подготовленности в 

условиях острой, а в ряде видов спорта и "контактной" борьбы.  
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Это обусловлено повышением уровня физической, технической и 

тактической подготовленности спортсменов, ростом конкуренции ко-

манд, усилением влияния сбивающих факторов.  

Данные психолого – педагогического анализа деятельности по-

служили основанием для разработки психологического комплекса ме-

тодов диагностики выявленных параметров подготовленности игро-

ков, рационализации известных и создания новых подходов к совер-

шенствованию процесса обучения и тренировки играющих, в том чис-

ле, с использованием тренажѐрно – исследовательских средств. 

Игровая деятельность отличается своеобразием технологии осу-

ществления спортивной борьбы. В недавнем прошлом немедленный 

переход от игры в защите к нападению и обратно происходил доста-

точно часто, но не был состоянием непрерывной борьбы с соперником [3].  

В отдельные отрезки состязания спортсмены имели возможность 

для искусственных пауз, перегруппировки групповых и командных 

действий. В настоящее время таких моментов в игре квалифицирован-

ных команд наблюдается всѐ меньше.  

Обязательное требование – в случае потери мяча нападающая ко-

манда должна немедленно переходить к активному ведению защиты, к 

перехватам передач соперников, вступлению в индивидуальные и 

групповые единоборства с нападающими противника, к блокированию 

ударов или бросков по воротам.  

С этих позиций противодействие соперников рассматривается 

нами как три варианта состояния «игровой среды» игровой деятельности:  

1) противодействие маловероятно (большая дистанция), доста-

точная свобода для действий и операций;  

2) противодействие вероятно и требует быстрых умственных 

действий и операций от игрока, с возможным контактом в заключи-

тельной фазе игрового приѐма (средняя дистанция);  

3) острое противодействие соперника или непосредственный 

контакт с ним (близкая, экстремальная дистанция). Здесь требуются 

действия максимально быстрые на опережение действий соперника, 

либо выполнение игрового приѐма в условиях прямого контакта (воз-

действия противника).  

В связи с приведѐнными состояниями игровой среды деятельности 

занимающихся процесс технико–тактической подготовки должен 

строиться с опорой на моделирование приведѐнных условий деятель-

ности и сопровождаться разработкой соответствующих комплексов 

педагогических воздействий. Желательно, чтобы моделирование 

предусматривало обеспечение спортсменов и тренеров срочной обрат-
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ной количественной информацией о качестве выполняемых приѐмов в 

тренировке и игровых действий в условиях состязаний.  

Немедленный переход и связанные с ним перестроения, переклю-

чения в атаке или в защите при потере или отборах мяча у соперников, 

требуют моментального переключения, приспособления игрока к но-

вым условиям деятельности, изменения текущих действий на противо-

положные. Примечательно, что в отдельном игровом фрагменте такие 

перестроения могут возникать несколько раз.  

Примером этому служат длительные розыгрыши мяча в гандболе, 

когда нападающие игроки не могут преодолеть защиту соперников. В 

большинстве матчей наблюдается технология деятельности, где боль-

шую часть матча игроки каждой из команд находятся в состоянии 

острого противоборства. С позиций психологии спорта такое состоя-

ние можно назвать деятельностью, проходящей в "активной игровой 

среде", в условиях "серийных" противодействий противника, контак-

тов с ним. Положительных результатов в таких условиях, добиваются 

игроки, обладающие специальными способностями и высоким уров-

нем общей и специальной подготовленности. 

Деятельность в играх требует параллельной работы тренеров и 

спортсменов над глубокой специализацией игровых функций, и уни-

версализации, взаимозаменяемости исполнителей деятельности.  

Практика показывает, что надѐжность исполнения игровых функ-

ций каждым из игроков в своей зоне ведѐт к победе над противником.  

Важно и умение каждого спортсмена взять на себя, по обстоятель-

ствам или по заданию тренера, функции, которые как бы несвойствен-

ны этому спортсмену в обычных обстоятельствах, выполнять же их 

нужно на высоком технико – тактическом уровне.  

Показательна в этом отношении игра выдающихся российских во-

лейболистов Александра Махнанова и Дмитрия Мусэрского. Игра 

Александра Махнанова была интересна тем, что после исполнения 

нескольких атак первым темпом в зоне 4, он неожиданно перемещался 

в зону игры первого темпа (зона 3), отвлекал на себя блокирующих 

противника, позволяя тем самым более свободно от блока атаковать 

своим партнерам.  

Затем Александр возвращался в свою зону, где продолжал испол-

нять свои основные функции. Такая игра доставляла дополнительные 

трудности для соперников. Дмитрий Мусэрский обычно выполняет 

функции нападающего первого темпа, но когда команда испытывает 

трудности в реализации решающих мячей, он переходит на игру вто-

рого темпа и обеспечивает положительный результат для коллектива в 

этой зоне нападения.  
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Подобные требования возникают и к игрокам других амплуа при 

неудачном приѐме мяча или отражении трудных мячей в защите, когда 

игроки не связующие по своим функциям должны брать на себя крат-

ковременно функции разыгрывающих и обеспечивать выполнение пе-

редач на удар атакующим игрокам.  

Результаты исследований свидетельствуют, что в процессе форми-

рования и совершенствования общей и специальной подготовленности 

игровиков существует настоятельная необходимость учѐта особенно-

стей индивидуальной, групповой и командной деятельности, форми-

рования индивидуального стиля ведения игры, надѐжности игровых 

действий в условиях соревнований, что и обеспечивает победу над 

противником. 

Заключение. 

Анализ литературы и собственные исследования выявили, что в 

игровымх видах спорта существует острая необходимость учѐта осо-

бенностей индивидуальности каждого спортсмена, содержания (струк-

туры) индивидуальной, групповой и командной деятельности, вопро-

сов формирования индивидуального стиля ведения игры, обеспечения 

надѐжности выполнения игровых действий в условиях соревнований, 

что в совокупности и обеспечивает победу над противником. 

Выводы.  

1. Результаты исследования свидетельствуют, что спортивно – 

игровая деятельность является одним из экстремальных видов дея-

тельности человека требующей от педагогов и самих занимающимися 

специальных знаний, умений и навыков, и проявления такой подго-

товленности в условиях острых противодействий, а в ряде видов спор-

та и "контактной" борьбы. 

2. В процессе формирования и совершенствования общей и спе-

циальной подготовленности спортсменов – игровиков существует 

настоятельная необходимость учѐта особенностей индивидуальной, 

групповой и командной деятельности, формирования индивидуально-

го стиля ведения игры, надѐжности игровых действий в условиях со-

ревнований, что и обеспечивает победу над противником.  
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НАЧАЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА ШКОЛЬНИКОВ К  

ВЫПОЛНЕНИЮ ПОДАЧ МЯЧА В ВОЛЕЙБОЛЕ 

 

Аннотация. Статья посвящена теоретическим основам началь-

ной подготовки школьников к выполнению подачи мяча в волейболе. 

Уделяется внимание тактико-техническим умениям школьников при 

выполнении подачи мяча. Авторы описали этапы обучения подаче мя-

ча и методы, которые используются на каждом этапе. 

Ключевые слова: школьники, техника, подача мяча, методы, во-

лейбол, упражнения. 

 

Формирование подготовленности младших школьников по пред-

мету физическая культура в настоящее время необходимо строить на 

основе теории спортизации учебного процесса, использования дости-

жений спортивной науки и практики [1, 4]. Необходимо помнить так-

же о том, что массовое применение теории спортизации согласуется с 

возможностями планомерного пополнения спортивного резерва в дет-

ско – юношеских спортивных школах, а далее и в командах мастеров. 

С этой целью в учебном процессе школы необходимо повышать уро-

вень мотивации занимающихся к предмету обучения [2]. Необходимо 

формировать у школьников основы теоретической подготовленности; 

желание узнать побольше об истории развития того или иного вида 

спорта, о достижениях выдающихся спортсменов своего региона, Рос-

сии и в мире, о закономерностях формирования общей и специальной 

физической и психической подготовленности, основ техники и такти-

ки видов спорта. Нужно использовать технологии формирования пат-
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риотической подготовленности, сознательного соблюдения требова-

ний основ здорового образа жизни. 

Что касается применения технологий подготовки в игровых видах 

спорта, в частности, в волейболе, являющегося предметом нашего ис-

следования, то здесь отметим популярность этого вида спорта среди 

школьников. Для достижения высокого качества занятий следует 

учесть необходимость создания ряда условий для проведения занятий. 

Это предусматривает наличие спортивного зала и летней площад-

ки, отвечающих современным требованиям для проведения занятий, 

инвентаря. Необходимо также наличие на уроках видео устройств для 

просмотра методических материалов непосредственно на занятиях и 

записей выполнения заданий преподавателя, скакалок, гимнастических 

скамеек и лестниц, не менее чем по одному мячу на двоих занимаю-

щихся, сборников мячей. Необходимо обеспечение учебного процесса 

тренажѐрными устройствами выпускаемыми предприятиями или раз-

работанными специалистами физической культуры [5].  

Необходимо регулярное участие команд школ и других учебных 

заведений во внутренних соревнованиях и в соревнованиях этих кол-

лективов разного масштаба. 

Волейбол является одним из действенных педагогических средств 

физической культуры школьника и формирования, специальных для 

деятельности волейболистов тактических и технических умений. Не-

смотря на внешнюю простоту, одним из сложных элементов волейбола 

является подача мяча. Для младших школьников подача представляет 

значительную трудность. С одной стороны, это происходит ввиду сла-

бой физической подготовленности, которая не обеспечивает возмож-

ности для направления мяча на сторону противника с достаточной 

дальностью и скоростью полѐта, слабым формированием координации 

движений юных волейболистов и их двигательных умений, наличием 

высокой ответственности перед командой за выполненное действие и 

влияния других неблагоприятных факторов. 

В начальной стадии обучения волейболу особое внимание необхо-

димо уделять формированию технико–тактических умений. При этом 

следует учитывать, чтобы спортсмен понимал суть техники, то есть, 

чтобы она была изложена на доступном для школьника языке. Препо-

давателю нужно также строить тренировочный процесс так, чтобы он 

был интересным, но в тоже время познавательным [4]. 

Проанализировав методическую литературу, можно выделить сле-

дующие основные моменты, которые необходимо учитывать при тех-

нико–тактическом обучении подаче в волейболе [5]:  



 

89 

 

1. Изучать уровень физического состояния юных спортсменов и 

с учетом этого строить тренировочный процесс.  

2. Особое внимание следует уделять технической стороне вы-

полнения элементов при игре в волейбол, так как именно от этого за-

висит результат игры.  

3. Каждый спортсмен выбирает для себя подходящую технику 

выполнения, близкую и понятную ему.  

Подача является техническим приемом, с помощью которого мяч 

вводят в игру, стремясь в то же время затруднить взаимодействия про-

тивника. Поэтому подача является и средством нападения. 

Техника подачи состоит из исходного положения и трех последо-

вательных фаз, которые изображены на рисунке 1. 

Рис.1. Фазы техники подачи мяча [1]. 

Школьников на начальном этапе обучения игре в волейбол стоит 

обучать следующим видам подач: нижней прямой, нижней боковой, 

верхней прямой. 

Для того чтобы правильно выполнить данные виды подач необхо-

димо обратить внимание на следующие особенности техники подачи 

[3]:  

 уменьшить амплитуду замаха, можно использовать и предва-

рительный замах перед подбрасыванием мяча;  

 увеличить длину пути руки при переносе веса тела в ударном 

движении;  

 использовать направляющую работу кисти руки, в которой 

кисть до выпуска мяча должна занимать постоянное положение; 
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 вытягивать "ударную" руку вперед в сопровождающем дви-

жении. 

Методы обучения подачи мяча в волейболе нужно применять, в 

зависимости от этапа обучения [3]:  

1. Ознакомительный этап – расчлененный метод, методы показа 

и объяснения и целостно – конструктивный метод;  

2. Основной этап – повторный, игровой и соревновательный ме-

тоды, сопряженный метод и метод круговой тренировки. 

От правильного выполнения подачи мяча зависит не только ре-

зультат игры, но и физическое и психическое состояние спортсмена. 

Часто возникают травмы плеча ввиду нарушения техники игры. Нару-

шение техники ведѐт и к срыву тактического замысла, к потере мяча 

для команды.  

Основная задача упражнений по тактике – научить волейболиста 

выбрать способ подачи, траекторию и направление, с учетом конкрет-

ной игровой обстановки, чтобы выиграть очко или затруднить прием 

мяча, команде соперника, реализацию ее тактического плана.  

Если занимающиеся в совершенстве владеют подачами мяча ос-

новными способами и уверенно действуют на приеме подачи – это 

надежная гарантия успешного выступления на соревнованиях. При 

равной игре выигрывает команда, у которой подача сложнее и ста-

бильнее по исполнению. 
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ЭЛЕКТИВНЫЕ ДИСЦИПЛИНЫ ПОЛЬЗА ИЛИ ВРЕД 

 

Аннотация. Представленный материал посвящен анализу эффек-

тивности элективных дисциплин по физической культуре.  

В данных, представленных различными авторами, указывается, 

что элективные дисциплины имеют высокую эффективность. Но при 

анализе на вид спортивной деятельности в начале семестра выясни-

лось, что популярностью пользуются игровые виды спорта у юношей и 

фитнесс направление у девушек. Данное приводит к дисбалансу в со-

вершенствовании основных физических качеств и несформированно-

сти необходимого объема умений и навыков. 

Результаты исследования могут быть использованы при организа-

ции учебных дисциплин по физической культуре. 

Ключевые слова: элективные дисциплины, физическая культура, 

эффективность, необходимый объем умений и навыков. 

Введение. Различные специалисты сферы физической культуры и 

спорта указывали на низкую эффективность учебной дисциплины 

«Физическая культура». Основным аргументов выступали высказыва-

ние, что данная дисциплина выстраивается без учета потребности за-

нимающихся.  

Организация и методы исследования. В процессе исследования 

были использованы следующие методы: беседы и интервью, опрос, 

обобщения. 

Изложение основного материала. Элективные дисциплины были 

шагом в популяризации интереса к учебной дисциплине «Физическая 

культура». Данные дисциплины были разработаны и внедрены в си-

стему высшего образования согласно ряду законов и нормативных 

документов, среди которых основными являются: 

Федеральный закон Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 27Э 

– ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;  

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 05.04.2017 г. №301 «Об утверждении порядка организации и осу-

ществления образовательной деятельности по программам высшего 

образования – программам бакалавриата, программам специалитета, 

программам магистратуры»;  

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации 

от 19.11.2013 г. № 1259 «Об утверждении Порядка организации и 

осуществления образовательной деятельности по образовательным 
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программам высшего образования – программам подготовки научно – 

педагогических кадров в аспирантуре (адъюнктуре)»; 

Федеральные государственные образовательные стандарты. 

Одним из ключевых моментов элективных дисциплин является 

предоставление выбора вида спортивной деятельности для занятий 

студентам [3]. В различных вузах выбор вида спортивной деятельно-

сти предоставляется по-разному, например, в начале года студент де-

лает свой выбор и далее его изменить в течение семестра не может. В 

других вузах студент имеет право выбирать локацию и вид спортивной 

деятельности каждого занятия. Автор [4] в своем труде указывает, что 

эффективность физической подготовки в большинстве своем зависит 

от целого спектра составляющих, таких как средства и методы, акцен-

тированно направленных на воспитание качеств занимающихся.  

Соответственно и результативность данных занятий будет разной.  

Занимаясь одним видом спортивной деятельности, развиваются те 

качества, на которые идет воздействие. Например, в игровых видах 

наиболее эффективно развиваются координация движений и скоростно 

– силовые качества, циклические виды наиболее эффективны в совер-

шенствовании выносливости, равновесия, координационных способ-

ностей. Соответственно, занимаясь одним видом спортивной деятель-

ности, на протяжении семестра происходит акцентированное совер-

шенствование одних физических качеств, в ущерб другим.  

Также необходимо сформировать профессионально – значимые и 

жизненно – важные двигательные умения и навыки, к которым отно-

сится умение плавать [3, 4]. Элективные дисциплины могут быть эф-

фективными при условии выстраивания учебного процесса с акцентом 

на воспитание основных физических качеств [1, 4]. 

Так в ходе опроса по разработанным автором анкетам студентов 

выяснилось, что 39% не умеют плавать. 

В рабочей программе учебной дисциплины «Физическая культу-

ра» был раздел плавание. В ряде учебных заведений раздела «Плава-

ние» в рабочей программе нет. Не менее остро проблема умения пла-

вания стоит в школе, так как в большинстве школ нет бассейнов.  

Соответственно возможность освоить плавание есть в процессе 

освоения учебной дисциплины «Физическая культура» и если данного 

вида спортивной деятельности в рабочей программе нет, то научиться 

плавать остается только в фитнесс клубах или на других занятиях вне 

стен вуза. Но не всем данная возможность доступна в силу материаль-

ного положения. Для выявления числа студентов, не умеющих пла-

вать, был проведен опрос, в котором приняли участие студенты 1 – 3 

курсов. Результаты опроса представлены на рисунке 1 и 2.  
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Рис. 1 Умение плавать у юношей. 

 

 
Рис. 2 Умение плавать у девушек. 

 

Не менее важным является умение передвигаться на лыжах. Заня-

тия лыжным спортом оказывает оздоровительное воздействие, способ-

ствует закаливанию организма. Лыжный спорт эффективен для воспи-

тания основного физического качества выносливость, который имеет 

высокий коэффициент корреляции с работоспособностью.  

Так же важно умение передвигаться на лыжах является в воору-

женных силах. В школах передвижение на лыжах практически не 

осваивают, так как нет лыжной базы и отсутствует лыжный инвентарь.  

В современных условиях приобрести лыжный инвентарь и обеспе-

чить его хранение очень дорого для многих школ, чем и объясняется 

его отсутствие. Так же не малую роль играет места проведения заня-

тий лыжным спортом. Для этого подходят парки и лесные массивы, 

тогда как часть школ находится в городской черте, где обеспечить без-

опасность при проведении занятий достаточно проблематично.  

Результаты данной ситуации представлены на рисунках 3 и 4. Из 

приведенных данных более половины студентов не умеют ходить на 

лыжах. Те же, которые умеют ходить на лыжах прибыли из северных 

районов, там, где лыжи популярны и имеются места для проведения 

занятий по лыжному спорту. 

Не меньшую проблему представляет умения преодолевать различ-

ные преграды, которые осваиваются в процессе вида спортивной дея-
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тельности «Туризм», который есть во Всероссийском физкультурно – 

спортивном комплексе ГТО. Из опросов студентов практически 100% 

не имеют представления о данном виде спортивной деятельности и 

соответственно не умеют преодолевать преграды, пользоваться компа-

сом и картой местности и т.д., что осваивают на занятиях туризмом. 

 

 
Рис. 3 Умение передвигаться на лыжах юноши 

 

 
Рис. 4 Умение передвигаться на лыжах девушки 

 

В процессе занятий был проведен опрос студентов, для чего они 

посещают занятия элективных дисциплин по физической культуре.  

Преобладающим ответом стал поиграть, отдохнуть после напря-

женного учебного дня.  

Заключение. В процессе исследования авторы пришли к ряду за-

ключений. Необходимо нормативно обеспечить организацию электив-

ных дисциплин по физической культуре. На данный момент не про-

слеживается решение данного вопроса, и каждое учебное заведение 

самостоятельно решает проблему организации элективных дисциплин 

по физической культуре. 

Необходимо решить какую функцию выполняют элективные дис-

циплины по физической культуре. Если основная задача снять напря-

жение, развивающееся в течение учебного дня, то да, элективные дис-

циплины эффективны, и они отлично справляются со своей задачей, 
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тогда как если основной задачей является совершенствование уровня 

физических кондиций и состояния здоровья, то элективные дисципли-

ны имению низкую результативность в силу односторонней направ-

ленности. 

Выводы. В процессе исследований авторы пришли к следующим 

выводам: 

 физическая культура играет свою роль в подготовке студента 

к предстоящей трудовой деятельности и к службе в вооруженных си-

лах, соответственно занятия физической культурой должны охваты-

вать виды спортивной деятельности, посредством которых будут ре-

шаться обозначенные задачи; 

 занятия только одним видом спорта не эффективны в воспита-

нии основных физических качеств и формирования необходимого объ-

ема умений и навыков, необходимо комплексный подход, который был 

в рабочей программе дисциплины «Физическая культура»; 

 лыжный спорт, туризм;  

 необходимо формировать объем знаний о пользе занятий раз-

личными видами спортивной деятельности. 
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ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ ФУТБОЛИСТОВ 

11 – 12 ЛЕТ И ЗНАЧЕНИЕ АДАПТАЦИОННЫХ ПРОЦЕССОВ В 

СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Аннотация. Футбол – это спортивная игра, которая предъявля-

ет высокие требования к физической подготовке юных спортсменов.  

В этой связи, важным является вопрос планирования тренировоч-

ных нагрузок, которые способствуют адаптации организма к услови-

ям соревновательной деятельности. В свою очередь, повышение уров-

ня подготовленности юных футболистов, обеспечивается за счет 

изучения показателей физического развития. 

Ключевые слова: физическое развитие, нагрузка, адаптация, тре-

нировочный процесс. 

 

Метод исследования: анализ научно – методической литературы. 

Введение. Актуальность исследований физиологической адапта-

ции в условиях мышечных нагрузок объясняется тем, что футбол, как 

социально значимое явление современной жизни, широко распростра-

нен среди населения, а его возрастающая интенсификация сопровож-

дается большим нервно – эмоциональным напряжением организма, 

может создать условия срыва адаптации, угрозу здоровью человека, 

вызвать нарушение основных функций жизнедеятельности и гомеоста-

за.  

Результаты исследования и их обсуждение. В возрасте 11 – 12 

лет у детей происходит активная перестройка в организме, существен-

но увеличиваются показатели длины тела, отмечается быстрый рост 

размеров сердца, легочной и мышечной ткани. Опорно – двигательный 

аппарат развивается достаточно равномерно, однако интенсивность 

роста отдельных размерных признаков его различна. Частота дыхания 

замедляется до 18 – 23 циклов в минуту, жизненная емкость легких 
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(ЖЕЛ) к 11 – 12 годам увеличивается до 2282 мл, причем минутный 

объем дыхания повышается почти в 2 раза [1]. 

Наибольший прирост силы, приходятся младший и старший 

школьный возрасты. Установлено, что в возрасте от 9 до 12 лет сила у 

юных футболистов возрастает в пределах 45 – 48%. В этой связи, при 

организации тренировочного процесса юных футболистов необходи-

мо, прежде всего, учитывать индивидуальные особенности спортсме-

нов. С момента начала полового созревания, которое у мальчиков 

начинается примерно в 12 лет необходимо минимизировать макси-

мальные силовые нагрузки, так как они могут отрицательно сказаться 

на формировании осанки спортсменов. 

Характерно, что с 11 лет у юных спортсменов отмечается суще-

ственное улучшение показателей продуктивности выполнения двига-

тельных действий.  

Это выражается в мощности, которую спортсмен проявляет на 

протяжении всего тренировочного занятия или цикла. Данный период 

принято рассматривать, как «период бурного расцвета скоростно – 

силовых способностей». Существенные сдвиги годичных темпов при-

роста скоростно – силовых показателей отдельных мышечных групп 

начинаются с возраста 10 – 11 лет. При этом развитие отдельных групп 

мышц проявляется гетерохронно, и зависят от индивидуальных темпов 

формирования детского организма. 

Значимость скоростно – силовых способностей для футболистов 

подтверждают результаты исследований специалистов [2], которые 

отмечают, что игроки в течение матча часто применяют такие двига-

тельные действия, как прыжки, единоборства, игру на опережение, 

ускорения, рывки, что сочетается с выполнением передач, перехватов, 

обводок соперников, ударов по воротам и т.д. 

Возраст 11 – 12 лет благоприятен для развития общей выносливо-

сти и скоростных способностей, однако является неблагоприятным для 

развития скоростной выносливости.  

Сроки адаптации футболистов на этапе спортивной специализации 

к стандартной тренировочной нагрузке могут колебаться от 1,5 до 3 

месяцев и зависят от генотипа, характера нагрузки, полноценного удо-

влетворения функционального запроса организма в двигательной ак-

тивности и эффективности восстановительных мероприятий [6]. 

В практике подготовки юных футболистов недопустимо констати-

ровать срыв адаптации или перенапряжения. При этом важно контро-

лировать динамику процессов приспособления организма к нагрузке и 

управлять тренировочным процессом не по проявленным эффектам, а 
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упреждая их, активировать изменения в одном случае и затормаживать 

их в другом.  

Об адаптации можно говорить, как о переходном процессе от од-

ного уровня функционирования к другому [4]. 

Длительное, неконтролируемое воздействие тренировочных нагру-

зок, а также специфических раздражителей в процессе соревнователь-

ной деятельности футболистов приводят к нарушению функциониро-

вания различных регуляторных механизмов и к срыву адаптации.  

Широкий диапазон диагностируемых параметров функционально-

го состояния позволяет судить и о широком диапазоне показателей, 

которые влияют на результативность игровых действий, т.е. о состоя-

нии адаптации организма футболистов [3]. 

Успешность процесса адаптации футболистов на этапе спортивной 

специализации к усложненным ситуациям соревновательной деятель-

ности обусловливает и успешность процесса формирования состояния 

психической готовности к соревнованиям. Высокий уровень адаптации 

систем организма соответственно должен быть включен в число при-

знаков, совокупно представляющих собой состояние необходимой 

психической готовности к соревнованию. В теории спортивной подго-

товки футболистов отмечается, что продолжительность отдельных 

этапов, мезоциклов, микроциклов и их чередование в процессе годич-

ной подготовки должны быть связаны со сроками специфической 

адаптации к нагрузкам [5]. 

Заключение. Таким образом, чтобы избежать неадекватных реак-

ций организма футболиста на нагрузки, необходимо тщательное изу-

чение различных путей адаптации испытуемого, что возможно достиг-

нуть посредством правильного и научно обоснованного построения 

схемы психолого – педагогического диагностирования переносимости 

нагрузок юными футболистами в тренировочной и в соревновательной 

деятельности. 

Выводы. 

1. Одним из важнейших условий достижения юным футболи-

стом максимально доступных для его генетического потенциала ре-

зультатов при объективных ограничениях времени и энергии, которы-

ми он располагает для тренировки, является адекватность тренировоч-

ных нагрузок по их направленности и величине текущим адаптацион-

ным возможностям.  

2. Установлено, что под влиянием физической нагрузки разной 

биоэнергетической направленности, в организме спортсменов, трени-
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рующихся в аэробном и анаэробном режимах, формируются различ-

ные адаптационные перестройки. 

3. Необходимо отметить, что изучение процессов адаптации к 

физическим нагрузкам в возрастном аспекте позволит существенно 

оптимизировать процесс подготовки спортивного резерва в футболе. 
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ НА ПСИХИЧЕСКОЕ 
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ЗАВИСИМОСТИ 

 

Аннотация: В статье разобран вопрос влияния физической ак-

тивности на когнитивные функции и дефицит здорового населения и 

других нуждающихся групп. Рассмотрены преимущества физических 

упражнений для когнитивных функций, факторы риска развития фи-

зической зависимости. 
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Введение. Физические упражнения – это любые движения тела, 

выполняемые скелетными мышцами, которые требуют затрат энергии: 

это последнее включает любую повседневную физическую активность 

и считается определяющим фактором здорового образа жизни. Иными 

словами, «спортивная подготовка» представляет собой классификацию 

более низкого ранга по сравнению с физическими упражнениями, ха-

рактеризующимися планированием, организацией, повторяемостью во 

времени и конечной или промежуточной целью улучшить или сохра-

нить один, или несколько факторов физического благополучия. 

Физические упражнения являются важным элементом, который 

приводит к положительным эффектам с точки зрения физического и 

когнитивного функционирования человека [1]. 

«Когнитивные процессы» определяются как специфические пси-

хические функции, такие как: память, внимание, язык, и гностические 

функции. Наконец, есть так называемые «исполнительные функции»: 

способность планировать, контролировать и координировать мысли и 

действия [2]. 

Преимущества физических упражнений для когнитивных функций. 

Анализ нескольких исследований из научной литературы подтвер-

дил положительное влияние физических упражнений на когнитивные 

функции. Феномен положительного влияния физических упражнений 

на когнитивные функции очевиден в исследовании, проведенном Chiu 

et al [3], в котором выборка состояла из тридцати одного участника, 

набранного из Национального центрального университета Тайваня.  

Двенадцать из них были в группе, которые регулярно занимались 

бегом или плаванием, 11 были членами университетских волейболь-

ных команд и 8 были контрольной группой. Для каждого регистриро-

вали рост, вес и пол, а физическую форму оценивали с использованием 

стандартной меры, теста на прогрессивную аэробную сердечно – сосу-

дистую выносливость, измеряющего максимальное потребление кис-

лорода и показатель аэробной физической подготовленности. 

Результаты показали, что занятия спортом, а точнее игра в волей-

бол, были связаны с лучшим выполнением фланговой задачи (фланго-

вая задача основывается на том, что при зрении глаз одновременно 

фиксирует сразу несколько объектов, схожих друг с другом). В первую 

очередь с точки зрения точности выполнения задачи, но также и с тен-

денцией к более быстрому реагированию. Кроме того, нехватка време-

ни была связана со снижением точности выполнения задачи. Время 
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отклика также показало ожидаемое сокращение с более короткими 

временными рамками. Характер влияния на точность для спортивных 

групп показал более точную производительность. 

Факторы риска развития физической зависимости. 

Зависимость от физических упражнений была концептуализирова-

на Морганом [4] как поведенческая дисфункция и, следовательно, как 

зависимость, имеющая негативный оттенок. Он предположил, что 

чрезмерные физические нагрузки могут привести к физическим по-

вреждениям и пренебрежению многими контекстами повседневной 

жизни (например, семьей, работой). Есть два ключевых аспекта этого 

состояния: во–первых, спорт становится ежедневной потребностью; 

во–вторых, наличие абстинентного синдрома при воздержании от тре-

нировок. 

Лукач [5] исследовал зависимость от упражнений у бегунов – лю-

бителей с помощью многомерного подхода, лежащего в основе неко-

торых предикторов риска развития этой зависимости. Выборка состоя-

ла из 257 бегунов со стажем не менее 2 лет подряд. 

Распространенность риска физической зависимости составила 

8,6%, при этом 53,6% респондентов были охарактеризованы как симп-

томатические не зависимые и 37,8% бессимптомные не зависимые. 

Тесты отношения правдоподобия показали, что пять факторов 

внесли значительный вклад: время, потраченное на бег еженедельно 

(<0,001); детская активность (0,008); уровень образования (0,006); тре-

вога (0,023); одиночество (0,004). Было замечено, что группа риска 

получила более высокий балл по шкале «отсутствие контроля»; на са-

мом деле эти бегуны были менее способны совладать с желанием что – 

то делать или прекратить тренироваться. 

Результаты подтверждают теорию, которая предполагает, что оди-

нокие спортсмены используют спортивную деятельность как источник 

радости и счастья, чтобы справиться с тревогой и одиночеством, уве-

личивая время или количество физической активности, потому что им 

нужно все больше и больше для достижения этих эмоций. 

Новое и интересное открытие состоит в том, что более низкий 

уровень образования может предсказать вероятность зависимости от 

физических упражнений. Обучение в лучших университетах или кол-

леджах может улучшить способность справляться с эмоциональным 

дистрессом и разработать стратегии выживания, которые, в свою оче-

редь, могут предотвратить поведенческие расстройства и, предполо-

жительно, множество других проблем. 

На самом деле уровень образования представлялся защитным фак-

тором, как показало исследование Менцеля [6]: 65% выборки — 1743 
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субъекта, 58,6% из которых были женщины, средний возраст 31,7 года, 

от 18 – 61 лет – имели университет или диплом колледжа.  

Испытуемым задавали анкеты, состоящие из разных частей, а 

именно демографические вопросы, например, возраст, пол, место жи-

тельства, вес и рост. 

Во второй части оценивались спортивные привычки, такие как ча-

стота, вид спорта, которым они занимались. Менцель также измерил 

наличие расстройств пищевого поведения. 

В заключительной части опроса пользователям фитнеса было 

предложено заполнить опросники зависимости от физических упраж-

нений. Кроме того, по этим анкетам также измерялись самооценка, 

благополучие и поиск острых ощущений. Более того, неудовлетворен-

ность телом измерялась с помощью опросника расстройств пищевого 

поведения и шкалы SCOFF. С точки зрения образования, чем выше 

уровень обучения, тем ниже баллы, полученные людьми по физиче-

ской зависимости. Как предполагает Менцель, занятия спортом, вызы-

вающие привыкание, могут быть связаны с худшими механизмами 

приспособления и неэффективными способами борьбы со стрессом. 

Один из способов улучшить его – учиться в высшем учебном заве-

дении. Таким образом, цель обзора касается зависимости от физиче-

ских упражнений и любых индивидуальных и ситуационных факторов, 

которые рассматривались как возможные предикторы возникновения 

спортивной зависимости.  

Результаты показали, что предсказать возникновение зависимости 

от физической активности могут такие факторы, как большое количе-

ство времени, уделяемое бегу в неделю, физическая активность в дет-

стве, низкий уровень образования, высокий уровень тревожности и 

враждебности, одиночество, низкая самооценка.  

Кроме того, высокий уровень таких аспектов характера, как 

настойчивость и упорство, самостоятельная личность, избегание вреда 

и нетерпимость к неопределенности. 
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РОЛЬ УТРЕННЕЙ ГИМНАСТИКИ  

В ПОВСЕДНЕВНОЙ ЖИЗНИ ЧЕЛОВЕКА 

 

Аннотация. Предметом исследования данной статьи является 

утренняя гимнастика в качестве оздоровительного элемента в образе 

жизни человека. Данная тема является актуальной, так как в совре-

менном мире человек большую часть своего времени проводит в сидя-

чем положении и, следовательно, мало двигается. Современный чело-

век малоподвижен и поэтому его организму испытывает недостаток 

физических нагрузок.  

Цель этой статьи заключается в описании процесса утренней 

гимнастики, упражнений, которые в нее входят, а также в описании 

ее пользы.  

Ключевые слова: утренняя, гимнастика, упражнения, утро, день, 

упражнения, комплекс, эффект, польза, зарядка. 

 

Введение. Утренней гимнастикой называется непродолжительный 

набор, несложных для выполнения, упражнений. Заниматься утренней 

гимнастикой следует после пробуждения. Обычно, по ночам человече-

ский организм отдыхает, а уже после того, как человек проснулся, 

начинается активный труд (как физический, так и умственный). Имен-

но благодаря зарядке переход от одного состояния в другое проходит 

легче. После проведения утренних упражнений, организм человека 

окончательно просыпается и настраивается на плодотворную работу 

благодаря приливу энергии от физической активности.  

Методом исследования рассматриваемой темы является анализ. 

Анализу подлежит утренняя гимнастика и ее составляющие. 
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Утренняя гимнастика (она же зарядка) представляет собой одну из 

наиболее популярных и доступных форм занятий физической культу-

рой. Благодаря тому, что, как правило, занимаются ей после пробуж-

дения, зарядка способствует тонизации организма и повышению ос-

новных процессов жизнедеятельности (например, таких как кровооб-

ращение, обмен веществ, дыхание и т. д.). Еще одним плюсом выпол-

нения гимнастических упражнений является фокусирование внимания 

занимающихся, а также повышение дисциплины.  

Также гимнастика по утрам приведет к таким благоприятным по-

следствиям как: активизация обмена веществ, улучшение работы 

сердца, укрепление и формирование мышц, правильная осанка и др.  

Таким образом, благодаря утренним упражнениям, которые под 

силу любому человеку, настраивается на предстоящую работу как весь 

организм, в целом, так и каждый орган в частности. 

Люди, регулярно занимающиеся зарядкой, отмечают ее благотвор-

ное влияние на сон, аппетит и общее самочувствие, в целом. Также 

наблюдается повышение работоспособности. 

Становится, очевидно, что утренняя гимнастика является прекрас-

ным решением для тех, кто желает, так или иначе, укрепить свой орга-

низм и здоровье. Она оказывает полезное действие на организм любой 

возрастной группы. Особенно полезна гимнастика будет для людей, 

ведущих сидячий образ жизни, или же для тех, кто мало двигается в 

силу профессии, например, офисных работников, водителей и т. д. 

Чтобы получить максимальную пользу от утренних упражнений 

следует опираться на такие индивидуальные факторы, как возраст, 

общее состояние здоровья, уровень физической подготовки, пол, воз-

раст.  

И в соответствии с этими показателями подбирать подходящий 

комплекс упражнений. Тогда зарядка будет не только полезна, но и 

приятна в выполнении.  

При выборе места проведения утренней гимнастики идеальным 

вариантом будет улица, так как свежий воздух окажет дополнитель-

ную пользу для организма. Если же такой вариант по каким – либо 

причинам не подходит, можно остаться и дома. В таком случае жела-

тельно заниматься с открытыми окнами.  

Также упражнения можно завершить прогулкой или бегом. Во 

время занятий следует внимательно следить за своим самочувствием и 

в случае дискомфорта лучше снизить нагрузку или же прекратить 

упражнения вовсе.  

Оптимальной продолжительностью зарядки будет 10 – 15 минут 

без использования гантелей и без силовых нагрузок. Некоторые 
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упражнения можно выполнять в положении сидя или даже лежа. Как 

правило, в комплекс упражнений утренней гимнастики входят поворо-

ты, вращения туловищем или конечностями, ходьбу на месте в ком-

фортном темпе, приседания, наклоны в стороны.  

Подбирая одежду для занятий спортом, следует остановить свой 

выбор на свободном, камфорном варианте, который не будет сковы-

вать движения. Во время занятий можно включить, музыку, радио или 

же заниматься в тишине.  

Все зависит от личностных предпочтений занимающегося. Также 

особое внимание стоит уделить дыханию: вдох необходимо произво-

дить через нос, а выдох – через рот.  

Несколько универсальных упражнений для утренней гимнастики: 

1. Ноги следует поставить на ширину плеч, глубоко вдохнуть, 

поднять руки и плавно опускать их вниз, вместе с этим медленно вы-

дыхая. Повторить 5 раз. 

2. Согнуть руки в локтях и взяться за плечи. Выполнять круго-

вые движения вперед, потом назад в удобном для себя темпе. Повто-

рить 10 раз. 

3. Согнуть руки в локтевых суставах и держать их перед собой, 

параллельно земле, держа ладони вместе. Развести руки в стороны, 

чередуя согнутое и разогнутое положение. Повторить 10 раз. 

Результаты и их обсуждение. Действительно, благодаря утренней 

гимнастике процесс пробуждения проходит значительно легче. Вы-

полнив минимальный набор упражнений, организм человека настраи-

вается на рабочий лад.  

Заключение. Завершать утреннюю гимнастику необходимо ду-

шем, обтиранием, обливанием. Зарядку можно сочетать с любыми ви-

дами закаливания. Она избавляет человека от бессонницы, улучшает 

аппетит, помогает предотвратить развитие многих заболеваний и де-

прессию. Чтобы усилить оздоровительный эффект от утренней гимна-

стики, важно позаботиться также о правильном питании, отказаться от 

вредных привычек, больше гулять на свежем воздухе. 

Выводы. Таким образом, при систематических занятиях утренней 

гимнастикой улучшается самочувствие и работоспособность человека, 

а также регулярная физическая активность оказывает благотворное 

влияние на здоровье человека, в целом.  
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Введение. Актуальность данной статьи лежит в основе развития 

спортивного туризма на территории Карачаево-Черкесской республи-

ки. Так как КЧР является одной из перспективных республик в обла-

сти туристско – рекреационной деятельности. 

В настоящее время определение спортивного туризма как вида 

спорта, основанного на систематических тренировках и участии в со-

ревнованиях для достижения наивысших результатов спортсмена, 

подразумевает явную необходимость построения системы координа-

ции с региональными туристическими и спортивными организациями 

в Карачаево-Черкесской республике.  

Эта система должна функционировать в действующей нормативно 

– правовой базе, основанной на государственной политике в области 

развития физической культуры, спорта и туризма, с использованием 

общепринятых принципов организации других видов спорта Карачае-

во-Черкесской республики. 

Методы и организация исследования. 

Методами исследования данной темы является источники доклады 

министерства Туризма и молодежной политики КЧР, а также мини-

стерство спорта КЧР, федеральное агентство по туризму РФ.  

Данной статье выделена система развития спортивного туризма на 

территории Карачаево-Черкесской республики. Такая система может 

быть основой двух подсистем: подсистемы детского и подросткового 

туризма и подсистемы молодежного туризма.  

Первая подсистема включает в себя отделы спортивного туризма с 

документами по туризму, которые работают на базе спортивных школ 

или спортивных и общеобразовательных учреждений, но дети и под-

ростки или спорт и развлечения управляются и финансируются регио-

нальным центром туризма (другой вариант представляется предпочти-

тельным для ряда значимых сценариев, которые присутствуют в России).  

Вторая подсистема – районный спортивно – туристический клуб. 

Обе подсистемы, управляющие государственными департаментами по 

спорту и спорту, туризму и Российской Федерации, должны регулиро-

ваться молодежной политикой, Министерством управления государ-

ственными учреждениями здравоохранения, туризмом – государ-

ственной аккредитацией Федерации спортивного и оздоровительного 

туризма России.  

На основании этих подсистем в Карачаево -Черкесской республи-

ке необходимо развивать сферу деятельности спортивного туризма. 

На основании регламентирующих документов в сфере спортивно-

го туризма, в КЧР следует создавать влиятельные операционные, 

спортивные и туристические департаменты и клубы, Федерации спор-
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тивного и оздоровительного туризма для обеспечения того, чтобы 

спортивный и оздоровительный туризм начал существовать на терри-

тории Карачаево-Черкесской республики.  

Преобладание туристско – рекреационного кластера на террито-

рии КЧР, позволяет вернуть старые ежегодные «Туристские слеты», 

по спортивному ориентированию на местности, скалолазание, лыжня, 

сноуборды, а также развивать новые спортивно – туристические маршруты. 

Созданием программы спортивного туризма в Карачаево-

Черкесской республике занимается кафедра теоретических основ фи-

зической культуры и туризму Карачаево-Черкесского государственно-

го университета имени У. Д. Алиева. Полностью распределила в про-

грамме план мероприятий на 2022 – 2025 года.  

 

Предлагаются конкретные сроки и этапы реализации 

Программы развития детско – юношеского и спортив-

ного туризма на 2022 – 2025 годы.Этапы и мероприя-

тия 

Сроки 

Первый этап (установочный) 2022 год 

Российская Федерация осуществляет надзор за разви-

тием туристической формы проведения массовых 

спортивно – развлекательных мероприятий на террито-

рии Российской Федерации. 

2022 год 

Российская Федерация провела спортивный конкурс " 

Спортивные конкурсы для школьников " 

2022 – 

2025гг. 

Прогулки на туристических, лыжных, горных, водных 

и других дистанциях на территории Карачаево- Чер-

кесской республики. 

2022 – 2023 

гг. 

Интеграция специализации в сфере туризма с учетом 

существующих центров Карачаево -Черкесской рес-

публики 

2022 – 2023 

гг. 

Туризм и краеведение (поселок Домбай, поселок Ар-

хыз, Карачаевский район, Малокарачаевский район, 

Зеленчукский райо) 

2022 – 2023 

гг. 

Разработка технических правил (стандартов) при ока-

зании туристских услуг в сфере туризма спортивного и 

молодежного туризма Карачаево-Черкесской 

ре6спублики. 

2022 г. 

 Ежегодно 

Разработка и реализация молодежных и региональных 

программ развития спортивного туризма в Карачаево-

Ежегодно 



 

110 

 

Черкесской республики. 

Второй этап (развивающий) 2022 год 

Организация массовых мероприятий, направленных на 

популяризацию детского и юношеского спортивно – 

развлекательного туризма Карачаево – Черкесской 

республики. 

Начиная с 

2020 года – 

ежегодно. 

Открытие новой секции детского и юношеского туриз-

ма и спорта в Карачаево-Черкесской республики 

Начиная с 

2022 года – 

ежегодно. 

Клубы (Горнолыжные, спортивные (вольная борьба, 

национальная борьба, борьба на поясах, каратэ, кио-

кушинкай, дзюдо, джиу-джитсу и т. д.). 

Начиная с 

2022 года – 

ежегодно. 

Развитие инфраструктуры детских и образовательных 

учреждений в сфере молодежной и спортивно – раз-

влекательной деятельности, туризма и его реализации, 

спортивно – развлекательных лагерей, развлекатель-

ных и реабилитационных центров и санаторно – ку-

рортных учреждений в Карачаево-Черкесской респуб-

лики. 

Начиная с 

2022 года – 

ежегодно. 

Встречи, связанные с соревнованиями, различных ти-

пов чемпионата на территории Карачаево-Черкесской 

республики 

Начиная с 

2022 года – 

ежегодно. 

Всероссийские спортивные соревнования по туризму в 

школах на территории Карачаево-Черкесской респуб-

лики. 

Начиная с 

2020 года – 

ежегодно. 

Создание туристических клубов в учебных заведениях 

и совершенствование подготовки преподавателей 

спортивного туризма в Карачаево-Черкесской респуб-

лики. 

Начиная с 

2022 года – 

ежегодно. 

Формирование, образовательный туризм – навыки ту-

ризма для практики экологических ориентиров и поли-

гонов на территории Карачаево -Черкесской республи-

ки. 

Начиная с 

2022 года – 

ежегодно. 

Организация всероссийских турниров (чемпионатов и 

первенств) по детско – юношескому спорту и туризму. 

Дисциплина" дистанционная ходьба ", группа" лыжные 

дистанции," горная дистанция", " дистанция на транс-

портных средствах», «Скандинавская ходьба» в Кара-

чаево-Черкесской республики 

Начиная с 

2022 года – 

ежегодно. 

Организовать тренировочный сбор для кандидатов в С 2022 года 
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юношескую сборную в центре спортивного туризма в 

Карачаево-Черкесской республики. 

– ежегодно. 

Кубок России и участие сборной России в междуна-

родных соревнованиях чемпионат, соревнования и со-

ревнования. Дисциплина" пешеходная дистанция", 

"лыжные дистанции на территории КЧР (поселок Дом-

бай, поселок Архыз). 

С 2022 года 

– ежегодно. 

Проведение Всероссийского турнира (чемпионат) по 

спортивному туризму. 

"Бадукский путь" и "Софийские водопады " в Карачае-

во-Черкесской республике. 

2022 – 2023 

гг. 

 

Соревнования на кубок России, участие сборной Рос-

сии, соревнования по туристскому ориентированию." 

Группы. В Карачаево-Черкесской республики 

С 2022 г. 

ежегодно. 

 

Третий этап (закрепляющий). 2022 – 2025 

гг. 

"Подготовка и издание методических материалов по 

детско – юношескому и спортивно-оздоровительному 

туризму. 

Ежегодно 

Реализация программы – Развитие детско – юношеско-

го спортивно – развлекательного туризма на террито-

рии Карачаево-Черкесской республики. 

Один раз в 4 

года 

 

Проведение международных научно – практических 

конференций на территории Карачаево-Черкесской 

республики 

Один раз в 2 

года 

 

Семинары в области гостиничного дела и туризма для 

развития и общения детей и молодежи на территории 

Карачаево-Черкесской республики 

Один раз в 1 

года Еже-

годно. 

Проведение специальных изменений в туристических 

лагерях на местах (спасение юных туристов – спаса-

тельные, патриотические, экологические, краеведче-

ские, водные туристы, пешеходы, плоскогубцы и т.д.), 

изменений каждый год на территории Карачаево-

Черкесской республики. 

Ежегодно. 

Подготовка судей соревнований по спортивному ту-

ризму. Основная подготовка для кафедр детского ту-

ризма и спорта (преподаватели детского и юношеского 

туризма, специалисты по методике преподавания ту-

ризма). 

Мероприятие направлено на организацию массовой 

Ежегодно 
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физической культуры, популярного детского и юноше-

ского спортивно – развлекательного туризма. Откры-

тие нового бюро туризма и спорта и клуба. КЧГУ име-

ни У. Д. Алиева, КЧР 

Проведение Всероссийский турнир (чемпионат) по 

спортивному туризму. Дисциплина" дистанция вверх", 

группа" лыжная дистанция", «горная дистанция", "пе-

шая дистанция". Организовать тренировочный сбор 

для кандидатов в юношескую сборную в центре спор-

тивного туризма. 

Кубок России, участие молодежной сборной России в 

чемпионате международных соревнований. Дисципли-

на" дистанционная ходьба"," лыжные дистанции"," 

горная дистанция"," дистанция на транспортных сред-

ствах", группа "маршрут". Карачаевский район, курорт 

Теберда, поселок Домбай, поселок Архыз, Карачаево- 

Черкесской республика 

Начиная с 

2022 года 

Проводить всероссийские турниры по спортивному 

туризму на территории Карачаево-Черкесской респуб-

лики. 

Ежегодно 

 

Ожидаемые конечные результаты реализации программы 

1. Сфера подготовки кадров для детей и подростков и спортивно 

– оздоровительного туризма в регионах России: 

 Детские педагоги и молодежный туризм – не менее 1000 чело-

век в год; 

 Преподаватели – специалисты по методике туризма – не менее 

200 человек в год; 

 Судьи соревнований по – спортивному туризму – не менее 300 

человек в год. 

2. Существующая сфера деятельности Карачаево-Черкесской 

республики – это укрепление инфраструктуры детско – юношеского и 

спортивно – развлекательного туризма, открытие в общей сложности 

нового Бюро по спорту и туризму, насчитывающего не менее 140 от-

делов спорта и туризма, 90 детских и молодежных спортивно – тури-

стических клубов. 

Укрепление здоровья молодежи (юные туристы – спасатели, во-

лонтеры) Это также археологи, краеведы, водные туристы, пешеходы, 

плоскогубцы и т. Д.) 35 – 50 изменений каждый год, охватывающих не 

менее 200 тысяч человек. 

3. В области массовых спортивных мероприятий: основная груп-
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па соревнований по дисциплине "Спортивный туризм" и всероссий-

ские соревнования по проведению массовых спортивных и туристиче-

ских мероприятий стабилизация календаря до уровня 15 – 20 меропри-

ятий в год. 

4. Спортивный туризм сфера участия сборной команды во всех 

российских соревнованиях: 

Для наращивания участия во всех российских и международных 

соревнованиях по спортивному туризму сборной Карачаево-

Черкесской республики, необходимо проводить учебно–

тренировочные сборы – начиная с 2022 года, не менее трех учебно–

тренировочных сборов в год. 

Выступление молодежной сборной Карачаево – Черкесской рес-

публики: участие в соревнованиях по групповому спортивному туриз-

му и России," водная дистанция"," горная дистанция", дисциплина" 

путь"," пешая дистанция», «лыжная дистанция», «дистанция на транс-

портных средствах" (Российской федерации). 

5. Рост мастерства по туризму в КЧР.  

  Подготовка спортсменов – массовый диапазон спортсменов 

класса – не менее 25 000 человек в год; 

спортсмены первого класса – не менее 5000 человек в год; 

кандидаты получают не менее 1000 человек в год; 

мастера спорта России – не менее 80 человек в год. 

Развитие детско – юношеского и спортивного туризма в Карачае-

во-Черкесской республике, как вида спорта необходимо обеспечить в 

созданной материальной базе, которую целесообразно включить: 

Детский туризм – один из самых массовых видов туризма. Он 

представлен экскурсиями для школьников, спортивным туризмом (в 

т.ч. спортивно – туристские соревнования), самодеятельными школь-

ными обменами, познавательными и рекреационными детскими тура-

ми, оздоровлением и отдыхом в детских лагерях, а также выездным 

туризмом (т.е. организацией. международных безвалютных обменов, 

поощрительными выездами для талантливых подростков, выездами в 

международные детские центры (лагеря) и т.д. 

Результаты и их обсуждение. 

Развитие детского и юношеского туризма на территории Карачае-

во- Черкесской республики, на сегодняшний день очень плохо развит, 

этой проблемой озадачен Карачаево – Черкесский государственный 

университет имени У. Д. Алиева. Специалисты в области туризма счи-

тают, что, необходимо, в будущем развить детский и молодежный ту-

ризм, а также вернуть старые забытые «туристские слеты», что обес-

печить наивысшее развитие туризма в Карачаево-Черкесской респуб-
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лике, которые должны стать одним из приоритетных направлений ре-

гиона. 

Заключение 

Экономические преимущества спортивного туризма в КЧР оче-

видны: как правило, школы и студенты, путешествия, организованные 

группы, поездки ежегодно усиливаются, что значительно облегчает 

бизнес – планирование в данном регионе. 

Детский туризм еще более важен с социальной точки зрения.  

Туризм предоставляет уникальную возможность более глубоко и 

наглядно познакомиться с историческим и культурным наследием Ка-

рачаево-Черкесской республики и других регионов, пробудить у моло-

дежи чувство национальной идентичности, уважение и терпимость к 

обычаям жизни и других национальностей, и народов Карачаево -

Черкесской республики. 

Путешествия играют большую роль в обеспечении многогранного 

развития личности. Именно способность к развитию роста, путеше-

ствий, письменных столов, навыков наблюдения и наблюдения за кра-

сотой окружающего мира может дать молодому поколению возмож-

ность повысить свой интеллектуальный уровень.  

В физической усталости, чтобы восстановиться, мы предполагаем, 

что туризм как средство восстановления помогает легко переносить 

психические стрессы, негативное настроение и т. д., что очень важно 

для общества в целом. Необходимо отметить влияние детского туриз-

ма на развитие социального чувства, самодисциплины и адаптацию 

подрастающего поколения к условиям современной жизни. 

Кроме того, большое значение имеет воспитание подрастающего 

поколения, которое является наиболее эффективной оздоровительной 

технологией, способствующей формированию здорового образа жизни 

всего человека и общества, что также является наибольшим состояни-

ем для детского спортивного и оздоровительного туризма. 

Выводы. 

Состояние индустрии туризма не соответствует доходам различ-

ных туристических предприятий из других стран, но производители 

этих услуг укрепляются, растет доверие потребителей туристических 

услуг.  

Таким образом, следует ожидать, что вовлечение молодежи в ту-

ристическую деятельность подростков и молодых людей с раннего 

возраста, демонстрирующих лучшие образцы производства туризма в 

период, характерный для высокой эмоциональной чувствительности 

молодого возраста, также приведет к росту их потребности в туристи-

ческих поездках и путешествиях более зрелого возраста. Кроме того, 
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развитие детского туризма также достаточно сконцентрировано сего-

дня, обучение не должно быть увеличением числа молодых людей, 

решивших сделать своим основным бизнесом туризм, а значит, решить 

проблему туристических кадров. 
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Аннотация. Работа раскрывает систему, цели и задачи фи-

зического воспитания и спорта в высших учебных заведениях. 
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Введение. Физическая культура на сегодняшний день выступает 

средством формирования здорового образа жизни и важнейшим ас-

пектом воспитания и всестороннего развития личности. Физическая 

культура и спорт лежат в основе формирования таких положитель-

ных качеств как выносливость, трудолюбие, сила духа, воля и стрем-

ление к победе. 

Методы и организация исследования. Основным методом ис-

следования, использованным в этой статье, является анализ научно – 

методической литературы по теме статьи. Данный метод применялся 

с целью исследования степени изученности и проработанности вы-

бранной темы в научной и методической литературе, а также для вы-

явления основных тенденций и направлений развития физической 

культуры и спорта в высших учебных заведениях России. 

Физическая культура в широком смысле слова представляет со-

бой особый вид культуры, оказывающей глубокое влияние как на 

развитие личности в частности, так и на развитие социально – куль-

турной компоненты всего общества в целом. Физическая культура 

демонстрирует свое оздоровительное, образовательное и общекуль-

турное значение практически во всех областях жизнедеятельности 

индивида и общества – повседневной жизни, области организации 

труда, сфере здорового досуга. 

Основной и важнейшей частью физической культуры является 

спорт. В нем человек стремится расширить границы своих возможно-

стей, это огромный мир эмоций, порождаемых успехами и неудачами, 

самым популярным зрелищем, эффективным средством образования 



 

117 

 

и самообразования человека, в нем присутствует самый сложный 

процесс межличностных отношений.
1
 

Спорт представляет собой разновидность состязательной дея-

тельности человека. Являясь ключевым элементом физической куль-

туры, как социального института спорт регулируется формальными 

правилами и нормами поведения. Именно через соревновательный 

аспект спорта проявляются такие качества личности как стремление к 

победе, достижение поставленных результатов, мобилизация физиче-

ских, умственных и моральных качеств. 

В большинстве высших учебных заведений физическое воспита-

ние студентов продолжается в течение всего периода их обучение.  

Физическое воспитание студентов может принимать различные 

формы: 

1. Практические занятия по физической культуре и спорту, обя-

зательные для всех обучающихся и направленные на развитие их фи-

зических качеств; 

2. Секции и сборные команды. Студентам предоставляется бо-

гатый выбор различных видов спорта, представленных и развиваю-

щихся в конкретном высшем учебном заведении, и возможность по-

сещать их в факультативном порядке; 

3. Лекционные занятия по физической культуре и спорту. Лек-

ции направлены на формирование у обучающихся теоретического 

представления о физической культуре как социальном институте, а 

также о ее месте в жизни и деятельности индивида и общества. 

Все формы физического воспитания в высших учебных заведени-

ях, являясь самостоятельными компонентами, тесно взаимосвязаны 

между собой в единую систему и представляют собой уникальный 

процесс физического воспитания студентов. 

Основной формой реализации физического воспитания студентов 

в высших учебных заведениях является преподавание. Физическая 

культура и спорт как учебная дисциплина разрабатывается, форми-

руется, утверждается и фиксируется в базовых учебных планах выс-

шего учебного заведения. Реализация программы согласно плану, 

осуществляется и контролируется преподавательским составом, а 

также административным персонал соответствующих кафедр. 

Самостоятельная занятость студентов с помощью физической 

культуры, спорта, туризма способствует лучшему усвоению учебных 

                                                      
1
 Физическое воспитание студентов и учащихся. Под ред. Н.Я. Петро-

ва, В.Я.Соколова. Минск 2018. С 61 
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материалов, позволяет увеличить общее время занятий, ускоряет 

процесс физического совершенствования, является одним из способов 

внедрения физической культуры и спорта в повседневную жизнь и 

отдых студентов. 

В сочетании с учебными занятиями правильно организованные 

индивидуальные занятия обеспечивают оптимальную непрерывность 

и эффективность физического воспитания. Эти занятия можно прово-

дить во внеклассных занятиях в колледже или на факультетах.
2
 

Необходимыми дидактическими единицами в рамках дис-

циплины 

«Физическая культура и спорт» являются: 

1. Физическая культура в общекультурном обучении студентов; 

2. Социальные и биологические аспекты физической культуры 

и   спорта; 

3. Здоровый образ жизни – основы, основные положения, тен-

денции; 

4. Оздоровительные системы и спорт (теория и практика); 

5. Прикладная (практическая) физическая подготовка студентов 

в рамках обязательных практических занятий по физической культу-

ре и спорту, проводимых в специально оборудованных спортивных 

залах, бассейне и пр. 

Практические занятия могут проводиться только в том случае, 

если студент прошел медицинский осмотр и был допущен терапевтом 

до занятий по физической культуре благодаря соответствующей 

справке, в которой учитывается состояние здоровья и возраст. 

После получения положительного ответа от медицинского учре-

ждения происходит распределение студентов по преподавательским 

отделам: основному, специальному и спортивному. Здесь распреде-

ление идет за счет таких факторов, как физическая подготовка, спор-

тивные интересы, пол, возраст.  

Группа студентов, которая имеет стабильное, подготовительное 

оснащение назначаются в основную группу. В спортивную направ-

ляются студенты с высокой физической подготовкой, а в специаль-

ную – студенты особой группы здоровья, т.е. те, кто освобожден 

или частично допущен к занятиям. Для такой группы студентов 

проводятся занятия в теоретическом формате в соответствии со спе-

циальным учебным планом.
3
 

                                                      
2
 Ильинич В.И. Студенческий спорт и жизнь. Москва 2018. С 28 

3
 Массовая физическая культура в вузе. Под ред. В.А.Маслякова, 

В.С.Матяжова. М., 2019. С 31 
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Спортивный отдел базируется на желании студента углубиться в 

один из видов спорта. Здесь преподавательский состав подстраивает-

ся и направляет в команды по различным видам спорта, где и идет 

обучение не по общей программе (что характерно для основного), а по 

специализированной. 

Студенты, имеющие большой потенциал и высокую физическую 

подготовку, имеют возможность перейти на индивидуальный план 

занятий
4
, отличный от основного, но при выполнении ряда обяза-

тельств: 

1. Прохождение занятий 

2. Поддерживающая физическая форма 

3. Самостоятельная работа и т.п. 

Тренировки делятся на 3 типа: теоретический, практический, кон-

трольный, а также включают в себя учебно – практическую деятель-

ность, консультации и дополнительные занятия (по надобности), 

внеплановые мероприятия (соревнования, фестивали, забеги), занятия 

в различных секциях (бокс/футбол/волейбол).
5
 

Таким образом, можно сделать вывод, что процесс обучения 

проходит с учетом специфики студента, его особенностей, квалифи-

каций и возможностей. 

К сожалению, на сегодняшний день значительной проблемой в 

вузах является физическая подготовка студентов. Все больше стано-

вится молодых людей, которые отказываются заниматься спортом, не 

имеют увлечения в различных видах спорта и попросту пропускают 

тренировки. Такие ситуации контролируются руководством учебного 

заведения и наблюдаются администрацией, а непосредственная от-

ветственность возложена на Департамент физического воспитания 

университета. 

Тем не менее, вопрос плохой посещаемости стоит остро, хотя 

преподавательский состав делает все, чтобы студенты активно участ-

вовали в жизни кафедры. Стоит сильнее донести ценность физиче-

ской нагрузки до студентов и указать на личную ответственность за 

свое здоровье.  

                                                      
4
 Индивидуальная траектория тренировок как фактор личностного ро-

ста спортсмена. Иванов В.А., Сторчевой Н.Ф., Заппаров Р.И., Кондра-

тьев П.А. -Перспективы науки. 2019. № 12 (123). С. 201-206 
5
 Костромин О. В. Организационно педагогическое управление спор-

тивным клубом технического вуза / О. В. Костромин // Теория и прак-

тика физ. культуры. – 2018. – № 2. – С. 55 
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Ведь студент живет очень активной трудовой, мыслительной и 

ритмичной жизнью, находясь в постоянном режиме энергосбереже-

ния, что приводит к повышенной напряженности и усталости. При-

чиной тому, отсутствие переключения деятельности с учебной на 

физическую. Исследования показывают, что самыми важными фак-

торами, оказывающие воздействие на здоровье студентов, являются: 

1. Сон – 30% 

2. Питание – 15% 

3. Физическая нагрузка – 30% 

Именно поэтому такое внимание отводится на физическую ак-

тивность в университете на протяжении всего учебного периода, вне 

зависимости от квалификации обучение (бакалаври-

ат/магистратура/специалитет). 

Выводы. Физическая культура и спорт, являясь самостоятельной 

областью знаний, а также важнейшим и неотъемлемым элементом 

культуры, необходима для полноценного, всестороннего и гармонич-

ного развития студентов.  

Важность включенность физической культуры и спорта в базовые 

учебные планы обучающихся объясняется тем, что положительное 

влияние спорта отражается не только на физической подготовке сту-

дентов, но также на их способности концентрироваться и лучше вос-

принимать, и усваивать материал. 

Результаты и их обсуждение. Обсуждение результатов необхо-

димо для сопоставления полученных в ходе исследования результа-

тов с результатами исследований других авторов, изучавших смеж-

ные темы и области.  

Вывод, к которому мы приходим в данной статье, совпадает с 

общепринятой и разделяемой научным сообществом точкой зрения. 

Касательно вопроса важности, необходимости, а также основных 

направлений развития физической культуры и спорта, как самостоя-

тельной и общеобязательной дисциплиной в высших учебных заведе-

ниях. 

Заключение. Современный уровень развития общества указыва-

ет на необходимость постоянного и непрерывного развития физиче-

ских и волевых качеств индивида. Физическая культура повсеместно 

и в полной мере признается одной из основных и краеугольных цен-

ностей современного общества и его культуры, что говорит о необхо-

димости систематических занятий не только в рамках обучения в 

высшем учебном заведении, но и в дальнейшей жизнедеятельности в 

целом. 
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ПРОБЛЕМЫ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ  

СТУДЕНТОВ И МОЛОДЕЖИ 

 

Аннотация. Физическое воспитание молодежи – приоритетное 

направление государственной молодежной политики и обязательный 

элемент обучения на всех уровнях. Несмотря на то, что в разных 

странах разработаны документы, определяющие основные основы и 

механизмы внедрения физического воспитания в систему высшего 

образования, состояние физического воспитания в вузах сегодня 

должно способствовать эффективному решению проблем снижения 

дефицита двигательной активности студентов, что является одной 

из причин различных отклонений в состоянии здоровья студентов. 

Ключевые слова: физическая культура, физическое воспитание, 

спортсмен, молодежь, проблема. 

 

Введение. Физическое развитие, наряду с психическим, является 

ключевым компонентом становления личности человека. Пик физиче-

ского развитие организма приходится на возраст от 18 до 25 лет, что 

обычно совпадает с периодом профессионального обучения. Как пра-

вило, спортивные нагрузки в этот промежуток времени являются не-
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обязательными для человека, который не заинтересован в достижении 

высоких спортивных результатов, и, если человек не имеет серьезных 

заболеваний и следует правильной диете, данная деятельность служит 

лишь для укрепления молодого тела.  

Однако, психические перегрузки, происходящие в период обуче-

ния из–за большие количества поступающей и воспринимаемой ин-

формации, влияют на физическое состояние человека. Физические 

нагрузки становятся необходимыми для умственной разрядки и под-

держания гомеостаза. 

Занятия физической культурой и спортом сегодня играют важную 

роль в жизни современного студента, так как жизнь в веке информаци-

онных технологий существенно снизила активность молодого поколе-

ния. Но не все студенты понимают значимость занятий физической 

культурой. В настоящее время существует проблема вовлеченности и 

заинтересованности студенческой молодежи в систематических заня-

тиях физической культурой. 

Здоровье студенческой молодежи представляет собой особенную 

ценность, так как является источником формирования репродуктивно-

го, интеллектуального и культурного потенциала нашей страны. К со-

жалению, в последнее время у достаточно большого количества сту-

денческой молодежи отмечается недостаточная мотивация к занятиям 

физической культурой и отсутствует желание в физическом самосо-

вершенствовании. 

Обсуждение.  

Проблема эффективности образовательного процесса в области 

физического воспитания требует всестороннего изучения и направ-

ленных действенных мер взаимодействия между профессорско-

преподавательским составом и студенческой молодежью. 

В целом можно констатировать тот факт, что уровень отдельных 

ключевых показателей физического состояния организма молодых 

людей становится все более низким, до критической отметки. 

Кроме того, была выявлена закономерность, при которой уровень 

физической подготовленности студентов снижался прямо пропорцио-

нально увеличению курса. К старшим курсам и выпуску из учебного 

заведения растет количество хронических заболеваний у студентов, 

это и искривление позвоночника, а ухудшение зрения, и ухудшение 

осанки, и заболевания нервной системы и желудочно-кишечного трак-

та. Это в частности связано с повышением эмоциональной и умствен-

ной нагрузки на организм, отсутствием времени и сил на занятия спор-

том. 
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Решение данной проблемы должно как раз исходить и разрабаты-

ваться со стороны высшего учебного заведения. Упор должен ставить-

ся на индивидуальный подход, оздоровительную направленность, осо-

бые методы мотивирования студентов, учет региональных условий, и 

регулярность проведения занятий. 

Результаты. Анализ исследований состояния физического воспи-

тания дает основание предполагать, что повышение мотивации и физ-

культурно – спортивной активности молодежи возможно с помощью: 

 организованного комплексного подхода к решению проблемы 

материального, кадрового, организационно – правового обеспечения; 

 внедрения в практику новых современных технологий, кото-

рые ускоряют процессы совершенствования себя; 

 правильного стимулирования потребностей студентов в твор-

ческой деятельности на подсознательном, эмоциональном, и двига-

тельно – поведенческом уровнях. 

Исследования ученых показали, что физическая культура наиболее 

эффективна с индивидуально подобранными и дозированными упраж-

нениями. Такой подход позволяет мотивировать студентов к обучению 

с разным опытом и разными медицинскими группами.  

Так же результативность учебного процесса значительно повысит 

внедрение и использование здоровье сберегающих программ, которые 

только набирают вою популярность, из–за чего большое количество 

преподавателей малокомпетентны в данном направлении. 

Индивидуальный подход к занятиям с каждым студентом может 

помочь рассмотреть личный потенциал молодого человека, заинтере-

совать его в самореализации и саморазвитии, и обеспечить ему без-

опасность. 

Так же улучшается общее состояние организма обучающегося, 

снижается риск появления каких – либо хронических заболеваний, 

характерных для людей, проводящих много времени в одной и той же 

позе, совершающих монотонную работу. 

Для совершенствования образовательного процесса необходимо 

сконцентрировать внимание на реализации специфических функций, 

на которых базируется дисциплина физическая культура: образова-

тельной, прикладной, спортивной, рекреативной, оздоровительно – 

реабилитационной. 

Если говорить об образовательной функции, то в основе удовле-

творенности качеством приобретаемых знаний лежит выявление ос-

новных детерминант качества физкультурного образования.  

Это и компетентность преподавателя, обладающего профессио-

нальной, педагогической и коммуникативной компетентностями; и 
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мотивированность студентов на приобретение прикладных знаний и 

навыков в области физической культуры и спорта; и внедрение элек-

тронных систем коммуникации в организационном обеспечении обра-

зовательного процесса. 

Также положительный эффект дает применение современных тех-

нологий педагогического воздействия для привлечения студентов к 

систематическим занятиям физической культурой, методы и продол-

жительность занятий физической культурой на основе государствен-

ных образовательных стандартов и нормативов физической под готов-

ленности. 

Влияние состояния физического здоровья на качество жизни опре-

делены мотивационно – ценностными потребностями. Формирование 

мотивации студентов способствует ценностной ориентации на актив-

ный и здоровый стиль жизни, на разностороннее и гармоничное разви-

тие личности. 

Для освоения спортивной функции хорошо зарекомендовало себя 

применение фитнес – технологий, которые существенно повышают 

показатели физической подготовленности при организации внеучеб-

ных занятий. Рядом авторов проанализирован опыт зарубежных стран 

в построении институциональной структуры массового молодежного 

спорта, обеспечивающей равный доступ всех участников спортивного 

процесса для реализации рекреативной функции, то есть организации 

содержательного досуга и улучшения функциональных показателей.  

Несомненно, для привлечения молодых людей к занятиям спортом 

и решения проблемы низкого уровня физической подготовленности 

студенческой молодежи возможно на основе разработки личностно – 

ориентированных педагогических технологий, базирующихся на ин-

дивидуальных возможностях и способностях, с оценкой их деятельно-

сти в системе физкультурного образования. 

Для совершенствования системы физического воспитания особое 

внимание необходимо уделять новым педагогическим подходам в 

формировании психофизического потенциала для студентов с особы-

ми образовательными потребностями (для студентов в спецмедгруп-

пах) для социального воспитания и реализации целей и задач социали-

зации в адаптивной спортивной деятельности. 

Выводы. Изучив работы, авторы пришли к пониманию, что для за-

интересованности обучающихся в занятиях физической культурой и 

спортом необходимо внедрять новые технологии; особое внимание 

обратить особое внимание на индивидуальные способности каждого 

студента. 
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Подводя итог, можно сказать, что на данный момент в образова-

тельных организациях имеются разработанные современные програм-

мы повышения уровня физической подготовленности студентов, кото-

рые положительно сказываются на динамике результатов обследова-

ний общего состояния организма и физической подготовленности сту-

дентов высших учебных заведений, участвуют в формировании струк-

туры личности. 
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РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕТЕЙ,  

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ДЗЮДО НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ  

ПОДГОТОВКИ 

 

Аннотация. Борьба дзюдо, как Олимпийский вид спорта имеет 

высокую популярность среди детей различных возрастов. На каждом 

этапе подготовки спортсменов тренерами решаются определенные 
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локальные задачи, общей целью которых будет достижение дальней-

ших спортивных успехов. На этапе начальной подготовки тренеры 

должны учитывать физические, анатомические и возрастные осо-

бенности детей. 

Ключевые слова. Борьба дзюдо, спортивная подготовка, этап 

начальной подготовки, физические способности. 

 

Введение. Борьба дзюдо является одним из наиболее популярных 

видов борьбы, в общем, и единоборств в частности. Имея большую 

историю, данный вид борьбы достаточно давно привлекает в свои ря-

ды большое количество поклонников. Несмотря на набирающую по-

пулярность похожих видов спорта, в частности смешанных едино-

борств, грэпплинга, борьба дзюдо по праву считается одним из наибо-

лее подходящих для детей видов единоборств.  

Статус Олимпийского вида спорта, всестороннее развитие физиче-

ских способностей, воспитание морально – волевых качеств, доступ-

ность как с точки зрения финансовых вложений в экипировку, так и с 

учетом исходных данных физической подготовленности детей – дале-

ко не все положительные характеристики данного вида спорта [1, 6].  

Борьбой дзюдо дети начинают заниматься с 6 – 8 летнего возраста.  

Первые несколько лет подготовки (ориентировочно 4 года) отно-

сятся к этапу начальной подготовки. В этот период дети осваивают 

основы техники борьбы дзюдо, а также происходит развитие их физи-

ческих способностей. Как и в большинстве видов спорта, особенно в 

единоборствах, в борьбе дзюдо уровень развития физических способ-

ностей является очень важным [5].  

При этом тренеру нельзя забывать так же о специфике занятий 

спортом и физическими упражнениями в младшем школьном возрасте.  

Развитие физических способностей, освоение двигательных уме-

ний и навыков является достаточно трудоемким, а зачастую монотон-

ным процессом. 

При этом младшие школьники в силу своих психологических осо-

бенностей не способны длительное время концентрировать внимание 

на монотонных, скучных для них действиях. Несмотря на это, перед 

детским тренером в процессе этапа начальной подготовки в равной 

степени стоят задачи развития физических способностей и изучения 

необходимых технических действий [4].  

Таким образом, перед тренером возникает противоречие, заклю-

чающееся в необходимости развития физических способностей и тех-

нической подготовки детей 10 – 11 лет, занимающихся дзюдо, а с дру-

гой недостаточный уровень концентрации внимания детей данного 
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возраста для выполнения сложных технически и длительных по вре-

мени физических упражнений [2, 3]. В этой связи возникает необхо-

димость поиска оптимальной методики, которая позволит сочетать в 

своем содержании все необходимые для данного возраста аспекты 

тренировочного процесса.  

Методы и организация исследования. Целью исследования яв-

лялась разработка и проверка эффективности методики развития фи-

зических способностей дзюдоистов 10 – 11 лет. Педагогический экспе-

римент проводился на базе МБУДО ДЮСШ № 2 г. Белгорода в тече-

ние 6 – ми месяцев. В педагогическом эксперименте по разработке и 

проверке эффективности экспериментальной методики, направленной 

на развитие физических способностей дзюдоистов на этапе базовой 

подготовки (10 – 11 лет), приняли участие мальчики в количестве 16 

человек.  

Развитие физических способностей является значимым процессом 

в любом виде спорта, не является исключением и борьба дзюдо.  

Безусловно, подход к развитию физических способностей у детей, 

занимающихся дзюдо отличается от тренировочного процесса взрос-

лых спортсменов. 

Для того, чтобы определить наиболее значимые в данном возраст-

ном периоде для юных спортсменов физические способности, нами 

была подготовлена анкета. В опросе приняли более 10 тренеров, зани-

мающихся спортивной подготовкой дзюдоистов, в том числе детского 

возраста. По результатам анкетирования, мы можем сделать вывод о 

том, что силовые способности, скоростные способности, выносливость 

имеют наиболее важное значение для юных спортсменов на данном 

этапе развития, однако многие тренеры в пояснении отметили, что 

данные способности необходимо рассматривать не по отдельности, а в 

комплексе, то есть как скоростно – силовые, силовая выносливость.  

Это объясняется характеристикой технических действий из разде-

ла борьбы дзюдо и формой их проявления в борьбе. Достаточно зна-

чимыми являются так же координационные способности, несмотря на 

относительно не высокие показатели в опросе, большинство тренеров 

указали, что в дальнейшей соревновательной деятельности координа-

ционные способности необходимо не только для качественного веде-

ния спортивного поединка, но и для освоения новых технических дей-

ствий и их комбинаций. 

Вторым блоком вопросов, касающимся подготовки юных дзюдои-

стов, были методы развития физических способностей, которые при-

меняются в их тренировочном процессе. По результатам анкетирова-

ния, мы можем сделать вывод о том, что в тренировочном процессе 

http://sport2wp.beluo31.ru/wp-content/uploads/2016/10/%D0%B4-2-2.doc
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отдается значительное предпочтение соревновательному и игровому 

методу, повторный метод так же применяется достаточно часто, но в 

основном в строго – регламентированных упражнениях. 

В то же время, многие физические способности в дзюдо принято 

развивать параллельно с совершенствованием технического арсенала и 

тактического мастерства. Это происходит в борьбе с партнером, а, 

следовательно, игровой и соревновательный методы в данной ситуа-

ции предпочтительнее. Кроме того, данные методы качественнее учи-

тывают мотивацию и особенности данной возрастной категории.  

Тренировочный процесс был построен таким образом, чтобы дети 

занимались три раза в неделю (понедельник, среда и пятница).  

Тренировка длилась 90 минут. Подобная организация тренировоч-

ных занятий – через день, позволяла полноценно восстанавливаться 

организму занимающихся от физических нагрузок. Основу экспери-

ментальной методики составляли тренировочные комплексы упражне-

ний, выполняемые в соревновательном и игровом методе, с развитием 

физических способностей в разные тренировочные дни.  

Игровой и соревновательный методы применялись в рамках тре-

нировочного микроцикла, состоящего из шести тренировочных заня-

тий. 

Отдельные физические способности мы стремились развивать в 

разные тренировочные дни: 

 в понедельник применялись подвижные игры и их элементы, 

направленные на развитие скоростных способностей; 

 в среду применялись подвижные игры и их элементы, направ-

ленные на развитие силовых способностей; 

 в пятницу применялись подвижные игры и их элементы, 

направленные на развитие выносливости; 

 в понедельник применялись подвижные игры и их элементы, 

направленные на развитие координационных способностей; 

 в среду применялись подвижные игры и их элементы, направ-

ленные на развитие скоростно – силовых способностей; 

 в пятницу применялись подвижные игры и их элементы, 

направленные на развитие выносливости. 

Особенностью разработанной нами экспериментальной методики 

было использование игрового и соревновательного методов, а также 

разделение упражнений, направленных на развитие физических спо-

собностей, по отдельным дням недели.  

Таким образом, тренировочный микроцикл длился две недели, по-

том он повторялся. В зависимости от повышения подготовленности 
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дзюдоистов скорость выполнения, координационная сложность 

упражнений увеличивалась. Количество повторений в упражнениях 

так же зависело от уровня тренированности. 

Результаты и их обсуждение. Для получения объективных дан-

ных, касающихся развития физических способностей дзюдоистов, бы-

ли выбраны такие контрольные испытания, которые позволили оце-

нить несколько разных их проявления, а также являлись бы рекомен-

дованными рабочей программой для подготовки дзюдоистов.  

В частности, были оценены; координационные способности (чел-

ночный бег 3х5 м, сек); скоростно – силовые способности (прыжок в 

длину с места, см); силовые способности (сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа, кол – во раз); скоростные способности (бег 30 м, сек). 

Анализ данных, полученных по результатам педагогического экс-

перимента в контрольном испытании «Бег 30 м», свидетельствует о 

том, что средний результат в контрольной группе изменился с 5,2 се-

кунд, до 4,9 секунд, в то время как в экспериментальной группе ре-

зультат изменился с 5,3 секунд до 4,7 секунд. 

В контрольном испытании «Прыжок в длину с места» средний ре-

зультат в контрольной группе изменился с 147,4 см до 154,1 см, в то 

время как в экспериментальной группе результат изменился с 148,1 см 

до 160,3 см. 

В контрольном испытании «Челночный бег 3х5 м» средний ре-

зультат в контрольной группе изменился с 7,9 сек до 7,6 сек, в то вре-

мя как в экспериментальной группе результат изменился с 7,9 сек до 

7,3 сек. 

В контрольном испытании «Сгибание и разгибание рук, в упоре 

лежа» средний результат в контрольной группе изменился с 10 до 12,9 

повторений, в то время как в экспериментальной группе результат из-

менился с 11 до 15 повторений. 

Заключение. Результаты, полученные по итогам педагогического 

эксперимента, свидетельствуют о значительном развивающем воздей-

ствии экспериментальной методики, основанной на приоритетном ис-

пользовании игрового и соревновательного методов, на физические 

способности дзюдоистов экспериментальной группы. 

Математическая обработка результатов подтверждает статистиче-

ски значимые различия в средних результатах контрольной и экспери-

ментальной групп. 

Таким образом, мы можем сделать вывод о том, что эксперимен-

тальная методика показала свою высокую эффективность и может 

применяться в тренировочном процессе дзюдоистов, тренирующихся 
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на этапе базовой подготовки. Особую ценность она приобретет с уче-

том гармоничного комплексного развития физических способностей. 
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ГИМНАСТИЧЕСКОГО КОЗЛА 
 

Аннотация. Предметом исследования данной статьи является 

прыжок через козла как гимнастический элемент. Эта тема является 

актуальной, поскольку данное упражнение популярно, оно часто при-

меняется на уроках физической культуры в школах, колледжах и уни-

верситетах. Цель статьи заключается в описании алгоритма дей-

ствий во время прыжка через козла. Этот элемент требует ком-

плексной подготовки. 

Важно понимать, как правильно выполнять его и как достигнуть 

наилучшего результата. Прыжок через козла относится к базовым 

соревновательным элементам. Он полезен, поскольку задействует все 

группы мышц, укрепляет координацию, повышает ловкость. Техника 

прыжка несложна, но включает в себя пять стадий: начиная разбе-

гом и заканчивая непосредственно приземлением.  

Однако перед всеми этими стадиями следует сделать разминку, 

чтобы всѐ прошло легко и без дискомфорта. Также, существуют раз-

ные способы прыжка через козла. Они будут представлены и подроб-

но описаны в статье. 

Ключевые слова: прыжок, «козел», техника прыжка, фазы 

прыжка, виды прыжка, польза упражнения. 

 

Введение. В спортивной гимнастике насчитывается большое ко-

личество видов опорных прыжков. Один из самых распространенных 

среди них – прыжок через «козла». «Козел» – специальный снаряд, 

через который совершается прыжок. Это стандартный гимнастический 

элемент, который часто применяется на уроках физкультуры. 

Методами моего исследования являются наблюдение и сравнения. 

Сравниваться будут два вида прыжка через «козла». Прыжок через 

козла – базовый гимнастической элемент. Он является одним из самых 

распространенных упражнений, как в школьных программах, так и в 

профессиональной подготовке гимнастов.  

Именно поэтому тема моей статьи является актуальной. Ниже бу-

дет представлено изображение этого снаряда. 
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Выполнение этого элемента требует комплексной подготовки.  

Она заключается не только в тренировке физической формы, но и 

освоении координационно – технических навыков. Перед началом вы-

полнения этого упражнения необходимо сделать разминку: размять 

кисти рук, шею, плечи и стопы.  

Это поможет снизить возможность получения болевых ощущений 

и иных видов дискомфорта непосредственно во время прыжка. 

Первым делом стоит поговорить о фазах выполнения прыжка че-

рез козла. 

1. Разбег. Расстояние разбега составляет около 10 метров.  Раз-

бег должен производиться плавно, без резкого набора скорости. Одна-

ко при выполнении сложных техник или при безопорном прыжке ди-

станция разбега значительно увеличивается. 

2. Наскок на мостик. Мостик – это пружинная поверхность, по-

могающая совершить заскок на «козла». Наскок делается при макси-

мальном разгоне. Перед запрыгиванием на данную плоскость запре-

щается притормаживать. Обычно мостик и «конь» ставят в метре друг 

от друга. Крайне важным считается точное попадание вместо толчка 

на мостике. 

3. Толчок. Прыгающий касается руками снаряда, отталкивается. 

Это – взрывной элемент, который сопровождается взмахом рук вверх – 

вперед. 

4. Полет. В этой фазе человек перепрыгивает снаряд со слегка 

согнутым положением тела. 

5. Приземление. Требует группировки. Осуществляется за счет 

быстрого переката с носки на полную ступню. При этом носки разве-

дены в стороны, пятки удерживаются вместе. 
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Для улучшения техники можно тренировать разбег, наскок на мо-

стик, осваивать полѐт и приземление. 

Благодаря разминке и оттачиванию техники прыжок через козла 

получается правильным, а главное безболезненным. 

Ниже будет представлена иллюстрация, показывающая алгоритм 

прыжка. 

 
 

В целом, прыжок через козла бывает двух видов: 

1. Опорный прыжок через козла в длину; 

2. Опорный прыжок через козла в ширину. 

Отличие их лишь в том, что снаряд стоит либо в длину, либо в ши-

рину относительно вашего тела. 

Также следует отметить, что прыжок через «козла» обладает 

большой пользой. Основная польза от этого упражнения: 

1. Укрепляются связки и сухожилия. 

2. Задействуются все мышцы тела. 

3. Развивается координация. 

4. Повышается степень владения телом, чувство равновесия. 

5. Повышается тонус. 

6. Развивается гибкость. 

Заключение. Прыжки через гимнастический снаряд – это класси-

ческое упражнение из спортивной гимнастики. Оно равномерно разви-

вает все тело, улучшая пластичность и чувство равновесия.  

Если выполнять прыжки регулярно и грамотно сочетать их с сило-

вой нагрузкой, можно достичь хороших спортивных показателей и 

гармонично развить свое тело. 

Выводы. Прыжок через «козла» – классический гимнастический 

элемент, который обладает рядом полезных преимуществ: помогает 

развивать координацию, гибкость, поддерживает общий тонус. Надле-

жащее исполнение этого элемента требует комплексной подготовки. 
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ИННОВАЦИИ ПРИ ПЛАНИРОВАНИИ СИСТЕМЫ  

ОПЕРАТИВНОГО КОНТРОЛЯ НА УРОКАХ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

Аннотация. В данной статье рассматривается необходимость в 

применении современных электронных устройств для управления про-

цессом физического воспитания. 

Ключевые слова: пульс, пульсовая стоимость, электронные 

устройства. 

 

Введение. Оперативный контроль предназначен для определения 

срочного тренировочного эффекта в рамках одного учебного занятия 

или урока физической культуры с целью управления процессом физи-

ческой нагрузки и отдыха. Контроль за оперативным состоянием за-

нимающихся осуществляется по таким показателям, как дыхание, ра-

ботоспособность, самочувствие, ЧСС и т.п.  

Данные оперативного контроля позволяют оперативно регулиро-

вать динамику нагрузки на уроке физической культуры в школе [9].  

Задача оценки срочной реакции функциональных систем организ-

ма на нагрузку различной направленности давно и успешно решается в 

лабораторных условиях на основе регистрации метаболических сдви-

гов в основных энергопреобразующих процессах. В качестве оценки 

энергозатрат обычно используют показатели газообмена, содержания 

молочной кислоты в крови, уровня легочной вентиляции и аналогич-

ные параметры.  

Эти показатели глубоко и всесторонне изучены [6]. Они весьма 

точно и надежно свидетельствуют о величине и направленности сдви-

гов в организме человека, происходящих под воздействием двигатель-

ной нагрузки.  

Однако точная количественная оценка величины и направленности 

нагрузки, ее квантификация, весьма трудоемка и возможна лишь в хо-

рошо оснащенной лаборатории, во время периодических углубленных 

медицинских обследований спортсменов. 

В полевых условиях из объективных физиологических показателей 

состояния в процессе физического воспитания можно регулярно реги-

стрировать лишь частоту сердечных сокращений. Обычно, в арсенале 

учителя физической культуры имеется пальпаторный метод для изме-
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рения пульса. Данный метод имеет ряд недостатков, один из которых 

заключается в отсутствии возможности измерить пульс непосред-

ственно во время выполнения упражнения.  

Это не позволяет контролировать этот показатель у всех учащихся 

во время урока физической культуры.  

Современные электронные устройства позволяют решать пробле-

му измерения и оценки состояния занимающихся. Однако пока такие 

технологии на уроке физической культуры используются редко, а в 

литературе отсутствуют систематические данные о методике исполь-

зования таких устройств на уроке физической культуры, что позволяет 

отнести данную проблему к числу актуальных [2]. 

На основе полученной информации с помощью фитнес гаджетов 

можно получить непрерывную кривую динамики частоты пульса во 

время нагрузки и в период восстановления. Выводимые из анализа 

кинетики частоты сердечных сокращений во время работы и восста-

новления, показатели суммарной» пульсовой стоимости упражнения, 

обладают существенно более высокой информативностью и предо-

ставляют ценную информацию об основных энергетических процессах 

в организме человека [8]. 

Цель исследования: обосновать инструментальную поддержку 

системы оперативного контроля на уроках физической культуры. 

Методы и организация исследования: в исследовании приняли 

участие 60 учеников 10 – х классов двух школ: ГБОУ г. Москвы 

«Школа № 1505 «Преображенская» и ГБОУ г. Москвы «школа 

№1080».  

Ученики были поделены на контрольную и экспериментальную 

группы по 30 человек. В эксперименте принимали участие юноши и 

девушки.  

Обе группы занимались с использованием фитнес браслета huawei 

band 6 по модельным урокам, представляющим собой строго регла-

ментированные по времени двигательные задания подготовительной 

части урока. 

Контрольная группа в подготовительной части урока затрачивала 3 

минуты на упражнения в ходьбе и беге и 5 минут на выполнение об-

щеразвивающих упражнений (ОРУ).  

В основной части урока обе группы выполняли тест Купера, а да-

лее занимались по учебному плану – легкая атлетика.  

Фитнес браслет huawei band 6 регистрировал следующие показате-

ли: время выполнения упражнения, пройденное расстояние, если вы-

полнялся бег, ЧСС. Данные физического состояния учеников реги-

стрировались в течение всего урока и в течение 30 минут после него, в 
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том числе во время выполнения упражнений. Далее учитель по пуль-

совым кривым, которые отображали пульс каждого ученика в течение 

всего урока, определял пульсовую сумму работы.  

Пульсовую стоимость можно измерять в количестве ударов сердца 

на километр бега. Например, 2 км пробегаем за 10 минут на среднем 

пульсе 130 уд/минуту – получаем 10*130/2=650 уд/км. Уменьшение 

этого показателя для нас будет считаться прогрессом. Динамика этого 

показателя поможет определить, в какой стадии спортивной формы 

находится испытуемый. Это достаточно мощный рычаг управления 

тренировочным процессом через оценку его эффективности. 

Результаты исследования и их обсуждение. В таблице 1 пред-

ставлены результаты теста Купера в контрольной (КГ) и эксперимен-

тальной группе (ЭГ) в начале педагогического эксперимента.  

Таблица 1 

Показатели, характеризующие выполнение  

теста Купера в КГ и ЭГ 

 

 

Значение t – критерия Стьюдента, равное 0,6, свидетельствует об 

отсутствии достоверных различий между показателями пульсовой 

стоимости в КГ и ЭГ. Это позволяет заключить, что группы были рав-

ными по уровню оцениваемого показателя. 

В течение полутора месяцев контрольная и экспериментальная 

группы осваивали блок легкой атлетики, который входит в программу 

физической культуры для 10 – х классов. В данный блок входили раз-

новидности бега. В экспериментальной группе использовались бег на 

длинных отрезках: 500 м, 1 км, 2 км, 12 минутный бег. По окончании 

блока, был проведен повторный тест Купера, бег. 

В таблице 2 представлены результаты экспериментальной группы 

в начале и конце эксперимента. 

 Пуль

с, уд. 

Расстоя-

ние, м 

Пульсо-

вая сто-

имость, 

уд/км 

Значение 

t – кри-

терия 

Стью-

дента 

Достовер-

ность разли-

чий, р 

Эксперимен-

тальная 

группа 

135±

9 
2481±252 660±27 

0.6 >0.05 
Контрольная 

группа 
137±

7 
2508±286 666±41 
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Таблица 2 

Показатели выполнения теста Купера участниками ЭГ во время 

педагогического эксперимента 

 

Из таблицы 2 видно, что средний пульс участников ЭГ достоверно 

снизился за время педагогического эксперимента, что существенно 

повлияло на пульсовую стоимость упражнения. Снижение показателя 

пульсовой стоимости упражнения свидетельствует о повышении уров-

ня выносливости (р<0.05), а также об укреплении возможностей сер-

дечной мышцы, что благоприятно влияет на уровень здоровья.  

В таблице 3 представлены результаты контрольной группы в нача-

ле и конце педагогического эксперимента. 

Таблица 3 

Показатели выполнения теста Купера  

участниками КГ во время педагогического эксперимента 

 

 

Из таблицы 3 следует, что снижение значение пульса, снизилось 

несущественно и не привело к сильному уменьшению значения пуль-

совой стоимости бега. Из этого следует, что и ударный объем сердца в 

контрольной группе изменился недостоверно, что подтверждает зна-

чение t – критерий Стьюдента (р>0.05).  

В таблице 4 представлены результаты контрольной и эксперимен-

тальной группы в конце эксперимента. 

 Пульс, 

уд/мин 

Расстояние, 

м 

Пульсовая 

стоимость, 

уд/км 

Значение t 

– критерия 

Стьюдента 

Достоверность 

различий,р. 

В 

начале 

ПЭ 

135±9 2481±252 660±27 

2.8 >0.05 

В кон-

це ПЭ 

130±4 2548±325 618±50 

 Пульс Расстояние Пульсовая 

стоимость 

Значение Достоверность, 

р. 

В нача-

ле ПЭ 

137±7 2508±286 666±41 

0.4 >0.05 
В конце 

ПЭ 

136±8 2541±667 646±33 
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Таблица 4 

Показатели выполнения теста Купера  

участниками КГ и ЭГ при завершении педагогического  

эксперимента 

 

Из таблицы 4 видно, что пульсовая стоимость в ЭГ достоверно 

ниже этого показателя в КГ (р<0.05). Полученные результаты свиде-

тельствуют, что беговые упражнения с пробеганием длинных отрезков 

сильнее повлияли на работу сердечной мышцы, чем упражнения сред-

ней дистанции. 

Заключение. Из вышеперечисленного можно сделать логический 

вывод, что прибор huawei band 6 позволяет осуществлять индивиду-

альный мониторинг пульса, тем самым помогаю учителю физической 

культуры анализировать пульсовую нагрузку во время урока и делать 

косвенные выводы об уровне тренированности и здоровья учеников.  
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ПРИМЕНЕНИЕ ИГРОВОГО МЕТОДА ДЛЯ РАЗВИТИЯ  

СКОРОСТНО – СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 12 – 13 ЛЕТ 

 

Аннотация. Развитие ведущих для того или иного вида спорта 

физических качеств является не только залогом успеха в соревнова-

тельной деятельности с точки зрения локальных результатов, но и 

фундаментом для дальнейших спортивных достижений.  

Скоростно – силовые способности являются одними из важней-

ших в соревновательной деятельности кикбоксеров. Поединок в кик-

боксинге насыщен большим количеством сложных технических дей-

ствий и их комбинаций. Применение игрового метода позволит совме-

стить совершенствование технических элементов и развитие физи-

ческих качеств в процессе спортивной тренировки кикбоксера. 
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Ключевые слова. Спортивная тренировка, кикбоксинг, игровой 

метод, физические качества. 

 

Введение. Поиск путей повышения эффективности подготовки 

спортсменов, занимающихся кикбоксингом, является процессом не 

прекращающимся и систематическим [4]. Кикбоксинг, как и большин-

ство видов спорта, в частности единоборств, относится к видам спорта 

с достаточно ранней специализацией. Соревнования среди детей в не-

которых разделах начинают проводиться с 11 – 12 – летнего возраста.  

Это в свою очередь приводит к погоне за спортивным результатом.  

Подобный подход не всегда оправдан, так как не способствует в 

полной мере обеспечения надежного фундамента в физической, тех-

нической, тактической, психологической подготовленности для сорев-

нований в дальнейшем, для выхода на уровень высших спортивных 

достижений [5]. 

Задачей детского тренера является комплексный учет всех видов 

подготовки спортсмена, с учетом не только текущего результата, но и 

дальнейшей перспективы его развития. Для этого в тренировочном 

процессе необходимо использовать методики, которые будут учиты-

вать особенности возрастного периода того или иного спортсмена [3]. 

Кикбоксинг – это сложно – координационный вид спорта, с пре-

имущественным проявлением скоростно – силовых способностей [1].  

Анализ технических действий спортсмена во время соревнований 

позволяет утверждать, что ударные и защитные действия, перемеще-

ния в ринге, в своем большинстве являются действиями скоростно – 

силового характера. Учитывая то, что возраст 12 – 13 лет является од-

ним из наиболее благоприятных для развития скоростно – силовых 

способностей, было бы целесообразным уделить их развитию особое 

внимание при организации тренировочного процесса спортсменов 

данного возраста [2, 6].  

Методы и организация исследования. Целью исследования яв-

лялось разработка и экспериментальное обоснование методики разви-

тия скоростно – силовых способностей у кикбоксеров 12 – 13 лет.  

Исследования по разработке и проверке эффективности экспери-

ментальной методики проводилось на базе Государственного Бюджет-

ного Учреждения «Спортивная школа олимпийского резерва №1» Бел-

городской области. В педагогическом эксперименте по разработке и 

проверке эффективности экспериментальной методики, направленной 

на развитие скоростно – силовых способностей, приняли участие кик-

боксеры 12 – 13 лет в количестве 18 человек. 
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Аналитическое исследование особенностей подготовки кикбоксе-

ров 12 – 13 лет проходило путем изучения опыта специалистов в обла-

сти единоборств, в частности тренеров, готовящих детей, занимаю-

щихся кикбоксингом. 

По результатам анкетирования, мы можем сделать вывод о том, 

что технической (38%) и физической подготовке (44%) большинство 

тренеров отдают приоритет при подготовке детей данной возрастной 

категории. Тактической подготовке уделяется меньше внимания 

(18%). По пояснению большей части тренеров это обусловлено отно-

сительно небольшим стажем тренировочных занятий, не в полной ме-

ре освоенной техникой выполнения ударов и защитных действий, а 

также недостаточным уровнем развития физических качеств, которые 

должны стать своеобразным фундаментом для дальнейшего повыше-

ния мастерства. 

Анализ результатов анкетирования позволяет утверждать, что тре-

неры достаточно качественно относятся к результатам развития всех 

физических качеств. Однако, силовые, скоростные и координационные 

способности имеют некоторый приоритет над остальными физически-

ми качествами. В пояснительных записях мы отмечаем, что скорост-

ные и силовые способности большинство тренеров рассматривают во 

взаимосвязи, как скоростно – силовые способности. Именно они в 

большей степени и проявляются во время ведения поединка, как для 

выполнения ударов и защит, так и при перемещениях в ринге. 

В основу методики развития скоростно – силовых способностей у 

кикбоксеров 12 – 13 лет был положен игровой метод организации тре-

нировочного процесса. Мы рассматриваем игровой метод, в том числе, 

как форму организации тренировочного процесса, в основе которой 

лежат определенные правила. Данные правила позволяли нам не толь-

ко регламентировать тренировочный процесс, но и применять доста-

точно строго регламентированные упражнения, путем установления 

игровых условий.  

Применение игрового метода было одной из ключевых особенно-

стей экспериментальной методики. Его реализация заключалась в том, 

что различные элементы подвижных и спортивных игр адаптирова-

лись под специфику тренировочного процесса кикбоксеров. Кроме 

того, большая часть физических упражнений из раздела специальной 

подготовки выполнялась в игровой манере. При реализации игрового 

метода объем, и интенсивность физической нагрузки регулировались 

следующими способами:  

a) изменением длительности времени игры;  

b) добавлением перерывов;  
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c) изменением уровня сложности игры;  

d) уменьшением или увеличением количества участников игры;  

e) увеличением или уменьшением размера площадки;  

f) изменением правил и сменой ролей играющих. 

Результаты и их обсуждение. Для получения объективных дан-

ных, касающихся развития скоростно – силовых способностей у юных 

кикбоксеров, были выбраны контрольные испытания, в частности, бы-

ли оценены проявления скоростно – силовых способностей мышц ног 

и рук, а также специфические для единоборств технические действия – 

удары руками и ногами.  

Таким образом, мы оценивали уровень развития скоростно – сило-

вых способностей как общепринятыми для различных видов спорта 

контрольными испытаниями, так и специальными для кикбоксинга. 

Анализ данных, полученных по результатам педагогического экс-

перимента в контрольном испытании «Прыжок в высоту с места», сви-

детельствует о том, что средний результат в контрольной группе уве-

личился на с 41,1 см до 42,1 см, изменения составили 2,4 %, в то время 

как в экспериментальной группе результат увеличился с 41,6 см до 

48,1 см, изменения составили 14,5 %. Одними из ведущих мышечных 

групп, определяющих уровень развития скоростно – силовых способ-

ностей нижних конечностей являются мышцы таза и бедра.  

Эти же мышечные группы во много характеризуют способность 

наносить удары ногами. 

В контрольном испытании «Метание набивного мяча (1 кг), сидя», 

свидетельствует о том, что средний результат в контрольной группе 

увеличился с 297,8 см до 333,3 см, в то время как в экспериментальной 

группе результат увеличился с 286,7 см до 385,6 см.  

Данное контрольное испытание характеризует скоростно – сило-

вые способности мышцы – разгибателя плеча (трицепса).  

В контрольном испытании «Прыжок в длину с места», свидетель-

ствует о том, что средний результат в контрольной группе увеличился 

с 173,9 см до 178 см, изменения составили 2,3%, в то время как в экс-

периментальной группе результат увеличился с 172,9 см до 183 см, 

изменения составили 5,7%. 

В контрольном испытании «Нанесение прямых ударов руками за 

30 секунд», свидетельствует о том, что средний результат в контроль-

ной группе увеличился с 33,8 ударов до 34,8 ударов, изменения соста-

вили 2,7 %, в то время как в экспериментальной группе результат уве-

личился с 34,1 ударов до 37,8 ударов, изменения составили 10,4 %. 

В контрольном испытании «Нанесение ударов «Хайкик» за 30 се-

кунд», свидетельствует о том, что средний результат в контрольной 
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группе увеличился с 24,3 ударов до 25,6 ударов, изменения составили 

5,4 %, в то время как в экспериментальной группе результат увеличил-

ся с 24,5 ударов до 26,8 ударов, изменения составили 9,1 %. 

Заключение. Результаты, полученные по итогам педагогического 

эксперимента, свидетельствуют о значительном развивающем воздей-

ствии экспериментальной методики на скоростно – силовые способно-

сти юных кикбоксеров во всех исследуемых формах проявления. Та-

ким образом, мы можем сделать вывод о том, что экспериментальная 

методика, в основу которой положен игровой метод организации тре-

нировочного процесса, показала свою высокую эффективность и мо-

жет применяться в тренировочном процессе кикбоксеров данной воз-

растной категории и уровня подготовленности.  
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Аннотация. Позитивное восприятие физической активности 

формируется с ранних лет жизни. Физическая культура часто упус-

кается из внимания школьников и студентов в процессе обучения и 

достижения жизненных целей, однако она оказывает влияние на вли-

яние на формирование личности, физического и психического здоровья. 
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раз жизни. 

 

Введение. Не секрет, что для хорошего самочувствия и поддержа-

ния здоровья в норме необходима соответствующая физическая актив-

ность. Ожирение продолжает стремительно распространяться по всему 

миру, и все больше людей ведут малоподвижный образ жизни. Поощ-

рение позитивного отношения к физическим упражнениям с раннего 

возраста помогает сохранять здоровье взрослеющим поколениям.  

Обучение правилам здорового образа жизни начинается со школы, 

продолжается в университетские годы, в юности человек более открыт 

и доверчив миру, поэтому задача преподавателей обозначить важность 

следования правилам ЗОЖ, пробудить интерес к физической активно-

сти. 

Методы и организация исследования. Для организации исследо-

вания были использованы следующие методы: анализ литературы, 

педагогическое наблюдение, теоретические анализ и обобщение. 

Результаты и их обсуждение. Физическая культура – это область 

социальной деятельности, направленная на сохранение и укрепление 

здоровья, человека в процессе осознанной двигательной активности. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8C%D0%B5
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Это часть культуры, представляющая собой совокупность ценно-

стей и знаний, создаваемых и используемых обществом в целях физи-

ческого и интеллектуального развития способностей человека, совер-

шенствования его двигательной активности и формирования здорового 

образа жизни, социальной адаптации путѐм физического воспитания, 

физической подготовки и физического развития.  

Она учит детей ключевым жизненным навыкам, а также улучшает 

их здоровье и благополучие.  

Общеобразовательные школы имеют тенденцию к сокращению 

часов программ физического воспитания, приоритет отдается изуче-

нию базовых предметов с целью подготовки учащихся к университету 

и работе.  

Тем не менее, исследования показывают, что взрослые, которые 

посещали регулярные уроки физкультуры в школе, более чем в два 

раза чаще физически активны, чем их сверстники, не занимающиеся 

физкультурой. В процессе исследования были опрошены учителя фи-

зической культуры в школах и преподаватели в университетах, на ос-

нове их ответов были выделены главные преимущества регулярного 

посещения занятий физической культурой в учебных заведениях: 

Физическое и психическое здоровье 

Учебная программа по физической культуре ориентирована на 

возраст школьников и студентов, она обеспечивает необходимый уро-

вень активности для правильного развития организма. Физкультура 

улучшает двигательные навыки, увеличивает мышечную силу и плот-

ность костей, то есть формирует сильное тело, которое будет нуждать-

ся в поддержании физической активности во внеучебное время.  

Таким образом, создаются полезные привычки, которые в даль-

нейшей жизни помогут бороться с наиболее распространенными забо-

леваниями современного общества – ожирением, различными хрони-

ческими заболеваниями, такие как болезни сердца и диабет. 

Привычка любить спорт, заботиться о своем здоровье, сформиро-

ванная в детстве, может укорениться до взрослых лет жизни.  

Физкультура способствует и укреплению психологического здоро-

вья. Посещение спортивных секций, в которых занятия проводятся с 

инструктором или тренером, может помочь детям улучшить эмоцио-

нальное состояние.  

Канадские ученые провели долгосрочное исследование, в котором 

приняли участие почти полторы тысячи младших школьников. Как 

сообщается в статье, опубликованной в журнале Pediatric Research, те, 

кто в возрасте до десяти лет занимался спортом, в 12 лет реже страда-

ли от эмоционального дискомфорта и тревожности.  

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%BB%D1%8C%D1%82%D1%83%D1%80%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7_%D0%B6%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B8
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%B4%D0%BE%D1%80%D0%BE%D0%B2%D1%8B%D0%B9_%D0%BE%D0%B1%D1%80%D0%B0%D0%B7_%D0%B6%D0%B8%D0%B7%D0%BD%D0%B8
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Исследования также показывают, что учащиеся, которые менее ак-

тивны, чаще испытывают нарушения сна. Регулярные физические 

упражнения уменьшают стресс и беспокойство, способствуя здорово-

му сну, что, в свою очередь, приводит к улучшению психического здо-

ровья, функционирования иммунной системы и общего самочувствия. 

Более того, физкультура мотивирует детей расширять свои навыки, так 

как понимание основ одного вида спорта облегчает освоение правил 

другого.  

Навыки общения 

Физическое воспитание, которое начинается в раннем детстве, де-

монстрирует ценность сотрудничества, а принадлежность к команде 

дает чувство идентичности. Когда учителя физкультуры моделируют 

социальные ситуации в процессе игры, дети приобретают навыки, ко-

торые прокладывают путь к здоровому взаимодействию и отношениям 

на протяжении всей жизни.  

Это учит их основным навыкам общения и социальным навыкам 

помогает им стать командными игроками, работать вместе с товари-

щами по команде и иметь возможность поддерживать других. 

Изучение основ популярных видов спорта также дает учащимся 

доступный способ соответствовать своим сверстникам, особенно по 

мере приближения к подростковому возрасту. Способность разбирать-

ся в различных видах спорта или хобби позволяет им быть частью чего 

– то большего, чем школьный коллектив. В процесс обучения в учеб-

ных заведениях, человек может найти настоящую страсть к опреде-

ленному виду спорта, начать посещать спортивные мероприятия и да-

же сделать карьеру в спортивной индустрии.  

Самоуважение и развитие характера 

Командные виды спорта укрепляют лидерские качества и спортив-

ное мастерство. Игра в различных ролях в команде и приобретение 

новых навыков побуждают учащихся уважать себя и своих сверстников.  

Это также учит их понимать других и поддерживать их в их труд-

ностях. Такие жесты, как рукопожатие, похлопывание по спине или 

«дай пять» от товарища по команде, помогают укрепить доверие и дух 

товарищества, а получение похвалы от тренеров или других игроков 

помогает повысить самооценку.  

Положительный эффект от регулярных занятий любимым спортом 

приводит к повышению уверенности детей в том, что они доверяют 

своим способностям и совершенствуют свои навыки. Также в процессе 

командных игр дети учатся принимать факт существования победы и 

поражения, факт того, что не всегда можно единолично удерживать 

ситуацию под контролем. 
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Спорт воспитывает дисциплину, в спорте дети должны следовать 

правилам и выполнять указания своих тренеров. Иногда им приходит-

ся принимать решения, с которыми они могут быть не согласны.  

Это учит их важному жизненному навыку, который поможет им в 

жизни и карьере. По данным Международной платформы по спорту и 

развитию: «Спорт использовался как практический инструмент для 

вовлечения молодых людей в жизнь общества посредством участия в 

волонтерских проектах, что привело к более высокому уровню лидер-

ства и альтруизма среди молодых людей». 

Лучшая академическая успеваемость 

Многие преимущества физкультуры переносятся с игрового поля 

или спортзала в классную комнату, что приводит к лучшей успеваемо-

сти. Исследования показывают, что дети, которые занимаются физ-

культурой, лучше регулируют свое поведение и остаются сосредото-

ченными в классе. Часто спорт дает детям возможность отвлечься от 

учебы. Это дает им возможность расслабиться, выпустить сдерживае-

мые эмоции и отвлечься от рутинных дел. 

Заключение. Положительное восприятие физической активности 

с раннего детства влияет на состояние человека в течение многих лет 

жизни. В школьные и университетские годы человек формирует при-

вычки к следованию здоровому образу жизни, заботе о здоровье.  

Выводы: 

 Воспитание положительного восприятия к физической актив-

ности в ранние годы влияет на поддержание в тонусе здоровья в буду-

щем; 

 Социальные навыки и самоуважение могут быть сформирова-

ны во время командных игр на уроках физической культуры в школе; 

 Эмоциональная устойчивость к стрессу, психологическое здо-

ровье и хороший сон подкрепляются физической активностью; 

 Физическая культура способствует лучшей успеваемости уче-

ников и студентов. 
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МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ  

И ПРОВЕДЕНИЯ ИНСТРУКТОРСКО-МЕТОДИЧЕСКИХ  

ЗАНЯТИЙ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКЕ В ОРГАНАХ 

ВНУТРЕННИХ ДЕЛ 

 

Аннотация. Современный этап развития органов внутренних дел 

Российской Федерации (далее – ОВД) актуализирует вопросы кадро-

вого обеспечения профессиональной служебной и физической подго-

товки (далее – ПСиФП) в территориальных органах МВД России, в 

которых вводятся штатные должности инструкторов по ПСиФП. В 

их обязанности входит организация процесса подготовки сотрудни-

ков к действиям в условиях применения физической силы и специаль-

ных средств.  

Ключевые слова: профессиональная служебная и физическая под-

готовка, инструктор по физической подготовке, инструкторско – 

методические занятия, методические особенности организации.  

 

Введение. Центральное место в деятельности инструкторов зани-

мает организация занятий по физической подготовке (далее – ФП) с 

учетом особенностей оперативно – служебной деятельности сотрудни-

ков, проведение комплексных занятий, инструктажей и тренажей пе-

ред заступлением сотрудников на службу.  

Решение указанных задач требует особых компетенций, способ-

ствующих качественному выполнению инструкторами служебных 

обязанностей. К таким компетенциям относятся: знание основ плани-

рования занятий по ФП; навыки разработки необходимой документа-

ции; способности обеспечивать установленные требования безопасно-

сти при проведении занятий; знание методики организации занятий по 

ФП по различным темам и и на различных объектах физкультурной 

инфраструктуры, с учетом климатогеографических условий и т.д.; вла-

дение методикой совершенствования профессионально важных физи-

ческих качеств, техники выполнения служебно – прикладных дей-

ствий, тактики применения физической силы и специальных средств; 

наличие знаний по комплексному решению задач подготовки сотруд-

ников на занятиях [1].  
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Методы и организация исследования.  

Для качественного проведения занятий по ФП важным является 

установление единства требований к содержанию занятий, единых 

методических подходов к организации обучения сотрудников, что 

обеспечивает реализацию принципа единого образовательного про-

странства в рамках ПСиФП в конкретном территориальном органе 

МВД России (на территории субъекта Российской Федерации).  

Указанные требования показывают необходимость постоянного 

совершенствования методического мастерства инструкторов, что в 

практической деятельности позволяет им применять новые достиже-

ния в области науки и техники, эффективные педагогические техноло-

гии, средства активизации образовательного процесса. 

Одной из форм организации работы подразделений профессио-

нальной подготовки территориальных органов МВД России по реше-

нию указанных задач является широкое внедрение инструкторско – 

методических занятий как средства выработки единых содержатель-

ных и методических подходов инструкторов к организации и проведе-

нию занятий по ФП, организации диалога между специалистами в об-

ласти ФП, средства выявления, обобщения и внедрения положитель-

ного опыта в области обучения личного состава. 

Результаты и их обсуждение.  

Инструкторско – методические занятия по ФП направлены на со-

вершенствование у инструкторов методических и практических навы-

ков по организации процесса ФП в подразделениях территориальных 

органов МВД России. Для продуктивного обучения инструкторов сле-

дует знать исходный уровень их подготовленности и тот, которого 

требуется достичь. 

Для определения уровня подготовленности сотрудников, прибыв-

ших на инструкторско – методические занятия, целесообразно прове-

сти предварительный опрос и тестирование на знание нормативных 

правовых основ организации ФП в ОВД, а также на знание методики 

обучения боевым приемам борьбы (дале – БПБ) и развития физических 

качеств [1]. 

По результатам участия в инструкторско – методических занятиях 

у инструкторов должны закрепиться способности применять методики 

обучения служебно-прикладным упражнениям (БПБ (болевым прие-

мам, освобождениям от захватов и обхватов, броскам; ударам рукой, 

ногой, предметом и защите от них; приемам пресечения действий ас-

систента, вооруженного огнестрельным оружием; способам сковыва-

ния и проведения наружного досмотра, действиям с палкой специаль-
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ной) и методики развития и совершенствования общей ФП (выполне-

ние упражнений на силу, быстроту и ловкость, выносливость). 

Для единства требований к содержанию занятий предлагается по-

следовательное использование методик: 

Методика организации и проведения занятий по общей физи-

ческой подготовке 
В теоретической части инструкторско – методического занятия 

необходимо рассмотреть основные теоретические положения. 

Для эффективного решения задач общей ФП применяются упраж-

нения в соответствии с их направленностью на развитие физических 

качеств. Основными средствами развития и совершенствования физи-

ческих качеств являются физические упражнения [3]. 

Техника физического упражнения определяется пространственны-

ми, временными (скоростными) и силовыми характеристиками, поло-

жением тела, направлением движения, амплитудой, скоростью, силой, 

темпом и ритмом. 

По структурным признакам физические упражнения подразде-

ляются на циклические, ациклические и смешанные. 

В обучении двигательным действиям целью является формирова-

ние знаний, двигательных умений и навыков, посредством которых 

решаются разнообразные бытовые, учебно – воспитательные, трудо-

вые и другие задачи, а также знаний, умений и навыков организации 

двигательной деятельности в нестандартных ситуациях [2]. 

В практической части инструкторско – методического занятия ру-

ководителю занятия необходимо создать условия для формирования у 

инструкторов организационно – методических способностей по обуче-

нию технике выполнения двигательных действий, развитию физиче-

ских качеств, а также способностей дозирования нагрузки для занима-

ющихся. 

Методика организации и проведения занятий по боевым прие-

мам борьбы 

Обязательным условием получения развивающего эффекта являет-

ся знание занимающимися требований, предъявляемых к сотрудникам 

ОВД при применении БПБ. В качестве практического решения вопро-

сов обучения БПБ предлагаются обучающие задания различной степе-

ни сложности, требующие от занимающихся способности действовать 

по алгоритму, но согласно обстановке, т. е. тактически целесообразно. 

Дальнейшее развитие способностей эффективного выполнения 

БПБ проводится в постоянно усложняющихся условиях: путем подбо-

ра ассистентов, отличающихся по росту, весу, силе; с нарастающим 

сопротивлением ассистента; после физической нагрузки; по внезапно-
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му сигналу; из различных положений; после преодоления простейших 

препятствий и с учетом действий третьих лиц, а также в виде учебных 

схваток по заданиям руководителя учебной группы. 

Методика организации контроля и оценки физической подго-

товки 

Одной из задач инструкторско – методических занятий является 

формирование способностей инструкторов к организации и проведе-

нию мероприятий контроля и оценки уровня ФП занимающихся. 

Определение уровня физической подготовленности сотрудников осу-

ществляется во время проведения занятий (текущий контроль), во 

время инспектирования, контрольных, целевых проверок, а также в 

ходе итоговых занятий. 

Мероприятия по оценке ФП организуются и проводятся не реже 

одного раза в год, и в их содержание включаются контроль и оценка 

по двум направлениям: по общей физической подготовке и служебно – 

прикладным упражнениям (БПБ). Контроль и оценку по каждому 

направлению целесообразно проводить в конце периода обучения и по 

возможности в разные дни. 

Методика организации контроля и оценки упражнений по об-

щей физической подготовке 

В зависимости от принадлежности к категориям (видам оператив-

но – служебной деятельности) сотрудники проверяются по 1 – 3 кон-

трольным упражнениям на силу, быстроту и ловкость, выносливость.  

Контроль уровня развития каждого физического качества осу-

ществляется по одному упражнению. 

Перед началом итогового занятия проводится краткий инструктаж 

сотрудников о соблюдении мер безопасности и профилактике травма-

тизма. Выделяется время для проведения разминки. Указывается рас-

положение мест выполнения контрольных упражнений. 

Методика организации контроля и оценки владения боевыми 

приемами борьбы 

Уровень владения сотрудниками БПБ оценивается по результату 

решения трех задач, связанных с ограничением свободы передвижения 

ассистента, и определяется: 

 «удовлетворительно» – если решено не менее двух задач; 

 «неудовлетворительно» – в остальных случаях. 

При решении задач, связанных с ограничением свободы передви-

жения ассистента, последний должен действовать решительно и 

наступательно, точно соблюдая условия задания и требования к харак-

теру его выполнения: с дистанции, обусловливающей нанесение удара 

в контакт, не останавливая атакующую конечность в стадии замаха и 
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(или) финального усилия, а в случае сковывания захватом осуществ-

лять его с незначительным усилием (в случае нарушения ассистентом 

указанных условий текущая задача может быть заменена на другую).  

Критерии оценки выполнения БПБ зафиксированы в Порядке под-

готовки кадров. 

Подведение итогов контроля и оценки общей физической под-

готовки и выполнения боевых приемов борьбы 

После выставления и объявления индивидуальных оценок, прове-

ряющие, указывают в рабочей ведомости дату занятия и проставляют 

подписи. Ежедневно по окончании занятия рабочие ведомости сводят-

ся в одну ведомость подразделения, в которой отражаются результаты 

итогового занятия по ФП по итогам учебного года, дата занятия, ста-

вятся подписи всех лиц, задействованных в контроле и оценке выпол-

нения контрольных упражнений и БПБ. 

На основании ведомостей подразделений формируется сводная ве-

домость, в которой указывается название подразделения, количество 

списочного состава, получившего оценку «удовлетворительно», «не-

удовлетворительно», не прибывшие на итоговое занятие по различным 

причинам и выставляется общая оценка подразделению. Заполненные 

ведомости подразделения и сводная ведомость передаются в подразде-

ление профессиональной подготовки. 

Заключение.  

Практика оперативно – служебной деятельности сотрудников 

МВД России демонстрирует проблемы эффективного и правомерного 

применения физической силы и специальных средств. Имеют место 

факты неправомерного их применения, когда причиняется вред здоро-

вью невиновным лицам, а также факты нерешительного применения 

мер принуждения, в результате чего сотрудникам не удается обеспе-

чивать личную безопасность или достигать целей профессиональной 

деятельности. К настоящему времени не выработано единых методи-

ческих требований и подходов к организации и проведению занятий 

по ФП, к развитию физических качеств, техники выполнения двига-

тельных действий в аспекте применения физической силы и специаль-

ных средств. 

Выводы.  

Разработанные и представленные методические подходы к органи-

зации обучения и методике развития целостной компетенции сотруд-

ника МВД России. В части готовности сотрудника к правомерным и 

эффективным действиям в ситуациях применения физической силы и 

специальных средств, направленых на использование в деятельности 

инструкторов по ПСиФП, как ориентировочной основы для организа-
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ции практических занятий по ФП с учетом многообразия факторов, 

обуславливающих этот процесс. 
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СИСТЕМНЫЙ ПОДХОД К ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНО-

ГО ПРОЦЕССА ВОЛЕЙБОЛИСТОВ 

 

Аннотация. В статье рассматриваются согласованные между 

собой элементы теоретической, технической, тактической, психоло-

гической и физической подготовки, направленные на достижение 

наивысшего спортивного результата. Проведѐнное исследование по-

казало, что эффективность тренировочного процесса в волейболе 

зависит от сочетания разных направлений подготовки спортсменов в 

их единстве и взаимосвязи. 

Ключевые слова: волейбол, тренировка, системный подход, физи-

ческая подготовка, физические качества. 

 

На современном уровне развития спорта системный подход явля-

ется неотъемлемой частью тренировочного процесса. Цель исследова-
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ния – рассмотрение тренировочного процесса волейболистов как си-

стемы. Предмет исследования – средства и методы организационно – 

методические средства в тренировочном процессе волейболистов. 

Внедрение системного подхода в тренировочном процессе – важ-

нейшее направление спортивной деятельности и сложный педагогиче-

ский процесс [2]. Понятие «система» предполагает наличие совокуп-

ности частей, между которыми имеются определѐнные взаимосвязи.  

Мы рассматриваем многолетнюю подготовку спортсменов в каче-

стве системы. В целом подготовка представляет собой различные 

уровни: в одном случае система предполагает подготовку резервов в 

детском и юношеском возрасте, в другом – предстаѐт как элемент си-

стемы (в нашем случае – системы совершенствования умений и навы-

ков волейболистов). 

При системном подходе процесс подготовки спортсменов рас-

сматривается как единство тренировки, соревнований и других факто-

ров, дополняющих и усиливающих эффект тренировочного и соревно-

вательного процессов. Наиболее важными при этом являются: знание 

уровня подготовленности спортсменов в определѐнный период; под-

бор комплекса средств и методов подготовки с учѐтом построения со-

держания тренировок и календаря соревнований; организация общего 

режима жизнедеятельности спортсмена.  

Применительно к подготовке волейболистов системный подход 

означает, что подготовка будет успешной только в том случае, если еѐ 

рассматривать как единую систему, все элементы которой согласованы 

между собой и ориентированы на достижение определѐнной цели. 

Необходимо учитывать командный характер волейбола, в котором 

слаженность действий членов команды является одним из ведущих 

факторов достижения победы. Взаимопонимание спортсменов в ко-

манде основывается на высоком индивидуальном мастерстве. Однако, 

требуется определѐнное время, чтобы игроки команды действовали 

как единое целое. Здесь на первый план выходит технико – тактиче-

ская подготовка [3]. 

В технической подготовке можно выделить три направления.  

1. Овладение широким арсеналом техники – это совершенное вла-

дение техникой игры (техническими приѐмами и способами), приво-

дящее к достижению высокого уровня командной подготовленности. 

Совершенное овладение техникой игры является основным звеном 

учебно–тренировочного процесса. От всесторонней технической под-

готовленности и степени совершенства техники зависит игровой по-

тенциал команды и отдельных игроков. При наличии совершенной 

техники, у отдельных игроков и команды в целом имеется большая 
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возможность реализовать в игре достигнутый уровень владения техни-

кой и высокий уровень развития физических способностей. 

2. Тактическая подготовка представляет своеобразный конечный 

этап действия игроков, непосредственно отражающихся на результа-

тивности соревновательной деятельности. Поэтому тактическая подго-

товка наиболее подвержена изменениям. Здесь важнейшим условием 

является строгая игровая дисциплина, чѐткое выполнение игровых 

функций. Волейболист должен уметь на практике применять свои зна-

ния, активно участвовать в планировании своих тренировочных зада-

ний, вести учѐт и ориентироваться в своих записях, владеть практиче-

скими навыками обучения, средствами восстановления и контроля 

состояния здоровья.  

Задания, полученные по отдельным видам подготовки, он должен 

уметь реализовать в игровых навыках, где объединены техника и так-

тика, физические, моральные и волевые качества, теоретические зна-

ния. Предупреждение спортивных травм, перенапряжение – задача не 

только медицинских работников. Сам игрок должен овладеть опреде-

лѐнным набором знаний и навыков, позволяющих избегать травм на 

тренировках и соревнованиях. Большое место здесь занимают восста-

новительные мероприятия.  

3. Важную роль играет также и физическая подготовка, в которой 

чѐтко выражена ориентация на атлетизм, проявляющаяся в стремлении 

достичь высокого уровня общей и специальной физической подготов-

ленности. Именно высокий уровень физической подготовленности 

позволяет эффективно решать задачи технико – тактического характе-

ра, проблемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Задачей общей физической подготовки является развитие основ-

ных двигательных качеств (быстроты, силы, ловкости, выносливости, 

гибкости). Задачами же специальной физической подготовки являют-

ся: развитие физических способностей, специфичных для волейбола; 

развитие специальных координационных способностей, необходимых 

для овладения техникой игры и развития способностей, обусловлива-

ющих успех тактических действий волейболиста, его тактического 

мышления [3]. Физическая подготовка тесно связана с другими видами 

подготовки волейболистов и в первую очередь – с технико – тактиче-

ской и соревновательной. Важность этого вида подготовки можно рас-

смотреть на примере акробатических упражнений.  

Каждый волейболист совершает за время тренировки или соревно-

ваний множество перекатов и падений, поэтому владение элементами 

акробатики не менее важны, чем владение, например, скоростно – си-

ловыми качествами или прыжковой выносливостью. К подобной под-
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готовке относятся такие упражнения, как перекаты и различные груп-

пировки лѐжа на спине (из положения сидя, из упора и из основной 

стойки, перекаты в сторону через бедро, стойка на лопатках с согну-

тыми и прямыми ногами, кувырок вперѐд из упора присев, из стойки 

ноги врозь, длинный кувырок вперѐд, соединение нескольких кувыр-

ков, кувырок назад прогнувшись через плечо). 

Важнейшее место в системе подготовки так же занимают и профи-

лактические (восстановительные) мероприятия, которыми являются 

педагогические средства и методы восстановления, психологические и 

медико-биологические средства, профилактика переутомления и пере-

тренировки. 

Не менее важна и теоретическая подготовка, так как она осу-

ществляется на всѐм протяжении многолетней подготовки – от групп 

начальной подготовки в детско – юношеских спортивных школах и 

вплоть до достижения высших спортивных разрядов, спортивного ма-

стерства. Теоретическая подготовка – это целенаправленный педаго-

гический процесс вооружения волейболиста определѐнными знаниями. 

Он направлен на повышение их идейно – теоретического уровня и со-

действие росту спортивного мастерства.  

Недооценка теоретической подготовки приводит к тому, что 

спортсмен порой не понимает сути выполняемых им на тренировоч-

ных занятиях заданий. Непонимание порождает пассивность, приводит 

к механическому повторению упражнений и заданий. Отсутствие ак-

тивности и творческого участия волейболиста в тренировочном про-

цессе нарушает обратную связь в системе «тренер – спортсмен», что в 

значительной мере снижает эффективность подготовки. 

Тренеру принадлежит основная роль в решении задач теоретиче-

ской подготовки. Он проводит специальные теоретические занятия, а 

также передаѐт теоретические знания своим воспитанникам в процессе 

практических занятий. Успех теоретической подготовки спортсменов 

зависит от теоретического уровня тренера, его профессиональной эру-

диции. 

Таким образом, системный подход в тренировочном процессе иг-

рает главную роль в достижении конечной цели, поскольку объединя-

ет в единое целое все элементы подготовки и формирование личности 

спортсменов.  
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Аннотация. В статье приведены некоторых показатели физиче-

ской подготовленности студентов специального учебного отделения 

Белгородского государственного университета им. В.Г. Шухова 

(БГТУ). К ним были отнесены следующие виды тестирования: тест 

Купера, кистевая динамометрия и гибкость позвоночника. Тестиро-

вание проводилось со студентами после дистанционной формы обу-

чения осенью 2021 г и после очной формы весной 2022 г. Представле-

ны результаты сравнительного анализа указанных тестов.  

Даны рекомендации по проведению практических занятий по фи-

зической культуре оздоровительно – развивающей направленности, 

также по усилению теоретических основ дисциплины «Физической 

культуры и спорта (ФККиС), для студентов специального учебного 

отделения (СУО).  

Ключевые слова: физическая культура, подготовленность сту-

дентов СУО, тестирование, теоретические основы. 

 

Введение. В БГТУ им. В.Г. Шухова в специальном учебном отде-

лении практические занятия элективными дисциплинами по физиче-

ской культуре и спорту (Эл.дис. по ФКиС) проводятся с учетом исход-

ного состояния здоровья студентов. С этой целью у них принимаются 

тесты дважды в год по функциональному состоянию и по физической 

подготовленности – осенью и весной. Известно, что у студентов спе-
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циальной медицинской группы (СМГ) имеются различные хрониче-

ские заболевания [1]. Результаты тестирования показывают наиболее 

слабые стороны в функциональном состоянии и физической подготов-

ленности каждого студента. Это позволяет преподавателям давать 

конкретные практические рекомендации по выполнению тех или иных 

упражнений. 

Методы и организация исследования. Главным критерием в от-

боре тестов был учет ослабленного состояния функционального состо-

яния и физической подготовленности. Это позволяет эффективнее ве-

сти коррекционную оздоровительно – развивающую работу [2].  

В рамках статьи приведен анализ результатов трех тестов по физи-

ческой подготовленности. После тестирования студентов знакомят с 

оценками по результатам. Им сообщаются сведения о том, какие фи-

зические качества необходимо оптимально развивать в первую оче-

редь и даются практические рекомендации по их реализации Студен-

там также даются задания, которые они должны выполнять самостоя-

тельно во вне учебного времени. При выполнении самостоятельных 

занятий преподаватели рекомендуют студентам самим выбирать эле-

менты любимого вида спорта с учетом состояния здоровья. 

На практических занятиях им сообщались сведения о самоконтро-

ле за функциональным состоянием и физической подготовленностью. 

Во время дистанционной формы обучения студенты заносили в 

дневник отчет о выполненной физической нагрузке и показатели само-

контроля. Все это пересылали преподавателям, которые оценивали и 

при необходимости корректировали нагрузку по самочувствию. Сту-

денты, проживающие в общежитии, имели прекрасную возможность 

заниматься на стадионе, гимнастическом городке, на спортивных пло-

щадках БГТУ и бассейне.  

Результаты и их обсуждение. В статье приведены три теста по 

физической подготовленности:  

 тест Купера, который позволяет определить физическую рабо-

тоспособность и выносливость, 12 мин. бег – ходьба (км); 

 кистевая динамометрия (кг); 

 гибкость позвоночника, наклон туловища с вытянутыми вниз 

руками из исходного положения, стоя на гимнастической скамейке (см).  

Осенью 2021 г тестирование прошли 203 студента, из них 112 

юношей и 91 девушка. Весной 2022 г. – 206 студентов, из них105 

юношей и 101 девушка. 

Показатели физической подготовленности, полученные в 2021 – 

2022 учебном году у юношей помещены в таблице 1. Результаты по 
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тесту Купера были выше на 1 и 2 курсах. У третьекурсников они ока-

зались скромнее. 

Результаты кистевой динамометрии весной оказались выше у сту-

дентов 3 курса. Это можно объяснить естественным стремлением 

юношей стать сильнее. Поэтому они в самостоятельных занятиях 

больше включают упражнения, развивающие силовые качества. 

Гибкость позвоночника у юношей оставляет желать лучшего. Бы-

ли студенты, которые не дотягивались до скамейки. 

Таблица 1 

Сравнительные результаты некоторых показателей физической 

подготовленности студентов СУО, юноши (2021 – 2022 уч. год) 

 

  Тест Ку-

пера км) 

Динамометрия (кг) 

Правая к. Левая кисть 

Гибкость 

(см) 

Курсы n M ±m M ±m M ±m M ±m 

1к. 

осень 

2021 

 

45 

 

1,64 

 

0,06 

 

43,6 

 

1,15 

 

38,71 

 

1,09 

 

6,9 

 

0,56 

весна 

2022  

 

44 

 

1,68 

 

0,07 

 

40,0 

 

1,4 

 

37,5 

 

1,1 

 

3,4 

 

1,7 

2 к 

осень 

2021 

 

34 

 

1,64 

 

0,06 

 

44,1 

 

2,06 

 

36,88 

 

2,45 

 

6,3 

 

1,4 

весна 

2022  

 

30 

 

1,7 

 

0,08 

 

45,4 

 

1,9 

 

42,0 

 

1,8 

 

7,0 

 

1,8 

3 к. 

осень 

2021. 

 

33 

 

1,34 

 

0,08 

 

48,6 

 

2,03 

 

42,98 

 

2,04 

 

6,64 

 

0,33 

весна 

2022  

 

31 

 

1,56 

 

0,08 

 

49,0 

 

 

2,7 

 

40,5 

 

1,8 

 

5,3 

 

3,9 

Анализ некоторых показателей физической подготовленности сту-

дентов 1 – 3 курсов у юношей свидетельствует о не высоком уровне 

развития основных физических качеств – выносливости, силы и гибко-

сти. По-видимому, необходимо включать теоретические основы «Фи-

зической культуры и спорта» не на третьем курсе, а на первом.  

Это позволит студентам грамотнее составлять программу самосто-

ятельных занятий физической культурой. 

Рассмотрим сравнительные результаты у девушек (табл.2). Резуль-

таты теста Купера были выше осенью 2021 г. у первых и третьих кур-
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сов – 1,37 и 1,32 км соответственно. У студенток 2 курса результаты 

осенью и весной были практически одинаковы – 1,12 и 1,2 км.  

Это свидетельствует о том, что девушки в большей степени шли 

шагом, чем бежали. 

Результаты кистевой динамометрии были выше на 3 курсе – 30,68 

и 30,25 кг. Соответственно. На 2 курсе было осенью 28,88 и весной 

28,8 кг. Некоторое снижение наблюдалось в связи с простудными за-

болеваниями весной. 

В упражнении на гибкость позвоночника высокий результат был 

показан на 3 курсе – 15 см. Самый низкий на 1 курсе – 9,4 см. На 2 

курсе осенью – 12,5, весной 12,4, практически одинаковый. Показате-

ли гибкости у девушек выше, чем у юношей. Это связано с физиологи-

ческими особенностями женского организма (табл. 2). 

Таблица 2  

Сравнительные результаты некоторых показателей физической 

подготовленности студентов СМГ, девушки (2021 – 2022 уч. год) 

 

  Тест Ку-

пера (км) 

Динамометрия (кг) 

Правая кисть Левая кисть 

Гибкость 

(см) 

Курсы n M ±m M ±m M ±m M ±m 

1к. 

осень 

2021. 

 

30 

 

1,37 

 

0,04 

 

26,20 

 

0,96 

 

23,80 

 

0,90 

 

12,4 

 

0,75 

весна 

2022  

 

44 

 

1,2 

 

0,03 

 

26,7 

 

0,72 

 

25,0 

 

0,64 

 

9,4 

 

1,6 

2 к 

осень 

2021 

 

26 

 

1,12 

 

0,03 

 

28,88 

 

1,06 

 

26,45 

 

1,11 

 

12,5 

 

0,2 

весна 

2022  

 

29 

 

1,2 

 

0,04 

 

25,8 

 

1,58 

 

23,8 

 

1,21 

 

12,4 

 

1,3 

3 к. 

осень 

2021 

 

35 

 

1,32 

 

0,06 

 

30,68 

 

0,97 

 

27,13 

 

0,77 

 

15,0 

 

1,04 

весна 

2022 

 

28 

 

1,26 

 

0,08 

 

30,25 

 

 

1,01 

 

25,5 

 

0,91 

 

10,6 

 

2,13 

 

Сравнительный анализ физической подготовленности у студентов 

СУО показал не однозначные результаты. Это связано с ослабленной 
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функциональной подготовкой, с хроническими заболеваниями, с 

нарушениями опорно – двигательного аппарата [2]. 

Заключение. В период дистанционной формы обучения физиче-

ской культуре студенты осуществляли связь с преподавателями с по-

мощью дневников самоконтроля. При очной форме не все студенты 

регулярно занимались физической подготовкой дома, и не все вели 

дневник самоконтроля. В связи с этим у студентов не произошло вы-

раженной положительной динамики по физической подготовленности.  

Для того чтобы студенты осознанно, грамотно и систематически 

занимались физической подготовкой не только на практических заня-

тиях, но и самостоятельно, необходимо вести лекционный занятия по 

теоретическим основам дисциплины «Физическая культура и спорт» в 

осеннем и весеннем семестрах первого курса [3]. 

Выводы: 

1. С целью повышения уровня физической подготовленности сту-

дентов СУО необходимо осуществлять оздоровительно – обучающую 

практику в учебном процессе. 

2. Разработанные на кафедре монографии, учебно – методические 

пособия позволяют вести лекционные занятия с первого курса. 
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ИЗУЧЕНИЕ ПРОБЛЕМЫ ВОСПИТАНИЯ ЛИЧНОСТИ  

СТУДЕНТА В СИСТЕМЕ ТРАДИЦИОННЫХ ДУХОВНО – 

НРАВСТВЕННЫХ ЦЕННОСТЕЙ 

 

Аннотация. В статье рассматриваются проблемы воспитания 

личности в системе традиционных ценностей, в которой естествен-

ным образом сочетаются духовное богатство, нравственная чисто-

та и физическое совершенство. Представлены подходы к формирова-

нию ценностных установок на здоровый образ жизни средствами фи-

зической культуры и спорта. 

Ключевые слова: воспитание, студент, ценности, поведение, фи-

зическая культура. 

 

Введение. Одним из приоритетных направлений в современном 

высшем учебном заведении является возрастание роли воспитательно-

го процесса. Основной задачей является формирование социально ак-

тивной личности, которой присущи истинные ценностные ориентиры, 

образованность, разносторонне развитые способности. Вуз призван 

формировать у студентов универсальные, профессиональные компе-

тенции, приобщать их к системе соответствующих знаний и умений, к 

культуре. В основе воспитания – формирование отношения человека к 

жизни, ответственности за свою страну, семью, свое дело.  

Ведущей целью воспитания студентов как будущих специалистов 

является идеал личности, способной принимать со знанием дела реше-

ния в ситуациях морального выбора и нести за них ответственность 

перед собой, своими близкими, своим коллективом одновременно 

должно происходить личностное самоопределение студента, освоение 

им культурного и нравственного опыта [4]. 

В настоящее время назрела необходимость вернуться к традици-

онным ценностям, которые обеспечивают возможность позитивного, 

созидательного обустройства жизни человека и общества. Сложная 

демографическая ситуация, пропаганда праздного образа жизни, наси-

лия, жестокости, значительное социальное расслоение населения, 

неизбежно создают условия для дальнейшего усугубления состояния 

здоровья населения. Становление социальной идентичности личности 

и духовный прогресс общества в целом невозможно без развития пат-
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риотического самосознания, переориентации на духовно – нравствен-

ные, общечеловеческие ценности.  

Методы и организация исследования. Работа проведена на ка-

федре физического воспитания и спорта Белгородского государствен-

ного технологического университета им. В.Г. Шухова. Использовался 

анализ литературных источников, первичной документации кафедры, 

данных педагогических наблюдений и бесед со студентами. 

Результаты исследования и их обсуждение. Только четко вы-

строенная система воспитания способна приостановить действие 

набирающих обороты деструктивных тенденций размывания традици-

онных культурологических ценностей. На протяжении всей многове-

ковой истории христианской цивилизации семья всегда входила в ранг 

особых, непреходящих, жизненно важных ценностей, была основой 

бытия общества. Именно семья всегда являлась хранилищем нрав-

ственных устоев, традиций и обычаев, важнейшим звеном системы 

нравственных координат поведения человека [2]. 

Эти простые и понятные истины на протяжении многих столетий 

действительно бережно хранились и передавались из поколения в по-

коление. Все мы являемся свидетелями того, как в последние годы с 

помощью ссылок на свободу и права личности происходят серьезные 

процессы по пересмотру фундаментальных ценностей европейской 

цивилизации, по сути своей формировавшейся на христианских началах. 

В настоящее время уже пожинаются горькие плоды деструктивных 

процессов в функционировании института семьи, утраты традиций 

семейного воспитания. Для России с ее многовековой православной 

культурой все это противоестественно и гибельно. Мы укоренены в 

культуре с ее приверженностью традиционным ценностям, определен-

ному укладу жизни, исконным представлениям о ценности семьи, о 

незыблемости нравственных правил, о силе и значимости патриотиче-

ского чувства.  

Среди множества задач, стоящих сегодня перед российским обще-

ством, важнейшей является восстановление исторической памяти 

народа, православной веры, с нею связанных ценностей, идеалов, ду-

ховно – нравственных ориентиров, отечественных народных традиций 

в общественной, семейной жизни и в воспитании подрастающего по-

коления [3].  

Патриотическое воспитание в данном контексте предполагает 

формирование у студентов высоких нравственных принципов, выра-

ботки норм поведения, должной трудовой, физической и военно – 

профессиональной готовности к безупречному несению государствен-

ной (в том числе и военной) службы. 
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Спортивно – патриотическое воспитание молодежи в настоящее 

время является одним из приоритетных направлений государственной 

политики в сфере физической культуры и спорта. В силу своей специ-

фики спорт и физическая культура обладают огромным воспитатель-

ным потенциалом и могут рассматриваться как один из мощнейших 

механизмов формирования таких мировоззренческих оснований лич-

ности, как гражданственность и патриотизм.  

Многовековая история наших народов свидетельствует, что без 

патриотизма невозможно создать сильную державу. Поэтому воспита-

ние патриотов является гарантом консолидации всего общества, ис-

точником духовного возрождения страны. 

В БГТУ им. В.Г. Шухова в развитии духовно – патриотической 

культуры и нравственного воспитания молодежи существенный вклад 

вносит спортивно – патриотический клуб «Белогор», созданный на 

базе кафедры физического воспитания и спорта. Приоритетными зада-

чами в функционировании клуба являются: пропаганда здорового об-

раза жизни, организация и проведение спортивных мероприятий и ак-

тивных видов отдыха, привлечение молодежи к массовой физической 

культуре и спорту.  

Особое место в системе патриотического воспитания студентов 

Белгородского государственного технологического университета им. 

В.Г. Шухова занимают мемориальные турниры. Их роль незаменима 

не только со спортивной точки зрения, но и с позиции воспитательного 

процесса на примере ветеранов спорта, подготовки к будущей профес-

сиональной деятельности [1]. 

В воспитании уважения к духовным ценностям большое значение 

имеют и спортивные мероприятия, организуемые совместно с Белго-

родско – Старооскольской митрополией. Так на базе БГТУ им. В.Г. 

Шухова проведено уже более 15 детских Всероссийских турниров по 

мини – футболу «Рождественские каникулы». 

Для студентов библиотекой университета организуется цикл лек-

ций духовно – просветительского плана. В формировании духовной 

культуры студентов – спортсменов вносит вклад и их участие в днях 

православной молодежи, областной студенческой Пасхи (славная тра-

диция ее проведения зародилась в нашем университете). 

В рамках научной студенческой конференции «Физическая куль-

тура. Спорт и здоровье студентов» проходит подготовка работ о роли 

исторического наследия в формировании духовно – нравственных 

ценностей личности. Воспитание духовной нравственной личности 

означает обретение в еѐ лице опоры для будущей семьи, профессио-

нального коллектива, и общества. Воспитание уважения к истории и 
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культуре своего Отечества являются стержнем в формировании патри-

отизма. 

В данном контексте система патриотических ценностей формиру-

ется, в частности, и на основе целенаправленного осмысления истори-

ческих событий, образов конкретных исторических личностей, осозна-

ния степени значимости для себя духовной общности со своими сооте-

чественниками 

Сама жизнь святых, их добродетели – вера, служение ближним, 

стойкость в испытаниях, самоотвержение, смирение, любовь и другие 

– способны вызвать горячий отклик и стремление подражать их при-

мерам, как у взрослых, так и у и молодежи. Одним из ярких примеров 

в этом направлении на протяжении многих веков для наших соотече-

ственников служит святой благоверный великий князь Александр 

Невский. В 2021 году исполнилось 800 лет со дня его рождения.  

В книгах об Александре Невском мы находим образ христианина, 

семьянина и гражданина, что, собственно, и является воспитанием 

цельной, духовно – нравственной личности [5]. Имя Александра 

Невского увековечено и в наградах России, напоминающих о славных 

страницах истории и трудах во благо страны.  

Орден Александра Невского является Высшей Российской Обще-

ственной наградой, это единственный орден, существовавший в 

наградных системах Российской империи, СССР и РФ. Среди кавале-

ров ордена есть известные спортсмены – легендарные хоккеисты Ва-

лерий Каменский, Алексей Касатонов, спортивный комментатор 

Дмитрий Губерниев, синхронистки Александра Пацкевич, Светлана 

Ромашина и Алла Шишкина, завоевавшие золото в групповых сорев-

нованиях на Играх 32 – й Олимпиады 2020 года в Токио в составе ко-

манды России.  

Ромашина стала самой титулованной спортсменкой в истории сво-

его вида спорта – семикратной олимпийской чемпионкой. Спортсмены 

награждены с формулировкой «за большой вклад в развитие отече-

ственного спорта, высокие спортивные достижения, волю к победе, 

стойкость и целеустремленность, проявленные на Играх». Кавалером 

Ордена Александра Невского является лыжник Александр Большунов, 

выигравший три золотых, одну серебряную и две бронзовых медали на 

Олимпиаде – 2022 в Пекине [6]. 

Для молодых людей необходимы настоящие, невыдуманные идеа-

лы и герои. Мостик между огромной аудиторией и спортсменом – 

очень короткий, степень доверия – колоссальная. Именно спортсмены 

заставляют всю нацию смотреть, болеть, гордиться, что в свою оче-
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редь вносит существенный вклад в формирование мировоззрения, 

ценностных ориентаций личности как общественного субъекта. 

Заключение. Социальная стратегия современной России должна 

опираться на ее духовное наследие. Опыт передачи подрастающему 

поколению духовной традиции вместе с современными знаниями, со-

ответствующими образовательным стандартам, является важнейшей 

составляющей деятельности учебных заведений. Изучение историче-

ского наследия в сфере физической культуры и спорта, его осмысле-

ние имеет важное значение в формировании культуры личности сту-

дентов, системы патриотических ценностей, гражданского самосозна-

ния, национальной исторической памяти. 
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ОГРАНИЧЕНИЯ РОССИЙСКИХ СПОРТСМЕНОВ  

В СОВРЕМЕННЫХ РЕАЛИЯХ 

 
Аннотация. За последнее время нашу страну ограничили в таких 

видах спорта как футбол, хоккей, конькобежный спорт, баскетбол, 

волейбол, гандбол. Ранее Международный Олимпийский Комитет 

(МОК) рекомендовал международным спортивным федерациям не 

допускать российских и белорусских атлетов к участию в соревнова-

ниях из–за ситуации вокруг России и Украины. Международный 

Олимпийский Комитет ввела санкции против российских и белорус-

ских спортсменов. 

Ключевые слова: Ограничения, футбол, хоккей, конькобежный 

спорт, баскетбол, волейбол, гандбол, Международный Олимпийский 

Комитет (МОК). 

 

Введение. С какими ограничениями сталкиваются спортсмены из–

за ситуации вокруг России и Украины? каких основных видов спорта и 

в каких соревнованиях нашу страну лишили за последнее время? Ис-

следование, посвященное изучению современного состояния между-

народного спортивного движения недостаточно. 

Методы и организация исследований. В практике проведения 

исследований, напрвленных на решение данной задачи наибольшее 

распространение получили следующие методы: Анализ научно мето-

дической литературы, Анализ Документальных и архивных материа-

лов, Метод интервью и анкетирования. 

Результаты и их обсуждение. Футбол. Международная федерация 

футбола (ФИФА) и Союз европейских футбольных ассоциаций (УЕ-

ФА) лишили Россию международных соревнований – как на клубном 

уровне, так и на уровне сборных. Это значит, что национальная коман-

да лишается стыков отборочного цикла ЧМ – 2022, а, следовательно, и 

шанса сыграть на мундиале. Отстранение касается и женской сборной, 

которая рискует пропустить чемпионат Европы и квалификацию ЧМ.  
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В свою очередь, московский "Спартак" уже точно не сыграет с 

"Лейпцигом" в 1/8 финала Лиги Европы. Российский футбольный союз 

заявил, что категорически не согласен с решением ФИФА и УЕФА и 

будет оспаривать его "в соответствии с нормами международного 

спортивного права". 

Футбольные организации и клубы массово отказываются от любых 

связей с российскими компаниями. Ключевая новость здесь – разрыв 

спонсорского контракта УЕФА и "Газпрома". Сотрудничество пре-

кращено по всем совместным проектам: Лига чемпионов, турниры 

сборных и конкретно Евро – 2024. 

Также контракт с "Газпромом" разорвал немецкий "Шальке". Дру-

гой футбольный клуб – английский "Манчестер Юнайтед" – отказался 

от сотрудничества с российской авиакомпанией "Аэрофлот". Корпора-

ция Adidas приостановила сотрудничество с отечественной сборной. 

Одна из важнейших санкций касается турниров, которые собира-

лась принять Россия. Так, у нашей страны отобрали финал Лиги чем-

пионов УЕФА – он должен был пройти в этом году в Санкт – Петер-

бурге. Теперь решающий матч главного еврокубка примет парижский 

"Стад де Франс". 

Владелец "Челси" Роман Абрамович из–за санкции был вынужден 

передать управление попечительскому совету клуба. При этом, как 

пишут британские СМИ, попечители лондонской команды не очень 

хотят быть прикрытием для российского бизнесмена, так что вопрос с 

передачей прав пока подвис в воздухе. Некоторые издания утвержда-

ют, что возможно, Абрамовичу, который владеет "Челси" с 2003 года, 

придется продать клуб. 

Хоккей. В хоккее под бан также подпала сборная России – она 

больше не сможет принимать участие в международных матчах, в том 

числе в оставшихся этапах Евротура. Фактически российские хоккеи-

сты лишились всех ближайших чемпионатов мира – от юниорских до 

взрослых. Это касается как мужских, так и женских сборных. 

Кроме того, Международная федерация хоккея (ИИХФ) запретила 

проводить все матчи под своей эгидой на территории России. Отдель-

но было оговорено, что наша страна не примет молодежный чемпио-

нат мира в Новосибирске и Омске в 2023 году. Про взрослый ЧМ, ко-

торый должен был пройти в 2023 году в Санкт – Петербурге, пока ни-

чего не ясно. 

Между тем Национальная хоккейная лига (НХЛ) объявила о пре-

кращении всех деловых отношений с Россией. В первую очередь это 

затронуло компанию "Яндекс", которая имела действующие права на 

трансляции матчей НХЛ. 



 

171 

 

Конькобежный спорт: Совет Международного союза конькобеж-

цев (ISU) отстранил спортсменов из России от участия во всех сорев-

нованиях под эгидой организации. Ограничения коснутся конькобеж-

ного спорта, шорт – трека, а также фигурного катания. 

Чемпионат мира по фигурному катанию должен был пройти с 21 

по 27 марта в Монпелье. Следовательно, наши спортсмены почти 

наверняка не смогут принять в нем участие. 

Баскетбол. Международная федерация баскетбола (ФИБА) отстра-

нила Россию – как национальную команду, так и клубы – от участия во 

всех турнирах под эгидой организации. Ограничения также касаются 

женских и юношеских команд, баскетбола 3х3 и рефери из России. В 

перспективе наши национальные команды могут пропустить отбороч-

ные матчи к мужскому Кубку мира, мужской чемпионат Европы и 

женский Кубок мира. 

Что касается клубов, то результаты баскетбольных ЦСКА, УНИК-

Са, "Зенита" и "Локомотива – Кубани" в Евролиге могут аннулировать. 

Кроме того, турнир приостановил отношения с банком ВТБ. 

Волейбол. Международная федерация волейбола (FIVB) отстрани-

ла все сборные, клубы и игроков из России от участия в международ-

ных соревнованиях. Запрет действует на все турниры под их эгидой, в 

том числе пляжный и снежный волейбол. 

Кроме того, Россию лишили права проведения чемпионата мира 

по волейболу 2022 года. Турнир должен был пройти в августе – сен-

тябре в 10 российских городах. Ранее FIVB также перенесла из нашей 

страны предстоящие матчи Лиги наций. 

Гандбол. Европейская федерация гандбола (EHF) отстранила Рос-

сию от участия в турнирах под эгидой организации на неопределенный 

срок – как на уровне клубов, так и на уровне сборных.  

Кроме того, федерация перенесла чемпионат Европы по пляжному 

гандболу среди игроков до 16 лет и отборочный турнир на ЧЕ по 

пляжному гандболу 2023 года. Оба мероприятия должны были пройти 

в Москве в июле этого года. 

Заключение. Министр спорта России Олег Матыцин заявил, что 

введенные против российских и белорусских спортсменов санкции 

внесли раскол во всю систему международного олимпийского движения. 

Данное заявление он сделал во время встречи с заместителем пре-

мьер – министра Белоруссии Игорем Петришенко в пятницу в Минске.  

Как сообщила пресс – служба белорусского правительства в своем 

Telegram – канале, на встрече стороны обсудили подготовку ответных 

совместных мер на отстранение белорусских и российских спортсме-

нов от участия в международных спортивных соревнованиях, обеспе-
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чение спортсменов полноценным календарем мероприятий, взаимо-

действие в сфере научного и медицинского обеспечения. 

"Те санкции, которые применены, ударили не только по нашим 

странам, они внесли раскол во всю систему международного олимпий-

ского движения", – сказал Матыцин. Видеофрагмент встречи опубли-

ковала пресс – служба белорусского правительства. 

"Мы всегда организовали Олимпийские игры, европейские игры, 

фестивали, чемпионаты мира по самым высоким стандартам. Кого они 

лишили этих праздников? Себя. Мы – то остались с этими завоевания-

ми, спортивными сооружениями. Сейчас будем направлять еще боль-

ший ресурс на развитие именно наших систем и от этого станем еще 

более сильными и крепкими", – заявил министр спорта РФ. 

Он подчеркнул, что у России и Белоруссии "мощные националь-

ные спортивные системы, которые имеют многолетние традиции, за-

воевания, школы". "Мы должны думать о том, как эти системы про-

должать развивать, несмотря ни на какие внешние обстоятельства. Мы 

не изолируется от международного сообщества, продолжаем оставать-

ся верными истинным принципам Олимпийской хартии. Но мы нико-

гда не дадим в обиду наших спортсменов и будем защищать и спортс-

менов, и (спортивные – ред.) организации от дискриминации и от из-

лишней политизации", – сказал российский министр. 

По его словам, эти ограничения "на совести тех людей, которые 

приняли такие решения или рекомендовали такие меры международ-

ным федерациям". Матыцин добавил, что "по ряду случаев мы готовим 

иски в Международный арбитражный суд". 

Вывод. На основании выше изложенного можно заключить, что 

решение МОК является весьма политизированным. Ранее Междуна-

родный олимпийский комитет (МОК) рекомендовал международным 

спортивным федерациям не допускать российских и белорусских атле-

тов к участию в соревнованиях из–за ситуации вокруг России и Укра-

ины.  
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ ДЫХАТЕЛЬНЫХ МЕТОДИК ПРИ  

ТРЕНИРОВКЕ СТУДЕНТОВ – ЛЕГКОАТЛЕТОВ 

 

Аннотация. Модернизация образования включает компетент-

ностный подход (специалист должен знать, уметь и применять), ко-

торый выражает современный подход на социально – экономическую 

составляющую профессионального здоровья и является необходимым 

в любой сфере жизнедеятельности человека. 

Ключевые слова: дыхательная гимнастика, здоровьесберегающая 

стратегия, гипервентиляция, анаэробные показатели, спринтерские 

упражнения. 

 

Введение. Вим Хоф – голландский спортсмен, прозванный как 

«Ледяной человек» за его способность выдерживать морозы. Он нако-

пил 20 «мировых рекордов» за такие подвиги, как стояние в контейне-

ре, покрытом кубиками льда в течение 2 часов, восхождение на гору 

Килиманджаро в шортах, плавание на 60 метров подо льдом и пробеж-

ка полумарафона босиком по снегу и льду к северу от Полярного кру-

га. Он приписывает эти подвиги тренировкам с помощью своего мето-

да Вима Хофа. Это комбинация дыхательных упражнений: дыхатель-

ный метод Вима Хофа; периоды гипервентиляции с последующей 

добровольной задержкой дыхания при низком объеме легких, повтор-

ное воздействие холода и умственная приверженность.  

Метод Вима Хофа якобы обеспечивает такие преимущества, как 

снижение стресса, повышенная креативность, большая сосредоточен-

ность и ясность ума, лучший сон, улучшение сердечно – сосудистого 

здоровья и улучшение физических упражнений. Последнее будет 

включать более быстрое восстановление после физической нагрузки, 

повышенную концентрацию внимания и умственное самообладание, а 

также повышенную мышечную выносливость.  

Метод Вима Хофа все чаще используется тренерами и их спортс-

менами для повышения производительности, но не было опублико-

ванных исследований его эффектов. Были проведены несколько экспе-

риментов на целесообразность проведения одного сеанса дыхательных 



 

174 

 

упражнений перед повторным выступлением в спринте и ученные 

оценили любые острые эргогенные эффекты.  

Пятнадцать бегунов – любителей выполнили один сеанс дыха-

тельной гимнастике перед повторным тестом на спринт. Контролиро-

вали газообмен, частоту сердечных сокращений и насыщение кисло-

родом пульса пальца (SpO 2). Несмотря на большие физиологические 

эффекты на уровнях SpO 2 и углекислого газа с истекшим сроком год-

ности (VCO2) как в периоды гипервентиляции, так и метод Вима Хо-

фа, не было обнаружено значительных положительных или отрица-

тельных эффектов состояния на пиковую мощность спринта, среднюю 

мощность или индекс усталости. SpO 2 пальца снизился до 50 ± 11% в 

конце задержки дыхания.  

При последнем периодом гипервентиляции в условиях метода Ви-

ма Хофа парциальное давление в конце прилива составляло 18 ± 2 и 16 

± 4 мм рт.ст., что указывает на респираторный алкалоз с оценочным 

повышением артериального давления + 0,182 и + 0,191 соответствен-

но. После завершения спринта 7 – минутные кумулированные истек-

шие объемы углекислого газа в методе Вима Хофа и гипервентиляции 

были больше, чем в спонтанном дыхании, что указывает на длительное 

истощение запасов углекислого газа. Эти результаты показывают, что, 

несмотря на большие физиологические эффекты, один сеанс метода 

Вима Хофа не улучшает анаэробные показатели при повторных сприн-

терских упражнениях. 

Хотя метод Вима Хофа, по–видимому, представляет интересные 

преимущества, практически нет опубликованных исследований о его 

влиянии на спортивные результаты. Однако исследования показали, 

что гипервентиляция, которая является частью этого метода, может 

улучшить анаэробные показатели. Гипервентиляция вызывает гипо-

капнию и управляет последовательностью реакций H
++

H CO
−

3↔ H2 

CO3 ↔ H2 O + CO2 правее, повышая давления крови. Этот респиратор-

ный алкалоз может улучшить анаэробные показатели путем компенса-

ции метаболического ацидоза, вызванного физическими упражнения-

ми. Влияние на производительность гипервентиляции в сочетании с 

задержкой дыхания, как это было сделано в методе дыхания Вима Хо-

фа, еще не исследовано. 

Сама по себе задержка дыхания управляет последовательностью 

реакций H
++

H CO
−

3↔ H2 CO3 ↔ H2 O + CO2 левее, вызывая респира-

торный ацидоз.  

Таким образом, в дыхательной гимнастике задержка дыхания – 

индуцированное удержание углекислого газа будет противостоять ды-

хательному алкалозу, индуцированному гипервентиляцией.  
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Задержка дыхания также вызывает так называемый «Рефлекс по-

гружения», который включает брадикардию, периферическую вазоко-

нстрикцию, повышение кровяного давления и сокращение синусоиды.  

Последний высвобождает ~ 100 мл концентрированных эритроци-

тов в кровоток, что может повлиять на производительность, хотя 

большинство исследований не выявили улучшения производительно-

сти после апноэ. 

Целью этого пилотного исследования было определить целесооб-

разность внедрения дыхательной методике Вима Хофа перед спортив-

ными выступлениями и оценить, обеспечивает ли один сеанс дыха-

тельной гимнастике какие – либо острые эргогенные эффекты во вре-

мя повторных спринтерских поединков. В дополнение к производи-

тельности были собраны физиологические и психологические данные, 

позволяющие лучше понять этот метод в глобальном масштабе. 

Методы и организация исследования. Были проведены опыты 

зарубежных ученых на рандомизированное контролируемое трехпо-

лосное пилотное исследование кроссовера, чтобы оценить осуществи-

мость дыхательной гимнастике перед выступлением и сравнить острые 

эффекты одиночных сеансов метода Вима Хофа, гипервентиляции и 

задержки дыхании на производительность. Осуществимость касалась 

набора персонала, выполнения определенных задач и сбора данных.  

Производительность оценивалась с помощью повторных спринтов.  

Масса тела и время бега использовались для расчета пиковой 

мощности, средней мощности и индекса усталости для сравнения про-

изводительности между условиями. Газообмен, насыщение кислоро-

дом (пальцевая пульсометрия), частота сердечных сокращений, ско-

рость воспринимаемой нагрузки и ответы на три вопросника были со-

браны, чтобы оценить, существуют ли какие – либо различия в произ-

водительности повторного теста на спринт между методами дыхания, 

которые коррелировали бы с физиологическими изменениями. 

Критерии включения включали в себя быть здоровым регулярным 

бегуном (в базовой тренировке более 3 лет с 2 или более тренировками 

в неделю), чтобы ограничить вариабельность результатов спринта, 

быть знакомым с максимальным спринтом, быть квалифицированны-

ми (18 лет и старше). В исследованиях приняли участие студенты 

«Самарского государственного технического университета». Пятна-

дцать студентов физического воспитания вызвались добровольцами с 

одним участником, исключенным из–за травмы, что привело к оконча-

тельному размеру выборки 14. Продолжительность исследования со-

ставило 4 месяца. 
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Эксперименты проводились в конце лета 2020 года на крытой 50 – 

метровой клетчатой дорожке. Погода влияла на температуру окружа-

ющей среды, которая систематически измерялась. Один раз в неделю 

(в тот же день, в то же время) в течение 4 недель; каждый участник 

был замечен одним и тем же экспериментатором.  

Первая встреча использовалась для ответа на вопросы и получения 

письменного согласия, записи демографических данных, сбора базово-

го времени работы с контрольным условием и ознакомления участни-

ков с тестированием и двумя дыхательными маневрами для макси-

мальной надежности.  

Следующие три сеанса использовались для оценки каждого метода 

в сбалансированном рандомизированном порядке (компьютерная по-

следовательность). Участники были ослеплены результатами спринтов 

до конца последней сессии. Им было поручено поддерживать свою 

обычную диету и образ жизни во время исследования, воздерживаться 

от табака, кофе, алкоголя и эргогенных препаратов в день тестирова-

ния и воздерживаться от любых важных упражнений в день, предше-

ствующий тесту. 

Участники начинали каждую сессию с одной и той же самостоя-

тельно выбранной разминки. Затем они принимали положение, лежа 

на коврике и отдыхали в течение 3 мин 30 с для получения значений 

покоя перед выполнением конкретного метода дыхания, сохраняя при 

этом положение лежа. Затем, через 10 с, участники готовились к стар-

ту спринта. Тест включал выполнение спринтов 6 × 35 м с 10 – се-

кундным отдыхом между спринтами. Участники принимали 3 – точеч-

ную позицию для спринта за 3 секунды до каждого спринта, ждали 

сигнала «вперед», а затем выполняли тотальные спринты под сильным 

словесным поощрением.  

Участникам было поручено выполнять каждый спринт как можно 

быстрее и не использовать стратегию стимуляции. Хронометраж за-

пускался вручную и автоматически останавливался с помощью фото-

элементов с использованием электронного таймера. По прибытии 

участники немедленно приняли положение лежа на спине в течение 10 

минут после спринта. 

Дыхательный метод Вима Хофа проводился с использованием 

аудиогида в мобильном приложении. Участники выполнили три цикла 

этого метода, как предписано официальным сайтом Вима Хофа. Один 

цикл состоял из гипервентиляции в течение 30 вдохов, определяемых 

как дыхательные движения максимальной амплитуды на частоте, за-

данной аудиогидом (~ 0,32 Гц). Этот период длился ~ 1 мин 30 с.  
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Затем участники полностью выдохнули до остаточного объема и 

задержали дыхание как можно дольше. В момент разрыва они вдыхали 

до полной емкости легких и задерживали дыхание в течение 15 с перед 

началом следующего цикла. Гипервентиляцию выполняли, как и в ме-

тоде Вима Хофа, за исключением того, что время цикла было заменено 

~ 2 мин 30 со спонтанного дыхания (предыдущая оценочная продол-

жительность задержки дыхания), в течение общей продолжительности 

12 мин для дыхательных маневров. Контрольное состояние состояло 

из спонтанного дыхания в течение 12 минут. 

По завершении последнего цикла участники сняли маску для лица 

и пальцевой оксиметр и подготовились к повторному спринту. По ре-

зультату длительность апноэ увеличивается, потому что продолжи-

тельность задержки дыхания спонтанно увеличивается). 

За исключением повторного теста на спринт, газообмен контроли-

ровался дыхание за дыханием на протяжении всего эксперимента с 

помощью портативного метаболического устройства и маски для лица.  

Устройство калибровалось перед каждым тестом с использованием 

3 – литрового шприца и газовых смесей известной концентрации. Ка-

либровка задержки и тестирование скруббера проводились регулярно.  

Поглощение кислорода, выдох углекислого газа и минутная венти-

ляция усреднялись в течение 1 мин во время отдыха, для всей продол-

жительности гипервентиляции, для 5 вдохов сразу после повторно те-

ста на спринт и в течение 1 мин после 8 мин 30 с восстановления после 

спринта. Парциальное давление конца прилива кислорода и парциаль-

ное давление конца прилива углекислого газа усредняли в течение 1 

минуты во время отдыха, для 5 последних вдохов во время гипервен-

тиляции и для 5 последних вдохов перед спринтом. Во время периодов 

спонтанного дыхания между гипервентиляции значения усреднялись 

по всей продолжительности.  

Для получения кумулированного поглощения кислорода после по-

вторного спринта, кумулированного выдыхаемого углекислого газа и 

кумулированной вентиляции данные о дыхании за дыханием накапли-

вались в течение 9 мин после спринта и объемов, эквивалентных 9 мин 

в покое были вычтены.  

Помимо повторно спринта, насыщение кислородом пульса средне-

го пальца регистрировалось с помощью монитора насыщения кисло-

родом. Данные усредняли в течение 2 мин во время отдыха до сприн-

та, в течение 5 с при приблизительно самом высоком значении во вре-

мя гипервентиляции, в течение 5 с при приблизительно самом низком 

значении во время задержки дыхания, в течение всей продолжительно-
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сти интервалов спонтанного дыхания в состоянии гипервентиляции и в 

течение 10 с до повторного теста на спринт. 

ЧСС собирали с помощью грудного ремня и наручных часов.  

Данные HR были отфильтрованы с использованием пользователь-

ских процедур с обнаружением и компенсацией эктопических ударов, 

медианной фильтрацией для удаления изолированных выбросов, обна-

ружением ошибок блока и заменой интерполированными значениями.  

Затем данные усредняли в течение 1 минуты во время отдыха, во 

время задержки дыхания в дыхательной методике Вима Хофа; более 5 

ударов вокруг самого низкого значения во время периодов спонтанно-

го дыхания между периодами гипервентиляции; более 5 ударов вокруг 

самого высокого значения во время гипервентиляции; для 750 с, 30 с, 5 

ударов, для состояния всех методов (задержка дыхания, гипервентиля-

ция, метод Вима Хофа), соответственно, до повторного спринта; более 

5 ударов для восстановления ЧСС через 1 мин; и более 5 ударов для 

восстановления ЧСС через 2 мин.  

Перед каждой сессией участники заполняли шкалу тренировочно-

го дистресса в качестве оценки готовности к работе.  

Скорость воспринимаемой нагрузки регистрировали по шкале 

Borg CR10 через 1 минуту после повторного спринта. Для субъектив-

ной оценки трех сессий использовался специальный опросник. Пункты 

были, ≪Я почувствовал отрицательный эффект (ы) этого способа ды-

хания, используемого перед повторным спринтерским тестом≫: да / 

нет, и если да, то какой; ≪Я почувствовал положительный эффект (ы) 

этого способа дыхания перед повторным спринтерским тестом≫: да 

/нет, и если да, то какой из них (ов); ≪Для выполнения теста этот спо-

соб дыхания заставил меня чувствовать себя в целом≫: визуальная 

аналоговая шкала, переходящая от сильно неблагоприятного к сильно 

благоприятному; и ≪Я планирую повторно использовать этот способ 

дыхания в будущем в моей личной практике≫: да /нет. 

По завершении последней сессии мы добавили следующие допол-

нительные пункты: ≪Ранг от 1 до 3 методы, которые вы чувствовали 

себя лучше всего при подготовке к спринту (1 – лучший и 3 – худ-

ший≫ и ≪Ранг от 1 до 3 метод, который, по вашему мнению, вы вы-

полнили лучше всего (1 – лучшим и 3 – худшим) ≫. Данные исследо-

вания собирались и управлялись с помощью электронных средств сбо-

ра данных REDCap. 

Проверка соблюдения протокола, температурных рекордов и ре-

зультатов обследования готовности к работе гарантировала, что экспе-

рименты проводились в надежных и допустимых условиях. 
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Из–за ошибки записи данных SpO 2 не был сохранен для двух 

участников в состоянии дыхательной гимнастики Вима Хофа, а пара-

метры дыхания не были сохранены для одного участника в состоянии 

задержке дыхания. 

Результаты и их обсуждение. Из 15 участников 1 участник был 

исключен из–за травмы мышцы (в нижней конечности во время перво-

го спринта), что привело к окончательному размеру выборки 14.  

Участники смогли выполнить методы Вима Хофа и гипервентиля-

ции без затруднений. Во время сбора данных возникали только незна-

чительные неисправности или технические проблемы. Как описано в 

разделе «Опросы», 47% участников утверждали, что будут использо-

вать метод Вима Хофа в будущем, а 53% – нет.  

О негативных последствиях покалывания, онемения, головокру-

жения и тяжести сообщили 60% участников исследования. О негатив-

ных последствиях тяжести и глухоты сообщили 33% участников ВБМ.  

Положительные эффекты улучшения дыхания и снижения устало-

сти были отмечены 73% участников исследования. О положительном 

эффекте улучшения дыхания, уменьшения усталости и повышения 

энергии сообщили 87% участников исследования.  

Участники чувствовали себя наиболее комфортно при выполнении 

теста в состоянии метода Вима Хофа, за которым следовало состояние 

гипервентиляция. Большинство участников оценили метод Вима Хофа 

как лучший и спонтанного дыхания как худший из представленных. 

В этом исследовании сообщается о возможности и последствиях 

практики метода Вима Хофа перед повторным спринтом. Острые эф-

фекты одного сеанса метода Вима Хофа оценивались на повторных 

спринтерских схватках и на различных физиологических и психологи-

ческих переменных. Участники согласились соблюдать и адекватно 

выполнили метод Вима Хофа и процедуры, способствуя достоверной 

оценке. Несмотря на некоторое головокружение и покалывание, они 

смогли выполнить повторный спринт так, как требовалось.  

Однако, несмотря на большие физиологические эффекты как ги-

первентиляции, так и метода Вима Хофа, не было обнаружено значи-

тельного эффекта состояния в отношении производительности, пико-

вой мощности, средней мощности или индекса усталости.  

Помимо истощения запасов углекислого газа, которое сохранялось 

в течение повторного спринта, наблюдаемые физиологические эффек-

ты были специфичными и непосредственными для дыхательных ма-

невров, и они не приводили к глобальным физиологическим послед-

ствиям, которые могли бы изменить производительность.  
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Из этого следует, что, несмотря на субъективное предпочтение 

двух методов дыхания по сравнению со спонтанным дыханием, в 

настоящих экспериментальных условиях острое применение двух спе-

цифических методов дыхания не давало никакого преимущества для 

повторных спринтерских результатов, оцениваемых с помощью РАСТ.  

Тем не менее, более низкие уровни углекислого газа после спринта 

в условиях гипервентиляции и метода Вима Хофа могут быть факто-

ром, объясняющим субъективное предпочтение.  

Реакция дайвинга включает брадикардию, периферическую вазо-

констрикцию, повышение артериального давления и сокращение сину-

соиды. Известно, что задержка дыхания вызывает сокращение селе-

зенки, приводящее к увеличению концентрации гемоглобина в крови.  

Сокращение синусоиды высвобождает накопленные эритроциты в 

кровообращение. Однократное сокращение вызывает увеличение ге-

моглобина, что соответствует увеличению пропускной способности 

кислорода в крови на 3 – 10%. Повышенные уровни гемоглобина мо-

гут оказывать потенциально благотворное влияние на производитель-

ность как для увеличения пропускной способности кислорода в крови, 

так и для увеличения буферной способности углекислого газа.  

Однако повышенное кровяное давление и периферическая вазоко-

нстрикция могут ухудшить производительность. Исследования, оце-

нивающие влияние апноэ на производительность, не обнаружили 

улучшения. В соответствии с этими исследованиями метод Вима Хофа 

не улучшил производительность в этом исследовании [1]. 

Задержка 10 с перед началом повторного спринта могла не позво-

лить полностью восстановить насыщение, что могло привести к сни-

жению производительности. В другом исследовании, оценивавшем 

тест апноэ после форсированного выдоха, время восстановления окси-

метрии составляло от 25 до 35 с. 

В другом исследовании авторы сообщили, что, хотя метод Вима 

Хофа не приводил к увеличению уровней норадреналина, дофамина и 

кортизола, были обнаружены значительно более высокие уровни адре-

налина в плазме. Последний оказывает мощное сосудорасширяющее 

действие на кровеносные сосуды в скелетных мышцах и стимулирует 

гликогенолиз, что может привести к эргогенным эффектам в состоя-

нии метода Вима Хофа. 

Сопоставимая минутная вентиляция наблюдался после гипервен-

тиляции. По сравнению со спонтанным дыханием поглощение кисло-

рода показало значительно более высокие значения для состояния ги-

первентиляции, что, возможно, связано с большей работой, выполняе-

мой дыхательными мышцами. Минутная вентиляция была дополни-
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тельно увеличена в состоянии метода Вима Хофа, вероятно, из–за за-

держки дыхания – индуцированной десатурации кислорода, приводя-

щей к гипоксическому вентиляторному ответу  

В состоянии метода Вима Хофа ЧСС значительно увеличивалась 

(в среднем на 30 уд / мин) после гипервентиляции и значительно сни-

жалась (в среднем на 12 уд / мин) после задержки дыхания по сравне-

нию со значениями покоя. Увеличение ЧСС после гипервентиляции, 

вероятно, было связано с увеличением моторного привода для увели-

чения активности дыхательных мышц. Снижение ЧСС после задержки 

дыхания обычно объясняется увеличением сердечного парасимпатиче-

ского привода, вызванного в ответ на прекращение дыхания.  

Однако падение ЧСС также наблюдалось в состоянии гипервенти-

ляции; таким образом, прекращение гипервентиляции может быть ос-

новным объяснением. Резкое увеличение ЧСС после первого вдоха 

после задержки дыхания, наблюдаемое в этом исследовании, было 

описано ранее. При возобновлении дыхания после теста апноэ после 

принудительного выдоха импульсы иногда сменяются нерегулярным 

ускорением, которое имеет тенденцию быстро стабилизироваться (10 – 

15 с) примерно с начальной скоростью.  

Из–за этого механизмы ЧСС перед спринтом существенно не от-

личалась. Во время спринтов достигнутый процент резерва ЧСС сви-

детельствовал о высокой интенсивности усилий. 

Психологическая оценка показала довольно положительные ре-

зультаты в состоянии метода Вима Хофа; скорость воспринимаемой 

нагрузки была значительно самым низким, участники чувствовали 

себя значительно лучше при выполнении теста, а также чувствовали 

себя лучше при выполнении спринтерского теста и считали, что они 

выполнили его лучше всех.  

Около трех четвертей из них сообщили о положительных эффек-

тах, таких как снижение усталости, увеличение энергии и улучшение 

дыхания. Предполагается, что последнее потенциально может быть 

связано со снижением работы дыхания в результате предварительной 

активации симпатического влечения и секреции катехоламинов, что 

приводит к бронходилатации и снижению сопротивления воздушному 

потоку.  

С другой стороны, сообщалось о негативных эффектах, таких как 

глухота или головокружение, потенциально вызванных индуцирован-

ной гипервентиляцией гипокапнией, вызывающей церебральную вазо-

констрикцию. В конце концов, около половины участников заявили, 

что они рассмотрят метод Вима Хофа в своей личной практике в бу-

дущем.  
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Участники сообщили о значительно более низком скорости вос-

принимаемой нагрузки с методом Вима Хофа.  

Это может быть связано с меньшей «максимальностью» спринтер-

ских усилий или отражать какой – то механизм плацебо.  

Участники обязательно знали, что эксперимент был направлен на 

оценку влияния двух методов дыхания на повторные результаты 

спринта. Их вера в то, что метод Вима Хофа может быть полезен, мог-

ла бы привести к таким результатам или, что еще хуже, она могла бы 

даже свести на нет снижение производительности от вызванных мето-

дом Вима Хофа изменений физиологических переменных, таких как 

SpO 2. 

При интерпретации результатов этого исследования следует учи-

тывать несколько ограничений. Во – первых, относительно небольшой 

размер выборки повлиял на достоверность исследования.  

Во – вторых, анализ газов артериальной крови был невозможен, 

документировать газообмен легких или крови по методу Вима Хофа не 

представлялось возможным.  

В другом исследовании можно было бы оценить использование 

метода Вима Хофа сидя на стуле или стоя, чтобы ограничить упомяну-

тые ранее трудности, даже если это будет связано с менее оптималь-

ным положением дыхания.  

Также было бы интересно оценить эффекты апноэ с последующей 

гипервентиляции, поскольку потенциальное эргогенное апноэ – инду-

цированное сокращение синусоиды может длиться достаточно долго, а 

потенциальные эргогенные гипервентиляции – индуцированные эф-

фекты будут оптимизированы, если упражнение будет выполняться 

без задержки. Кроме того, хотя это исследование было сосредоточено 

на острых эффектах метода Вима Хофа, было бы интересно оценить 

его регулярное использование в сочетании с тренировками. [2]  

Заключение. В проведенных исследованиях было показано, что 

повторные спринтерские тренировки при гипоксии вызывают большее 

улучшение результатов повторных спринтов, чем при нормоксии.  

Кроме того, повторная, вызванная спринтом артериальная десату-

рация через добровольную гипервентиляцию при низком объеме лег-

ких, вызывала большее улучшение у конкурентоспособных пловцов, 

чем при нормоксии, и величина улучшения (+30%) была сопоставима с 

таковой, полученной при повторном спринте в условиях гипоксии при 

езде на велосипеде (+35%) и в беговых лыжах с двойным полингом 

(+55%).  

Аналогичные или даже большие улучшения можно ожидать при 

регулярном использовании метода Вима Хофа.  
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Выводы. С точки зрения улучшения повторных спринтерских ха-

рактеристик исследование подчеркивает возможность практики остро-

го сеанса Вима Хофа перед спортивным выступлением, оно также 

имело побочные эффекты и не улучшало никаких параметров произ-

водительности (пиковая мощность, средняя мощность и индекс уста-

лости) в более поздних наборах спринта.  

Однако, если рассматривать методику дыхательной гимнастики 

Вима Хофа, как способ психологической саморегуляции и контроля 

дыхания в стрессовых ситуациях (таких как соревнования), то это мо-

жет стать важной составляющей самодисциплины спортсмена. 
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Аннотация. Рост высоких результатов в пулевой стрельбе по-
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ступления в соревнованиях является основной задачей каждого тре-
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Введение. Рост спортивного мастерства среди студентов требует 

от специалистов поиска новых подходов к подготовке спортсменов в 

любом виде спорта. Регулярно разрабатываются и внедряются различ-

https://www.wimhofmethod.com/sports-perfomance-traini


 

184 

 

ные инновационные методики с использованием средств срочной ин-

формации, специальных тренажеров, специальных эспандеров.  

Для молодых людей студенческий спорт играет важную роль, так 

как он способствует в первую очередь проявлению своих физических 

и психологических способностей, целеустремленности. У начинающих 

спортсменов слабо развиты необходимые важные физические и психо-

логические специальные качества, такие как координация, статическая 

выносливость, концентрация внимания, психологическая устойчивость 

к соревнованиям.  

В пулевой стрельбе начинающие спортсмены сталкиваются со 

сложностью разучивания правильного нажима на спусковой крючок.  

Это наглядно можно заметить при выполнении стрельбы с исполь-

зованием тренажера СКАТТ. Вместе с тем в пулевой стрельбе уметь 

плавно нажимать на спусковой крючок чрезвычайно важно. Известно, 

чтобы сделать правильный выстрел необходимо выполнить ряд специ-

альных действий (фаз выстрела). В первой фазе – изготовке, нужно 

правильно удерживать оружие, вторая фаза – наведение мушки на ми-

шень (прицеливание), третья – дыхание при прицеливании, четвертая – 

правильный нажим на спусковой крючок и последняя фаза – удержа-

ние оружия (мушки) в момент и после выстрела в районе мишени.  

Ввиду вышеизложенного становится очевидным значимость каж-

дой отдельной фазы производства выстрела. В нашей работе мы уде-

лили внимание фазе нажима на спусковой крючок, так как от плавного 

и правильного нажима зависит результат выстрела [2]. 

Целью нашей работы являлась тренировка нажима на спусковой 

крючок у начинающих спортсменов – студентов в стрельбе из винтовки.  

При этом выделялись основные задачи: 

 Подобрать специальный тренажер, эспандер для тренировки 

нажима на спусковой крючок.  

 Учитывать при подборе доступность приобретения и исполь-

зования специального тренажера, эспандера для тренировки пальцев и 

мышц кисти для нажима на спусковой крючок и плотного удержания 

рукоятки винтовки.  

 Проверить результативность тренировки с использованием 

специального тренажера на практической стрельбе из пневматической 

винтовки. 

Анализ проведенных нами ранее исследований относящийся к раз-

работкам различных методик нажима на спуск, обобщение опыта ве-

дущих тренеров, нами были выявлены некоторые тренажеры, эспанде-

ры для занятий пулевой стрельбой. Для тренировки более плавной ра-

боты пальца при нажиме на спусковой крючок мы обратили внимание 
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на использование специального эспандера для пальцев, который изоб-

ражен на рис.1.  

 
Рис. 1 Эспандер для пальцев. 

Этот эспандер также хорошо тренирует необходимые мышцы для 

более плотного удержания рукоятки оружия во время производства 

выстрела. 

В пулевой стрельбе существуют различные техники нажима на 

спусковой крючок:  

1. Сухой спуск – спусковой крючок при нажиме заметно не пе-

ремещается, но как только усилие на него превышает его натяжение, 

происходит срыв курка с боевого взвода и выстрел. 

2. Мягкий спуск – при нажатии пальца спусковой крючок имеет 

более или менее рабочий ход. 

3. Спуск с предупреждением – характеризуется предваритель-

ным свободным ходом спускового крючка с последующей остановки 

перед срывом курка с боевого взвода. 

4. Спуск с ускорителем (шнеллер) – срабатывание происходит во 

время нажатия с усилием в несколько граммов [3]. 

Организация исследования. 

Тренировочные занятия проходили с группой спортивно –  подго-

товительного отделения пулевой стрельбы кафедры физическое воспи-

тание МГТУ им. Н.Э. Баумана в стрелковом тире два раза в неделю по 

два часа. Всего четыре часа в неделю. Были сформированы контроль-

ная и экспериментальная группы по 15 человек, которые имели одина-

ковую спортивную квалификацию, соответствующую начинающему 

спортсмену. Изначально у спортсменов обеих групп отсутствовали 

достоверные различия в показателях стрельбы из пневматической вин-
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товки 10 выстрелов на кучность, что свидетельствует об исходной 

равноценности обеих групп и правомерности проведения педагогиче-

ского эксперимента.  

В контрольной группе занятия проходили по стандартной про-

грамме [1]. В учебно-тренировочный процесс экспериментальной 

группы было включено использование специального эспандера для 

пальцев. Перед началом и концом занятия спортсмены эксперимен-

тальной группы выполняли тренировку пальцев кисти рук с использо-

ванием специального эспандера в течение 3 – 5 минут. Затем начина-

лась обычная тренировка с пневматическими винтовками.  

Продолжительность педагогического эксперимента составила 3 

месяца 2022 года. Ежемесячно проводилась контрольная стрельба сидя 

с упора из пневматической винтовки на кучность 10 выстрелов для 

контрольной и экспериментальной групп. Результаты контрольных 

стрельб представлены в таблице 1. 

Таблица 1. 

Результаты контрольной стрельбы на кучность по группам 

из пневматической винтовки при выполнении 10 выстрелов  

на кучность (средние значения, очки) 

 

Группа февраль март апрель 

Контрольная группа 80 86 90 

Экспериментальная группа 79 88 96 

 

Заключение. 

На основании результатов контрольных стрельб становится, оче-

видно, что в первом месяце результат контрольной группы были не-

много выше, чем у спортсменов экспериментальной группы.  

Это можно объяснить тем, что не сразу благоприятное воздействие 

на спортсменов оказало использование предложенного нами эспанде-

ра. Однако уже к концу второго месяца по итогам контрольной стрель-

бы результаты у спортсменов экспериментальной группы приобретают 

тенденцию преобладания над своими товарищами из контрольной 

группы, хотя еще достоверные различия не подтверждаются.  

В конце третьего месяца по результатам стрельбы были выявлены 

показали достоверности различий у контрольной и экспериментальной 

групп. В экспериментальной группе они достоверно улучшились (р< 

0,05). 

Выводы. 
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Следовательно, можно сделать вывод на данном отрезке времени о 

благоприятном воздействии на результативность стрельбы использо-

вание специального эспандера для пальцев.  

В заключении можно утверждать, что спортсмены, которые трени-

ровались по экспериментальной методики, совершали более плавные и 

качественные нажимы на спусковой крючок при выполнении выстре-

ла, более плотно удерживали рукоятку оружия, чем спортсмены кон-

трольной группы.  

Об этом можно было судить по показаниям тренажера СКАТТ при 

выполнении студентами стрельбы из винтовки, сидя с упора.  
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влиянии физической культуры на профессиональную карьеру. Так же в 

процессе исследования одной из задач было выявление факторов, вли-

яющих на потребность в занятиях физической культурой. 

Цель исследования: изучение мнений и знаний студентов о влиянии 

физкультуры на профессиональное становление. 
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Ключевые слова: физические кондиции, объем двигательных уме-

ний и навыков, интерес к занятиям физической культурой, состояние 

здоровья, профессиональная карьера. 

 

Введение. Физическая культура во все времена рассматривалась 

как эффективное средство подготовки к защите отечества, подготовки 

к производственной деятельности, совершенствования физических 

кондиций и состояния здоровья [1, 5], которая является обязательной 

дисциплиной в реестре программ осваиваемых в стенах учебных заве-

дений, в том числе в вузах.  

Данное связано с необходимостью формирования физических кон-

диций и объема двигательных умений и навыков. 

Методы исследования. В ходе исследования использованы сле-

дующие методы: беседы и интервью, обобщения, опрос. 

Дисциплина «Физическая культура» не меньшее значение имеет и 

как средство восстановления, т.е. смена вида деятельности в процессе 

учебной деятельности [2, 3, 5]. 

Результаты и их обсуждение. В ходе бесед со студентами по по-

воду статуса дисциплины «Физическая культура» студенты не раз ука-

зывали на ненужность ее как обязательной, с их слов данная учебная 

дисциплина должна быть необязательной, т.е. или факультативной.  

Для выяснения отношения к учебной дисциплине «Физическая 

культура» был проведен опрос студентов 1 – 3 курсов. Опрос прово-

дился по разработанным автором анкетам. В процессе опроса мнения 

респондентов распределились следующим образом (рис. 1).  
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Рис.1 мнения студентов о необходимости физической культуры как 

обязательной распределенных по курсам. 

Как видно из результатов опроса, для значительной части студен-

тов, как юношей, так и девушек физическая культура как обязательная 

дисциплина не нужна. Для выявления причин сложившегося мнения 

студентам был задан вопрос, «почему не нужна?».  

Так в ходе опроса выяснилось, что в большинстве своем им не ин-

тересны занятия физической культурой. Различные авторы указывают 

на несформированный интерес к занятиям, что снижает мотивацию и 

соответственно эффективность данных занятий [2, 4, 5, 6]. 

На вопрос, что включает интерес в сфере физической культуры, 

студенты ответили следующее (рис.2). 

 
Рис. 2. Факторы, влияющие на интерес занятиям  

физической культурой 
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Причѐм респонденты указавшие, что у них достаточный объем 

умений и навыков не занимались спортом. Часть студентов (27%) не 

умеют плавать, со слов опрошенных, они лишь умеют держаться на 

воде. В процессе занятий профессорско-преподавательский состав 

объяснял необходимость занятий физической культурой, в ходе кото-

рых их научат плавать, на что студенты ответили, что научиться пла-

вать было бы хорошо, но не обязательно.  

Тогда как в процессе занятий плаванием студентам указывали, что 

плавание является жизненно важным фактором. 

В процессе беседы, на вопрос посещаете ли вы занятия в спортив-

ных секцияхдополнительно в других секциях, выяснилось, что 27% 

посещают занятия в фитнесс клубах. При задании вопроса, что вы хо-

тите получить в процессе занятий в фитнесс клубах, выяснилось, что 

основной мотив получить баллы и отметить их на кафедре физическо-

го воспитания для получения зачета.  

Так же студентам нравиться, что в фитнесс центр можно прихо-

дить, когда захочешь и заниматься по своему усмотрению, тогда как в 

стенах вуза занятия посещаются строго по расписанию и тематика за-

нятий согласно рабочей программы или выбор спортивной деятельно-

сти не удовлетворяет интерес студентов. 

На вопрос как вы думаете, влияет ли ваш уровень физических кон-

диций на вашу профессиональную деятельность. 78% опрошенных 

ответили, что на карьеру влияет уровень и качество знаний, а физиче-

ские качества думать и рассчитывать устройство или дом не помогают, 

пустая трата времени и сил.  

В ходе опроса был задан вопрос как вы думаете, влияет ли состоя-

ние вашего здоровья на профессиональную карьеру. Так практически 

все 100% респондентов утвердительно ответили, что влияет. Так же 

задали вопрос, связываете ли вы занятия физической культурой и со-

стояние здоровья. На данный вопрос был получены следующие отве-

ты, 41% указали, что не влияет, и 56% опрошенных связывают занятия 

физической культурой и состояние здоровья и 3 % студентов указали, 

что везде пишут, что занятия физической культурой благотворно вли-

яют на состояние здоровья, но у них вызывает достаточно много со-

мнений данное утверждение. С их слов, если влияет, то почему физи-

ческими упражнениями не лечат в больнице больных. 

Так же у студентов отсутствуют знания о возможностях занятий 

физическими упражнениями корректировать психологическое утомле-

ние, развивающееся в течение учебного дня. На вопрос «как вы думае-

те, возможно, скорректировать утомление в течение учебного дня?» 

32% студентов ответили, что в процессе занятий физическими упраж-
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нениями устают физически и психологически, тогда, как 68% опро-

шенных указали, что устают физически, но отвлекаются от задач и 

различных заданий, полученных на предыдущих занятиях, что, по их 

мнению, способствует восстановлению. 

Ответы, полученные в ходе опросов, указывают на несформиро-

ванный объем знаний в сфере физической культуры и спорта, ее влия-

нии на организме психологическую сферу занимающегося. 

Заключение. Физическая культура играет важную роль в укреп-

лении и сохранении здоровья. Занятия различными видами спортивной 

деятельности являются необходимым звеном в деле совершенствова-

ния физических кондиций и ведения здорового образа жизни.  

Выводы. В процессе исследования авторы пришли к выводам: 

 для будущего работника, в том числе и инженерного профиля 

очень важно сформировать ценностное отношение к собственному 

здоровью, как фактору, гарантирующему стабильность и необходимое 

качество профессиональной деятельности и жизни; 

 в процессе анализа данных различных авторов пришли к вы-

воду, что, современную молодежь сложно мотивировать укреплять 

здоровье самостоятельно, так как в студенческом возрасте особых 

проблем со здоровьем нет, поэтому нет поводов волноваться; 

 для формирования потребности к занятиям физической куль-

турой необходимо сформировать, прежде всего, потребность в совер-

шенствовании состояния здоровья и физических кондиций. 

 

Литература: 

1. Волкова, Л. М. Физическая культура как фактор формирова-

ния социального здоровья студентов авиационных вузов / Л. М. Вол-

кова, В. И. Шалупин, И. А. Родионова // Здоровье человека, теория и 

методика физической культуры и спорта. – 2020. – № 2(18). – С. 23 – 

28. – EDN XSQMFK. 

2. Могунова, М. Н. Пути формирования положительного отно-

шения студентов к физической культуре в условиях современной дей-

ствительности / М. Н. Могунова, Н. П. Деркачева // Культура физиче-

ская и здоровье современной молодежи: Материалы II Международ-

ной научно – практической конференции, Воронеж, 25 сентября 2019 

года / Редколлегия: Е.В. Богачева [и др.]. Под редакцией А.И. Бугако-

ва, С.А. Бортниковой. – Воронеж: Воронежский государственный пе-

дагогический университет, 2019. – С. 7 – 11. – EDN CNIEOR. 

3. Попова, Н. В. Применение активных методов обучения для 

формирования мотивационно – ценностного отношения студентов к 

учебной дисциплине "физическая культура" / Н. В. Попова // Иннова-



 

192 

 

ционные компетенции и креативность в психологии и педагогике: 

сборник статей по итогам Международной научно – практической 

конференции, Волгоград, 17 марта 2018 года. – Волгоград: Общество с 

ограниченной ответственностью "Агентство международных исследо-

ваний", 2018. – С. 183 – 185. – EDN YSMCWK. 

4. Рубис, Л. Г. Отношение студентов к физической культуре / Л. 

Г. Рубис, Е. И. Химунина // Молодежь в науке: новые аргументы: 

сборник научных работ XI Международного молодежного конкурса, 

Липецк, 21 июня 2019 года. – Липецк: Научное партнерство "Аргу-

мент", 2019. – С. 213 – 215. – EDN RMFXKV. 

5. Субботин, В. Я. Анализ отношения студентов технического 

вуза к активным занятиям физической культурой / В. Я. Субботин // 

ГТО: практика реализации: материалы Всероссийской студенческой 

конференции в рамках реализации программы развития деятельности 

студенческих объединений и всероссийского молодежного проекта 

«Студенты ГТО», Москва, 30 – 31 октября 2015 года. – Москва: Рос-

сийский государственный университет нефти и газа (национальный 

исследовательский университет) имени И.М. Губкина, 2015. – С. 116 – 

120. – EDN ZARGTH. 

6. Хрущ, О. И. Мотивация студентов вуза к занятиям физической 

культурой и спортом как компонент развития физической культуры 

личности / О. И. Хрущ // Вестник научного общества студентов, аспи-

рантов и молодых ученых. – 2017. – № 3. – С. 145 – 150. – EDN 

WGKUNS. 

 

 

Лаптев А.А., доцент 

Российский государственный 

гуманитарный университет (РГГУ), Москва, Россия 

 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА КАК СРЕДСТВО ПОДГОТОВКИ К 

СЛУЖБЕ В АРМИИ 

 
Аннотация. Материал исследования посвящен эффективности 

учебной дисциплины физическая культура как средства подготовки к 

службе в вооруженных силах. Основной проблемой является уровень 

физических кондиций современной молодежи, который оценивается 

как низкий и не сформированный объем умений и навыков, необходи-

мых для службы в вооруженных силах. 

Ключевые слова: физическая культура, физические кондиции, 

жизненно важные умения и навыки. 
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Введение. Физическая культура изначально рассматривалась как 

эффективное средство подготовки к защите отечества. В процессе за-

нятий осваивались навыки владения холодным оружием, езда верхом, 

приемы рукопашного боя, преодоления препятствий и т.д. [1, 2, 3, 4]. 

Современная армия владеет новыми средствами поражения, не 

требующие владения навыками верховой езды, но все же остаются 

требования к владению навыками преодоления водных преград, пере-

движения на лыжах, умению обеспечивать выживаемость в сложных 

условиях боевых действий. 

Соответственно современный представитель вооруженных сил 

должен владеть широким спектром умений и навыков, обладать хоро-

шими физическими кондициями и соответствующим состоянием здо-

ровья. 

Методы исследований: в процессе исследований были использо-

ваны методы анализа, обобщение, метод наблюдений, метод беседы и 

интервью. Для оценки уровня физических кондиций применили обще-

принятые валидные тесты. Выносливость оценивали тестом бег на 1 – 

3 км, скоростно – силовые качества оценивали тестом метание грана-

ты, умения плавать оценивали по выполнению задания проплыть 50 м. 

и умение передвигаться на лыжах оценивали по результатам преодо-

ления дистанции 1 и 3 км.  

Изложение основного материала. Для выяснения требований к 

уровню подготовленности и объему умений и навыков был проведен 

опрос сотрудников вооруженных сил. В ходе опроса выяснилось, что 

основными физическими качествами, к которым предъявляются высо-

кие требования, оказались выносливость и силовые показатели. Так же 

в ходе опроса военных выявилось, что необходимыми навыками явля-

ются умение плавать, преодолевать препятствия, передвигаться на 

лыжах. В процессе исследования уровня подготовленности будущих 

защитников государства, оценили уровень физической подготовленно-

сти студентов 1 – 3 курсов, занимающихся в основном отделении, т.е. 

годных по состоянию здоровья к службе в вооруженных силах. 

Для оценки состояния выносливости девушки преодолевали ди-

станцию 1 км и юноши 3 км. Результаты представлены на рис. 1 и 2. 

Оценку уровня физических кондиций проводили в начале учебного 

года и по окончанию его. Студенты занимались по стандартной рабо-

чей программе учебной дисциплины «Физическая культура». 
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Рис.1 Результативность в беге на 3 км юноши в начале учебного 

года. 

 

 
Рис.2 Результативность в беге на 1 км девушки в начале учебного 

года. 

По окончанию учебного года результаты тестирования выносли-

вости представлены на рис. 3 и 4. 

 
Рис.3 Результативность в беге на 3 км юноши по окончанию учеб-

ного года. 
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Рис.4 Результативность в беге на 1 км девушки по окончанию 

учебного года 

 

Результаты тестирования скоростно – силовых показателей осу-

ществляли с помощью теста метание гранаты. Результаты тестирова-

ния в начале учебного года представлены на рисунке 5 и 6.  

 
Рис. 5. Результативность в метании гранаты юноши в начале 

учебного года 

 
Рис. 6. Результативность в метании гранаты девушки в начале 

учебного года 

 

По окончанию учебного года было проведено оценивание ско-

ростно – силовых качеств юношей и девушек. Результаты тестирова-

ния представлены на рисунках 7 и 8. 
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Рис. 7. Результативность в метании гранаты юноши по окончанию 

учебного года 

 
 

Рис. 8. Результативность в метании гранаты девушки по оконча-

нию учебного года 

 

В процессе освоения плавания необходимо было выявить не уме-

ющих плавать. В ходе опроса кто умеет плавать выяснилось, что 48% 

студентов 1 курсов не умеют плавать. По окончанию освоения раздела 

«плавание» практически все студенты умели плавать. Основной про-

блемой при обучении плаванию были ранее тонувшие студенты, кото-

рых спасли, и теперь у данных студентов развился страх, преодолеть 

который данные студенты самостоятельно не могли. Им требовался 

преподаватель, который занимался именно с такими студентами. 

Представлена ситуация с плаванием связывается с отсутствием плава-

тельных бассейнов в ряде учебных заведений. Не менее трагичная си-

туация выявлена и с умением передвигаться на лыжах, что связывают 

с отсутствием лыжных баз в учебных заведениях. 

Заключение. В результате занятий учебной дисциплине физиче-

ская культура проявилась высокая эффективность в совершенствова-

нии уровня физических кондиций. Отмечается исходно низкий уро-

вень физической подготовленности студентов 1 курсов. Данное связа-

но с низкой эффективностью занятий по учебной дисциплине физиче-

ская культура в стенах школ. 

Выводы. В ходе выполнения исследования авторы пришли к сле-

дующим выводам: 
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 учебная дисциплина «физическая культура» имеет высокую 

эффективность; 

 необходимо включать в рабочую программу туризм, так как в 

процессе занятий осваиваются такие важные умения и навыки как 

преодоление препятствий, вязание узлов, установка палатки, умение 

разжигать костры и т.д.; 

 в связи с высоким количеством студентов, не умеющих пла-

вать, необходимо обязательно наличие плавания в рабочие программы; 

  необходимо обучать передвижению на лыжах, так как данное 

умение является обязательным в вооруженных силах, так же занятия 

лыжным спортом является эффективным средство закаливания и 

улучшения состояния здоровья. 
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ТЕХНИЧЕСКАЯ И ТАКТИЧЕСКАЯ СУЩНОСТЬ 

«МАЯТНИКА – МЕТРОНОМА» В БОКСЕ, КИКБОКСИНГЕ  

И ММА И ПРОИГРЫШ РОЙ ДЖОНСА АНТОНИО ТАРВЕРУ 

 

Аннотация. Майкл Тайсон открыл новый мир в боксе, и для мно-

гих техника и тактика до сих пор загадка. Он поднял на новый так-

тический уровень применения маятника, его великолепное маневриро-
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вание в маятнике и маневренные удары, поражающие противников, 

до сих пор превосходны по исполнению. Настало время провести серь-

езную тактическую исследовательскую работы над его наследием. 

Ключевые слова: маятник в боксе, тактическая сущность раз-

дергивания боковым маневром, подготовки «защита – атака» маятником. 

 

Актуальность. Популярным маневром в боксе, кикбоксинге и 

MMA является маятник, более подходит для него образ метронома. В 

дальнейшем мы его будем называть, конечно, «маятником» Его при-

менение особенно хорошо показал Майкл Тайсон в своем арсенале 

непобедимого боксера. 

Цель работы. Рассмотреть технико – тактические характеристики 

маятника в боксе и тактически проанализировать первый проигрыш 

Рой Джонса. 

Результаты исследования.  

Технические характеристики маятника. Уклоны с поворотами, 

которые начинают выполнять с движений ногами, с поворотом, накло-

ном туловища, положением рук и все это делается одновременно. 

Старт маятника в ногах, они начинают сгибаться, потом все остальное, 

выполняется уклон внутрь, потом спортсмен возвращается в боевую 

стойку и делает уклон наружу и так может делать несколько раз. 

Маятник может выполняться как защита, так и атака. Начинается 

маятник как защита, а заканчивается атакующим стартом [1], из кото-

рого можно сделать подскок, скачек с боковыми ударами или боковым 

ударом с места. Поэтому маятник может выполняться последователь-

ными защитами или последовательными ударами или их смешением. 

Особенности. Легкие тайские боксеры для усиления удара при-

поднимаются на высокую стопу и включают вес тела в удар ногой, 

аналогично боксеры в маятнике, приподнимаются на носки, выполняя 

удар рукой, как бы прыгая вверх и вкладывая и вес, и инерцию прыжка 

в силу удара. 

Тактическая сущность маятника. Сам по себе наклон вправо и 

наклон влево являются уходом с линии удара. При этом если спортс-

мен при выполнении маятника начинает делать ложные движения, 

угрозы, импульсы, микропаузы и раздергивания [2] это повышает так-

тические характеристики маятника, и он превращается грозное такти-

ческие оружие.  

Эффект маятника позволяет принуждать противника к полному 

или частичному расплоху.  
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Рассмотри, как Антонио Тарвер отправил Рой Джонса в нокаут. 

Предварительно Тарвер продемонстрировал Рою применение наклона 

внутрь с последующей атакой.  

Исходное положение для анализа. Бойцы одновременно сближа-

ются на средней стойке, руки перед собой. Роя в правой стойке, Анто-

нио в левой стойке.  

На удар в голову, Антонио выполняет наклон внутрь и отставляя 

левую ногу вправо вперед выполняет, дополнительно, защиту уклоняя 

голову слегка назад, избегая удара. В итоге Тарвер получает скользя-

щий удар, отбив руку противника и отклоняя голову назад. 

Далее Тарвер отставляет ближнюю ногу слегка назад и выполняет 

движение вправо – боковой маневр вправо.  

Далее делает подскок скачек вперед, выставляя правую руку впе-

ред, приближается к Рою и перекрывает ему удар левой рукой в голову. 

Левый боковой удар Роя приходится за голову Антонио. Прибли-

зившись к противнику Антонио выполняет уход вправо с одновремен-

ным (неконтролируемым взглядом) ударом боковым левой рукой в 

голову Роя – нокаут. 

 
Тактические механизмы достижения успеха: 

Антонио. Уходит с линии атаки дальней ногой. 

Подскоком заставляет Роя отшагнуть. 

Антонио выполняет шаг дальней ногой в вправо, второй боковой 

маневр. 

Сближение защищается от удара Роя. 

Антонио выполнил раздергивание Роя боковым маневром: вправо 

дальней ногой – переключение, подскоком в Рою, второй боковой ма-

невр шагом ближней вправо – второе переключение и нокаут. 

Выводы. Антонио не доделал маятник до конца, но он его пока-

зывал ранее, поэтому сочетание маятника, и двух боковых маневров с 

подскоком принудили Роя к двум реакциям переключения и сделали 
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беззащитным против Антонио. Рой был побежден теми же тактиче-

скими средствами, которыми прославился в профессиональном боксе.  
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ПРИЧИНЫ ГЕНДЕРНЫХ РАЗЛИЧИЙ 

В МОЛОДЕЖНОМ СПОРТЕ 

 

Аннотация. Почему какой – то спорт считается мужским, а ка-

кой – то женским? Как влияет такое гендерное разделение на под-

ростков и их выбор? Откуда берутся гендерные стереотипы и какое 

влияние они оказывают на молодежь? Можно ли их избежать?  

Этими вопросами задаются многие на ежедневной основе. Если 

представить ситуацию, что вы знакомитесь с родителями мальчика 

и девочки, и вам сообщают, что один из детей занимается фигурным 

катанием, а другой футболом, каков будет шанс, что вы подумаете 

про футболистку и фигуриста?  

А ведь оба эти спорта доступны как для девочек, так и для маль-

чиков. В данной статье мы пытаемся разобраться в данной проблеме, 

обозначить ее причины и последствия. 

Ключевые слова: спорт, гендерные различия, стереотипы. 

 

Введение. На сегодняшний день многие авторы (Under К., 

Crauford M., 1993; Лорбер Д., 1994 и др.) считают, что в основе фор-

мирования гендерных личностных характеристик лежит биологически 

заданный пол, однако ведущую роль играют воздействия на личность 

социальных условий и культурных традиций общества.  

Таким образом, рядовые гендерные различия в спортивных и дви-

гательных навыках могут быть объяснены физико – биологическими 

различиями, а также различной социализацией мальчиков и девочек в 
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нашем обществе. Результатом гендерной социализации является фор-

мирование полоролевой идентичности, а также овладение мужской 

или женской социальной ролью [1]. 

Для начала необходимо поговорить о физиологических и биологи-

ческих различиях мужского и женского пола. Несмотря на то, что мно-

гие люди говорят о равенстве полов, нельзя отрицать природу и то, что 

мужчины и женщины отличаются друг от друга. 

Некоторые физические характеристики пост пубертатных предста-

вителей мужского пола предопределяют то, что они превосходят жен-

щин в тех видах спорта, которые требуют силы, мощи и скорости.  

Для взрослых мужчин характерны более высокий рост и более 

длинные конечности. Ширина их плеч позволяет им иметь больше 

мышц на большем плечевом поясе, что является основным фактором, 

определяющим преимущество юношей в силе верхней части тела.  

Взрослые мужчины имеют большую общую мышечную массу и 

меньше жира в организме, чем женщины, даже те, кто регулярно тре-

нируется. У мужчин развиваются более крупные скелетные мышцы, а 

также более крупные сердце и легкие и большее количество эритроци-

тов, которые поглощают кислород для аэробного преимущества.  

Несомненно, мужчины и женщины отличаются по ряду физиче-

ских характеристик, которые влияют на спортивные результаты. Но 

как быть с гендерными различиями, которые появляются до полового 

созревания, когда физические различия между мужчинами и женщи-

нами еще очень малы? 

Ответ кроется в том, как девочки и мальчики в нашей культуре 

узнают и усваивают гендерные убеждения, ценности и практики.  

Это называется социализацией, процессом, в ходе которого мы ак-

тивно формулируем идеи о том, кто мы есть и как мы должны себя 

вести (а как не должны). В большинстве культур мужчины и женщины 

социализируются совершенно по – разному. В результате такой социа-

лизации часто формируются стереотипы. Стереотип – это распростра-

ненное мнение о конкретных типах людей, относящихся к определен-

ным категориям. 

Гендерные стереотипы – это процесс, в котором биологический 

пол детей определяет деятельность, которой они занимаются (и не за-

нимаются), а также то, как к ним относятся в этой деятельности. Спорт 

обычно считается мужским занятием, и этот стереотип приводит к то-

му, что мальчики считают себя более способными и придают спорту 

большее значение, чем девочки. Это вносит свой вклад в гендерные 

различия, наблюдаемые в спорте. Ниже приведены некоторые кон-

кретные примеры гендерных стереотипов. 
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1. Родители не поощряют женщин к физической активности. Бы-

ло доказано, что родители меньше поощряют физическую активность, 

предлагают меньше возможностей для занятий спортом для своих до-

черей, чем для сыновей, и считают, что их сыновья обладают более 

высокой спортивной компетентностью, чем их дочери. Многие роди-

тели объясняют свою гендерно – стереотипную родительскую практи-

ку желанием детей вписаться в культуру и быть принятыми в ней.  

Тем не менее, детей и подростков необходимо просвещать относи-

тельно вредных гендерных стереотипов, которые ограничивают и раз-

рушают как женщин, так и мужчин в спорте. 

2. Женщины менее склонны к обучению и занятиям фундамен-

тальными двигательными навыками в сензетивные периоды. Сензи-

тивный (или сенситивный) период для обучения фундаментальным 

двигательным навыкам находится между 2 и 8 годами у детей.  

Это ограниченное время в развитии человека, когда влияние опыта 

обучения на мозг особенно сильно. Сензитивный период – самое бла-

гоприятное время для освоения двигательных навыков; и хотя навыки 

можно приобрести и позже, но, как правило, спортсмены не достигают 

того же уровня мастерства как те, кто начал осваивать их в сензитив-

ный период. В среднем мальчики превосходят девочек по большин-

ству фундаментальных двигательных навыков, особенно по контролю 

над объектом (метание, ловля, удар) и контролю над телом (ловкость). 

Когда девочки не развивают эти важнейшие фундаментальные навыки 

в раннем возрасте, они оказываются в невыгодном положении впо-

следствии, когда хотят заниматься спортом. 

3. Гендерные стереотипы в игрушках подчеркиваются на протя-

жении всего детства и подросткового возраста. Например, недавнее 

исследование социологов Кэрол Остер и Клэр Мансбах показало, что 

все игрушки, продаваемые на сайте Disney Store, были четко разделе-

ны между категориями "для мальчиков" или "для девочек" – не было 

варианта "для мальчиков и девочек", хотя некоторые игрушки можно 

было найти в обоих списках. Традиционно девочкам дарят кукол, кос-

метику, посуду, в то время как мальчики получают велосипеды, фут-

больные мячи, коньки и другой спортивный инвентарь.  

Таким образом, уже с самого детства спорт оказывается более до-

ступен и близок мальчикам [2]. 

4. На молодежь часто оказывают давление, заставляя ее зани-

маться "гендерно подходящими" видами спорта. Дети занимаются ви-

дами спорта, соответствующими гендерному типу, в большей или 

меньшей степени (например, гимнастика для девочек, потому что они 



 

203 

 

гибкие и это спорт для девочек, футбол для мальчиков, потому что он 

грубый, с большим количеством контактов). 

5. Женщины – спортсменки постоянно сексуализируются сред-

ствами массовой информации. Объективизация происходит, когда лю-

ди ценят девушку или женщину в первую очередь за ее привлекатель-

ность и рассматривают ее как объект. Объективизация девочек начи-

нается в период полового созревания, что является основной причиной 

падения их самооценки в этот период. Сексуализация во время Олим-

пийских игр исторически увеличила количество спонсоров, поклонни-

ков и освещение в СМИ для женщин; однако она также обесценивает 

их атлетизм и дает людям повод не воспринимать женские олимпий-

ские виды спорта так же серьезно, как мужские. 

6. Мальчики, которые не обладают физическими навыками или 

не являются хорошими спортсменами, испытывают насмешки и сму-

щение, основанные на жестком мужском стереотипе, который включа-

ет силу, маскулинность и атлетизм. Мальчики, которые хорошо зани-

маются спортом, часто пользуются популярностью среди сверстников, 

имеют повышенную самооценку и позитивную самоидентичность.  

Насмешки, которым подвергаются мальчики, не соответствующие 

предписанной культурой гендерной роли, могут вызвать у них про-

блемы с самооценкой и социальными отношениями.  

В ряде исследований подтверждается [1,3], что, с одной стороны, 

спорт способствует формированию личности, с другой – успешная 

спортивная деятельность может быть обусловлена сочетанием ком-

плекса личностных качеств, которые могут отличаться у мужчин и 

женщин. Исследования, посвященные изучению личности спортсме-

нов, занимающихся маскулинными и фемининными видами спорта, 

выявили ряд особенностей в формировании личностных качеств муж-

чин и женщин, мальчиков и девочек.  

Так, у занимающихся спортом девочек происходит формирование 

андрогинного типа личности с уклоном в маскулинную сторону, с тен-

денцией к снижению уровня тревожности. У спортсменов мужского 

пола наблюдается сохранение тревожности на протяжении спортивной 

карьеры, что связано с беспокойством о своем статусе. 

Исследование тайваньских ученых Lin Yi – Hsiu, Chen Chen – Yueh 

также показывает, что страх негативной оценки оказывает значитель-

ный модерирующий эффект на взаимосвязь между гендерными сте-

реотипами и участием в спорте. Женщины с высоким страхом нега-

тивной оценки менее склонны к занятиям мужскими видами спорта, 

чем женщины с низким страхом негативной оценки, в то время как 

мужчины с высоким страхом негативной оценки менее склонны к за-
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нятиям мужскими видами спорта. чем мужчины с низким страхом 

негативной оценки, будут заниматься женскими видами спорта [3]. 

Участие в спорте пропагандируется во всем мире, однако гендер-

ные стереотипы, отношение сверстников и страх негативной оценки 

могут повлиять на намерение молодежи участвовать в мужских или 

женских видах спорта. Родители должны воспитывать и поощрять де-

тей активно заниматься спортом, независимо от того, считается ли этот 

вид спорта мужским или женским. Кроме того, родители должны по-

мочь своим детям избавиться от концепции так называемого "гендерно 

неподходящего" спорта. 
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Аннотация. В условиях современной политической обстановки в 

мире на РФ наложено множество санкций, затрагивающих все сферы 

жизни людей и подвергающих их многочисленным изменениям.  

Большое количество дисциплин российского спорта оказалось под 

влиянием введенных на территории страны ограничений, порождаю-

щих новые, ранее неизвестные проблемы. 
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Введение. Введенные санкций против РФ стали причиной возник-

новения волнения и всѐ возрастающего недовольства среди вовлечен-

ных в спорт людей, основной вопрос которых звучит таким образом:  

«Какое будущее ждет российский спорт?». Недостаточный уро-

вень производства спорттоваров, исключение России из многих меж-

дународных мероприятий, социальное напряжение в мировом масшта-

бе и многие другие факторы складывают на первый взгляд пессими-

стическую картину на будущее. Но погибнет ли российский спорт?  

Есть ли у него надежда? 

Методы и организация исследования.  

1. Метод теоретического анализа и синтеза; 

2. Метод индукции; 

3. Метод абстрагирования; 

4. Системный подход; 

5. Метод сравнения. 

Результат и их обсуждение. В современном мире нельзя рассмат-

ривать спорт отдельно от политики, ведь она имеет огромное влияние 

на абсолютно все области деятельности людей. В связи с военными 

решениями правительства нашей страны, Россию лишили права уча-

стия в отборе на ЧМ – 2022 по футболу. Отстранили от мировых пер-

венств по хоккею и фигурному катанию, а клубы, выступающие в ев-

рокубках в игровых видах спорта, дисквалифицировали, таким обра-

зом, отрезая выдающихся спортсменов и тех, кто подает большие 

надежды, от серьезных соревнований, являющихся их целью и завет-

ной мечтой [5]. Задаваясь вопросом о серьезности последствий данных 

мер, стоит учесть, что международные спортивные мероприятия соби-

рают вместе «лучших из лучших». Разжигая конкуренцию и, следова-

тельно, стремление к самосовершенствованию, что является ключевым 

в становлении медалистом мирового уровня.  

Однако исключение России из стран – участников и Олимпийских, 

и Параолимпийских игр и действия Международного олимпийского 

комитета подрывают перспективы развития спортсменов, так как в 

данный момент ещѐ нет аналогов, подобных этим мероприятиям по 

масштабам. 

Рассмотрев данную ситуацию в спорте с точки зрения экономики, 

можно заметить, что в некоторых городах, например, в Кемерово, бы-

ли построены стадионы для проведения международных мероприятий, 

на которые было использовано множество миллиардов рублей. А в 
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Москве и. Санкт – Петербурге даже для простого их содержания из 

бюджета уходят большие суммы денег, но за неимением никаких со-

бытий те находятся в состоянии застоя и запустения.  

Подобные траты результируют в уменьшении доступных средств 

для улучшения состояний спортивных залов общеобразовательных 

учреждений, например, школ и университетов, снижая потенциал воз-

можного физического образования у молодого поколения. 

Также стоит отметить, что влияние санкций распространилось и на 

спорттовары, отрезая РФ от большей части мирового товарооборота и 

значительно сужая выбор производителя для необходимого оборудо-

вания. На глобальном рынке товары российского производства пред-

ставляют небольшую часть: в России почти не производят профессио-

нального инвентаря и в большинстве случаев спортсмены междуна-

родного уровня пользовались товарами из таких стран как Швеция, 

Норвегия и др., закрывших торговые пути с нашей страной в связи с 

политической обстановкой в мире [2].  

Это означает, что даже если появится возможность проведения ло-

кальных соревнований, участники не будут обладать необходимым 

оборудованием достойного качества для достижения высоких резуль-

татов, и это сильно ударит по общему коэффициенту развития их 

навыков, таким образом, нанося серьезный ущерб российскому спорту. 

Однако не стоит рассматривать влияние санкций на спорт лишь с 

отрицательной стороны. Даже данная ситуация имеет несколько поло-

жительных моментов. Например, всеобщее недовольство со стороны 

российского общества насчет отстранения РФ от участия в Олимпий-

ских и Параолимпийских играх стало некой «рекламой» для спорта, и 

все больше людей из разных возрастных категорий стремится заняться 

физической культурой на фоне недавних событий.  

Подобный подъем интереса поднимет вовлеченность населения 

России в спорт, в разы улучшит показатели страны в мировой стати-

стике и подарит в будущем новых медалистов и профессиональных 

игроков. Отсутствие российских аналогов профессиональным 

спорттоварам из–за рубежа станет стимулом развивать отечественное 

производство, что уменьшит траты на импорт из других стран.  

Однако не стоит считать, что в РФ разработка спортивного инвен-

таря находится в зародышевом состоянии. Например, «Баск» не только 

производит одежду и снаряжение для спорта и активного отдыха, но и 

экспортирует свои товары в 12 стран мира. Компания «Веломоторс» – 

отечественный лидер в производстве велосипедов.  

А «Центр спортивных технологий» в Балабанове обеспечивает 

около 70% всего объема внутреннего российского рынка лыж [1]. 
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Также всплеск патриотизма, вызванный введенными санкциями, явля-

ется положительным социально – культурным явлением, поднимаю-

щим моральное состояние общества и являющимся элементом сплоче-

ния в структуре общества. 

Заключение. Введенные санкции имеют как положительное, так и 

отрицательное влияние на современный спорт ввиду сложной полити-

ческой обстановки в мире. 

Выводы. Современное политические условия жизни показали, что 

в данный момент российский спорт не является самодостаточным, и у 

него есть пространство для развития, что выведет его на равные пози-

ции с западными странами. 
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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ У ДЕВОЧУК,  

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЧИР СПОРТОМ 

 

Аннотация. Появление новых видов спорта способствует повы-

шению интереса к ним детей различных возрастов. Отсутствие ме-

тодической базы тренировочного процесса не редко является значи-

тельным препятствием к достижению спортсменами высоких спор-

тивных результатов. Начиная заниматься чир спортом, значитель-

ное количество детей не имею опыта предварительной спортивной 

подготовки. Задачей тренеров является развитие наиболее значимых 

для данного вида спорта физических качеств. 

Ключевые слова. Спортивная тренировка, чир спорт, гибкость, 

физические качества. 

 

Введение. Чир спорт как вид спорта в России появился относи-

тельно недавно – в феврале 2007 года. Несмотря на то, что как вид 

двигательной активности он зародился еще в 1870 – е годы. Долгое 

время, данное направление рассматривалось исключительно как тан-

цевальная поддержка спортивных команд. Несмотря на то, что опреде-

ленные соперничества между отдельными группами поддержки в аме-

риканском футболе существовало, проводились отдельные состяза-

тельные турниры, но систематических соревнований долгое время не 

проводилось [1, 6].  

После появления первых федераций черлидинга (в России чир 

спорта) и утверждения его как вида спорта отмечается наиболее дина-

мичное его развитие. Существенно усложнились программы подготов-

ки и выступлений спортсменов. Это в свою очередь накладывает отпе-

чаток на процесс подготовки спортсменов, повышает методические 

требования к тренировочному процессу, делает более строгим отбор 

детей в данном виде спорта [5]. 

Несмотря на то, что первыми черлидерами были мужчины, в 

настоящее время в данном виде спорта чаще выступают девушки.  
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Подготовка спортсменов в чир спорте начинается с самых ранних 

возрастов, но особую популярность он приобретает у девушек средне-

го школьного возраста. Достаточно часто девушки, имея предвари-

тельный уровень подготовленности в таких видах как художественная 

гимнастика, спортивная гимнастика, спортивные танцы начинают ак-

тивно заниматься чир спортом и достигают высоких результатов [3].  

Однако, не редко, тренерам в чир спорте приходится сталкиваться 

с разным уровнем физической подготовленности подопечных, которые 

начали заниматься этим видом спорта в подростковом возрасте.  

Одним из значимых физических качеств, необходимых для чир 

спортсмена является гибкость. Данное физическое качеств является 

одним из наиболее «недооцененных» во многих видах спорта, поэтому 

внимание ее развитию уделяется по остаточному принципу.  

В то же время недостаточные показатели развития гибкости явля-

ются существенной причиной, которая не позволит добиться значи-

тельных успехов в чир спорте. Современные соревновательные про-

граммы чир спортсменов насыщены большим количеством высокоам-

плитудных движений и их связок. Кроме того, низкие показатели гиб-

кости не редко являются причинами снижения пластичности, грациоз-

ности движений [7]. 

Данная проблема особенно актуальна для девочек среднего 

школьного возраста, исследования ряда научных авторов свидетель-

ствуют о том, что наиболее качественные процессы повышения гибко-

сти отмечаются у девочек 7 – 12 лет, а позже отмечается ее снижение 

обусловленное, в том числе, увеличением темпа роста подростка [4].  

В то же время, подростковый возраст является периодом активной 

соревновательной деятельности, достаточно часто именно в начале 

подросткового возраста дети принимают решение продолжать им за-

ниматься тем или иным видом спорта или нет [2]. 

Таким образом, перед тренером в чир спорте нередко возникает 

проблема, обусловленная с одной стороны необходимостью каче-

ственного повышения показателей гибкости у девочек в подростковом 

возрасте, занимающихся чир спортом, а с другой объективными при-

чинами снижения темпов развития данного физического качества. 

Методы и организация исследования. Цель нашего исследова-

ния состояла в разработке эффективной методики, направленной на 

развитие гибкости. В педагогическом эксперименте по разработке и 

проверке эффективности экспериментальной методики, направленной 

на развитие гибкости приняли участие девочки 12 – 14 лет, занимаю-

щиеся чир спортом в количестве 18 человек. 
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Разработанная нами экспериментальная методика была направлена 

на учет особенностей форм проявления гибкости и включала в свое 

содержание разнонаправленные физические упражнения и их ком-

плексы. 

Тренировочный процесс осуществлялся три раза в неделю (поне-

дельник, среда и пятница). Тренировка длилась 90 минут. Подобная 

организация тренировочных занятий – через день, позволяла полно-

ценно восстанавливаться организму занимающихся от физических 

нагрузок. Учитывая достаточно большой диапазон упражнений, 

направленных на развитие гибкости, а также их универсальность, дан-

ные упражнения включались во все части тренировочного занятия.  

В подготовительной части занятия для развития гибкости включа-

лись общеразвивающие упражнения на месте и в движении во время 

разминки. Как правило, они выполнялись после более динамичных 

упражнений (беговые и шаговые). Упражнения, направленные на раз-

витие гибкости, главным образом задействовали те мышцы и суставы, 

которые были непосредственно задействованы в дальнейшей физиче-

ской нагрузке. 

Подготовительная часть составляла около 15 – 25 % от продолжи-

тельности всего занятия. Использовался словесный метод (объяснение, 

рассказ) в сочетании с наглядным методом (показ). При выполнении 

упражнений использовался метод целостно – конструктивного упраж-

нения, т.к. выполнялись структурно несложные движения. 

Основная часть занятия занимала около 60 процентов от общего 

времени занятия. В основной части занятия решались как тренировоч-

ные задачи, для развития физических качеств и функциональной под-

готовленности, так и образовательные (изучение и совершенствование 

технических действий). В этой части занятия было осуществлено ос-

новное развитие гибкости. 

В заключительной части занятия подводились итоги тренировки, 

осуществлялся переход к спокойному состоянию, в том числе с при-

менением упражнений, направленных на развитие пассивной гибкости 

с партнером. 

В содержание тренировочных занятий экспериментальной группы 

была включена экспериментальная методика, включающая в свое со-

держание тренировочные комплексы упражнений, применяемые на 

каждой тренировке во второй половине основной части занятия после 

выполнения основной физической нагрузки, когда мышцы максималь-

но разогреты. Особенностью, разработанной нами методики, является 

применение упражнений, направленных на развитие гибкости в соче-



 

211 

 

тании с танцевальными элементами, а также сочетание активной и 

пассивной гибкости во всех частях тренировочного занятия. 

Результаты и их обсуждение. Обработка результатов итогового 

тестирования при помощи методов математической статистика свиде-

тельствует о статистически значимых улучшениях показателей в обеих 

группах. Во всех примененных контрольных испытаниях отмечается 

существенная положительная динамика, но у респондентов экспери-

ментальной группы изменения отмечаются более существенные.  

Динамика результатов в контрольном испытании «Наклон вперед, 

стоя», полученных по результатам педагогического эксперимента, 

свидетельствуют о том, что средний результат в контрольной группе 

изменился с – 1,4 см, до 1 см, в то время как в экспериментальной 

группе результат изменился с – 1,6 см до 3,7 см.  

В контрольном испытании «Продольный шпагат», полученные по 

результатам педагогического эксперимента данные, свидетельствуют о 

том, что средний результат в контрольной группе изменился с 6,8 см 

до 3,3 см, в то время как в экспериментальной группе результат изме-

нился с 7 см до 1,6 см. Необходимо отметить, что в данном контроль-

ном испытании при первом тестировании некоторые респонденты де-

монстрировали не высокие результаты. За время педагогического экс-

перимента девушкам обеих групп удалось достичь значительного про-

гресса, в том числе приближение к максимальным значениям. 

В контрольном испытании «Выкрут» гимнастической палки», по-

лученные по результатам педагогического эксперимента данные, сви-

детельствуют о том, что средний результат в контрольной группе из-

менился с 10,8 см до 10,4 см, в то время как в экспериментальной 

группе результат изменился с 10,5 см до 8,1 см.  

В контрольном испытании «Гимнастический мост», полученные 

по результатам педагогического эксперимента данные, свидетель-

ствуют о том, что средний результат в контрольной группе изменился 

с 27,7 см до 26,4 см, в то время как в экспериментальной группе ре-

зультат изменился с 27,9 см до 22,3 см.  

Заключение. Результаты, полученные по итогам педагогического 

эксперимента, свидетельствуют о значительном развивающем воздей-

ствии экспериментальной методики на развитие гибкости девушек 

экспериментальной группы. Математическая обработка результатов 

подтверждает статистически значимые различия в средних результатах 

контрольной и экспериментальной групп.  

Таким образом, мы можем сделать вывод о том, что эксперимен-

тальная методика показала свою высокую эффективность и может 

применяться в тренировочном процессе чир спортсменов. Особую 
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ценность экспериментальная методика приобретает с учетом примене-

ние упражнений, направленных на развитие гибкости в сочетании с 

танцевальными элементами, а также сочетание активной и пассивной 

гибкости во всех частях тренировочного занятия. 
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Аннотация. В статье рассматриваются необходимые условия 

для осуществления цифровой трансформации образования при подго-

товке специалистов в области физической культуры и спорта.  

Формирование информационно – образовательного пространства 

образовательных организаций, предусматривающего автоматизацию 

получения, анализа и хранения информации о здоровье, физическом 

развитии и подготовленности человека, цифровизации методических 

разработок физического воспитания, является необходимым условием 

трансформации образования.  
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Введение. Среди современных тенденций развития системы обра-

зования выделяют изменение содержания образования [1, с. 69] и циф-

ровую трансформацию образования [12, с.11].  

Главный тренд в образовании связан с цифровой революцией, ко-

торая приведѐт к появлению новых компетенций специалистов, разви-

тию у них способности принимать самостоятельные решения [7], реор-

ганизация образовательного процесса и ориентация его на переосмыс-

ление роли педагога [11].  

Эта задача может быть решена посредством проектирования ин-

формационно – образовательного пространства образовательной орга-

низации [9, с. 134], которое базируется на определении места человека 

в пространстве культуры, а основой организации обучения в этом слу-

чае служит метатекст, который задает систему ценностей человека [2, 

с. 48]. Однако такой подход не применим к системе физического вос-

питания, в которой двигательная деятельность определяет воздействие 

на личную физическую культуру человека и задаѐт тренд его физиче-

ского развития и воспитания [9, с. 150]. 

Мониторинг компетентностей специалистов в области физической 

культуры и спорта показывает, что у большинства обследованных спе-

циалистов отмечается неумение управлять собой, недостаток творче-

ского подхода при решении профессиональных задач и недостаточ-
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ность навыка решать проблемы, возникающие в профессиональной 

деятельности [8, с. 642]. Разработка информационно – образовательно-

го пространства в области физической культуры и спорта пока не по-

лучила широкого распространения в научно – методической литерату-

ре и остаѐтся актуальной на данном этапе реформирования образования.  

Цель исследования заключается в разработке модели информа-

ционно – образовательного пространства для образовательной органи-

зации в условиях цифровой трансформации образования. 

Методы и организация исследования. В качестве основного ме-

тода формирования информационно – образовательного пространства 

был выбран метод моделирования, предусматривающая рассмотрение 

информации о системе физического воспитания, целевая направлен-

ность которой связана с формированием гармонично развитого чело-

века [6]. А трансформация содержания образования осуществляется 

посредством учѐта возрастных и личностных особенностей развития 

личности обучающихся, которые осуществляются при обучении дви-

гательным умениям и двигательным навыкам, с одной стороны, и раз-

витии основных физических качеств, с другой стороны, что и опреде-

ляет процесс формирования личной физической культуры человека.  

При проектировании информационно – образовательного про-

странства была предложена модель пространства для педагогического 

университета в части подготовки специалистов по направлению «фи-

зическая культура». Она задаѐтся системой координат, в которой гори-

зонтальная ось, ось различения, устанавливает границы между направ-

лениями деятельности в пространстве физической культуры, а верти-

кальная ось, ось порождения смыслов – деятельность по осознанию 

физических упражнений в жизни человека, выбор направленности их 

использования для формирования личной физической культуры. 

Модель информационно – образовательного пространства генети-

чески связана с местом человека в системе физического воспитания [9, 

с. 151]. Такая связь учитывает культурные традиции физического вос-

питания и появление инноваций в содержании физкультурно – спор-

тивной и физкультурно – оздоровительной деятельности.  

Информационная составляющая данной модели такого простран-

ства требует проведения работы по цифровизации методических мате-

риалов функционирования системы физического воспитания. 

Результаты исследования. В настоящее время идѐт накопления 

новых технологических решений для насыщения информационно – 

образовательного пространства образовательной организации. Для 

цифровой трансформации образования в области «физическая культу-

ра и спорт» разрабатываются и внедряются технологии, позволяющие 
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в автоматизированном режиме получать, анализировать и хранить ин-

формацию о человеке, его здоровье, показателях личной физической 

культуры и составе его жизненных ценностей.  

Примером таких решений может служить технология неинвазив-

ного экспресс скрининга Медискрин, основанная на измерении и по-

следующем анализе параметров состояния органов и систем тела чело-

века в биоактивных точках. Подход, предложенный рядом учѐных, 

позволяет получать информацию о состоянии органов и систем тела 

человека [4, с. 2]. Данная технология открывает возможности исполь-

зования еѐ в информационно – образовательном пространстве учре-

ждений дошкольного, общего и профессионального образования, а 

также в системе подготовки спортсменов [10, с. 27].  

Автоматизированная программа «Карта здоровья», разработка ко-

торой ведѐтся в настоящее время в институте естествознания и спор-

тивных технологий, объединяет информацию о двигательном режиме 

обучающихся и динамике основных показателей здоровья, физическо-

го развития и физической подготовленности обучающихся. Цифровое 

наполнение данных мониторинга предлагает решения по оптимизации 

состава физических упражнений, влияющих на формирование личной 

физической культуры занимающихся. 

Включение в учебные планы подготовки бакалавров и магистран-

тов курсов по информационным технологиям и их применению в про-

фессиональной деятельности, обработке результатов научных иссле-

дований предоставляет значительные возможности по алгоритмизации 

процесса физического воспитания обучающихся и планировании спор-

тивной подготовки. 

В настоящее время в системе образования сложились необходи-

мые условия для цифровизации процесса физического воспитания.  

Этому способствует значительное распространение на рынке ИТ 

продукции различных гаджетов, предоставляющие возможность кон-

троля за физическим и физиологическим состоянием человека [3, с. 5], 

состоянием здоровья человека [13, с. 257]. 

Появление киберспорта открыло новые возможности по формирова-

нию информационно – образовательного пространства для подготовки 

специалистов области «физическая культура и спорт». При обучении 

специалистов по киберспорту часть дисциплин рассматривает вопросы 

непосредственно связанные с организацией деятельности тренера. Цикл 

математических и естественнонаучных дисциплин предусматривает 

освоения курсов «теория игр», «математическое моделирование физиче-

ских процессов в компьютерных играх», создающих необходимый 
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фундамент для освоения средств и методов цифровизации у будущих 

учителей физической культуры, тренеров [5, c. 46]. 

Заключение. В настоящее время сложились необходимые условия 

для проведения цифровой трансформации образования при подготовке 

научно – педагогических кадров в области физической культуры и 

спорта. Важным направлением такой работы является формирование 

информационно – образовательного пространства образовательных 

организаций, позволяющее создавать условия для формирования лич-

ной физической культуры человека с учѐтом направления его профес-

сиональной деятельности. К числу достаточных условий цифровой 

трансформации образования этой предметной области можно отнести 

 автоматизацию процессов получения информации о состоянии 

здоровья и физического развития, и физической подготовлен-

ности человека; 

 цифровизацию методических разработок в области физиче-

ской культуры и спорта; 

 реализацию предложенной модели информационно – образо-

вательного пространства в образовательных организациях разных ви-

дов и типов.  
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Аннотация. В данной статье описывается влияние скандинав-
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Введение. Ходьба – самый доступный вид физической нагрузки и 

наиболее доступное средство укрепления и восстановления здоровья, 

независимо от возраста, пола и физической подготовленности занима-

ющегося. 

Скандинавская ходьба (от англ. Nordic Walking и Finland Walking) 

– вид физической активности, в котором используются определенная 

методика занятия и техника ходьбы при помощи специально разрабо-

танных палок 

Скандинавская ходьба соответствует естественному характеру 

движений человека, заложенному самой природой, является идеальной 

формой занятий для тех, кто хочет по – настоящему улучшить свое 

здоровье. 

Скандинавская ходьба имеет огромное преимущество в физиче-

ском воспитании студентов перед другими видами активности в силу 

своей доступности, воздействия на организм, возможности организа-

ции занятий, как в присутствии преподавателя, так и самостоятельно. 

Оздоровительная ходьба является наиболее простым в техниче-

ском отношении видом циклических упражнений, а потому и самым 

массовым [1]. 

Несмотря на то, какими полезными свойствами обладает данный 

вид ходьбы, в России он не получил широкое распространение среди 

молодежи. 

Организация и методы исследования. Анализ научных, методи-

ческих и публицистических изданий. 

Результаты исследования. На сегодняшний день большинство 

людей ведут преимущественно сидячий образ жизни. Без физических 

нагрузок это зачастую приводит к различным заболеваниям, избыточ-

ному весу, плохому сну и даже депрессии. Врачи рекомендуют зани-
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маться физической нагрузкой и регулярно совершать прогулки на све-

жем воздухе. 

Большой вклад в популяризацию скандинавской ходьбы внесли 

немецкие врачи, опубликовавшие серьезные исследования, свидетель-

ствующие о высоком оздоровительном потенциале скандинавской 

ходьбы [2]. 

Дело в том, что при ходьбе с палками очень хорошо тренируются 

мышцы спины и плечевого пояса, в то время как, к примеру, при беге 

мышцы верхней половины тела задействованы мало. Как любой дина-

мичный вид физической активности, бег позволяет быстро добиться 

поставленных целей, но при этом имеет много противопоказаний. 

Во время бега суставы, особенно коленный, а также позвоночник 

оказываются в зоне риска. Ученые подсчитали, что при скандинавской 

ходьбе получают повышенную нагрузку около 90 % всех мышц чело-

веческого тела, а при обычной ходьбе – только 70 %. 

При скандинавской ходьбе укрепляются мышцы не только пояс-

ничного отдела позвоночника, ягодиц и нижних конечностей, но и 

мышцы всей спины, грудной клетки и верхних конечностей; снимается 

напряжение мышц шейно – плечевого отдела за счет маховых движе-

ний руками. Ходьба с палками тренирует чувство равновесия и коор-

динацию движений, к тому же является идеальным средством для 

улучшения осанки. 

Скандинавская ходьба улучшает работу сердечно – сосудистой си-

стемы. Для обеспечения кислородом и питательными веществами та-

кого большого количества мышц сердце работает более интенсивно и 

прокачивает большее количество крови. Большая энергоемкость скан-

динавской ходьбы способствует тренировке мышцы сердца, тем са-

мым тренируя сердце на выносливость. Сосуды при постоянной работе 

становятся более эластичными. Кровь насыщается кислородом, стано-

вится менее вязкой, поэтому снижается артериальное давление, 

уменьшается опасность тромбозов и инфарктов. 

Скандинавская ходьба безопасна для опорно – двигательного ап-

парата, так как центр тяжести тела смещается вперед при ходьбе, что 

уменьшает нагрузку на стопы, лодыжки, колени и пояснично – крест-

цовый отдел позвоночника (при беге нагрузка на нижние конечности в 

три раза больше веса тела). Опора на палки уменьшает давление на 

коленные и тазобедренные суставы, а также на пяточные кости. При 

этом увеличивается плотность костной массы, сухожилия и связки 

делаются более эластичными, уменьшается риск переломов. 

Палки ощутимо облегчают движение при подъеме вверх и, осо-

бенно при спуске вниз, стабилизируя при этом коленный сустав. 
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Поскольку при скандинавской ходьбе активно задействованы 

мышцы верхней половины туловища, она, в отличие от обычного про-

гулочного шага, повышает дыхательный объем легких (максимальное 

усвоение кислорода) более чем на 30 %. 

При ходьбе с палками нормализуется обмен веществ, регулируется 

деятельность кишечника, быстрее выводятся токсины, что в целом 

способствует общему омоложению организма. 

Ходьба с палками даже малой интенсивности благотворно влияет 

на организм, нормализуя функциональное состояние центральной 

нервной системы. Гуляя на свежем воздухе и общаясь с природой, че-

ловек получает положительные эмоции, снимает стресс, улучшает па-

мять, укрепляет сон [4 – 6]. 

Несмотря на все благоприятные свойства скандинавской ходьбы 

она имеет ряд противопоказаний. Такие как: 

1. Острые заболевания и обострения хронических патологий; 

2. серьезные заболевания суставов, остеопороз; 

3. стенокардия выраженная; 

4. гипо – и гипертония тяжелой степени; 

5. первичный восстановительный период после операций (когда 

показан постельный режим). 

Минусы данного вида физической активности заключаются в не-

которой зависимости от погодных условий. Заниматься ходьбой мож-

но в течение всего года, но в реальности сильный дождь, метель или 

снегопад значительно затрудняют передвижение и могут неблагопри-

ятно сказаться на состоянии здоровья, а заниматься данным видом 

ходьбы в спортзале будет сложно [3]. 

Заключение. Таким образом, занятия скандинавской ходьбой яв-

ляются адекватным, доступным средством оздоровления, способству-

ющим улучшению физического и психоэмоционального состояния 

студентов. В качестве варианта популяризации скандинавской ходьбы, 

необходимо добавлять ее в самостоятельные занятия по физической 

культуре. 

Благодаря скандинавской ходьбе можно изменить себя и свою 

жизнь, легко и быстро укрепить свой организм, решить конкретные 

проблемы со здоровьем, привести себя в форму, всего лишь взяв в ру-

ки палки во время обычной прогулки на свежем воздухе. 
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ЦИФРОВЫЕ И ИНФОРМАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ  

В СПОРТЕ 

 

Аннотация. В статье представлен обзор информационных и 

цифровых технологий, которые применяются в подготовке спортс-

менов, дана краткая характеристика и воздействие на результат.  

Ключевые слова: информационные технологии, ―умный спорт‖, 

цифровой спорт, подготовка спортсменов.  

  

Актуальность. В настоящее время прогресс передовых стран мира 

основан на концепции культурного, интеллектуального, профессио-

нального и физического развития потенциала личности. Основное ме-

сто в решении задач развития отводится системе образования, одним 

из главных инструментов которого являются современные информа-

ционные технологии. Поэтому информатизация образования приобре-

тает огромное значение. 

Специалист любого профиля, в том числе специалист в области 

физической культуры и спорта, для свободной ориентации в информа-

https://kacrb.ru/articles/%E2%9C%AC-181-plyusy-i-minusy-skandinavskoj-hodby
https://kacrb.ru/articles/%E2%9C%AC-181-plyusy-i-minusy-skandinavskoj-hodby
https://rg.ru/2017/09/27/pochemu-skandinavskaia-hodba-schitaetsia-samym-poleznym-vidom-sporta.html
https://rg.ru/2017/09/27/pochemu-skandinavskaia-hodba-schitaetsia-samym-poleznym-vidom-sporta.html
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ционных потоках должен уметь получать, обрабатывать и использо-

вать информацию с помощью компьютеров, телекоммуникаций и дру-

гих средств информационных технологий. Это невозможно без вклю-

чения информационной компоненты в систему подготовки и перепод-

готовки современного специалиста.  

Результаты исследования и их обсуждение. Использование со-

временных цифровых и информационных технологий характерно не 

только для спорта высших профессиональных достижений, но и при-

менимо на занятиях физической культурой в вузе. К основным цифро-

вым инструментам, изменившим организацию и управление учебным 

и тренировочным процессом, а также процессом обучения новым тех-

ническим элементам, физической подготовленностью, можно отнести 

«умный» футбольный мяч adidasMiCoachи «умные» гантели (C – Ring 

Dumbbells). Мяч помогает в отработке техники ударов и мощности, в 

совершенствовании точности изгибов и передач.  

Это стало возможно благодаря тому, что внутри мяча установлены 

датчики, которые как раз и определяют все вышеперечисленные пара-

метры, а затем по каналу Bluetooth передают их на компьютер или 

смартфон. Затем можно посмотреть траекторию, силу удара и много 

чего еще. 

Системы наблюдения за спортсменом во время тренировки 

(например, Polar Team 2, ПО «Альфа Спорт» и др.) предназначены для 

проведения качественного тренировочного процесса и помогают тре-

неру контролировать, анализировать, планировать и прогнозировать 

будущие результаты спортсмена на соревнованиях. Диагностическая 

аппаратура позволяет управлять состоянием спортсмена во время тре-

нировок, контролировать процесс восстановления после тренировок и 

соревнований. 

Новые девайсы активно использует для самосовершенствования. 

Например, умные часы iWatch (Apple Watch, Smart Watch) помимо 

показа времени и карты, могут помочь людям, уделяющим внимание 

слежению за здоровьем: определять ритм биения сердца и частоту ды-

хания, определять давление, состояние воздуха, служить рацией для 

связи с iPhone, подключаться к интернету, работать со многими ин-

формационными приложениями. В частности, часы Apple Watch до-

пускают возможность загрузки спортивных приложений типа Nike 

Run, могут стать незаменимым помощником на тренировке.  
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С ними можно следить за своим здоровьем, определяя самочув-

ствие и корректируя темп занятий. В качестве основного показателя 

цифровые часы используют частоту пульса: в устройстве установлен 

оптический датчик, работающий не хуже панелей на беговых дорож-

ках. Так, приложение Activity ежедневно просчитывает несколько па-

раметров, таких как общая активность, высокая активность и время, 

проведенное на ногах. 

Это помогает людям с сидячей работой вовремя вспомнить о необ-

ходимости отрываться от рабочего места и совершить пешую прогул-

ку. А приложение Workout считает сожженные калории и пройденную 

дистанцию за время тренировки. 

Умные весы – это цифровое устройство способное определять не 

только вес, но и ряд других физиологических показателей тела (ИМТ, 

процент жировой, костной, мышечной ткани и т.п.), различая пользо-

вателей и передавая данные на смартфон. Новое поколение весов поз-

воляет отслеживать всевозможную статистику, начиная от индекса 

массы тела и процента жира и заканчивая сердечным ритмом, отобра-

жать прогресс в графиках на смартфоне и даже связывать данные с 

фитнес – браслетом для всеобъемлющего контроля за состоянием здо-

ровья человека. 

В спорте высших достижений активно можно использовать при-

ложения для судейства спортивных соревнований. Большинство ста-

тей по инновационным технологиям в спортивном судействе посвяще-

ны футболу. В основном все технологии направлены на сокращение 

времени принятия решений судьями, а также на повышение объектив-

ности принятых решений.  

Например, система «Goal Line Technology» позволяет с высокой 

точностью определить пересек мяч линию ворот или нет. «Видео асси-

стент рефери» (VAR) осуществляет проверку решений судьи с помо-

щью обработки видео. Судья может изменить решение на основе 

предложения VAR. 

Стоит отметить, что цифровые и информационные технологии ак-

тивно внедряются как в профессиональный, так и в любительский 

спорт, что является активным стимулятором общей мотивации граж-

дан к здоровому образу жизни и активному занятию физической куль-

турой и спортом [1].  

Цифровая трансформация данной области реализуется через раз-

нообразные мобильные приложения, умные гаджеты, позволяющие 

следить за количеством потребляемых калорий, режимом дня. Напо-
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минают об их необходимости, отсчитывают общую физическую ак-

тивность за день и по конкретным видам упражнений, делают стати-

стику за разные периоды, на основе которой создают рекомендатель-

ные планы будущих тренировок и активности с учетом индивидуаль-

ных особенностей и потребностей конкретного человека. 

Выводы. Таким образом, можно сделать вывод, что информаци-

онные технологии в современном мире играют важную роль, особенно 

в сфере физической культуры и спорта, где от качества используемой 

информации зависит не только результат, но и здоровье спортсмена.  
Современный спортивный мир становится все более подвержен-

ным цифровым технологиям, которые не стоят на месте. Цифровой 

спорт, базирующийся на специализированных технических средствах 

измерения, обеспечивает не только безопасный рациональный трени-

ровочный процесс и объективное судейство, но и расширение круга 

людей (как по половому, так и по возрастному критерию), вовлечен-

ных в здоровый образ жизни. 

«Умные» гантели (C – Ring Dumbbells) могут сами подсчитать ко-

личество сожженных во время тренировки калорий, и, в зависимости 

от показателя, будут светиться разными цветами (зеленым, желтым 

или красным). При этом цифровые технологии позволяют грамотно 

организовать процесс тренировки, распределяя нагрузки согласно све-

товым показаниям, а не поддаваясь на обманные ощущения организма. 

 

Литература: 

1. Современные информационные технологии в физической 

культуре и спорте: монография / С. В. Гурьев. 

2. Спорт высоких инноваций. ТОП – 10 лучших примеров слия-

ния спорта и технологий // Novate[ Электронный ресурс]. – 2017. – Ре-

жим доступа: http://www.novate.ru/blogs/140813/23740/   

3. Обзор: ТОП 5 умных весов в 2017 году // Smart Gadget Blog 

[Электронный ресурс]. 



 

225 

 

Мурадов Х.И., студент 
ФГБОУ ВО «Российский экономический университет 

имени Г. В. Плеханова, г. Москва, Россия 
 

НАПАДАЮЩИЙ УДАР В КЛАССИЧЕСКОМ  

ВОЛЕЙБОЛЕ: ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ, РЕКОМЕНДАЦИИ 

ПО ЕГО УЛУЧШЕНИЮ 

 

Аннотация. В статье будут описаны теоретические и практи-

ческие стороны выполнения нападающего удара в классическом волей-

боле, а также возможные пути улучшения его эффективности для 

наиболее результативной игры. Статья рекомендована к прочтению 

в первую очередь не для профессионалов, а для сторонников люби-

тельской игры и начинающих игроков.  

Профессиональным игрокам и их тренерам, желающим улучшить 

результаты, необходима более узкоспециализированная и ѐмкая лите-

ратура. 
Ключевые слова: волейбол, нападающий удар, физическая культу-

ра, спорт. 
 

Введение. Волейбол является одним из самых распространѐнных 

видов спорта в Российской Федерации: него играют дети на занятиях 

по физкультуре, играют на специально оборудованных уличных спор-

тивных площадках в качестве досуга, играют в средних и высших 

учебных заведениях во время занятий по физической культуре [1].  

Также волейбол довольно распространѐн кругах профессионально-

го спорта и собирает множество зрителей, желающих посмотреть на 

состязание профессиональных спортсменов. 
Методы и организация исследования. Исследование проблемы 

правильного выполнения нападающего удара проведено с помощью 

анализа общедоступных публичных научных источников информации 

с помощью методов дедукции и анализа, структурирования получен-

ной информации, выделении частных выводов по результатам общего 

анализа проблемы. 
Нападающий удар – это один из основных элементов игры, необ-

ходимый для атаки поля противника. Он же является одним из самых 

сложных: для его выполнения требуется всесторонняя проработка фи-

зических, зрительных и координационных составляющих спортсмена, 

а именно силы и гибкости плечевого сустава, мышц ног и корпуса, 

тренировки бокового зрения и скорости реакции [2]. Также нападаю-

щий удар – один из самых травмоопасных для спортсмена. Из–за своей 
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резкости и скорости он способен причинить вред организму при не-

правильных тренировках и технике выполнения. В целом же напада-

ющий удар можно разделить на 4 составные части: 
1. Разбег 
2. Толчок 
3. Прыжок вверх 
4. Удар по мячу 
Для совершения удара спортсмену нужно оценить траекторию по-

лѐта мяча и дистанцию до него. Спортсмен совершает разбег, состав-

ляющий 2 – 4 шага. Во время толчка ноги нападающего должны нахо-

диться параллельно, но не слишком далеко друг от друга: максимум 50 

– 60 сантиметров. Это нужно для того, чтобы прыжок был максималь-

но высоким. После толчка ногами выполняется сам прыжок, при кото-

ром нападающий делает движение вверх руками для увеличения высо-

ты прыжка. Когда спортсмен находится в воздухе, круговым движени-

ем руки он делает замах.  

Перед ударом спортсмен должен представить условную линию на 

уровне плеча – мяч должен находиться на одном уровне с ней. Далее 

рука выпрямляется и резким движением на выдохе совершается напа-

дающий удар [3]. При ударе одновременно с выдохом тело скручива-

ющимся движением уходит немного вперѐд для увеличения силы уда-

ра и скорости полѐта мяча в сторону поля противника. Важно не забы-

вать о зрительном контакте с мячом и напряжении кисти руки для уве-

личения силы удара и избежания травмоопасных ситуаций. 

Выше описана классическая техника выполнения нападающего 

удара. Но при этом нельзя забывать, что у любого игрока со временем 

формируется свой стиль удара, который зависит от его антропометри-

ческих данных, таких как рост, длина рук, а также индивидуальных 

особенностей: правша игрок или левша, скорости его замаха, формы 

кисти при ударе, опорной ноги при прыжке и т. п. [4].   

Чтобы повысить результативность нападающего удара, можно вы-

делить ряд рекомендаций по его выполнению, которые позволят попа-

дать по полю противника чаще: 

1. Стараться направлять мяч в конец поля противника. Для этого 

нужно в первую очередь сконцентрироваться на том месте, куда дол-

жен попасть мяч. Нельзя наносить произвольный удар в сторону про-

тивника. При ударе в конец поля мяч с большей вероятностью обойдѐт 

защиту противника, поскольку: а) это место меньше всего защищено, 

б) мяч полетит выше и, соответственно, меньше риска попадания мяча 

по рукам блокирующего [5].  
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2.  Для повышения силы удара, его скорости и точности необхо-

димо иногда нарушать привычные алгоритмы действий. Например, 

если нападающий левша, стоит тренировать удар правой рукой, и, 

наоборот для правшей. Также это упражнение позволяет развить коор-

динацию и равновесие, которые также внесут вклад в результатив-

ность нападающего [6]. 
3. Прыжок стоит делать вертикально вверх, а не «вперѐд». Прыжок 

вперѐд несѐт в себе риск попасть рукой по сетке, или наступить на но-

гу блокирующему, что может привести к травме голеностопного су-

става.  
4. При ударе нужно ориентироваться на скорость и хлѐсткость 

удара, а не на его силу. Другими словами, нападающий удар должен 

быть похож скорее на удар кнутом, чем на удар боксѐра на ринге. Это 

позволит увеличить скорость полѐта мяча и оставит противнику мень-

ше времени на реакцию и выставление блока [7]. 
Заключение. Несмотря на свою широкую распространѐнность в 

России, волейбол остаѐтся довольно сложной игрой, которая требует 

хорошей подготовки для результативной игры. Этот факт делает вы-

шеприведѐнные советы ещѐ более актуальными для начинающих во-

лейболистов, а их использование способно вывести игру волейболиста 

– любителя на новый уровень. 

Выводы. Можно отметить, что исследование проблемы правиль-

ного выполнения нападающего удара в классическом волейболе вы-

полнено. Были даны актуальные рекомендации по его правильному 

выполнению, которые позволят повысить скорость, точность удара и 

сделать его безопасным для самого спортсмена, что позволит избежать 

травм, продлив тем самым длительность занятий для спортсмена в 

долгосрочной перспективе. 
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СОСТАВЛЯЮЩИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ В ВУЗЕ 

 

Аннотация. Материал статьи посвящен выявлению факторов, 

влияющих на эффективность учебной дисциплины, физическая куль-

тура. Проблематика повышения эффективности учебной дисциплины 

«Физическая культура» являлась актуальной во все времена, так же 

актуальность исследования подчеркивается деградирующим состоя-

нием физических кондиций и состояния здоровья современной моло-

дежи. 

Полученные в ходе исследования результаты могут быть исполь-

зованы при организации учебной дисциплины «Физическая культура».  

Ключевые слова: физические кондиции, двигательные умения и 

навыки, эффективность, организация учебной дисциплины, абитури-

енты, студенты. 

 

Введение. Состояние здоровья и уровень физической подготов-

ленности является условием динамичного развития государства, так 

как именно молодежь приходит на смену поколений и является драй-

вером экономики. 
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Ситуация с уровнем физической подготовленности вызывает тре-

вогу у педагогов и специалистов медицины [4, 5]. Не меньшую тревогу 

вызывает и у представителей вооруженных сил, так как значительная 

часть молодых людей не может сдать на положительную оценку тесты, 

оценивающие выносливость, скоростно – силовые качества [1, 2]. 

Сложившуюся ситуацию связывают с низкой эффективностью 

учебной дисциплины «Физическая культура» [1, 2, 3, 5]. Эффектив-

ность учебной дисциплины «Физическая культура» подвергалась со-

мнениям различными исследователями [1, 2]. Данный вывод делался 

на основе результатов сдачи контрольных нормативов студентами, 

которые оценивались как низкие. Не меньшую проблему представляет 

и мотивация к занятиям, что проявляется в низкой посещаемости заня-

тий по приведенной выше учебной дисциплине и количестве студен-

тов, самостоятельно занимающихся различными видами спортивной 

деятельности. 

Методы и организация исследования. В процессе выполнения 

исследования были применены следующие методы исследования: ме-

тод беседы и интервью и метод анкетирования, тестирование уровня 

физической подготовленности проводили с помощью общепринятых 

валидных тестов. Выносливость оценивали с помощью теста бег 3000м 

у юношей и 1000 м. девушек. Скоростно – силовые качества оценива-

ли посредством теста прыжок в длину с места. Силовую выносливость 

оценивали с помощью теста подтягивание на высокой перекладине 

юноши и отжимание от пола девушки. 

Результаты и их обсуждение. В процессе исследования возник 

вопрос об уровне физической подготовленности студентов 1 курсов. 

Для оценки уровня физической подготовленности были использованы 

ряд тестов. Но в процессе тестирования выяснилось, что студенты не 

знают, как выполняется отжимание от пола и прыжок в длину с места. 

Тогда был проведен опрос студентов, которым был задан вопрос: 

кто в школе сдавал тест отжимание от пола. В процессе опроса полу-

чили следующие ответы: 23% девушек данный тест не сдавали. Они 

видели, как сдают данный тест одноклассники, но сами не сдавали. 

Не меньшую проблему представил тест прыжок в длину с места.  

Юноши и девушки, не умеющие выполнять данный тест, указали, 

что в школе также не сдавали данный тест. Принявшие в тестирование 

студенты 1 курса относились по состоянию здоровья и развитию к ос-

новному учебному отделению, не имеющие ограничений к физиче-

ским нагрузкам. 

В результате тестирования уровня скоростно – силовых показате-

лей выяснилось следующее (рис.1, рис.2) 
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Рис. 1 результаты тестирования скоростно – силовых качеств девушки 

 

 
Рис. 2 результаты тестирования скоростно – силовых качеств юноши 

 

Как видно из результатов тестирования скоростно – силовых ка-

честв более 30% у юношей и девушек результативность соответство-

вала 2 баллам.  

Результаты тестирования выносливости представлены на рисунках 

3 и 4. 

 
Рис. 3 результаты тестирования выносливости девушки 
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Рис. 4 результаты тестирования выносливости юноши 

 

Для выявления причин сложившейся ситуации был задан вопрос, 

почему не сдавали данные тесты? Значительная часть студентов указа-

ла, что они не могли отжиматься от пола, и им было стыдно, поэтому 

всячески избегали сдачи контрольных нормативов. Данная же ситуа-

ция сложилась и тестом прыжок в длину с места. Студенты не могли 

выполнить данный тест на положительную оценку и соответственно 

также избегали сдачи данного теста. Со слов студентов учитель физ-

культуры не настаивал на сдаче, и соответственно они данный тест 

выполнять не научились и не выполняли.  

Так же в процессе бесед со студентами выяснилось, что оценка по 

физкультуре ни на что не влияет и соответственно, можно не «напря-

гаться». Акцент ставился на освоении профильных предметов, к кото-

рым физкультура не относится и соответственно можно не заниматься. 

Интерес вызывала только игровая деятельность, где играли в пионер 

бол, волейбол, баскетбол, футбол.  

Мотив стать сильным и здоровым, на который преподаватель физ-

культуры указывал не вызывал интереса.  

В процессе опроса студентов о пользе занятий физической культу-

рой знают все. Студенты указывали, что преподаватель указывал, что 

заниматься нужно всем, не стимулирует интереса к занятиям. А как 

влияют упражнения на организм, кроме утверждения положительно 

студенты ничего указать не смогли. Данное указывает на несформиро-

ванность объѐма знаний в сфере физической культуры и спорта. 

Заключение. Учебная дисциплина Физическая культура является 

эффективным средством коррекции уровня физических качеств. В 

процессе занятий необходимо формирование объема знаний о влиянии 

физических упражнений на состояние здоровья и физических конди-

ций, что совпадает с мнением авторов [3, 5]. 

В процессе занятий необходимо ставить задачу студентам в до-

стижении необходимого результата и контролировать выполнение или 
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достижение поставленного результата. Данное условие повышает ин-

терес к занятиям физической культурой. Более 50% студентов первых 

курсов не в состоянии выполнить нормативы для оценки уровня физи-

ческой подготовленности, что говорит о недостаточной подготовлен-

ности и несформированном умении выполнять тестовые задания.  

В процессе занятий необходим контроль технику выполнения дви-

гательного задания. В процессе опросов выявился формализованный 

подход к учебной дисциплине «Физическая культура». В процессе 

опросов выяснилось, что на занятиях в школе основной акцент делался 

на игровой деятельности в ущерб формированию необходимого объе-

ма двигательных умений и навыков, что проявилось в неумении вы-

полнять тестовые задания на занятиях в школе и вузе. 

Одним из условий повышения эффективности занятий является 

необходимость в начале учебного семестра акцентировать внимание 

на освоении техники выполнения тестовых заданий. 

Выводы. В процессе исследования авторы пришли к следующим 

выводам: 

 абитуриенты, поступающие на первый курс, имеют недоста-

точный уровень физической подготовленности; 

 студенты первых курсов не умеют выполнять тестовые зада-

ния, соответственно в процессе занятий необходимо акцентировать 

внимание на формирование необходимого объема умений и навыков; 

 необходимо формировать объем знаний в сфере физической 

культуры, психологии и медицины; 

 основную проблему в физической подготовленности пред-

ставляют тесты на оценку выносливости и скоростно – силовых ка-

честв; 

 для формирования мотивации необходимо выяснить интересы 

занимающихся и проводить работу по формированию интереса к со-

вершенствованию уровня своих физических кондиций. 
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Аннотация. Данная статья описывает экспериментальное ис-

следование автора и его научно – разработанную и внедренную мето-

дику коррекции психомоторного состояния детей, используя один из 

популярных и доступных видов спорта европейский футбол. 
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Гуманизация общества и совершенствование системы защиты прав 

человека должно включать развитие системы социальной, экономиче-

ской и физической реабилитации особых групп населения.  

Одним из наиболее важных вопросов в этой области является 

формирование принципиально иного отношения к детям с особыми 

нуждами, в частности к детям с отклонениями в развитии.  

В настоящее время почти полностью исключена из сферы народ-

ного образования коррекционная поддержка детей с выраженным де-

фектом развития, хотя отечественная практика и опыт других стран 

показали, что большинству из них доступны как элементы образова-

ния, так и разнообразные виды деятельности, в частности элементы 

спорта.  

Многие выпускники школ – интернатов не могут реализовать свой 

образовательный и личностный потенциал, так как отторгаются обще-

ством, которое продолжает делить себя на «нормальную» и аномаль-

ную части.  

Учитывая, что в РФ в последние годы отмечается резкое снижение 

рождаемости, увеличение количества больных и аномально развиваю-

щихся детей, развитие системы учебно – воспитательной работы с ум-

ственно отсталыми детьми и их физическое воспитание имеет немало-

важное значение. Нарушение интеллекта у детей в преобладающем 

большинстве случаев сочетается с аномальным развитием двигатель-

ной сферы, становление которой неотделимо от познания мира, овла-

дения речью, трудовыми навыками.  

Одной из главных причин, затрудняющих формирование у ум-

ственно отсталых детей двигательных умений и навыков, являются 

нарушения моторики, которые отрицательно сказываются не только на 

физическом развитии, но и на социализации личности, развитии по-

знавательной и формировании трудовой деятельности, последующей 

социальной и профессиональной адаптации. В связи с этим, особое 

внимание должно быть уделено физическому состоянию детей с от-

клонениями в развитии и возможности коррекции этих отклонений 

средствами спорта, в частности футбола. Физическая культура и спорт 

должны стать действенным средством адаптации таких детей к усло-

виям жизнедеятельности.  

Это положение должно лечь в основу концепции развития диагно-

стико – коррекционной деятельности, базирующейся на принципах 

гуманного отношения к ребенку с особыми нуждами, и исключающей 

какие бы то ни было формы социальной изоляции. Возможность для 

занятий должна предоставляться учащимся вспомогательных школ и 

школ – интернатов в соответствии со школьной программой и в виде 
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внеклассной работы; в меньшей степени – воспитанникам детских до-

мов и интернатов для детей, подростков с умственной отсталостью 

системы социальной защиты населения.  

В настоящее время в РФ и за рубежом для детей с нарушениями 

психомоторного состояния (ПМС) разработаны и успешно использу-

ются инновационные приемы обучения музыкотерапии, воспитание и 

обучение через общение с животными, с природой, кружки по интере-

сам, система комплексного использования реабилитационных мер, 

программы занятий иппотерапией. Существуют методики обучения 

таких детей дартсу, настольному теннису, легкой атлетике, проводятся 

"Веселые старты". Нельзя переоценить значение занятий лыжной под-

готовкой, так как они оказывают оздоровительное, гигиеническое, об-

щеразвивающее влияние на организм. Однако по данным ряда иссле-

дований, умственно отсталые школьники отстают от нормы по силе, 

быстроте, выносливости, координации на 25 – 40 процентов.  

Именно этот факт требует использования особых методов обуче-

ния различным вида спорта путѐм разработки новых методик, учиты-

вающих не только возрастные особенности, но и психомоторное со-

стояние умственно отсталых детей. Психолого – педагогическая и кор-

рекционная работа с этими детьми должна проводиться в системе спе-

циальных коррекционных учреждений, что требует разработки соот-

ветствующих специальных программ и методов обучения. Полностью 

научно обоснованной и практически разработанной методики обуче-

ния футболу детей 10 – 12 лет с нарушениями ПМС практически нет.  

В настоящее время увеличивается значение параолимпийских игр, 

повышается роль спорта в физической реабилитации лиц с особыми 

нуждами. Довольно много учащихся с нарушениями ПМС принимает 

участие в спортивных соревнованиях, в том числе и по футболу. Объ-

ектом исследования является процесс физического воспитания ум-

ственно отсталых школьников 10 – 12 лет, направленный на совершен-

ствование их психомоторного состояния средствами футбола. Предме-

том исследования является методология рационального сочетания 

коррекционных физических упражнений с адаптированными элемен-

тами методик обучения футболу.  

Цель исследования – обоснование совершенствования психомо-

торного состояния умственно отсталых школьников 10 – 12 лет сред-

ствами футбола. Основные методы исследования. Теоретический ана-

лиз монографий, статей и других научных публикаций, отражающих 

состояние проблемы содержания физических упражнений и адаптиро-

ванных элементов методик обучения футболу умственно отсталых 

учащихся 10 – 12 лет в коррекционной педагогике.  
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Педагогическое наблюдение, тестирование и эксперимент; медико-

биологические обследования с регистрацией заболеваемости и морфо-

функциональных показателей; статистическая обработка эксперимен-

тальных данных.  

Анализ и обобщение результатов теоретико – экспериментального 

исследования, методы математической статистики (корреляционный 

анализ и факторный анализ). Базой исследования являлись подразде-

ления теории и методики физического воспитания, спортивной меди-

цины, оздоровительной и адаптивной физической культуры Всерос-

сийского научно – исследовательского института физической культу-

ры и спорта. Исследованием были охвачены 122 учащихся специаль-

ных коррекционных школ – интернатов VIII вида г. Москвы.  

В этих школах обучаются дети с лѐгкой степенью умственной от-

сталости (диагноз F 70). Помимо такого основного диагноза все уча-

щиеся коррекционных школ – интернатов VIII вида имеют соматиче-

ские расстройства, нарушения опорно – двигательной системы, диски-

незия, нарушение зрения и слуха, сколиоз, кифоз, лордоз.  

Результаты и их обсуждение. Таким образом, по результатам про-

ведѐнного эксперимента отмечен высокий коррекционный эффект ме-

тодики обучения элементам футбола для умственно отсталых учащих-

ся пятых классов с отклонениями ПМС. Доказательством практиче-

ской значимости разработанной методики является тот факт, что сбор-

ная команда по футболу школы – интерната №53, состоящая из детей, 

посещающих секцию, вышла в финал соревнований Фестиваля спор-

тивного мастерства «Надежда по всему миру» и заняла 2 место. 

Выводы: 

1. Выявлено специфическое содержание методов коррекции 

психомоторного состояния умственно отсталых учащихся 10 – 12 лет 

средствами физической культуры. Исследованиями ряда специалистов 

убедительно показано, что физическая культура и спорт является дей-

ственным средством интеграции умственно отсталых детей с отклоне-

ниями ПМС и инвалидов в жизнь общества. При этом эффективным 

является привлечение их к специально организованным занятиям фут-

болом. К специфическому содержанию методов такой коррекции 

можно отнести принципы дозированности нагрузки, принцип адапта-

ции физических упражнений с учѐтом диагноза, принцип направлен-

ности коррекционного воздействия на оздоровительный эффект. 

2. Определена доступность отдельных элементов техники обуче-

ния футболу с учѐтом диагноза, ПМС и физического развития ум-

ственно отсталых учащихся 10 – 12 лет. Основные принципы при за-

нятии футболом по разработанной методике с учащимися пятых клас-
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сов школ – интернатов VIII вида включали в себя запрещенные 

упражнения на выносливость (скоростную и скоростно – силовую), 

развитие физических качеств (сила, быстрота, гибкость, ловкость), 

используя элементы игровых упражнений, волнообразность выполня-

емых упражнений и заданий, направленность упражнений к оздорови-

тельному эффекту, цикличность и периодичность тренировочных за-

нятий, дозирование упражнений и исключение их направленности. 

Формирование выраженных тренировочных и оздоровительных эф-

фектов обеспечивается реализацией программы обучению футболу, 

включающей в себя 3 секционных занятия в неделю. Данные занятия 

имели комплексную направленность и предполагали улучшение пси-

хомоторного состояния умственно отсталых детей с отклонениями 

ПМС за счет двигательной деятельности,что обеспечило ющей пре-

имущественное развитие ведущих физических качеств на основе ак-

тивного применения игрового метода в футболе; увеличение резервов 

здоровья и резистентности организма детей 10 – 12 лет путем специ-

фического и неспецифического комплексного влияния отдельных эле-

ментов футбола. 

3. Важнейшими коррекционными задачами, решаемыми в разра-

ботанной методике преподавания футбола умственно отсталым детям 

10 – 12 лет с отклонениями ПМС является: – достижение максимально 

возможной степени осмысления движений при выполнении специфи-

ческих упражнений; – развитие навыков использования запаса основ-

ных футбольных приѐмов и ассоциативных связей при решении в 

первую очередь тактических игровых задач. 

4. Корреляционный анализ позволил выявить как специфическое 

воздействие на ряд антропометрических данных, так и неспецифиче-

ское комплексное общеоздоровительное воздействие разработанной 

методики обучения футболу на психомоторное состояние умственно 

отсталых учащихся 10 – 12 лет. 

5. Кроме того, систематические занятия футболом оказывают 

положительное влияние на функционирование основных систем орга-

низма, учащихся с умственной отсталостью, стимулируется деятель-

ность соответствующих отделов нервной системы, вовлекаются в ра-

боту ранее бездействовавшие нервные механизмы, способствуя тем 

самым развитию коррекционно – компенсаторных функций, позволя-

ющих им адаптироваться к жизни в обществе. 
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Аннотация. Представлена информация о системе устройства 

газонов футбольных полей по технологии SISGRASS, которая позволя-

ет организовать идеальное покрытие для проведения матчей при раз-

личных климатических условиях на современных стадионах. Поддер-

жание хорошего состояния поля позволяет значительно снизить 

травматизм среди футболистов, а также улучшить качество игры. 

Ключевые слова: спорт, футбол, стадион, газон, инженерные 

коммуникации, поливочный водопровод, дренаж.  
 

Введение. Сегодня основной задачей современного спорта являет-

ся не только достижение высоких результатов, но и снижение травма-

тизма, а также улучшение игры спортсменами.  

Футбол – один из самых известных и любимых видов спорта во 

всем мире. Он ежегодно притягивает к себе большое количество новых 

любителей, которые затем становятся поклонниками этой удивитель-

ной и зрелищной игры [1 – 2]. 

Вместе с тем футбол является достаточно травматичным видом 

спорта. Кроме того, большие нагрузки на тело спортсмена приводят к 

тому, что ему приходиться раньше времени заканчивать свою карьеру [3 – 4]. 
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Сегодня уровень современной медицины способен значительно 

продлить карьеру спортсмену в такой игре как футбол. Новые методы 

лечения, восстановления и профилактики получения травм активно 

внедряются и дают стойкий результат. Если несколько десятков лет 

назад многие футболисты заканчивали карьеру уже к 30 годам, то по-

следнее десятилетие говорит о том, что срок окончания карьеры может 

быть значительно сдвинут вверх. Уже никого не удивишь примерами 

некоторых футболистов, которые, даже приближаясь к возрасту 35 – 

40 лет показывают великолепную игру, достойную уважения. Среди 

таких известных футболистов стоит перечислить Эдварда Пола Ше-

рингема (Англия, окончание карьеры в 42 года), Эдвина ван дер Сара 

(Нидерланды, окончание карьеры в 40 лет), Йенса Леманна (Германия, 

окончание карьеры в 41 год). 

Однако медицина борется с последствиями полученных травм, а к 

основным причинам травмирования в футболе часто может приводить 

неудовлетворительное качество газона стадиона, на котором прово-

дится футбольный матч. Также плохой газон значительно снижает ка-

чество игры, ее темп и зрелищность [5]. 

Методы и организация исследования. На основании изучения 

литературных источников был сделан выбор в пользу применения при 

устройстве газона стадиона технологии SISGRASS, которая позволяет 

поддерживать качество газона на очень высоком уровне в независимо-

сти от окружающих природных условий. 

Результаты и их обсуждение. Сегодня система устройства газона 

по технологии SISGRASS активно начинает применяться на стадионах 

нашей страны. Ею оснащены газоны стадионов ―Лужники‖ и ―Спартак‖ [6].  

Газон по технологии SISGRASS подразумевает под собой слож-

ную систему подземных инженерных коммуникаций с использованием 

натурального газона, включающую в себя систему дренажа, полива и 

отопления. 

Задача технологии – укрепление газона с помощью синтетических 

нитей, которую выполняет специальная машина, работающая от элек-

тродвигателя. Таким образом, получается некий гибрид натуральной 

травы и синтетического укрепления. На специальные катушки машины 

намотаны зеленые нити, они цепляются за длинные иглы, которые 

входят в грунт на глубину 18 см. 

Происходит смешивание нитей с травой, что делает газон более 

густым, способным значительно сопротивляться внешним воздействи-

ям (стабилизируется грунт, а также укрепляется корневая система тра-

вяного покрова).  
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По заявлению производителя, такой газон может выдержать еже-

дневную игру в футбол без перерыва в течение восьми часов. 

Сама трава засаживается в специальный грунт, включающий в се-

бя песок и органику, ниже идет нижнекорневая зона, состоящая из 

среднего и мелкого песка. Еще ниже проложена система подпочвенно-

го отопления, под которой располагается дренажный слой щебня, вы-

полняющего роль фильтра, а еще глубже находится дренажная труба, 

основание которой лежит на геотекстиле. 

Система отопления предназначена для постоянного поддержания 

температуры поля на уровне +15 градусов цельсия.  

Полив травы осуществляется поливочным водопроводом, который 

состоит из оросительных спринклеров, к которым подводится вода. В 

своей работе спринклер поднимается из травы, далее ее орошает, а 

затем опять опускается на свое место. Например, для организации по-

лива зеленых насаждений поля стадиона ―Лужники‖ требуется всего 5 

минут. 

На рис. 1. можно увидеть схему газона по технологии SISGRASS.  

 

 
 

Рис. 1. Схема возведения газона на стадионе по технологии 

SISGRASS 
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После посева травы первые ростки будут заметны уже через неде-

лю. Используются специальные сорта газона, который способен зна-

чительно сопротивляться различным воздействиям на него. 

Работа по прошивке газона стандартного футбольного поля разме-

ром 111 на 74 метра занимает порядка недели.  

Вышеперечисленный метод укрепления газона также зарекомен-

довал себя и в других странах, а именно на стадионе и тренировочной 

базе футбольного клуба ―Бешикташ‖ (Турция) и на стадионе ―Траб-

зонспор‖ (Турция), а также на тренировочных базах футбольных клу-

бов ―Челси‖ (Великобритания) и ―Мюнхен 1860‖ (Германия). 

Активно ведутся работы по увеличению производительности дан-

ного метода укрепления газона. 

Заключение. Внедрение данной технологии прошивки газона с 

устройством системы инженерных коммуникаций рекомендуется на 

всех стадионах нашей страны. Качество проводимых работ подтвер-

ждено многократными примерами из футбольных чемпионатов, а 

именно на финалах Лиги Европы, Лиги Чемпионов УЕФА, Чемпиона-

те Мира по футболу 2018 года, а также на Кубке Азии 2019. 

Выводы. Современные технологии в области устройства газона по 

технологии SISGRASS позволяют организовать идеальное футбольное 

поле для проведения большого количества матчей. Высококачествен-

ный газон каждого стадиона при проведении чемпионата России по 

футболу позволит показывать высокий темп и зрелищность игры, а 

также значительно снизить травматизм футболистов, который часто 

встречается при неудовлетворительном устройстве газонов. 

Это позволит также значительно увеличить длительность карьеры 

в профессиональном футболе, раскрывая большой внутренний потен-

циал каждого игрока. 
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Введение. Вопрос о cохранении и укреплении здоровья cтудентов 

на сегодняшний день очень актуален. Несмотря на высокие достиже-

ния медицины, настоящий этап развития характеризуется ростом забо-

леваемости и смертности, a также снижением продолжительности 

жизни. 

Важным фактором ухудшения здоровья является очень высокая 

интенсивность учебного труда. Причинами отклонений могут быть 

малоподвижный образ жизни, накопленные отрицательные эмоции без 
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физической разрядки, неспособность справиться c учебной нагрузкой, 

неправильное питание, нарушение режима сна.  

Одной из причин низкой двигательной активности студентов пер-

вых курсов вузов является отсутствие мотивационно – ценностных 

ориентиров, которые формируют потребность в повседневных физиче-

ских упражнениях. 

Целью данного исследования является выявление условий для 

успешного формирования мотивации к занятиям физической культу-

рой у студентов технических вузов. 

Результаты исследования. 

По результатам анонимного опроса, в котором приняли участие 

студенты первого и второго курсов НИУ МГСУ, а также из анализа 

научной литературы были сформулированы основные мотивы к заня-

тиям физической культурой. 
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По результатам представленного выше опроса можно выделить 

основные группы мотивов к занятиям физической культурой и спор-

том: 

1. Самосовершенствование. Возможность улучшения состояния 

здоровья и внешнего облика является сильной мотивацией молодежи к 

занятиям спортом. Физическая культура участвует в формировании 

здорового образа жизни и способствует уменьшению вероятности за-

болеваний.  

2. Снятие эмоционального напряжения. Физическая культура 

оказывает положительное влияние на психическое здоровье студентов. 

Она способствует обретению уверенности в себе, устранению эмоцио-

нального напряжения, снятию умственного напряжения, восстановле-

нию работоспособности. 

3. Успешная аттестация студентов. Своевременная сдача зачета 

по дисциплине «Физическая культура», избежание конфликта с препо-

давателем побуждает студентов заниматься физической культурой. 
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4. Коммуникация. Совместные занятия спортом содействуют 

улучшению коммуникации между социальными группами, а команд-

ные виды спорта являются отличной альтернативой активному отдыху. 

Формирование мотивации к занятиям физической культурой 

Большинство студентов (78,4%) положительно относится к заня-

тиям физической культурой и спортом. В ходе опроса учащимся было 

предложено условно внести изменения в структуре проведения заня-

тий физической культурой, и на основе этих предложений были сфор-

мулированы благоприятные условия для успешного формирования 

мотивации: студентам необходима свобода выбора рода деятельности 

и достаточный доступ к спортивному инвентарю. Занятия физической 

культурой должны быть подкреплены теоретическими знаниями о ее 

пользе и влиянии на организм, а также давать возможность студентам 

проявить себя в большей степени на практических занятиях. 

Выводы. 

Организацию физкультурно – оздоровительной деятельности сту-

дентов следует направить на осознание потребности в занятиях физи-

ческой культурой и спортом, осмысление их психологических основ, 

развитие физических сил, укрепление здоровья, a также на соблюдение 

санитарно гигиенических норм и привычек здорового образа жизни. 

Для роста образовательного уровня в области оздоровительной 

культуры необходимо привлекать студентов к самостоятельным заня-

тиям вне учебного процесса. Учащиеся, которые самостоятельно за-

нимаются физической культурой, должны опираться на помощь ка-

федры физического воспитания. Cамостоятельные занятия могут быть 

проведены при участии педагогов по физической культуре и медиков. 
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КОНДИЦИОННАЯ ПОДГОТОВКА В СТУДЕНЧЕСКОМ 

БАСКЕТБОЛЕ 

 

Аннотация. В статье представлена специфика процесса подго-

товки баскетболистов в вузе, обоснована структура и значимость 

фаз кондиционной (функциональной и физической подготовленности 

игроков и команды) для ведения успешной соревновательной деятель-

ности. 

Ключевые слова: кондиционная подготовка; игровая деятель-

ность; баскетбол; фазы кондиционной подготовки. 

 

Актуальность. Игра в баскетбол на высоком уровне требует хоро-

шей физической кондиции. Хорошая физическая кондиция даѐт игроку 

преимущество над соперником, а команде, соответственно, большие 

шансы на победу. Игроки с недостаточной физической кондицией 

быстрее устают, что негативно сказывается на их действиях, снижает-

ся скорость защитных действий, ухудшается результативность бросков 

и точность других игровых приѐмов. Кондиционная (физическая и 

функциональная) подготовка баскетболистов многофазна. Грамотное 

сочетание объема и интенсивности нагрузки в каждой фазе подготов-

ки, поддержание спортивной формы игроков и команды в целом обес-

печат достижение хороших результатов в сезоне.  

Введение. Баскетбол – это игра повторяющихся, быстрых, взрыв-

ных действий, с короткими периодами времени для восстановления 

между ними. Игрокам необходимо быстро восстанавливаться как в 

процессе игровых пауз (за короткое время до 60 с), так и во время пауз 

между тренировок (от 3 – 6 часов).  

От уровня кондиционной подготовленности игроков и команды в 

целом зависит качество выполняемых действий и результативность 

атак, процесс быстрого восстановления работоспособности и общего 

восстановления в предсезонной подготовке. 

Методы и организация исследования. Исследования проводились 

на базе НИУ МГСУ среди сборных команд по баскетболу юношей и 

девушек в течение 3 лет. Проводилось входное, промежуточное и ито-

говое тестирование в начале сезона, в середине и перед окончанием 
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игрового сезона. Игроки вели карты здоровья, где фиксировали пока-

затели самочувствия и функционального состояния в интенсивный 

тренировочный период и в периоды отдыха и предсезонки. По инди-

видуальным показателям игроков разрабатывалась четырехфазная об-

щекомандная программа подготовки на предстоящий сезон и про-

грамма реабилитации и восстановления предсезонный период. 

Результаты исследования и их обсуждение. Специалисты в обла-

сти теории и методики баскетбола отмечают, что важнейшее значение 

для результативной деятельности команды в ходе матча имеет уровень 

кондиции игроков, в которые входят показатели физической и функ-

циональной подготовленности игроков и команды в целом.  

К ним относятся показатели быстроты, точность двигательных 

действий по темпу и усилиям, результативность атак, показатели сило-

вых и скоростно – силовых тестов. Низкий уровень кондиционной го-

товности не позволит баскетболистам быстро и точно выполнять тех-

нические приемы, своевременно оценивать обстановку, правильно 

определять наиболее вероятные продолжения игровой ситуации, мгно-

венно реагировать и реализовывать принятые решения в действии 

(А.А. Аруцев, 2003); (Н.Н. Ляликова, 2003).  

Основными тенденциями развития баскетбола на современном 

этапе являются интенсификация и повышенная напряженность сорев-

новательной деятельности, рост технико – тактического мастерства и 

универсализация баскетболистов различного игрового амплуа. Анализ 

карт здоровья и дневников самонаблюдения игроков показал, что оп-

тимальной является четырехфазный подход к процессу подготовки 

баскетболистов. Четырьмя фазами кондиционной подготовки баскет-

болистов являются: фаза внесезонной подготовки, фаза предсезонной 

подготовки, фаза подготовки в ходе сезона, и пост сезонная фаза. Каж-

дая из фаз имеет уникальные и различные приоритеты подготовки 

спортсменов.  

Внесезонная подготовка является лучшим временем для восста-

новления и реабилитации. В основу программы реабилитационно-

восстановительных мероприятий было положено целенаправленное 

применение сформированных комплексов педагогических, медико-

биологических и психологических средств восстановления и повыше-

ния спортивной работоспособности в который вошли дыхательные 

упражнения, элементы гимнастики йога, аутотренинг, различные виды 

спортивного массажа, гидропроцедуры.  

Предсезонная подготовка – 12 – недельная программа начинается с 

легкоатлетических упражнений, входящих в комплекс ОФП и СФП: 

бега на 400 метров маховым шагом по дорожке стадиона и в конце 
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предусматривается выполнение специфических для баскетбола конди-

ционных упражнений на игровой площадке. Тренировки в этот вре-

менной период по объему интенсивности не должны превышать сред-

ние показатели в сезоне. 

В ходе подготовки в сезоне, для поддержания физической формы 

игроков необходимо в тренировки включают выполнение интенсив-

ных, напряжѐнных упражнений, рывков по площадке и защитных пе-

редвижений, моделирующих соревновательную деятельность по вре-

менным, пространственным и пространственно – временным парамет-

рам. 

Для игроков, не получающих достаточно игрового времени, необ-

ходимо выполнять дополнительные упражнения в бросках, передачах 

и ведении мяча, или выполняйте другие упражнения (езду на стацио-

нарном велосипеде, работу со степ платформе, плавание) в спарринге 

и приближенных к соревновательным условиям.  

Пост сезонная фаза начинается на следующий день после послед-

ней игры и длится вплоть до первого дня межсезонной кондиционной 

подготовки. Игроки должны восстановиться физически после долгого 

баскетбольного сезона. В это время необходимо поддерживать спор-

тивную форму и использовать специальное оборудование тренажѐрно-

го зала два или три раза в неделю по 20 – 40 минут. 

В результате обработки показателей дневника наблюдений и карт 

здоровья баскетболистов была выявлена волнообразность функцио-

нального состояния и уровня физической подготовленности в каждой 

из фаз сезона. 

По сравнению с показателями первого тренировочного сезона 

наблюдается повышение и удержание в стабильном состоянии функ-

циональных показателей и стабильность показателей физической под-

готовленности. 

Таким образом, можно сделать вывод, что четырехфазная структу-

ра подготовки игроков и команды к соревновательному сезону обеспе-

чивает качественное состояние игровых кондиций игроков. 
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СПЕЦИАЛЬНАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ КАК НЕОБХОДИМЫЙ 

КОМПОНЕНТ ЭФФЕКТИВНОСТИ ИГРОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ФУТБОЛИСТОВ  
 

Аннотация. В статье определены факторы, составляющие спе-

циальную работоспособность футболистов. Представлен экспери-

ментальный режим повышения специальной работоспособности 

футболистов в структуре годичного периода подготовки. Специаль-

ная работоспособность рассматривается как необходимый компонент 

эффективности игровой деятельности футболистов  

Ключевые слова: физическая работоспособность, специальная 

работоспособность футболистов, принцип специализированности. 

 

Введение. Работоспособность футболиста «складывается» не 

только из того, как игрок может проводить соревновательные игры, но 
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и как он может переносить тренировочные нагрузки (выполнять боль-

шое количество действий с мячом за тренировку, выдерживать трени-

ровки в целом) [1,3]. Умение сочетать высокую двигательную актив-

ность и точную работу с мячом является отличительной чертой футбо-

листов высокого класса [2, 3,4].  

В работах Голомазова С.В. (2005), Новокщенова И.Н. (2003), Ско-

морохова Е.Б. (2008), Голомазова, С.В. (2005), Годика М. А. (2006) и 

др. отмечается, что физическую работоспособность футболистов свя-

зывают с определенным объемом мышечной работы, который может 

быть выполнен без снижения, заданного (или установившегося на мак-

симальном уровне для данного индивидуума), уровня функционирова-

ния организма [5,6]. Специалисты Новокщенов И.Н (2000), Годик М. 

А. (2006), Тюленьков С.Ю, Федоров А.А. (2000), Лисенчук Г., Хоршид 

Ф. (2000) считают, что физическая работоспособность понятие ком-

плексное и определяется следующими факторами:  

 морфофункциональным состоянием органов и систем человека;  

 психическим статусом, мотивацией и др. 

Учитывая вышесказанное основными задачами нашего исследо-

вания были: 

1. На основании теоретического анализа определить факторы, 

составляющие специальную работоспособность футболистов. 

2. Разработать экспериментальный режим повышения физиче-

ской работоспособности футболистов в структуре годичного периода 

подготовки и проверить его эффективность.  

Педагогический эксперимент осуществлялся на двух командах 

РГАУ – МСХА имени К.А. Тимирязева, которое мы обозначим симво-

лами «ЭГ» – студенческая команда (только студенты до 25 лет) и «КГ» 

– любительская команда (магистранты, аспиранты и выпускники 

РГАУ – МСХА имени К.А. Тимирязева). Эксперимент проводился 

один год, на базе РГАУ – МСХА имени К.А. Тимирязева.  

Результаты и обсуждение. Проведенный теоретический анализ 

работ Тюленькова С.Ю, Федорова А.А. (2000), Новокщенова И.Н. 

(2000), Годик М. А. (2006), Скоморохова Е.Б. (2008), Арестова, Ю.М. 
(2014) показал, что объем специальной работы с мячом с необходимой 

точностью, который может выполнить футболист в игре и тренировке, 

определяют три основных фактора (рис. 1): 

 уровень владения структурой двигательных действий с мячом; 

 уровень развития двигательных качеств; 

 состояние чувствительных систем. 
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Рис.1. Составляющие специальной работоспособности футболистов 

 

Высокий уровень специальной работоспособности предполагает 

гармоничное сочетание всех ее составляющих, так как отставание в 

одном из компонентов или перекос в ходе тренировок в сторону дру-

гого приводит к снижению уровня работоспособности. Соответствен-

но и работа по совершенствованию техники владения мячом, развитию 

двигательных качеств и чувствительных систем должна проводиться 

параллельно. Кроме этого необходимо учитывать, что невозможно 

отрабатывать действия с мячом, которые в дальнейшем должны вы-

полняться в играх, не соблюдая принцип специализированности. 

Предварительное тестирование показателей специальной работо-

способности (Гарвардский степ – тест; комплексное испытание и КСВ 

– коэффициент скоростной выносливости), показало однородность 

групп. Имеющие различия математически не достоверны.  

Разработанный экспериментальный режим повышения физической 

работоспособности футболистов в структуре годичного периода под-

готовки в группах отличался. И выглядел следующим образом  

Так в группах «ЭГ», «КГ» нагрузки, задаваемые с интенсивностью, 

соответствующей аэробной зоне (ЧСС до 155 уд/мин.), составляли, 

соответственно, 75%, 60% от общего объема времени, запланирован-

ного на сентябрь.  

В дальнейшем объем этих упражнений уменьшался и в феврале 

месяце они составляли: в группе «ЭГ» 65%, в группе «КГ» 45%. 

В первый подготовительный период объем дополнительных 

упражнений в группе «КГ» был больше и составил – 34% (120 час.), а 

в группе «ЭГ» меньше и составил – 18% (66 час.) от общего времени. 

Специальным нагрузкам, соответственно, отводилось: 66% (230 час.), 

82% (295 час.) от общего времени.  

В первый соревновательный период за счет увеличения количества 

соревнований уменьшился объем неспециальных нагрузок, которые в 

Владение структурой 

движений с мячом 

Двигательные качества, 

обеспечивающие реа-

лизацию техники Двигательная чувстви-

тельность и зрительное 

восприятие 
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группе «ЭГ» составляли 7% (8 час.), в группе «КГ» этим нагрузкам 

отводилось 34% (28 час.) времени. 

За второй подготовительный период количество специальных и 

дополнительных средств тренировки, направленных на повышение 

выносливости и работоспособности футболистов, было, соответствен-

но, в группе «ЭГ» – 83% (118 час.) и 17% (28 час.), в группе «КГ» – 

63% (85 час.) и 37% (56 час.) от общего объема времени. 

Количество применяемых упражнений «ЭГ» в разных зонах ЧСС 

составляло: до 130 уд/мин. 20,6%, в зоне 130 – 150 уд/мин. 41,5% и в 

зоне 151 – 180 уд/мин. 35,3%, а в зоне свыше 180 уд/мин. 2,6%. 

В соревновательный период количество специальных и дополни-

тельных средств подготовки было в группе «ЭГ» – 94% (62 час.) и 6% 

(5 час.), в группе «КГ» – 83% (52 час.) и 17% (12 час.) от общего объе-

ма времени. 

В период летних сборов объем неспециальных нагрузок вновь уве-

личился, составляя в группах «ЭГ», «КГ», соответственно, 29% (36 

час.), 34% (53 час.) времени. Объем специальных средств подготовки, 

соответственно, составлял в группе «ЭГ» 71% (87 час.), в группе «КГ» 

66% (72 час.) времени. 

Во втором соревновательном периоде соотношение упражнений 

аэробной и смешанной направленности в наших группах было: в груп-

пе «ЭГ» – 94% (64 час.) и 6% (5 час.), в группе «КГ» – 82% (54 час.) и 

14% (12 час.) от общего времени. 

К упражнениям, направленным на развитие специальной работо-

способности в «ЭГ» были отнесены упражнения, выполняемые при 

средней ЧСС выше 150 уд/мин. При этом использовались: ведение 

мяча с выполнением различных финтов, игровые упражнения и игры в 

двое ворот. В качестве дополнительных упражнений использовались: 

кроссовый бег со скоростью 406 м/с., равномерный бег со скоростью 

3,5 – 4,5 м/с., переменный бег со скоростью 3,5 – 6,0 м/с. и бег с вы-

полнением рывков и ускорений. 

В первые три недели тренировочных сборов испытуемые «ЭГ» 

группы применяли разнообразные упражнения из других видов спорта. 

В общей сложности на специальные упражнения и на упражнения из 

других видов спорта в годичном цикле подготовки отводилось: в 

группе «ЭГ» – 93% (124 час.) и 7% (10 час.), в группе «КГ» – 83% (106 

час.) и 17% (22 час.) от общего объема времени. 

Оптимизация специальных и дополнительных упражнений, 

направленных на развитие силы, ловкости, скорости и гибкости в двух 

группах было, примерно, одинаковым. Единственным переменным 

фактором было соотношение упражнений, направленных на развитие 
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выносливости и работоспособности футболистов. Планирование этих 

упражнений в экспериментальной группе «ЭГ» было неодинаковым. 

Таким образом, в годичном цикле наибольший объем средств 

ОФП использовался в группе «КГ» 26% (94 час.), а наименьший в 

группе «ЭГ» 13% (48 час.) от общего времени. 

Результаты повторного обследования футболистов двух групп 

свидетельствуют о том, что за прошедший период в группах произо-

шли существенные изменения в сторону улучшения специальной фи-

зической работоспособности и выносливости занимающихся. Сравни-

вая конечные результаты в обеих группах, следует отметить более 

высокий прирост показателей практически во всех контрольных те-

стах в «ЭГ» группе. 

Физическая работоспособность футболистов «КГ» группе по оце-

ночной шкале работоспособности (ГСТ) с индексом 109 соответствует 

выше среднего значения физической работоспособности. В «ЭГ» 

группе данный показатель (ГСТ) с индексом 118 соответствует высо-

кому значению. 

Результаты тестирования в «Комплексном упражнении» представ-

ленные в таблице 1 свидетельствуют о положительной динамике в 

двух группах. Однако достоверный прирост наблюдается только в 

группе «ЭГ». 

Таблица 1 

Сравнительный анализ тестирования футболистов двух групп по-

сле эксперимента (специальная выносливость) 

 

 

Показатели 

«КГ» 

группа 

«ЭГ» 

группа 

Различия 

между гр. 

М ± m V М± m V % Р 

Комплексное упражнение 

(очки) 

51 ± 

5,2 

8,6 49 ± 

3,2 

6,3 1,6 >0,0

5 

55 ± 

4,9 

7,7 58 

±5,1 

8,3 7,9 >0,0

5 

Разница достоверности 

прироста 

 

Р >0,05 
 

Р <0,05 
 

 

Анализируя результаты повторного тестирования футболистов 

двух групп в контрольном упражнении «Коэффициент скоростной вы-

носливости» («КСВ») мы можем отметить положительную динамику. 

Причем достоверные улучшения отмечаются как в группе «ЭГ», так и 

в «КГ» (Табл. 2). 
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Таблица 2 

Сравнительный анализ тестирования футболистов двух групп  

после эксперимента (коэффициент скоростной выносливости) 

 

 

Показатели 

«КГ» группа «ЭГ» группа Различия 

между гр. 

М ± m V М± m V % Р 

КСВ – (сек) 11,6 ± 0,2 6,2 11,9 ± 

0,3 

11,1 3,1 > 0,05 

10,8 ± 0,4 5,1 10,0 ± 

0,1 

9,8 13,

2 
<0,05 

Разница достоверности 

прироста 
Р <0,05 Р <0,05  

 

Таким образом, мы можем констатировать тот факт, что к концу 

эксперимента улучшения отмечены как в группе «ЭК», так и в и «КГ» 

группе. А результаты выступления студенческой команды (ЭГ) на 

Чемпионате России 2 место, а любительской команды (КГ) 6 место в 

Чемпионате Москвы. 

Выводы: 

1. На основании теоретического анализа определены три основ-

ных фактора, составляющие специальную работоспособность футбо-

листов, это: 

 уровень владения структурой двигательных действий с мячом; 

 уровень развития двигательных качеств;  
 состояние чувствительных систем. 
2. Сравнительный анализ специальной физической работоспо-

собности футболистов двух групп показа достоверную разницу в поль-

зу группы «ЭГ» в следующих контрольных упражнениях:  

 Гарвардский степ – тест (р<0,05); 

 КСВ – коэффициент скоростной выносливости (р<0,05). 

Следовательно, разработанный экспериментальный режим повы-

шения специальной работоспособности футболистов «ЭГ» в структуре 

годичного периода подготовки оказался более эффективен. 
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Аннотация. В статье представлено методическое обеспечение 

дисциплины «Базовые виды спорта Русская лапта» в рамках «элек-

тивный дисциплины по физической культуре и спорту».  

Также представлено содержание рабочей программы «Базовые 

виды спорта» включающее все виды подготовки лаптистов с профес-

сионально – прикладной направленности физического воспитания. 
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Введение. В настоящее время современное производство измени-

ло подходы к подготовке студентов в вузе. Технология производства 

изменила подходы, темп труда, на фоне этого возросла требователь-

ность к чувствительно – двигательной деятельности.  

Объектом усилий человека становятся высокотехнологичные ма-

шины, автоматизированные системы. Соответственно с первых дней 

студенты овладевают новой для себя деятельностью, профессионально 

– учебной, требующей от них значительного напряжения умственных, 

психических и физических сил. 

Реализация профессионально – прикладной направленности физи-

ческого воспитания в вузе осуществляется в виде органической взаи-

мосвязи, единства общей и специальной – прикладной физической 

подготовки. Принцип данного единства предполагает определенное 

профилирование общей физической подготовки применительно к осо-

бенностям профессии. 

Теоретический анализ показал достаточное количество работ, по-

священных совершенствованию физического воспитания в высших 

учебных заведениях: Антропова А.И. (2006); Дорошенко С.А. (2010); 

Авсарагов Г.Р., Федякин А.А. (2012); Саруханян Л.А., Давудов Т.С. 

(2015); Носова Н.С. (2016); Ким Т.К., Гасанова – Матвеева З.А. (2018), 

Кошеливская Е.Е. (2020.), Сысоева, Ю. В.(2021). 

Значительный интерес представляет работа Дубчака В.А., Шуль-

гина АИ. [2] рассматривающая вопросы, связанные с новым подходом 

к организации учебного процесса по дисциплине, физическая культура 

и спорт. Одним из таких подходов на наш взгляд является включение в 

образовательный процесс средств русской лапы. Ещѐ П. Ф. Лесгафт, 

создавший научно обоснованную систему физического воспитания, 

рассматривал народные игры как одно из действенных средств физи-

ческого развития и воспитания [3].  

Проблема исследования. Физическое воспитание студентов в 

РГАУ МСХА имени К.А. Тимирязева ориентировано на выполнение 

требований ФГОС3++. Стандарт предусматривает обучение студентов 

по дисциплинам «Физической культуре и спорту» в объеме 72 часов и 

Элективный курс по физической культуре и спорту в объеме 328 часов.  

В соответствии с выше изложенным на кафедре разработаны две 

программы в рамках элективной дисциплины. Рабочая программа «Ба-

зовая физическая культура» обеспечивает базовый уровень физиче-

ской подготовленности студентов. А рабочая программа «Базовые ви-

ды спорта» направлена на всестороннее развитие физических способ-

ностей, достижение физического совершенства и спортивного мастер-
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ства на основе систематических занятий спортом. Содержание про-

граммы включает паять разделов, каждый из которых представлен 

определенными видами спорта (Табл.1) [4]. 

Таблица 1 

Разделы программы «Базовые виды спорта» 

 

Разделы программы Виды спорта в разделе. 

Раздел 1. 

 Индивидуальные виды 

спорта» 

легкая атлетика, плавание, лыжные гон-

ки, бадминтон, настольный теннис, 

теннис. 

Раздел 2. Командные 

игровые виды спорта 

баскетбол, волейбол, гандбол, футбол, 

стритбол, мини – футбол. 

Раздел 3. Единоборства» вольная борьба, греко – римская борьба, 

дзюдо, самбо, армрестлинг. 

Раздел 4. Силовой спорт пауэрлифтинг, гиревой спорт. 

Раздел 5. Адаптивный 

спорт 

дартс, шахматы, адаптивные виды лег-

кой атлетики, скандинавская ходьба. 

 

Следует отметить, что каждая из программ представляет собой со-

циально – педагогическую систему, где осуществляется формирова-

ние: оздоровительной физической культуры студента; спортивной 

культуры студента; профессионально – прикладной физической куль-

туры студента и рекреационной физической культуры.  

Учитывая вышесказанное целью нашего исследования являлось: 

включить в рабочую программу базовые виды спорта (второй раздел 

«Командные виды спорта») спортивную игру лапта  

Задачи исследования:  

  – изучить классификацию игры лапта; 

   – разработать содержание программы для занятий лаптой 

студентов основного и спортивного отделения. 

Результаты и обсуждение Теоретический анализ [1,3,5,6] показал, 

что лапта как игровой вид спорта культивируется в сорока восьми 

субъектах Российской Федерации. Всероссийская федерация лапты 

классифицирует эту игру на три вида: пляжная лапта, русская лапта, 

мини лапта. Особая ценность этой игры в том, что она доступна всем, 

так как включает в себя естественные двигательные действия.  

Преимущество лапты по сравнению с традиционными игровыми 

видами спорта является ее экономическая доступность, поскольку для 

игры не нужны дорогостоящий инвентарь, специальная спортивная 

форма и оснащенные аппаратурой игровые площадки. 
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При разработке содержания рабочей программы мы учитывали, 

что на обучение виду спорта лапта согласно ФГОС 3++ отводится 328 

часов. Период обучения в РАГАУ МСХА имени К.А. Тимирязева со-

ставляет три года (6 семестров). Согласно учебному плану на первый 

год обучения отводится 86 часов, на второй год 136 часов, на третий 

106 часов. (Табл. 2).  

Таблица 2 

Трудоемкость дисциплины по видам работ 

 

Виды 

учебной работы 

Трудоемкость 

Часы по курсам/ семестрам 

1 курс 2 курс 3 курс 

1 2 3 4 5 6 

Общая трудоемкость дисциплины по 

учебному плану 
328 18 68 68 68 66 40 

1. Контактная работа: 

Практические занятия  304 14 64 64 64 62 36 

Сдача контрольных нормативов  24 4 4 4 4 4 4 

Вид промежуточного контроля   – – –  Зачет 

 

Занятия лаптой разносторонне воздействуют на занимающихся.  

Игроки должны быть сильными метателями, быстрыми спринте-

рами, выносливыми стайерами, прыгучими атлетами, ловкими и коор-

динированными акробатами. В процессе игры воспитываются быстро-

та, выносливость, ловкость, координация.  

Данные качества, необходимые для всестороннего развития чело-

века. Игроки в процессе игры выполняют броски, ловлю и подбор мяча 

после отскока от площадки, что содействует воспитанию тонкого ко-

ординационного «чувства мяча», кроме этого, выполняют в большом 

объеме технические приемы: подачу мяча, игру битой, удары по мячу 

и переосаливание.  

Наряду с этим осуществляется формирование и развитие универ-

сальной компетенции, суть которой в способности поддерживать 

должный уровень физической подготовленности для обеспечения пол-

ноценной социальной и профессиональной деятельности (Табл. 3).  
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Таблица 3 

С одержание практических занятий лаптой 
 

Название/содержание практических занятий Конт 

– 

роль 

Кол. 

часов 

Раздел 2. Командные игровые виды спорта  

Общая физическая подготовка (ОФП), Развитие 

быстроты ловкости скорости выносливости, гибкости 

Конт 

– роль 

6/20 

Специальная физическая подготовка (СФП). Разви-

тие стартовой скорости. Развитие дистанционной ско-

рости. Развитие быстроты реакции. Развитие скорости 

переключения. Развитие умения сочетать максималь-

ную скорость передвижения с высокой скоростью и 

точностью выполнения различных приемов. Развитие 

умение сочетать с быстротой и точностью смены вы-

полнения одних приемов другими в соответствии с 

игровой обстановкой. Развитие ловкости в трех степе-

нях проявления: точность, точность в быстроте и точ-

ность в быстроте при переменных условиях. Развития 

специальной выносливости (скоростной) Развитие 

специальных скоростно – силовых способностей. 

Сдача 

кон-

троль

ных 

нор-

мати-

вов 

10/50 

Общая психологическая подготовка (тренировочная). На занятиях 

Техника передвижения: бег, прыжки, повороты. Пе-

редвижение игроков после осаливания. 

Удары по мячу битой. Удары сверху (топориком). 

Удар снизу (хвост бобра)0 удар «свечой». Удары сбо-

ку. Удары на точность: в определенную цель на поле. 

Ловли мяча одной и двумя руками в сочетании с вы-

полнением передачи мяча. Ловля и передача мяча над 

собой на разной высоте и о стенку. Отработка навыков 

в парах, тройках, четвѐртках, пятѐрках, шестѐрках 

(конверт). Ловля и передача после различных ударов. 

Ловля высоко летящего мяча 

Обманные движения (финты): «уход» выпадом финт 

с падением: головой вперѐд; ногами вперѐд; кувырок 

вперѐд; падение с перекатом. 

Техника игры, подающего. Из стойки подающего 

подброс мяча с попаданием в центр круга: на низкой 

высоте; на средней высоте; на высокой высоте. 

Сдача 

кон-

троль

ных 

нор-

мати-

вов 

8/94 

Тактическая подготовка. Тактика нападения. Ин-  90 
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дивидуальные действия без мяча. Расположение на 

игровом поле. Ориентировка, реагирование на дей-

ствие партнеров и соперника. Выбор момента и спосо-

ба передвижения с целью получения мяча.  

Индивидуальные действия с мячом. Целесообразное 

использование изученных способов ударов по мячу. 

Применение необходимого способа удара в зависимо-

сти от игровой ситуации.  

Групповые действия. Взаимодействие двух и более 

игроков при групповой перебежке. Перебежки с горо-

да и кона. 

Командные действия. Выполнение основных обязан-

ностей в атаке на своем игровом месте, согласно из-

бранной тактической системе в составе команды. Рас-

положение и взаимодействие игроков при атаке.  

Тактика защиты. Точная и своевременная короткая и 

средняя передачи партнеру. Выполнение простейших 

и сложных комбинации при осаливании соперника 

Самоосаливание. 

Индивидуальные действия. Выбор позиции по от-

ношению к осаливаемому сопернику. Оценка игровой 

ситуации и осуществление перемещение без мяча при 

различных ударах по мячу соперников.  

Групповые действия. 

Специальная психологическая подготовка  Перед стартом 

Соревновательная подготовка. Учебно–тренировочные 

игры, товарищеские. Выступление на соревнованиях.  

Резуль

зуль-

тат 

50 

Всего часов: контроль / подготовка   24/304 

Всего часов  328 

 

Выводы.  
1. Всероссийская федерация лапты классифицирует игру на:  

 пляжную лапту; 

 русскую лапту; 

 мини лапту. 

2. Спортивная игра лапта представлена во втором разделе про-

граммы «Базовые виды спорта» и содержит следующие виды подготовки: 

 физическую подготовку (общую и специальную); 
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 техническую подготовку (технику передвижения, удары по 

мячу битой, ловлю мяча, обманные движения (финты), технику игры 

подающего); 

 тактическую подготовку в нападении и в защите (индивиду-

альную, групповую и командную); 

  психологическую (общую и специальную) 

  – соревновательную подготовку. 
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СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКО – ТАКТИЧЕСКОЙ ПОД-

ГОТОВЛЕННОСТИ САМБИСТОВ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ 

ПРАКТИЧЕСКИХ ЗНАНИЙ СУДЕЙСТВА 

 

Аннотация. Целью настоящего исследования является совершен-

ствование технико – тактических действий у борцов – самбистов 

посредством их участия в тренировочных схватках в качестве 

спортсмена и судьи арбитра. В ходе проведения исследования было 

показано, что у спортсменов, которые не только боролись в учебно–

тренировочных схватках, но и судили схватки своих соперников, зна-

чительно улучшились показатели технико – тактической подготов-

ленности.  

По нашему мнению, это связано с лучшим осмыслением спортс-

меном тактической и технической составляющей атакующих и обо-

ронительных действий. 

Ключевые слова: технико – тактическая подготовленность, сам-

бисты, судейство, учебно–тренировочные схватки. 

 

Введение. Сегодня в практике тренировочного процесса спортс-

менов очень мало внимания уделяется интеллектуальной части подго-

товки. Однако этот критерий играет немаловажную роль для достиже-

ния и реализации высоких результатов. Такие выводы можно сделать, 

после проделанного анализа специальной научной литературы. 

В статье профессора Свищева И.Д. на тему – «Взаимодействия в 

триаде субъектов соревновательной и тренировочной деятельности в 

единоборствах и спортивных играх» [35], определяется роль и функ-

ции субъектов, взаимодействующих в единой системе. Система взаи-

модействующих субъектов в триаде сводится к тому, что в соревнова-

тельной схватке существует следующая связь: арбитр – спортсмен А – 

спортсмен Б [35]. В нашем исследовании мы предлагаем взять на себя 

непосредственно роль арбитра одному из спортсменов, таким образом 

получается триада: спортсмен/арбитр – спортсмен А – спортсмен Б.  

В этом варианте, спортсмену выпадает роль арбитра, однако, кро-

ме судейства (объявлении оценок) спортсменов, арбитр анализирует 
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тактические ситуации, запоминает детали выполнения технических 

действий и в дальнейшем сравнивает структуру эффективно выпол-

ненного приема (на оценку), со своей техникой. Представляя, как вы-

полняется прием, в дальнейшем, спортсмен сможет описать важней-

шие элементы для эффективного выполнения приема и исправить 

ошибки при формировании нового технического действия. 

Целью исследования является совершенствование технико – так-

тических действий самбистов посредством их участия в тренировоч-

ных схватках в качестве спортсменов и арбитров.  

Организация исследования. В исследовании приняли участие 12 

самбистов (по 6 человек в контрольной и экспериментальной группах) 

от 18 до 23 лет. Контрольная группа состояла из 3 человек кандидатов 

в мастера спорта и 3 человек 1 спортивного разряда, средний вес 

спортсменов – 70±1,5 кг. Экспериментальная группа также состояла из 

3 человек кандидатов в мастера спорта и 3 человек 1 спортивного раз-

ряда, средний вес спортсменов – 72±1,5 кг. Все испытуемые дали 

письменное согласие на участие в этом исследовании.  

Исследование проводилось на базе спортивного комплекса Свиб-

лово, МГФСО Москомспорта с октября 2020 года по февраль 2021 

года. Спортсмены контрольной и экспериментальной групп трениро-

вались 5 дней в неделю. При этом 2 раза в неделю проводились учеб-

но–тренировочные схватки. Контрольная группа тренировалась по 

общепринятой методике, а в тренировочном процессе эксперимен-

тальной группы были применены дополнительные технико – тактиче-

ские задания, которые заключались в участие испытуемого в трениро-

вочной схватке в качестве борца и в качестве судьи арбитра. Взаимо-

действие в триадах (рисунок 1).  

 
Рисунок 1 – Схема триады 

В данной схеме кратко представлена основная сущность исследо-

вания, которая заключается в том, что первоначально самбист участву-

I 1 схватка  

II Судейство III 2 схватка 
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ет в схватке, затем судит схватку своих соперников, и потом вновь 

борется с соперником, с кем уже боролся в первой схватке. 

На рисунке 2 показана более подробная схема исследования. Для 

удобства спортсмены обозначены условными буквами А, Б, В. 

 

 
Рисунок 2 – Подробная схема исследования 

 

Длительность учебно–тренировочных схваток составляла 5 минут 

«чистого» времени, что соответствует продолжительности схваток, 

регламентированные правилами соревнований. Интервал отдыха меж-

ду схватками составлял минимум 10 минут. За время отдыха проводи-

лась беседа с самбистами экспериментальной группы о технико – так-

тических приемах, которые они могут применять по ходу тренировоч-

ной схватки. Были проведены 12 тренировочных схваток, по 6 схваток 

для одной триады самбистов. Для сравнения технико-тактической под-

готовленности борцов контрольной и экспериментальной групп ис-

пользовались следующие критерии: 1) Активность нападения и защи-

ты борца. 2) Разнообразие применяемых приемов из разных классифи-

кационных групп. 3) Выполнение приемов в левую и правую стороны. 

4) Эффективность техники нападения. 5) Эффективность защиты. 6) 

Результативность нападения. 7) Результативность защиты [45]. Для 

анализа технико – тактических действий самбистов использовалась 

видеокамера Sony HDR – CX405. Вес камеры составлял 215 грамм, 
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качество видеосъемки 1920x1080 Пикс (FullHD), скорость видеосъем-

ки 60 кадров в секунду, разрешение матрицы 2,51 Мегапикселей. 

Результаты исследования и их обсуждение. В таблице 1 пред-

ставлены количественные характеристики техники контрольной и экс-

периментальной групп до и после проведения эксперимента. 

Таблица 1 

Результаты контрольной и экспериментальной групп до и после 

проведения эксперимента 

 
Критерии технико – такти-

ческой подготовленности 
самбистов 

До эксперимента P После экспе-

римента 

P 

M±σ M±σ 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Активность нападения и 

защиты борца, количество 

попыток 

3±0,9 4±1 >0,05 6±0,8 9±1 <0,05 

Разнообразие приемов, 

количество классификаци-

онных групп 

2±0,75 3±1 >0,05 4±0,8 6±1 <0,05 

Приемы, выполняемые в 
обе стороны, % 

49±8 48±6 >0,05 59±5 71±7 <0,05 

Эффективность нападения, 

% 

42±6 45±3 >0,05 50±4 60±9 <0,05 

Эффективность защиты, % 49±8 47±9 >0,05 57±3 62±14 <0,05 

Результативность нападе-

ния, количество баллов 

3±0,6 3±1 >0,05 5±2 6±1 <0,05 

Результативность защиты, 
количество проигранных 

баллов  

4±1 4±0,8 >0,05 2±0,5 1±0,5 <0,05 

 

Данные таблицы обрабатывались методами математической стати-

стики. По критерию U – Манна – Уитни на уровне значимости 0,05 до 

начала проведения эксперимента результаты контрольной и экспери-

ментальной группы статистически не отличаются. После проведения 

эксперимента результаты экспериментальной группы стали статисти-

чески выше результатов контрольной группы. 

Под активностью нападения и защиты борца понимается общее 

количество попыток выполнения технических действий. Расчет произ-

водился по формуле А = N\m, где А – показатель активности; N – ко-

личество попыток проведения приема; m – количество схваток [45]. 

Разнообразие применяемых приемов определялось по количеству 

классификационных групп, из которых борец использовал приемы 

[45]. Выполнение приемов в левую и правую стороны определялось по 

формуле: Р = M1\M×100%, где Р – показатель способности выполнять 
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приемы в разные стороны; M1 – количество классификационных 

групп, в которых борец применяет приемы в обе стороны; М – общее 

количество классификационных групп приемов, применяемых борцом [45].  

Эффективность техники нападения определялась по формуле: Э = 

n\N100%, где Э – показатель эффективности; n – количество удачно 

проведенных приемов; N – общее количество попыток проведения 

приемов. «… этот показатель говорит о соотношении подготовленно-

сти борцов. Чем больше разница в подготовленности борцов, тем вы-

ше показатель» [45]. Эффективность защиты определялась по формуле 

Э = n\N100%, где n – количество попыток проведения приемов, отра-

женных успешной защитой; N – общее количество попыток защиты 

[45]. Результативность нападения определялась по формуле: R = 8f + 

4f1 + 2f2 + f3 \ m, где R – показатель результативности f – количество 

приемов, оцененных как чистая победа; f1 – количество приемов, оце-

ненных в 4 очка; f2 – количество приемов, оцененных в 2 очка; f3 – 

количество приемов, оцененных в 1 очко; m – количество схваток [45].  

Результативность защиты определялась по формуле R = 8f + 4f1 + 

2f2 + f3 \ m, где R – показатель результативности f – количество прие-

мов, оцененных как чистая победа; f1 – количество приемов, оценен-

ных в 4 очка; f2 – количество приемов, оцененных в 2 очка; f3 – коли-

чество приемов, оцененных в 1 очко; m – количество схваток. Подсчи-

тывалось сколько в среднем очков проигрывал борец в схватке [45]. 

Таким образом, показано, что после проведения эксперимента 

борцы экспериментальной группы стали выполнять больше попыток 

приемов по сравнению с борцами контрольной группы. При этом при-

емы выполнялись из разных классификационных групп, как в левую, 

так и в правую стороны. Эффективность нападения, эффективность 

защиты, результативность нападения и результативность защиты у 

борцов экспериментальной группы также стали статистически выше, 

чем у борцов контрольной группы. 

Выводы. В ходе проведения исследования было показано, что у 

борцов экспериментальной группы, тренировочный процесс которых 

происходил взаимосвязано в триаде, достоверно улучшились показа-

тели технико – тактической подготовленности по сравнению с борца-

ми контрольной группы. По нашему мнению, это связано с лучшим 

осмыслением спортсменом тактической и технической составляющей 

атакующих и оборонительных действий во время его участия в схватке 

в качестве судьи.  
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ВРЕДНЫЕ ПРИВЫЧКИ СТУДЕНТОВ ВУЗОВ: ВЕЙП 

 

Аннотация. Статья посвящена изучению проблемы использова-

ния вейпов в молодежной среде. Представлена статистика, свиде-

тельствующая о широком распространении этого явления. Предпри-

нята попытка анализа причин популярности вейпов. 
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Введение. Актуальность данной темы не вызывает сомнения, так 

как никогда не будет снят вопрос о вредных привычках. Курение, 

наркотики, алкоголь – всѐ это используется как способ успокоения, 

отвлечения от проблем в реальности. Всем известен тот факт, что это 

губит наше здоровье и планету в целом, как в плане наследственности, 

так и в отношении экологии. В нашем мире много разных способов 

расслабиться. Самое распространѐнное – курение.  

В 21 веке люди стали отказываться от сигарет, на смену им при-

шли паровые системы, так называемые вейпы. Этим определяется от-

носительная новизна нашего исследования.  

В 1965 году появилась первая паровая система. Сами слова «вейп» 

и «вейпинг» появились очень недавно. Понятия имеют в своей основе 

английское слово «vapor», что в переводе означает не что иное, как 

«пар». Именно такое значение встречается в ранних названиях атомай-

зеров, которые именовались «вапорайзерами». Но особую популяр-
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ность тогда она не получила [4]. Зато спустя несколько десятков лет, в 

наши дни, вейпы, одноразовые и многоразовые подсистемы набирают 

оборот. В 2015 году был "взрыв" их популярности. Люди покупали 

всѐ, что доступно в ценовой категории, не смотря на качество.  

Это было модно и, как пропагандировалось, безопасно. К сожале-

нию, многие верят тому, что пишут в интернете. Но от сигаретной ни-

котиновой зависимости невозможно полностью перейти на паровые 

системы. Так или иначе, вред организму несут смолы в сигаретах или 

химия в заправных жидкостях. Некоторые химические элементы могут 

реагировать друг с другом не так, как планируется. И в состав никогда 

не напишут яды, так как на доверии и зависимости покупателей дела-

ются большие деньги.  

По экспериментам блогеров, где используют стеклянную колбу и 

вату, можно видеть, сколько всего после себя оставляет сигарета, вата 

становится буквально чѐрной от смолы. Вейп оставляет вату белой, так 

как смола туда не добавляется. Но очень спорный вопрос: точно ли 

белая или прозрачная жидкость менее вредна для лѐгких, нежели сига-

ретная смола? Сигареты, по сути – растение и смола, завернутые в бу-

магу. Для экологии это не страшно. Но дым, который образуется при 

горении, глобально загрязняет атмосферу.  

Паровые системы так же влияют на воздух, но в соотношении вре-

да атмосфере на одного человека с вейпом приходится максимум 3 

сигареты! Учѐными много раз было доказано, что пассивное курение 

вреднее. В частности, это из–за непереносимостью организмом, кото-

рый не привык к такой нагрузке. С вейпом проще. Как правило, плохое 

влияние пассивного курения будет вызвано лишь аллергической реак-

цией на ароматизаторы, вкусовые добавки или отдельные компоненты, 

но одноразовые подсистемы необходимо правильно утилизировать, 

так как в них находятся аккумуляторы.  

В середине 2019 года в США было зарегистрировано 15 смертей от 

использования вейпа. К концу того года смертей стало свыше 30. Дело 

было в бракованных жидкостях. Около 2000 человек пострадали, так 

как партия была с примесью масла витамина Е и марихуаны. 

Из–за этой смеси у людей проявлялись признаки астмы, пневмо-

нии, туберкулѐза [3]. Никто не будет гарантировать качество жидко-

стей, тем более любой организм будет воспринимать еѐ по – своему.  

В 2022 году в России скончался 12 летний мальчик, смерть была 

спровоцирована вейпом. У мальчика был нарушен ритм сердца, кури-

тельная смесь паровой системы вызвала шок у ребѐнка, организм не 

смог выдержать нагрузку [2]. 
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Почему вейп стал так популярен? С появлением вейпов жизни 

подростков стали проще. Красивое оформление, приятный аромат и 

вкус. Родители больше не почувствуют едкий запах на одежде или 

волосах. Большие продажи – выгодно. Поэтому часто продавцы пре-

небрегают проверкой документов, отсюда появляется всѐ большая за-

висимость среди подростков.  

Цель исследования: выяснить, является ли вейп опасным для чело-

века устройством, и определить его влияние на окружающую среду. 

Задачи исследования:  

1. Выявить с помощью опроса наличие вредных привычек у сту-

дентов Петербургского государственного университета путей сообще-

ния Императора Александра I.  

2. Выяснить отношение респондентов к вредным привычкам (в 

частности к курению).  

3. Узнать мнение студентов, участвующих в опросе, о пользе/вреде вейпа. 

Методы и организация исследования. Использовались следую-

щие методы исследования: опрос с использованием дистанционных 

технологий; анализ и обобщение данных специальной литературы; 

методы математической статистики. Исследование проводилось в мар-

те 2022 года. Опросом было охвачено 350 обучающихся ПГУПС в воз-

расте 17 – 25 лет, среди которых 198 юношей и 152 девушки. 

Результаты и их обсуждение. Так как среди опрашиваемых были 

как юноши, так и девушки, мы сочли необходимым сопоставить про-

цент курящих и некурящих в каждой из групп, чтобы при возможности 

объединить выборки.  

Для этого использовали угловое преобразование Фишера. Крите-

рий оценивает достоверность различий между процентными долями 

двух выборок, в которых зарегистрирован интересующий нас эффект.  

Суть углового преобразования Фишера состоит в переводе про-

центных долей в величины центрального угла, который измеряется в 

радианах. Большей процентной доле будет соответствовать больший 

угол φ, а меньшей доле – меньший угол [5]. Значение φ
*
 – критерия 

составило 0,056, что свидетельствует об отсутствии достоверных раз-

личий между группами. 

Результаты опроса по вопросу о курении представлены на Рис. 1: 

40% от общего числа опрошенных ответили, что не курят. 6% ответи-

ли, что курили или прибегали к использованию вейпа ранее, но изба-

вились от зависимости. Остальные респонденты курят. Кто – то нагре-

вательные системы, кто – то сигареты, кто – то вейп. Однако 15% от-

носятся к так называемым "двойным курильщикам", кто перешѐл на 

вейп, но периодически возвращается к сигаретам. Так же 8% ответили, 
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что ранее курили сигареты, но со временем перешли на "щадящий" 

вейп. 

 

 
 

Рис.1. Диаграмма ответов на вопрос «Курите ли Вы?» 

У 42% людей вредные привычки (в том числе никотиновая зави-

симость) появились в подростковом возрасте (14 – 17 лет), у 25% по-

сле 18 лет. Нельзя оставить без внимания тот факт, что у 6% опрошен-

ных студентов вредные привычки появились в довольно раннем воз-

расте – 10 – 13 лет. Остальные не имеют вредных привычек (Рис.2). 

 
 

Рис. 2. Диаграмма ответов на вопрос «В каком возрасте у Вас по-

явились вредные привычки (если они есть)?» 

На вопрос о причине курения (Рис.4) были получены следующие 

ответы: 3% похудение, 4% «крутость», 21% стресс, 5% вкусно, 18% 
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какая – либо другая причина. У 49% опрошенных студентов нет нико-

тиновой зависимости.  

В последнее время нам навязывают стереотип о том, что вейп без-

опасен, так как там отсутствуют смолы, которые есть в сигаретах. 

А глицерин в составе заправных жидкостей и вовсе полезен. Одна-

ко по нашему исследованию было выявлено, что подавляющее 77% 

респондентов не считают, что вейп менее вреден для здоровья. 

Заключение. Подытоживая вышесказанное, хочется ответить на 

главный вопрос: является ли вейп опасным для человека устройством 

и какое влияние он оказывает на окружающую среду. Курение запре-

щено в общественных местах из–за вреда окружающим.  

К счастью, вейпы тоже стали приравнивать к курению, за них так 

же полагаются штрафы. Вейп так же вредит экологии, вейп так же 

влияет на органы дыхания, на сердце. Особенно, если покупать нека-

чественные жидкости и системы. Из–за высокой популярности снижа-

ется общий срок жизни населения, но наше мнение, что вейп – выбор 

каждого. Невозможно всех заставить отказаться от вредных привычек, 

каждый делает выбор сам.  

Однако если человек решил губить себя, необходимо помнить, что 

покупка качественного товара, его правильная утилизация, и, конечно, 

курение только в специальных местах – необходимые правила для 

каждого, кто сделал выбор в пользу вейпа [1]. 

Выводы. Использование вейпов в студенческой среде приобрело 

массовый характер, что не может не вызывать серьезных опасений и 

тревог у преподавателей вузов, тренеров и родителей обучающихся. 

Необходимо дальнейшее пролонгированное исследование последствий 

воздействия использования вейпов на организм человека.  
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Аннотация. В статье рассматривается тема физической ак-

тивности и еѐ включения в здоровый образ жизни человека. Пред-

ставлены данные исследования об отношении студентов к занятиям 

физической культурой и спортом, а также наиболее популярные виды 

физической активности. 
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Введение. Здоровье – один из важнейших компонентов человече-

ского счастья, одно из условий успешного социального и экономиче-

ского развития. Каждому из нас присуще желание быть сильным и 

здоровым, сохранить как можно дольше подвижность, бодрость, энер-

гию и достичь долголетия. 

Здоровье зависит от большого количества факторов. Здоровье на 

50 % определяется образом жизни человека, на 20% – окружающей 

средой; на 20% – наследственными факторами и на 10% – деятельно-

стью системы здравоохранения. Взаимосвязь между образом жизни и 

здоровьем выражается в понятии «здоровый образ жизни».  

Проблема здоровья – это, прежде всего проблема превращения об-

раза жизни в здоровый образ жизни. Здоровый образ жизни – это дея-

тельность, наиболее характерная, типичная для конкретных социально 

– экономических, политических, экологических и прочих условий, 

направленная на сохранение и улучшение, укрепление здоровья людей 

[4].  

Здоровый образ жизни включает в себя такие компоненты как: 

сбалансированное питание, здоровый сон, рациональный режим труда 

и отдыха, занятие физической культурой или спортом, ежегодное про-
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хождение медицинских осмотров, отказ от вредных привычек, пси-

хоэмоциональное равновесия, соблюдение личной гигиены и закаливание. 

Основными элементами физической культуры, как составляющей 

здорового образа жизни, являются: двигательная активность, культура 

телосложения и культура здоровья. В основные показатели личност-

ной физической культуры входят: отношение человека к своему здо-

ровью как ценности, степень проявления этого отношения и его харак-

тер (произвольный или декларативный); уровень знаний о физическом 

здоровье, средствах и методах его сохранения и укрепления; умение их 

применять; ценности здоровья, соответствующие общественным об-

разцам, нормам, идеалам; стремление оказать помощь другим людям в 

рамках деятельности по оздоровлению и физическому воспитанию.  

Исследователи отмечают, что в последнее время у студентов выс-

ших учебных заведений происходит снижение уровня мотивации к 

занятиям физической культурой и формированию здорового образа 

жизни [3, с.155]. 

Методы и организация исследования. Чтобы выявить занимают-

ся ли молодые люди физической культурой и спортом проведено эм-

пирическое исследования. Исследование на базе РГУФКСМиТ, РГСУ, 

ВШЭ. в нем приняло участие 107 человек, из них 46 юношей и 71 де-

вушка. Метод использованный в данном исследовании – опрос (анке-

тирование). 

Результаты и их обсуждение. 

 
Рисунок 1. Занимаетесь ли физической культурой или спортом? 

 

Данные полученные из рисунка 1 говорят о том, что 69,8% опро-

шенных занимаются двигательной активностью, а 30,2% не выделяют 

в своей жизни этому место. 

 

69,8% 
30,2% 

0,0%

50,0%

100,0%

Занимаюсь Не занимаюсь 

Занимаюсь Не занимаюсь 
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Таблица 1 

Занятия двигательной активностью студентов высших учебных заве-

дений 

 

Большой процент опрошенных студентов, которые занимаются 

двигательной активностью, обучаются в РГУФКСМиТ, после них мо-

лодые люди из ВШЭ и РГСУ. 

 
Рисунок 2. Если занимаетесь физической активностью, то какой? 

 

Чтобы выявить, какой вид двигательной активности наиболее 

предпочтителен, молодым людям, мы задали вопрос: «Если занимае-

тесь физической активностью, то какой?» Большее количество опро-

шенных отметили варианты ответа «ходьба», второй по популярности 

вид двигательной активности — это «бег». Следующий вариант физи-

ческой активности, который выбирают молодые люди — это «йога или 

растяжка». 12,3 % набрал вариант ответа «утренняя зарядка». Вариант 

ответа другое выбрали 20% опрошенных, что подразумевает отличный 

от этих вид деятельности, например, разные виды спорта. 

Также респондентам предлагалось ответить на вопрос, если они 

занимаются спортом, то каким. Студенты отдают предпочтения сле-

дующим видам спорта: волейбол, легкая атлетика, борьба, футбол, 

лыжные гонки, баскетбол, гимнастика, гандбол, плавание, хоккей, 

танцы, современное пятиборье, карате, фитнес, стрельба из лука, акро-

батический рок-н-ролл, фехтование, фитнес. 

20,0% 

18,0% 

12,3% 

20,4% 

29,3% 
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 ВШЭ РГСУ РГУФКСМиТ 

Занимаюсь 88,9% 76,5% 95,4% 

Не занимаюсь 11,1% 23,5% 4,6% 
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Рисунок 3. Как часто вы занимаетесь двигательной активностью? 

 

Из рисунка 3 мы можем понять, что чуть больше одной трети 

(31%) опрошенных молодых людей занимаются двигательной актив-

ностью 2 – 3 раза в неделю. 26,2% выбрали вариант ответа 4 – 6 раз в 

неделю. 23,8% занимаются двигательной активностью ежедневно. 19% 

молодых людей выделяют время на двигательную активность лишь 1 – 

3 раза в месяц. 

Таблица 2 

Частота занятий двигательной активностью студентами высших 

учебных заведений 

 

 ВШЭ РГСУ РГУФКСМиТ 

Ежедневно 3,8% 2,5% 40,9% 

4 – 6 раз в неделю 11,9% 9,8% 37,5% 

2 – 3 раза в неделю 63,4% 50,6% 13,6% 

1 – 3 раза в месяц 20,9% 37,1% 8% 

 

Анализируя данные таблицы 2 можно сделать вывод о том, что 

студенты РГУФКСМиТ занимаются двигательной активностью или 

спортом ежедневно, либо 4 – 6 раз в неделю. Половина студентов 

РГСУ уделяют время занятиям физической культуры 2 – 3 раза в неде-

лю, чуть больше трети опрошенных занимаются 1 – 3 раза в месяц. 

Практически аналогичная ситуация складывается у студентов ВШЭ, 

так две трети опрошенных занимаются 2 – 3 раза в месяц, а одна чет-

23,8% 

19,0% 
31,0% 

26,2% 

Ежедне
вно 

4-6 раз 
в 
неделю 
2-3 
раза в 
неделю 
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верть опрошенных уделяют время двигательной активности 1 – 3 раза 

в месяц. 

Делая выводы о двигательной активности можно сказать, что мо-

лодые люди в большей степени отдают предпочтение ходьбе, в спорте 

молодые люди выбирают игровые виды спорта. Молодые люди выби-

рают ходьбу, потому что это наиболее доступный способ двигательной 

активности и наименее травмирующий. 

Заключение. Оптимальный двигательный режим – важное усло-

вие здорового образа жизни. Его основу составляют систематические 

занятия физической культурой и спортом, эффективно решающие за-

дачи укрепления здоровья и развития физических способностей моло-

дых людей, сохранения здоровья и двигательных навыков, профилак-

тики неблагоприятных возрастных изменений.  

Вывод. Формирование здорового образа жизни предполагает эф-

фективную организацию физкультурно – оздоровительной деятельно-

сти в высших учебных заведениях. Деятельность учебных заведений 

должна быть направлена на обеспечение рациональной организации 

двигательной активности студентов, полноценное физическое разви-

тие, сохранение и укрепление здоровья обучающихся и формирование 

культуры здоровья.  
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ВЛИЯНИЕ РЫБЬЕГО ЖИРА НА РЕЗВИВШИЙСЯ ОКИСЛИ-

ТЕЛЬНЫЙ СТРЕСС ПОСЛЕ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК  

 

Аннотация. Взаимосвязь между физической нагрузкой и окисли-

тельным стрессом чрезвычайно сложна, в зависимости от режима, 

интенсивности и продолжительности физической нагрузки.  

Регулярные умеренные тренировки благотворно влияют на окис-

лительный стресс и выработку антиоксидантных ферментов.  

В настоящее время изучается влияние омега – 3 жирных кислот 

на организм после тренировок. Регулярные тренировки и "нормальная" 

диета обеспечивают надлежащую защиту от избыточного окисли-

тельного стресс. 

Ключевые слова: окислительный стресс, антиоксиданты, анти-

оксидантная защита, свободнорадикальное окисление, физическая 

нагрузка, физическая активность, спорт, перекисное окисление липи-

дов, омега – 3, рыбий жир. 

 

Введение. Большое внимание исследователей сосредоточено на 

изучении процессов окислительного стресса в организме спортсменов. 

Нарушение баланса между про – и антиоксидантной системами может 

привести к образованию высокотоксичных вторичных радикалов, об-

разовавшихся в результате повреждения активных форм кислорода 

(АФК) и активных форм азота (АФА) протеинов, жирных кислот, вы-

https://apni.ru/article/34-fizicheskaya-kultura-kak-komponent-zdorovogo
https://apni.ru/article/34-fizicheskaya-kultura-kak-komponent-zdorovogo


 

278 

 

зывая тем самым структурные повреждения клеток и тканей организ-

ма, индуцируя различные патологические процессы [1, 3,7]. 

Повреждающему действию АФК и АФА препятствует антиокси-

дантная система защиты, в нее входят неферментные и ферментные 

биоантиоксиданты. К неферментным антиоксидантам относятся: жи-

рорастворимые (токоферолы, каротиноиды, убихинон, витамины 

группы К и др.) и водорастворимые (аскорбиновая кислота, лимонная, 

никотиновая, глутатион, серосодержащие соединения — цистеин, го-

моцистеин, липоевая кислота, бензойная и др.) [1,4,5,7]. 

Ферментные антиоксиданты включают в себя: каталазу, глутати-

онпероксидазу, супероксиддисмутазу (СОД) [2,3,6].  

Изучению соотношения про – и антиоксидантных систем в орга-

низме спортсменов во вне и вовремя тренировок посвящено множе-

ство статей и публикаций в отечественной и зарубежной литературе.  

Длительные и сверхинтенсивные физические упражнения способ-

ны индуцировать окислительный стресс (ОС) [3,4,5,7].  

Продолжительные тренировки на выносливость способны нега-

тивно влиять на антиоксидантный статус спортсмена. Усиленные 

аэробные нагрузки, вызывая митохондриальной дисфункции и ОС, 

могут оказывать повреждающее действие на ткани.  

В свою очередь при нормальном функционировании организма в 

ответ на увеличение продуктов ОС отмечается компенсаторное увели-

чение уровня антиоксидантных ферментов [1,2,4,6]. 

Однократные физические нагрузки субмаксимальной и макси-

мальной интенсивности вызывают выраженные изменения про – и ан-

тиоксидантной системах, что проявляется увеличением содержания 

продуктов перикисного окисления липидов (ПОЛ) в крови и слюне, 

снижением уровня антиоксидантной активности ферментов у нетрени-

рованных людей и повышением антиоксидантной активности в группе 

спортсменов. Выраженность сдвигов в содержании молекулярных 

продуктов перекисного окисления липидов (ПОЛ) зависит от уровня 

тренированности [1,5,7] 

Методы и организация исследования. В исследованиях прини-

мали участие спортсмены сбороной команды Москвы по легкой атле-

тике. Проводилась инвазивная диагностика. Была определена динами-

ка маркеров, окислительного стресса (МДА, НП), а также измерялся 

уровень ферментов антиоксидантной защиты.  

Результаты исследования и их обсуждение. Специалистами в 

области физиологии и спортивной медицины выявлено, что одним из 

факторов, определяющих свободно радикальные процессы спортсме-

нов при физических нагрузках, в различные периоды подготовки, яв-
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ляется зависимость от физиологических процессов, индивидуального 

состояния организма и степени интенсивности тренировочного и со-

ревновательного процесса [3,6,7].  

В настоящее время активно изучается влияние рыбьего жира и 

омега – 3 жирных кислот на организм человека после физических 

нагрузок. В статье VanDusseldorp TA с соавт. было проведено исследо-

вание влияние различных доз Рыбьего жира на восстановление и бо-

лезненность после эксцентрических упражнений.  
Рыбий жир богат полиненасыщенными жирными кислотами с 

длинной цепью омега – 3, которые, как предполагается, способствуют 

восстановлению мышечной работоспособности и уменьшают болез-

ненность после тренировки.  
Основываясь на результатах полученного исследования, трениру-

ющимся людям, подвергающимся интенсивным или непривычным 

физическим нагрузкам, рекомендуют потреблять более высокие (кли-

нически допустимые) дозы рыбьего жира (омега – 3) и соответственно 

эйкозапентаеновой и докозагексаеновой жирных кислот кислота, что-

бы уменьшить воспринимаемую болезненность и улучшить острую 

выработку энергии в период восстановления [2,5]. 

Аналогичные данные были получены в исследовании Katherine 

Elizabeth Black: добавление омега – 3 жирных кислот в белковую до-

бавку во время предсезонных тренировок приводит к уменьшению 

болезненности мышц и лучшему поддержанию взрывной силы у про-

фессиональных игроков в регби [6]. Регулярные тренировки и "нор-

мальная" диета, употребление в пищу более высоких клинически до-

пустимых дозы рыбьего жира (омега – 3) обеспечивают надлежащую 

защиту от избыточного окислительного стресса. 
Вывод. Таким образом, оксидативный стресс при стрессорных си-

туациях в здоровом организме является одним из центральных меха-

низмов общей системы адаптации организма к экстремальным услови-

ям, при котором наблюдается не только пов6ышение состояния проок-

сидантной и антиоксидантной систем, но и поддержание баланса меж-

ду ними [4,5].  

Список сокращений 

4 – ГН – 4 – гидроксиноненаль  

АОА – антиоксидантная активность 

АТФ – аденозинтрифосфат 

АФА – активные формы азота 

АФК – активные формы кислорода 

ГП – глутотионпероксидаза 

ДНК – дезоксирибонуклеиновая кислота  
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МДА – малоновый деальдегид 

ОС – окислительный стересс 

ПОЛ – перикисное окисление липидов 

СВ – свободные радика 

СОД – супероксиддисмутаза 
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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И ЭЛЕКТРОННОЕ ОБУЧЕНИЕ: 

АКТУАЛЬНЫЕ ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ 

 

Аннотация. В работе рассматриваются современные педагоги-

ческие подходы организации занятий физической культурой и спор-

том студентов образовательных учреждений в условиях организации 

образовательного процесса в виде электронного обучения. Приводит-

ся обзор Российских и зарубежных педагогических подходов.  

Показано, что наибольшая эффективность образовательного 

процесса организации занятий физической культурой и спортом сту-

дентов достигается при применении педагогических подходов, осно-

ванных на культурологической парадигме образования.  

Приводятся данные о проводимом педагогическом эксперименте, 

а также анализ полученных результатов и сравнение их с результа-

тами исследований, проводимых иными исследовательскими коллек-

тивами по аналогичной тематике. Обосновывается вывод о необхо-

димости проведения дальнейших педагогических исследований в обла-

сти повышения эффективности организации образовательного про-

цесса занятий физической культурой и спортом студентов образо-

вательных учреждений в условиях организации образовательного про-

цесса в виде электронного обучения. Предлагается направление педа-

гогических исследований на основе педагогической концепции органи-

зации электронного обучения в вузе. 

Ключевые слова. Культурологическая парадигма, педагогический 

подход, культура физическая, электронное обучение, педагогическая 

концепция. 

 

Введение. Переход образовательных учреждений различного 

уровня к организации образовательного процесса в виде электронного 

обучения является стратегическим направлением модернизации си-

стемы образования, как в России, так и в мире. Электронное обучение 

имеет ряд неоспоримых преимуществ, среди которых индивидуализа-

ция образовательного процесса, его оптимизация по временным и 

иным параметрам, существенное сокращение стоимости и т.д.  

Однако проводимые научные исследования показывают, что обу-

чающиеся в большинстве случаев не могут самостоятельно формули-
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ровать индивидуальную образовательную цель, особенно до уровня, 

пригодного для еѐ формализации, что является существенным препят-

ствием для всемерного внедрения и успешного развития электронного 

обучения.  

Особенно важно, что обучающиеся при описании индивидуальной 

образовательной цели, практически всегда исключают из нее компе-

тенции и базовые качества, в формировании и развитии которых заин-

тересовано государство и общество.  

В первую очередь это касается компетенций, входящих в состав 

этической и социальной компетентности обучающегося, но в боль-

шинстве случаев «забывают» и о физической культуре, относящаяся к 

«сквозным» компетенциям, необходимым во всех областях человече-

ской деятельности, в формировании и развитии которой на всем пери-

оде жизни человека заинтересовано государство и общество. 

Таким образом, обязательное включение физической культуры как 

«базовой» компетенции в состав индивидуальной образовательной 

цели обучающегося при организации образовательного процесса в ви-

де электронного обучения является актуальной педагогической про-

блемой. 

Методы и организация исследования. Вопросы организации заня-

тий студентов физической культурой и спортом при организации обра-

зовательного процесса в образовательном учреждении в виде элек-

тронного обучения являются целью научных исследований, проводи-

мых различными научными и исследовательскими организациями, 

предлагающие различные педагогические подходы.  

В работе А. Ю. Липовка, П. И. Игумновой, В. П. Липовка приво-

дятся данные об отношении студентов к занятиям физической культу-

рой и спортом при организации образовательного процесса в виде 

электронного обучения: «значительную заинтересованность студентов 

в разработке и внедрении в образовательный процесс электронных 

ресурсов по изучаемой дисциплине «Физическая культура»» [2, стр. 

83]. В работах Андрющенко Л.Б., Шутовой Т.Н., Слепцовой Н.А., Choi 

S.M., Sum K.W.R., Leung F.L.E. раскрываются педагогические подхо-

ды, обеспечивающие осознанное включение компетенции «физическая 

культура» в состав индивидуальной образовательной цели студента [7, 9, 10]. 

Однако, педагогические подходы к организации занятий обучаю-

щимися физической культурой и спортом в образовательных органи-

зациях различного уровня на основе анализа больших данных, интел-

лектуализации образовательного процесса, не всегда гарантируют до-

стижение образовательной цели. « Meanwhile, aiming at the characteris-

tics of mutual exclusion in data mining, it improves the shortcomings of 
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classical Apriori algorithm, and improves the efficiency of mining frequent 

itemsets by Apriori algorithm» [11, стр. 14811]. 

Нами проведено исследование формирования и развития у студен-

тов компетенции в области физической культуры и занятия спортом на 

основе культурологического подхода. В исследовании приняли уча-

стие 1154 студента Федерального государственного бюджетного обра-

зовательного учреждения высшего образования «Российский экономи-

ческий университет им. Плеханова» и Федерального государственного 

бюджетного образовательного учреждения высшего образования «Во-

ронежский государственный педагогический университет», объеди-

ненные в экспериментальную группу.  

В указанной группе индивидуальная образовательная цель студен-

та при еѐ формализации в электронном образовательном пространстве 

вуза подвергалась коррекции со стороны выбранных студентом специ-

алистов – экспертов, основной алгоритм которого рассмотрен в работе 

Слепцовой М. В. [3]. Основное положение здесь – физическая культу-

ра есть базовая ценность человечества, необходимая каждому члену 

социума. В качестве контрольной группы использовались показатели 

остальных студентов, обучающихся в указанных образовательных 

учреждениях в 2021 / 2022 году. 

Результаты и их обсуждение. Включение в состав индивидуальной 

образовательной цели компетенции в области физической культуры и 

спорта позитивно оценена 98,6% от общего количества студентов экс-

периментальной группы. Расчет и практическая реализация индивиду-

альной образовательной траектории студентов с учетом включения в 

их индивидуальную образовательную цель компетенции в области 

физической культуры и спорта не вызвали затруднений в образова-

тельных платформах вузов.  

По сравнению с контрольной группой, студенты эксперименталь-

ной группы в 1,7 раза чаще удовлетворены достигнутой образователь-

ной целью и организацией образовательного процесса в образователь-

ном пространстве вуза. 87% студентов, принимавших участие в экспе-

рименте, планируют в дальнейшем регулярные занятия физической 

культурой и спортом, что значительно превосходит показатели кон-

трольной группы.  

Заключение. Аналогичные исследования, проводимые среди сту-

дентов образовательных учреждений, результаты которых отражены в 

работах З. Б. Куликовой, Л. Б. Андрющенко, П. К. Петрова, И. Ф. Иб-

рагимова, Н. Г. Закревской показывают, что компетенции в области 

физической культуры и спорта востребованы не только на этапе обу-

чения, но и в дальнейшей профессиональной деятельности по широ-
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кому кругу специальностей и направлений профессиональной дея-

тельности [1, 4, 5, 6, 8]. Учитывая глобализацию на рынке труда, по-

стоянную ротацию профессий и направлений деятельности, именно 

общая культура как единая ценность для всего человечества, реализу-

емая в образовательном процессе через развитие культуры физической 

и занятий спортом, позволяет обеспечить гарантированную востребо-

ванность на глобальном рынке труда.  
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ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ СКОРОСТНЫХ,  

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ И КООРДИНАЦИОННЫХ  

СПОСОБНОСТЕЙ ЮНОШЕЙ 15-16 ЛЕТ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ 

ТЕННИСОМ, МИНИ-ФУТБОЛОМ И БАСКЕТБОЛОМ 

 

Аннотация. В статье рассматриваются новые пути решения 

проблемы развития скоростных, скоростно-силовых и координацион-

ных способностей, как основы физической подготовленности юношей 

15 – 16 лет с использованием теннисных, футбольных и баскетболь-

ных мячей. 

Ключевые слова: скоростные, скоростно-силовые и координаци-

онные способности, юноши 15-16 лет, комплекс игровых упражнений, 

теннисные, футбольные и баскетбольные мячи. 

 

Введение. Структура специальной физической подготовки в игро-

вых видах спорта имеет большое значение. Формирование двигатель-

ных способностей спортсменов находится в прямой зависимости от 

особенностей техники, тактики игры, показателей соревновательной 

нагрузки. Разработка вопросов развития скоростных, скоростно – си-

ловых и координационных способностей юношей 15 – 16 лет, занима-

ющихся мини – футболом, теннисом и баскетболом рассматривалась в 

ряде работ [1,2,3,]  

Однако практика показывает, что учебно–тренировочные занятия, 

направленные на развитие рассматриваемых качеств, как правило, не 

отличаются вариативностью используемых средств и методов и про-

ходят рутинно, на не высоком эмоциональном уровне.  

В связи с вышеизложенным возникает проблема исследования, за-

ключающаяся в отсутствие в научно – методической литературе обос-

нованных универсальных методических подходов, которые можно 

использоваться в таких видах спорта, как теннис, мини-футбол и бас-



 

287 

 

кетбол для повышения уровня скоростных, скоростно-силовых и коор-

динационных способностей, занимающихся 15 – 16 лет.  

Цель исследования – повысить уровень скоростных, скоростно – 

силовых и координационных способностей теннисистов, баскетболи-

стов и мини – футболистов 15 – 16 лет, за счет использования специ-

ально разработанных игровых упражнений с мячами. 

Методы и организация исследования. 

Для решения поставленной цели на первом этапе нашего исследо-

вания было проведено тестирование уровня развития скоростных, ско-

ростно – силовых и координационных способностей спортсменов, за-

нимающихся теннисом, мини – футболам и баскетболом с использова-

нием нестандартных для данных видов спорта тестов: 

 на проявление скоростных способностей – бег на месте с вы-

соким подниманием бедра за 10 секунд; 

 на проявление координационных способностей – «челночный 

бег» с максимальной скоростью 5х4 метра; 

 на проявление скоростно – силовых способностей – тройной 

прыжок в длину с места. 

Полученные результаты по всем рассматриваемым физическим 

качествам не имели статистически достоверных различий, что говорит 

об идентичном уровне проявлений рассматриваемых качеств. 

На втором этапе были проанализированы наиболее используемые 

средства и методы при развитии скоростных, скоростно – силовых и 

координационных способностей в учебно-тренировочном процессе 

СШ с использованием у теннисистов – теннисных, баскетболистов – 

баскетбольных и футболистов – мини – футбольных мячей.  

Это ведение мяча с изменением направления движения, броски из 

нестандартных положений, ловля мяча в движении и прыжках. Много 

упражнений выполняется у тренировочной стенки, а так же с партне-

рами и в группах. При этом данные упражнения требуют концентра-

ции внимания, старательности, специальной выносливости и быстроты 

реакции. Однако в возрасте 15 – 16 лет монотонность используемых 

упражнений приводит к быстрой утомляемости и потери внимания, 

что снижает эффект тренировочного процесса. 

В связи с этим для повышения эмоционального уровня и внесения 

разнообразия в тренировочный процесс, на основании выше проанали-

зированных методических подходов, нами были разработаны игровые 

упражнения для тенниса, мини – футбола и баскетбола с мячами не из 

их вида спорта (Табл. 1). 
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Таблица 1 

Игровые упражнения с мячами 

 

Вид спор-

та 

Упражнение 

Теннис Игроки делятся на две команды, каждая выстраивается по 

кругу, капитаны с мячом становится в середину своего 

круга. По общему сигналу стоящие в центре игроки пере-

дают ногой футбольный мяч стоящим в кругу по поряд-

ку, после каждой передачи он получает мяч обратно. 

Игроки становятся в круг на расстоянии вытянутых рук. 

Водящий находится в кругу с мячом, его задача по сигна-

лу выбить футбольный мяч ногой из круга, но так чтобы 

он не пролетал выше колена занимающихся. Стоящие по 

кругу не дают мячу вылететь из круга. Игрок, пропу-

стивший мяч становится на место водящего. 

«Передал – садись» Игроки делятся на равные команды и 

выстраиваются в колонны. В 5 метрах располагаются 

капитаны с баскетбольным мячом в руках. По сигналу 

капитаны передают мяч направляющим своих колонн, а 

те, поймав мяч, тут же возвращают его капитанам и при-

седают 

«Перехват мяча» Игроки выстраиваются в круг (у каждо-

го в руках баскетбольный мяч) и рассчитываются по по-

рядку. В центре круга водящий. Он называет два любых 

номера, игроки под этими номерами выполняют бросок 

мячей друг другу и меняются местами. Задача водящего 

перехватить один из мячей и занять свободное место, 

игрок, оставшийся без мяча и без места, становится во-

дящим. 

Мини – 

футбол 

«Заморозь» – водящий осаливает играющих теннисным 

мячом. 

«Русская лапта» с теннисным мячом. 

«Салки с ведением мяча» Игроки разбиваются попарно, 

партнер с баскетбольным мячом пытается осалить своего 

напарника, убегающего приставными шагами в любом 

направлении, выполняя ведение любой рукой. Смена иг-

роков после осаливания или через определѐнное время. 

Игроки делятся на команды, образуя круги. В центре кру-

га – водящий с баскетбольным мячом. По сигналу водя-



 

289 

 

щие поочередно бросают мяч своим игрокам, старясь не 

уронить, и получают его обратно. Побеждает команда, 

чей мяч быстрее прошел круг. 

Баскетбол «Русская лапта» с теннисным мячом. 

Игра «Пионербол» теннисным мячом. 

«Квадрат». 4 играющих образуют квадрат 5х5 м. В цен-

тре круга – один водящий. Игроки, стоящие по кругу, 

передают футбольный мяч друг другу.  

Водящий пытается отобрать мяч или хотя бы дотронуться 

до него, после чего водящий меняется местами, с тем, кто 

сделал передачу. 

Занимающиеся делятся на две команды, первый игрок 

выполняет ведение футбольного мяча ногой с обводкой 

своих партнеров, стоящих в разомкнутом строю, затем 

отдают передачу партнеру. 

 

Данный комплекс упражнений был внедрен в учебно – трениро-

вочный процесс СОК СибГУФК в подготовительном периоде. Занятия 

проходили 3 раза в неделю в начале основной части занятия, продол-

жительность 15 – 20 минут. 

По истечению трех месяцев наблюдаемые спортсмены были вновь 

протестированы по нестандартным тестам для данных видов спорта 

(Табл. 2). 

Таблица 2 

Результаты тестирования до и после эксперимента 

 

Вид 

спорта 

Бег на 

месте 

(кол – 

во раз) П
р

и
р

о
ст

 

в
 %

 

Челно

чный 

бег (с) 

П
р

и
р

о
ст

 

в
 %

 

Трой-

ной 

прыжок 

(м) П
р

и
р

о
ст

 

в
 %

 

до пос

ле 

до после до пос

ле 

Теннис 

(n=12) 

38,9±

0,5 

42,0 

±1.2 

7,

9 

15,8 

±0,2 

14,1 

±0,7 

8,

9 

6,33±

0,3 

6,6

6 

±0,

8 

5,2 

Ми

ни 

– 

39,0±

0,5 

44,7 

±1,5 

14

,6 

15,7 

±0,4 

13,8 

±0,8 

13

,3 

6,35 

±0,5 

6,8

0 

7,4 
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фут

бол 

(n=

12) 

±0,

2 

Баскетб

ол 

(n=12) 

37,5±

0,5 

42,5 

±0,7 

13

,3 

15,7 

±0,2 

14,4 

±0,7 

9,

0 

6,40 

±0,4 

6,8

7 

±0,

6 

9,2 

Достовер-

ность раз-

личий 

(Р≤0,05) 

 

Заключение 

Результаты эксперимента показали эффективность предложенного 

нами комплекса упражнений с теннисными, футбольными и баскет-

больными мячами для развития скоростных, скоростно – силовых и 

координационных способностей юношей 15 – 16 лет в командных и 

индивидуальных игровых видах спорта. Темпы прироста тестируемых 

качеств достоверно выросли в среднем на 10 – 11 %, при этом значи-

тельно повысился эмоциональный фон занятий, что в конечном случае 

положительно скажется на эффективности соревновательной деятель-

ности спортсменов. 
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СРАВНИТЕЛЬНАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА МЕТОДИК  

ОБУЧЕНИЯ ПЛАВАНИЮ ДЕТЕЙ 4 – 7 ЛЕТ 

 

Аннотация. В статье представлен сравнительный анализ мето-

дик обучения плаванию Булгаковой Н. Ж. и Осокиной Т. И., которые 

лежат в основе множества современных методик обучения плаванию 

детей разных возрастных групп.  

Ключевые слова: плавание, методика обучения плаванию. 

 

Плавание является жизненно необходимым навыком. По данным 

Росстата России, число утонувших за сезон занимает второе место по-

сле жертв автокатастроф. Большое число несчастных случаев на воде 

ежегодно происходит из–за того, что люди не умеют плавать. Умение 

человека плавать является своего рода прикладным навыком. Поэтому 

массовому обучению плаванию придается государственное значение. 

Регулярные занятия плаванием положительно влияют на закалива-

ние детского организма: совершенствуется механизм терморегуляции, 

повышаются иммунологические свойства, улучшается адаптация к 

разнообразным условиям внешней среды. Укрепляется также нервная 

система, становится крепче сон, улучшается аппетит, повышается об-

щий тонус организма, совершенствуются движения, увеличивается 

выносливость. 

Существует различные методики начального обучения плаванию 

[1,2]. В некоторых статьях [3,4] авторы ссылаются на свой опыт эф-

фективного обучения плаванию с использованием новых методиче-

ских подходов, основанных на авторских методиках Булгаковой Н.Ж. 

и Осокиной Т.И. 

Краткая характеристика авторской методики Булгаковой Н.Ж. 

При обучении плаванию достигаются следующие основные цели:  

 овладение жизненно необходимым навыком плавания 

 укрепление здоровья, закаливание, привитие стойких гигиени-

ческих навыков 



 

292 

 

 укрепление опорно – двигательного аппарата, всестороннее 

физическое развитие и совершенствование таких физических качеств, 

как сила, гибкость, выносливость, быстрота, ловкость 

К основным средствам обучения плаванию относятся: 

1. общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения 

2.  подготовительные упражнения для освоения с водой 

3. упражнения для изучения техники спортивных способов пла-

вания и совершенствования в ней 

Упражнения для освоения с водой можно подразделить на пять 

подгрупп: 

 упражнения для ознакомления со специфическими свойствами воды; 

 погружение в воду с головой; 

 подныривание и открывание глаз в воде; 

 всплывание и лежание на воде; 

 выдохи в воду и скольжение в воде. 

Процесс обучения плаванию условно подразделяется на три этапа. 

Этап 1. Создание зрительного представления о технике изучаемого 

способа плавания и сообщение сведений о его спортивном, приклад-

ном и оздоровительном значении путем демонстрации, показа и рас-

сказа, а также предварительное практическое ознакомление с положе-

нием тела, дыханием, формой и характером гребковых движений изу-

чаемого способа плавания.  

Этап 2. На этом этапе происходит изучение элементов техники и 

соединение их в целостный способ плавания. Техника способа плава-

ния изучается раздельно в следующем порядке: 1). положение тела 2). 

дыхание 3). движение ногами 4). движения руками 5). согласование 

движений. Сначала движения имитируются на суше, затем в воде каж-

дый элемент техники выполняется в постепенно усложняющихся 

условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение упраж-

нений в горизонтальном безопорном положении, являющемся рабочей 

позой пловца. 

Этап 3. Закрепление и совершенствование техники плавания. Про-

плывание сначала отрезков, а затем дистанции при помощи ног, рук и 

в полной координации. На этом этапе обучения ведущее значение име-

ет плавание изучаемым способом с полной координацией, поэтому на 

каждом занятии соотношение плавания в полной координации иная 

одних руках и ногах должно быть 1:1 [5]. 

Краткая характеристика авторской методики Осокиной Т.И. 

Упражнения по освоению с водой:  

1. передвижение по дну и простейшие действия в воде; 
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2. погружение в воду (в том числе с головой в воду); 

3. выдох в воду; 

4. открывание глаз в воде; 

5. всплывание и лежание на поверхности воды; 

6. скольжение по поверхности воды. 

Этапы обучения: 

1. Начинается с ознакомления ребенка с водой, ее свойствами 

(плотностью, вязкостью, прозрачностью). 

2. Связан с приобретением детьми умений и навыков, которые 

помогут им чувствовать себя в воде достаточно надежно. На занятиях 

дети учатся горизонтальному положению на поверхности воды 

(всплывать, лежать, скользить), получают представление о ее выталки-

вающей и поддерживающей силе, а также самостоятельно, произволь-

но выполняют упражнение выдох в воду несколько раз подряд. 

3. После этого дети обучаются плаванию определенным спосо-

бом. В результате третьего этапа дети должны уметь проплыть 10 – 15 

м на мелкой воде (глубина воды по грудь), сохраняя в основном согла-

сованность движений рук, ног и дыхания, характерную для разучивае-

мого способа плавания. 

4. На четвертом этапе начального обучения продолжается усвое-

ние и совершенствование техники способа плавания, простых поворо-

тов, элементарных прыжков в воду. Дети приобретают умение плавать 

на глубокой воде (ноги не достают до дна). 

Технику спортивных способов плавания рекомендуется осваивать 

следующим образом: вначале у детей формируют (при помощи показа 

и пояснений) представление о конкретном спортивном способе плава-

ния в целом. После этого разучиваются отдельные движения, которые 

затем соединяются. Использование этого метода предусматривает 

определенную последовательность постановки задач, подбора упраж-

нений и приемов обучения. 

1. Разучивание движений ног:  

a) на суше (имитация) и с опорой на месте в воде;  

b) в скольжении с опорой и без опоры руками с задержкой дыхания;  

c) в скольжении с опорой и без опоры руками в согласовании с 

дыханием. 

2. Разучивание движений рук: 

a) на суше и стоя в воде;  

b) в согласовании с движениями ног, с задержкой дыхания, с ис-

пользованием опоры на месте и в движении;  

c) то же в согласовании с дыханием;  



 

294 

 

d) плавание, совершая гребковые движения руками без выполне-

ния движений ногами (ноги свободно вытянуты, ногами удерживается 

доска, круг). 

3. Разучивание способа плавания в целом, т. е. отработка согла-

сованных движений рук, ног и дыхания. 

4. Совершенствование плавания с полной координацией движе-

ний [6]. 

Выводы. Таким образом, и в методике Булгаковой, и в методике 

Осокиной предполагается вначале применять упражнения по освое-

нию с водой, а затем упражнения по освоению спортивных способов 

плавания. Методики схожи в средствах – применяемых упражнениях.  

Однако в методике Булгаковой предполагается расчленено – кон-

структивный метод обучения технике спортивных способов плавания, 

а в методике Осокиной предполагается разучивание движений в «связ-

ках» и в согласовании (движений ног с дыханием, движений рук с ды-

ханием и.т.д.) 
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Введение. Стиль жизни населения изменился и продолжает ме-

няться постоянно под воздействием обстоятельств, таких как гаджеты, 

интернет, комфортное жилье, развитая инфраструктура, автомобили, 

коронавирус, самоизоляция, военные действия и список можно про-

должать. Необходимость в физической работе отпала, поскольку ее 

стали выполнять машины. Известный американский врач, основатель 

учения об оздоровительной «аэробике» К. Купер писал: «В течение 

многих тысячелетий человек формировал себя в физической работе.  

Сейчас с драматической внезапностью ломается адаптационная 

модель, созданная эволюцией» [1].  

Указом Президента РФ «О Всероссийском физкультурно – спор-

тивном комплексе ГТО» поставлена масштабная цель: «создание эф-

фективной системы физического воспитания, направленной на разви-

тие Человеческого потенциала и укрепление здоровья населения».  

Эта цель ориентирована на длительный период времени и требует 

объединенных усилий систем образования, здравоохранения, физиче-

ской культуры и спорта. Труд человека – это работа. Оборона – это 

тоже работа. Готовность – способность к работе – это оценка потенци-

ала (уровня) работоспособности человека. Работоспособность целого 

организма – это интегральная функция от работоспособности (уровня 

здоровья) нейронов и мышц, сердца, сосудов, аппарата дыхания и дру-

гих физиологических систем.  

Работоспособность (ключевое слово) человека – величина пере-

менная, и она может быть высокой, средней или низкой. Для ее оценки 

необходим надежный инструментарий [2]. 
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Цель исследования. Ответить на вопрос: «Готов или не готов к 

труду и обороне?»  

Методы и организация исследования. Исследование проводи-

лось по имеющимся документам в медпунктах ВУЗов и кафедрах физ-

воспитания – медицинским справкам, которые предоставляют студен-

ты для допуска к занятиям физической культурой. Документы датиро-

ваны 2022 – м годом (выход на очные занятия после дистанционного 

взаимодействия). Анализу подверглись 1200 медицинских справок, 

которые предоставили студенты московских ВУЗов на момент выхода 

в очную форму обучения.  

Также к анкетному исследованию были привлечены 540 студентов 

первого и второго курсов трех московских гуманитарных ВУЗов в воз-

расте 17 – 19 лет.  

Результаты и их обсуждение. Создан инструмент для определе-

ния психофизической готовности человека. По сути, физкультурно – 

спортивный комплекс ГТО и дает ответ на вопрос: «Готов или не готов 

к труду и обороне».  

Безусловно, как у любой системы, есть плюсы и минусы. Чтобы 

получить допуск к тестированию, нужно предоставить медицинское 

заключение об отсутствии противопоказаний.  

Готовность к обороне – это следующая ступень после готовности к 

труду. Программы по физическому воспитанию, реализуемые в ВУЗе, 

согласно стандарту, должны готовить как минимум к «труду».  

Наше исследование выявило следующую информацию: 49 % сту-

дентов отнесены к основной медицинской группе, 29 % – специальная 

медицинская группа, 7 % – справки КЭК и 15 % – справки о времен-

ном освобождении (не кратковременные, а более 20 дней).  

Итак, «Готовность» – это желание, согласие сделать что – либо в 

данный момент времени. Человек изменяется физически постоянно, 

ежедневно; сегодня – здоров, завтра – НЕ здоров. 29 % студентов, от-

несенных к специальной медицинской группе, не могут сдавать нор-

мативы ГТО, они не допущены, т.е. ответ на вопрос нашего исследо-

вания: «Не готовы к труду и обороне». 15 % студентов, имеющих вре-

менное освобождение, временно, но также не допущены.  

Согласно справкам КЭК, студенты освобождены от занятий физи-

ческой культурой на год. Интересная составляющая, которая была и 

ранее, но во много меньшем процентном соотношении, что называется 

единичные случаи. Безусловно, в большом количестве есть фальшивые 

документы.  

Это напрямую свидетельствует о нежелании заниматься своим 

собственным здоровьем и отсутствии мотивации. Итак, 51 % студен-
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тов сами дают ответ, что они не готовы к обороне, и даже к труду. И 

просят их освободить от такой жизни. Теоретически, 49 % молодежи, 

отнесенных к основной медицинской группе, может принимать уча-

стие в тестировании. По статистике, лишь 7 – 10 % испытуемых, 

участвующих в проекте ГТО, могут выполнить нормативы на «зна-

чок», т.е. ответить утвердительно на вопрос: «Готов к труду и обо-

роне?». 

По мнению экспертов Всемирной организации здравоохранения, 

(ВОЗ), здоровье населения формируется под воздействием четырех 

групп факторов (рис. 1). В данном подходе понятие «фактор» рассмат-

ривается как «сила, действующая на организм и вызывающая ответные 

приспособительные реакции» [3]. Регулярное и интенсивное воздей-

ствие любого фактора будет адаптировать организм, перестраивать и 

формировать его структурное и функциональное состояние. 

Влиянию генетических факторов эксперты ВОЗ отдают 20%; еще 

20% приходится на экологический комплекс; влияние медицинской 

помощи на здоровье оценивается в 10%, а оставшиеся 50% занимает 

большой и сложный комплекс факторов жизненного стиля. Следова-

тельно, наиболее значимым или «весомым» для здоровья человека 

фактором является жизненный стиль.  

 

 
Рисунок 1. Концепция ВОЗ (1985) о влиянии различных факторов 

на здоровье человека. 

 

Был задан вопрос о влиянии выделенных 4 – х факторов на здоро-

вье в следующей формулировке: «В каком процентном отношении, 
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обозначенные факторы влияют на Ваше собственное здоровье в дан-

ный период жизни?» 33% опрошенных не признали фактор «Стиль 

жизни» весомым, а присвоили медицинскому и генетическому факто-

рам 30% и 25% соответственно. Можно предположить, это люди, 

имеющие «отягчающую» генетику, зависимость от фармпрепаратов. 

«Здоровый» или «нездоровый» стиль жизни – это наглядное отра-

жение высокой или низкой физической культуры личности, отражен-

ной в каждодневных поведенческих стереотипах. В то же время сего-

дня мы очень по-разному понимаем словосочетание «образ (стиль) 

жизни» и плохо представляем себе, на основании каких показателей и 

признаков можно давать ему объективную оценку. Каждая из четырех 

представленных групп факторов многими авторами детализируется на 

более мелкие факторы.  

При этом возникает вопрос об измерении силы их воздействия на 

конкретные органы и системы организма. 

Группа факторов, характеризующих стиль жизни населения, оста-

ется единственно доступной для прямого и целенаправленного регу-

лирования оздоровительным поведением любого человека.  

Вопрос заключается лишь в том, как сформировать сознание и мо-

тивацию у молодых людей в отношении заботы о личном здоровье и 

превратить это в повседневные поведенческие стереотипы на протя-

жении всей сознательной жизни. Воспитание культуры, обучение и 

формирование высокого потенциала деятельностных возможностей 

молодых людей является главной задачей для образовательной систе-

мы страны [4].   

Выводы. Предварительный отрицательный ответ на вопрос о го-

товности может быть получен, даже не проводя тестирование психо-

физической готовности.  

Финансирование. Настоящая работа выполнена в рамках госу-

дарственной программы исследований ГНЦ РФ ИМБП РАН по теме 64.1. 
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Актуальность. Сколиоз, искривление позвоночного столба, часто 

начинает развиваться в подростковом возрасте. Сколиоз в юношеском 

возрасте, как правило, активизируется самопроизвольно и прогресси-

рует при отсутствии правильной коррекции. [1]. За последние 5 лет в 

РФ у студенток 1 и 2 курса ВУЗов, по данным органов здравоохране-

ния, практически в два раза вырос процент таких заболеваний позво-

ночника, как нарушение осанки сутулость, сколиоз [2]. 

В подавляющем большинстве случаев данным заболеванием стра-

дают девушки. Юношеский возраст связан со стремительно наступа-

ющими изменениями внешности, неустойчивостью настроения, про-

блемами самооценки. Особенно тяжело этот период, если он осложнен 

таким заболеванием как сколиоз, протекает для девушек, для которых 

удовлетворенность своим физическим обликом является основой эмо-

ционального благополучия. [4]. 

В студенческом возрасте у девушек проявление заболевания в 4 – 

6 раз чаще, чем у юношей. Это объясняется тем, что юноши более по-

движны, активны и физически лучше развиты, что способствует ста-
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билизации и исправлению деформации позвоночника, а у девушек, 

наоборот, из–за более слабого физического развития и менее подвиж-

ного поведения происходит прогрессирование деформации [3]. 

Цель исследования. Разработать авторскую систему физических 

упражнений с элементами кроссфита и таким образом повысить кор-

рекционную эффективность процесса физической реабилитации сту-

денток со сколиозом I и II степени на элективных занятиях физической 

культурой в ВУЗе. 

Объект исследования. Учебный процесс дисциплины «Физиче-

ская культура» (элективная часть) в ВУЗе.  

Предмет исследования. Влияние применения комплекса физиче-

ских упражнений кроссфита на практических занятиях по физической 

культуре для физической реабилитации девушек – студенток 1 и 2 

курсов, страдающих сколиозом.  

Задача исследования:  

Оценить эффективность воздействия разработанного комплекса 

физических упражнений кроссфита.  

Педагогический эксперимент.  

Эксперимент был организован в НИУ МГСУ. Во время практиче-

ских занятий по физической культуре (элективный курс) со студент-

ками ИСА II курса, основной и подготовительной групп здоровья, 

имеющих заболевание сколиоз – I и II степени.  

Были сформированы 2 группы студенток (контрольная и экспери-

ментальная) в возрасте 17 – 19 лет. На занятиях была проведена реали-

зация разработанного экспериментального комплекса упражнений 

кроссфита в ЭГ.  

А в КГ проводились занятия по общепринятой программе, в кото-

рых подготовительная часть состояла из классического комплекса 

ОРУ с учетом заболевания, основная часть состояла из комплекса 

упражнений на укрепление мышц брюшного пресса и мышц спины.  

Упражнения проводились исключительно на гимнастических ков-

риках с предметами и без предметов. Заключительная часть состояла 

из дыхательных упражнений стоя лицом к зеркалу. 

Расписание занятия 2 раза в неделю: по понедельникам и средам с 

15.30 до 17.00. Занятия проводились в зале «Силовой подготовки». 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ПРЕДВАРИТЕЛЬНОГО ТЕСТИРОВАНИЯ 

Таблица 1 

Оценка статистической достоверности различий результатов  

девушек КГ и ЭГ до эксперимента (независимые выборки) 

 

Показатели 
Средние значения 

p 
Станд. отклонение 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Длина тела, 

см 
165,48 168,36 0,275 5,20 4,96 

Длина тела, 

сидя, см 
86,20 87,05 0,601 2,78 3,52 

Вес, кг 54,57 57,59 0,165 4,20 4,05 

ОГК пауза, 

см 
83,75 85,13 0,566 5,01 4,32 

ОГК вдох, см 89,75 92,63 0,299 5,01 5,63 

ОГК выдох, 

см 
83,50 84,50 0,669 4,72 4,44 

Тест (спина), 

мин  
2,63 2,74 0,744 0,80 0,61 

Тест (живот), 

мин  
1,88 2,21 0,230 0,50 0,54 

Сила правой 

кисти, кг 
24,13 24,75 0,684 3,14 2,87 

Сила левой 

кисти, кг 
21,00 22,25 0,343 2,73 2,36 

 

Значения вероятности p в начале исследования, приведѐнные в 

таблице, выявили полное отсутствие статистически значимых разли-

чий между соответствующими парами значений антропометрических 

показателей и показателей физической подготовленности девушек КГ и ЭГ. 

Описание комплекса упражнений кроссфита, направленных на 

формирование мышечного корсета, в структуре элективного курса фи-

зической культуры, как средства профилактики и физической реабили-

тации студенток НИУ МГСУ с диагнозом сколиоз I и II степени. 
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Таблица 2 

Комплекс упражнений кроссфит для участниц экспериментальной 

группы 

 

№ Упражнение 
Дозиров-

ка 

Методические 

указания 
Иллюстрации 

1 

Вертикальная 

тяга в трена-

жере за голо-

ву 

3 подхода 

по 10 – 15 

повторе-

ний 

И.П. – сед на 

скамье – взять 

перекладину 

широким хва-

том – согнуть 

руки в локтях 

как можно 

ниже к шее – 

вернуться в 

И.П.. 
 

2 

Тяга сидя к 

поясу на тре-

нажере (с V – 

образной 

рукоятью) 

3 подхода 

по 10 – 15 

повторе-

ний 

И.П. – сед на 

скамье. Взять-

ся за рукоять – 

спина прямая, 

и тянуть руко-

ять к поясу, 

вернуться в 

И.П.. 

 

3 

Гиперэкстен-

зия на "рим-

ском стуле" 

3 подхода 

по 10 – 15 

повторе-

ний 

И.П. – лицом 

вниз – стопы 

закреплены за 

валики. Скре-

стить руки на 

груди – спина 

прямая, вы-

прямиться до 

горизонталь-

ного положе-

ния. Вернуться 

в И.П. 
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4 

Подтягивания 

на перекла-

дине 

3 подхода 

по 1 – 2 

повторе-

ний 

И.П. – Вис на 

перекладине 

широким хва-

том – подтя-

нуться – каса-

ясь перекла-

дины подбо-

родком – вер-

нуться в И.П. 

Можно с по-

мощью парт-

нѐра 

 

 

Дополнительные упражнения:  

1. И.П. – Прислониться спиной к стене так, чтобы голени, ягоди-

цы, лопатки, голова были плотно прижаты к стене – руки вверх и тоже 

прислонить к стене. Удерживать положение 30 секунд, постепенно 

увеличивая продолжительность до 2 – 3 мин.  

2. И.П. – стойка ноги врозь – круговые вращения плечами вперед 

и назад (выполнять упражнение 20 повторений).  

3. И.П. – ноги на ширине плеч–ноги согнутые в коленях – таз 

вперед – руки перед собой в замок – округлить спину. Удерживать 

положение от 20 до 30 секунд. 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИТОГОВОГО ТЕСТИРОВАНИЯ 

Таблица 3 

Оценка статистической достоверности различий результатов КГ и 

ЭГ после эксперимента (независимые выборки) 

 

Показатели 
Средние значения 

p 
Станд. отклонение 

КГ ЭГ КГ ЭГ 

Длина тела, 

см 
166,89 170,21 0,232 5,45 5,18 

Длина тела, 

сидя, см 
87,15 87,84 0,670 2,86 3,43 

Вес, кг 55,83 58,85 0,164 4,03 4,18 

ОГК пауза, 

см 
84,00 89,63 0,040 4,14 5,66 
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ОГК вдох, 

см 
92,38 98,38 0,064 5,13 6,70 

ОГК выдох, 

см 
83,88 88,00 0,125 3,80 6,05 

Тест (спина), 

мин  
2,49 3,65 0,006 0,98 0,30 

Тест (жи-

вот), мин  
2,33 3,47 0,001 0,65 0,43 

Сила правой 

руки, кг 
25,13 26,75 0,298 3,52 2,38 

Сила левой 

руки, кг 
21,94 23,25 0,408 3,88 1,98 

 

Диагностика антропометрических измерений и физических пока-

зателей продемонстрировала улучшения в обеих группах (контрольной 

и экспериментальной). 

Но в целом – увеличение экскурсии грудной клетки, выносливости 

мышц живота и спины, силы сгибателей пальцев правой и левой руки 

– более выражены в экспериментальной группе. Что говорит о более 

эффективном воздействии разработанного комплекса упражнений 

кроссфита и дополнительных упражнений на элективных занятиях 

физической культурой у девушек студенток II курса института строи-

тельства и архитектуры НИУ МГСУ с диагнозом сколиоз 1 и 2 степени.  

Практическая значимость исследования. Результаты данного 

исследования могут быть широко использованы в практической дея-

тельности инструкторов, учителей и преподавателей физической куль-

туры в образовательных учреждениях для коррекционно – профилак-

тической работы.  
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РОЛЬ ДЕТСКОГО ТРЕНЕРА В ФОРМИРОВАНИИ  

ЮНОГО ФУТБОЛИСТА 6 – 9 ЛЕТ 

 

Аннотация. В статье описывается взгляд на некоторые аспекты 

в подготовке и формировании юного футболиста 6 – 9 лет. В ней рас-

смотрены главные задачи этого периода, работа с родителями, 

управление детьми на тренировках и во время игр, а также методика. 

Ключевые слова: футбол, детский тренер, юные футболисты, 

игра, тренировка, родители, игровой метод, игровое упражнение. 

 

Детский тренер – воспитатель и родитель, творческая личность. От 

тренера будет зависеть, как ребенок воспримет игру в футбол, захочет 

ли он остаться в нем и отдавать ему свое свободное время. 

Главные задачи групп начальной подготовки [2, 3]:  

 привить любовь к футболу; 

 развить самостоятельность и решительность;  

 обучить игре в футбол в малых составах;  

 использовать подвижные игры для развития физических качеств;  

 обучить базовым технико – тактическим приемам. 

В зависимости от того, как тренер будет решать эти задачи, зави-

сит и любовь к футболу у детей. Важно, чтобы тренер не ставил юных 

футболистов в рамки, а давал возможность развиваться, самим искать 

решения, потому что они могут предложить, что-то совершенно иное, 

и это также может быть верным решением. 

Таким образом, развивается творчество и индивидуальность. 

Зачастую, из собственных наблюдений, многие детские команды 

играют в футбол, где хорошим действием считается выбивание мяча 

от своих ворот при опасной ситуации. Это ничему не учит детей, не 

учит брать ответственность на себя, не учит рисковать, не развивает 

решительность и храбрость. В этом возрасте результат ставят выше 

принципов игры и развития ребенка. Следовательно, тренер будет ста-

раться выиграть в каждом матче любой ценой.  

Такой подход убивает любовь и азарт к футболу, в раннем воз-

расте закладывается такой дух соперничества, словно это профессио-
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нальные футболисты. В этом возрасте результат не так важен, как обу-

чение и получение удовольствия от игры. 

Управление. Управление можно разделить на 2 части: управление 

во время игры и управление на тренировках. 

Управление на тренировках: 

Дети должны знать и чувствовать, что всегда могут обратиться к 

тренеру. На тренировках должна быть дисциплина и уважение тренера 

к детям, а детей к тренеру. Никакого панибратства.  

Коммуникация с детьми: интересоваться их делами, проблемами – 

это способствует повышению доверия и открытости к тренеру. Такие 

мелочи отразятся в активности на тренировке, так как ребенок почув-

ствует себя в безопасной обстановке.  

В безопасных условиях детям комфортнее развиваться, когда их 

мысли не заняты иными проблемами. 

Не все тренеры интересуются делами, обращают внимание на со-

стояние ребенка, этому не учат, к этому нужно прийти. Это уже раздел 

менеджмента (управление), ведь тренер, это тот же управленец и ме-

тоды управления он выбирает сам. Если ребенок вялый, не похож сам 

на себя, от тренера можно услышать критику, а ребенок всего лишь 

может переживать какие – то отрицательные эмоции, чувства. Критика 

еще больше его подавит, а разговор мог бы вывести из этого состоя-

ния. 

Управление во время игр: 

Каждый тренер, каждый ребенок хочет побеждать и быть первым, 

и вот здесь выходят на первый план задачи подготовки детей. Трени-

ровки тренировками, а огромное развитие дети получают непосред-

ственно во время практики, то есть игры.  

Во время игр главное условие – это не мешать детям играть, все 

подсказки, направления нужно убрать, их это только сбивает. Пусть 

делают ошибки, их можно записать на блокнот, а потом разбирать на 

тренировке. 

Ставить результат превыше всего нельзя, развитие детей не идет 

через победы, развитие детей идет через правильные действия во вре-

мя игры, реализацию того, что тренировалось на занятиях. Во время 

игр тренер не должен ругать и кричать на детей, это может нарушить 

их психику, нанести травмы. 

Родители. Самая главная головная боль преподавателя – это рабо-

та с родителями. Если тренер не объяснит родителям требования, то в 

подготовке детей могут возникнуть разногласия. Подготовка в таком 

случае не будет в полной мере эффективна, так как ребенок в голове 

будет держать слова «второго» тренера – своего родителя.  
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Родители не должны присутствовать на тренировках, с ними нель-

зя делиться своими методами и тренировочным процессом, с ними не 

нужно встречаться после каждой тренировки. Родители должны уяс-

нить важную вещь – они не тренеры, их роль оказать поддержку ре-

бенку.  

Работа с родителями важна, так как подготовка детей должна быть 

продумана до мелочей. Мамы и папы играют огромную роль в меха-

низме подготовки. Тренер на собрании с родителями перед началом 

сезона рассказывает, чем будут заниматься дети, какие задачи ставят-

ся, и объясняет модель поведения родителя по отношению к ребенку.  

Родитель не должен контролировать поведение ребенка на трени-

ровке, так как это будет означать не доверие родителя к тренеру и к 

ребенку.  

Важно, чтобы мамы и папы принимали тренера, его направлен-

ность. 

Родители на играх не должны сбивать детей, подсказывать и кри-

чать им, как нужно действовать на поле, для этого есть тренер. Также 

никакого панибратства и дружеского отношения с родителями. 

Методика. Это использование различных методов и принципов 

для подготовки. Во всех странах есть свои методики, где – то их пишут 

для использования в академии, где – то их выпускает федерация на 

всю страну.  

Везде разная методика подготовки, следовательно, не получится 

тренировать, полностью скопировав методику условного «Аякса», так 

как у них другие дети, другой менталитет.  

Футбол – это не изолированная игра, это полноценный «хаос», по-

этому детей, как не странно, мы должны обучать игре в «умный хаос». 

А изолированные упражнение не развивают детей, они только про-

граммируют на выполнение задачи в упражнении, а в игре не всегда 

такие условия могут возникнуть. 

Через игровое упражнение дети получают удовольствие, подкреп-

ляется их любовь к футболу, а самое главное, это развитие через игру, 

проблемные ситуации. Никаких изолированных упражнений, только 

игры с сопротивлением, противодействием.  

Объясняя, рассказывая и показывая упражнение перед началом его 

выполнения, дети понимают, что требуется. Впоследствии при отдыхе 

разбираются ошибки, задаются вопросы, предлагаются решения. 

Главный метод – игровой, следовательно, основные упражнения 

будут игровыми. Они будут включать в себя противодействие, комму-

никацию, мышление, пространство, открытые вопросы от тренера.  
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Основные используемые упражнения: игра 1 в 1, 2 в 1, 2 в 2, 3 в 3; 

игра на 4 – е ворот 2 в 2 [1]. 
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Аннотация. В статье представлен опыт и математические 

методы анализа тематик диссертационных исследований в области 

физической культуры и спорта на примере работ психологической 

направленности. Рассматривается возможность выявления основных 

тенденций развития спортивной науки. Работа ведется в рамках 

государственного задания ФГБУ ФНЦ ВНИИФК № 777 – 00026 – 22 – 00 
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контент – анализ, кластерный анализ, сравнительно – исторический 
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спорта. 

 

Введение. Анализ тематик диссертационных исследований по 

основным отраслевым направлениям был начат во ВНИИФК в 2003 

году [1]. Изначально предполагалось решить задачу информационного 

характера – сформировать отраслевой электронный каталог для 

оперативного поиска и практического использования результатов 
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диссертационных исследований, более полного цитирования и 

повышения квалификации аспирантов и соискателей ученой степени.  

В рамках этой задачи выпущена серия тематических перечней.  

Позже стало понятно, что дополнительную ценность могут 

представлять статистические данные, касающиеся ежегодного 

количества защищенных диссертаций, а также их тематик.  

Методы и организация исследования. С целью выявления ос-

новных тенденций в планировании и проведении исследований по те-

матикам, касающимся спортивной психологии, математической обра-

ботке был подвергнут массив текстов, включавший названия 539 кан-

дидатских диссертаций и 57 докторских диссертаций, защищенных за 

период с сентября 1941 по сентябрь 2016 г.  

Из них 251 исследование было проведено период существования 

СССР, а 345 – уже в новой России. Позже база данных была дополнена 

работами 2017 – 2022 гг.  

Использованы методы контент – анализа и эксперных оценок. 

Результаты и их обсуждение. Тематика диссертационного иссле-

дования является совокупностью частного интереса ученого и экс-

пертного мнения научного сообщества, корректирующего тему до 

формулировки, отражающей полученные в ходе работы результаты.  

Систематизация и анализ только тематик диссертационных работ 

могут дополнить представление об основных тенденциях развития 

спортивной науки. 

В соавторстве с В.Барановым и К.Захаровым [2], была 

предпринята попытка анализа базы диссертационных тематик 

психологической направленности. Были выделены семь кластеров по 

преимущественной тематике исследований: первый – 

диссертационные исследования, рассматривающие физкультуру в 

самом широком контексте; второй – диссертационные исследования с 

большим «психологическим» акцентом; третий кластер – 

формирование и воспитание физических качеств и навыков; четвертый 

– чаще описывает психические процессы и состояния спортсменов, а 

пятый включает различные аспекты профессиональной деятельности. 

Шестой кластер связан с психолого – педагогической 

деятельностью. Седьмой кластер включает экспериментальные и 

эмпирические исследования.  

Многолетняя работа в содружестве с математиками позволила 

сформулировать ряд методологических подходов [3, 4] в анализе 

совокупности тематик диссертационных исследований по той или 

иной научной специальности:  

1) построение двумерных графиков распределения названий 
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диссертационных исследований по периодам их написания, что 

позволяет выявить «исторические» тенденции в выборе тематик,  

2) построение двумерных графиков распределения названий 

диссертационных исследований по типам (кандидатские и докторские) 

и темам, что помогает выявить тематическую направленность 

кандидатских и докторских исследований и определить тенденции 

перехода от узконаправленных исследований к работам более 

широкой тематики и наоборот,  

3) построение графиков плотности распределения 

диссертационных исследований по времени их защиты. Выявленные 

таким образом «хронологические» особенности исследовательской 

работы могул быть объяснены влиянием целого ряда факторов: 

экономическими условиями, отраслевой политикой, становлением и 

«угасанием» различных научных школ и др.,  

4) проведение контент – анализа названий диссертаций 

(составление «корпуса текстов», сокращение слов при помощи 

стемминга по алгоритму Snowball, построение корреляционного графа 

с использованием стандартные методы пакета TM [3] и рассчитан 

коэффициент Пирсона [4]),  

5) построение графиков связей между самыми популярными 

словами в корпусе, 

6) построение «облака слов», которое позволяет визуализировать 

популярность (частоту использования) тех или иных понятий в 

названиях диссертационных исследований.  

7) переведение корпуса текстов в математическую матрицу с 

исходной частотой терминов, встречающихся в корпусе, с 

последующим иерархическим кластерным анализом, позволяющим 

найти по ряду признаков основные структурообразующие темы 

(манхэттенская метрика, а для объединения кластеров – метод Уорда, 

позволяющий выделить группы с наименьшим разбросом значений 

переменных). 

Очевидно, что современные математические метода обработки 

текстовых данных (названий диссертационных исследований) могут 

быть полезны при проведении анализа динамических и 

многофакторных процессов, к числу которых относится спортивная 

наука [5]. 

Однако, по мнению ряда экспертов, выполнение исследования в 

рамках диссертационной работы не является достаточно высокой 

гарантией качества его организации и проведения.  

Это связано, прежде всего, с очевидной необходимостью 

вынесения на защиту только положительных результатов 
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экспериментальной исследовательской работы, необходимостью 

соответствия принципу «кандидатская диссертация – 

квалификационная работа» и ряду других факторов социально – 

экономического характера.  

В этой связи вторая тенденция работы с массивом 

диссертационных исследований, а именно использование 

преимущественно их результатов (а не многочисленных материалов 

монографий, научных статей, методических пособий и т.п.) для 

подготовки тематических рекомендаций вызывает сомнение. В 

противоположность этому материалы, содержащиеся в авторском 

обзоре литературы, могут быть даже более информативны и 

достоверны.  

В отличие от предполагаемой относительной ценности 

фактических данных большое значение для развития спортивной 

науки может иметь накапливающийся и отражаемый в 

диссертационных работах методологический опыт организации и 

проведения исследований:  

 логика планирования исследования (связь констатирующей и 

экспериментальной части); 

 сложные формы построения эксперимента; 

 формирование батареи тестов, дающих объѐмную картину 

состояний испытуемых, проблемных ситуаций, комплексной динамики 

изменений того и другого; 

  использование математических методов обработки данных; 

 необходимые и достаточные длительность проведения 

эксперимента и количество испытуемых. 

Заключение. За прошедшие почти два десятилетия появилось 

несколько электронных баз – каталогов обновляемых 

диссертационных материалов и наметились три тенденции в работе с 

данными этого типа:  

 анализ тематик диссертационных исследований,  

 анализ их научно – методического содержания, полезного для 

практики, 

 анализ методологии проведения исследования. 

Выводы. Представляется необходимым проведение открытой 

дискуссии по возможностям использования накопленного в отрасли 

диссертационного материала для практического внедрения в физкуль-

турно – оздоровительную и спортивную практику, а также планирова-

ния актуальных направлений отраслевых исследований прикладного и 

фундаментального характера. 
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та себе на пользу. 
Ключевые слова: бег, травматизм, здоровье, физическая культу-

ра, спорт. 



 

313 

 

 

Введение. Спортивный бег довольно распространѐн среди населе-

ния благодаря своим полезным свойствам: он способен укрепить сер-

дечно – сосудистую систему, повысить выносливость, позволяет сбро-

сить лишний подкожный жир. При должном постоянстве бег делает 

человека более дисциплинированным и счастливым благодаря выра-

ботке серотонина (гормона радости) [1]. Но у бега есть и обратная сто-

рона. Он может привести неподготовленного спортсмена к различным 

травмам нижних конечностей и свести все преимущества на нет [2].  
Методы и организация исследования. Исследование проблемы 

травматизма любительского спортивного бега на короткие и средние 

дистанции проведено с помощью анализа общедоступных публичных 

научных источников информации с помощью методов дедукции и 

анализа, структурирования полученной информации, выделении част-

ных выводов по результатам общего анализа проблемы. 
Проблема травматизма у начинающих спортсменов не теряет сво-

ей актуальности, поскольку каждый день кто – либо начинает беговые 

тренировки и совершает те же самые ошибки, которые приводят к 

травмам. Среди самых распространѐнных травм в беге можно выде-

лить: 
1. Растяжение икроножных мышц. Сопровождается отѐком мыш-

цы и болезненным ощущением, мешающим обычной ходьбе. В самых 

неудачных случаях вместо растяжения наступает разрыв мышцы, со-

провождающийся гематомой и полным отсутствием двигательной ак-

тивности мышцы с длительным периодом восстановления. 
2. Тендинит связки надколенника. Вызывает боль во время бега в 

области колена, со временем переходящую в постоянную боль, меша-

ющую вести нормальный образ жизни. Внешних признаков нет, но при 

давлении поражѐнную область ощущается резкая боль. Связан обычно 

с чрезмерными нагрузками и неподготовленным опорно – двигатель-

ным аппаратом. 
3. Усталостный перелом сопровождается многочисленными по-

вреждениями костей стопы. Чаще всего недуг приходится на вторую и 

третью плюсневые косточки стопы. Травма связана с пренебрежением 

восстановлением после тренировок и чрезмерными тренировками.  
4. Также к травме может привести остеопороз [3]. Восстановление 

после такой травмы может быть долгим, а также травма может и вовсе 

наложить запрет на дальнейшие занятия бегом. 
5. Вальгусная деформация большого пальца («косточка»). Приво-

дит к деформации стопы, что приводит к невозможности беговых тре-

нировок. Возникает преимущественно у женщин. Причиной может 
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послужить неправильно подобранная обувь, остеопороз, плоскостопие 

и наследственная предрасположенность. 
6. Пяточно – подошвенный фасциит. Проявляется после длитель-

ного отсутствия активности (например, утром). Больному нужно долго 

«расхаживаться», прежде чем боль пройдѐт. Может возникнуть при 

резком начале активных тренировок у неподготовленных спортсменов. 
Чтобы не допустить возникновения этих и других заболеваний, 

начинающим бегунам стоит придерживаться ряда рекомендаций, ко-

торые позволят снизить риск возникновения травм до минимума [4].  
1. Перед началом беговых тренировок пройти диспансеризацию и 

проконсультироваться с врачом. В ходе медицинского обследования 

медицинский работник может выявить противопоказания, которые 

сделают невозможным занятия бегом. Или же начинающий спортсмен 

узнает об ограничениях, которых следует придерживаться при заняти-

ях. В любом случае так человек уже в начале узнает о своих индивиду-

альных особенностях и кратно снизит риск получения травм в буду-

щем. Также не стоит забывать о регулярных посещениях врача в даль-

нейшем для профилактики и предупреждения развития недугов во 

время занятий спортом. 
2. Использовать специальную обувь, подходящую для занятия бе-

гом. При этом особое внимание стоит уделить тому, чтобы обувь была 

удобной, соответствовала размеру стопы и подходила под еѐ анатоми-

ческие свойства. Удобная обувь не допустит возникновения мозолей, 

снизит риск развития «вросшего ногтя», растяжений и сделает занятия 

более приятными.  
3. Стоит сделать выбор в пользу специально подготовленного ста-

диона для бега (при наличии такой возможности). Его покрытие спе-

циально подготовлено для занятий бегом. Оно мягче и снижает 

нагрузку на опорно – двигательный аппарат. 
4. Обязательное проведение разминки перед началом тренировки и 

заминки после неѐ. Разминка и заминка включают в себя комплекс 

несложных физических упражнений, которые приводят мышцы в го-

товность к тренировке, восстанавливают их после стресса, полученно-

го во время тренировки и снижают риск возникновения травм. 
5. Поддержание рациона, богатого белком, микро – и макронутри-

ентами. Сбалансированное питание обеспечит быстрое восстановле-

ние, сделает кости, мышцы и связки более крепкими и устойчивыми к 

нагрузкам [5]. 
6. Достаточное количество сна. Регулярно тренирующемуся 

спортсмену нужно время на восстановление между тренировками. 

Давно доказано, что основная часть восстановления приходится на 



 

315 

 

период сна. Для этого необходим сон 6 – 8 часов. Достаточное количе-

ство сна наполнит силами организм, вследствие чего показатели будут 

выше, а тренировки эффективнее. 
7. При наличии возможности воспользоваться услугами специали-

зированного профессионального тренера по бегу. Тренер располагает 

обширным опытом и знаниями и позволит избежать ошибок в трени-

ровочном процессе [6]. Он построит тренировочную программу, соот-

ветствующую уровню подготовленности и индивидуальным особенно-

стям спортсмена, а также проконсультирует по остальным вопросам 

касаемо рациона, правильной обуви и восстановления. 
Заключение. В конце статьи стоит привести ещѐ один важный со-

вет – повышать уровень нагрузки стоит постепенно. Излишняя моти-

вация к тренировкам у новичков при дефиците знаний часто приводит 

к сильному стрессу для неподготовленного организма, результатом 

которого и могут стать травмы. 
Выводы. Придерживаясь этих несложных рекомендаций, начина-

ющий спортсмен способен избежать глупых ошибок в начале занятий, 

избежать возникновения травм и их осложнений и добиться своих 

спортивных целей без последствий для здоровья [7].  
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Аннотация. В статье проведено исследование по выявлению ос-

новных понятий о здоровом образе жизни, сформированных у обуча-

ющихся образовательной организации высшего образования. Опреде-

лено, что уровень физического и психологического здоровья определя-

ется образом жизни, составными частями которого являются раз-

личные формы жизнедеятельности людей: труд, социально – куль-

турная и общественная деятельность, занятия спортом. Выявлено, 

что приобщение студентов к физической культуре и спорту помога-

ет повысить их работоспособность.  
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Основополагающая ценность любого современного человека – 

собственное физическое здоровье, которое является, в том числе меха-

низмом познания не только внутренних чувств и эмоций, но и окру-

жающего мира.  

Цель данной работы – выяснить, какие понятия о здоровом образе 

жизни уже сформированы у студентов, как их можно развить и приме-

нить в дальнейшей профессиональной деятельности [1].  

Представители медицинского сообщества полагают, что физиче-

ское здоровье человека на 60 % зависит от образа жизни. В то время 

как остальные факторы влияния распределяются следующим образом: 

окружающая (внешняя) среда – 20 %; генетические показатели здоро-

вья – 20 %. 
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Безусловно, в условиях трансформации жизнедеятельности обще-

ства и преобладания социально – экономической сферы возрастают 

требования к уровню физической культуры человека, который влияет 

на результативность и продуктивность в трудовой деятельности, реа-

лизацию творческого и интеллектуального потенциала человека.  

Таким образом, формирование установок о позитивном влиянии 

физической культуры на жизнедеятельность среди студентов в процес-

се обучения в образовательной организации позволят в дальнейшем 

сформировать здоровый трудоспособный коллектив. 

Физическая работоспособность студентов напрямую связана с их 

образом жизни. Здоровый образ жизни – это приѐмы, которые направ-

лены на изменение прежних привычек, касающихся качества и коли-

чества потребляемых продуктов питания, режима физической актив-

ности, работы и отдыха.  

Государство ведет активную работу в части повышения культуры 

здорового образа жизни среди населения. Например, в целях развития 

уровня физического воспитания граждан в соответствии с указом Пре-

зидента Российской Федерации от 24 марта 2014 г. № 172 с 1 сентября 

2014 г. в Российской Федерации введен Всероссийского физкультурно 

– спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (ГТО) – программ-

ная и нормативная основа физического воспитания населения. 

Кроме этого, в 2020 году закончена реализация Стратегии разви-

тия физической культуры и спорта в Российской Федерации на период 

до 2020 года, утвержденной распоряжением Правительства Россий-

ской Федерации от 7 августа 2009 г. № 1101 – р., в соответствии с ко-

торой достигнут показатель в части увеличения доли обучающихся и 

студентов, систематически занимающихся физической культурой и 

спортом до 83 %. 

В настоящее время в соответствии со Стратегией развития физиче-

ской культуры и спорта в Российской Федерации на период до 2030 

года, утвержденной распоряжением Правительства Российской Феде-

рации от 24 ноября 2020 г. № 3081 – р., поставлены задачи в области 

повышения информированности по вопросам физической культуры и 

спорта среди населения посредством просветительской деятельности, 

в том числе в образовательных организациях. 

Социологический опрос студентов 1 курса Металлургического ин-

ститута Липецкого государственного технического университета пока-

зал, что уровень здоровья на 60 % определяется образом жизни, со-

ставными частями которого являются различные формы жизнедея-

тельности людей: труд, социально – культурная, общественная дея-

тельность, занятия спортом. 



 

318 

 

В настоящее время особое внимание уделяется физической рабо-

тоспособности студентов. Повысилось внимание студентов к здорово-

му образу жизни. Это связано с тем, что в настоящее время общество и 

государство стало уделять особое внимание здоровью молодежи, ведь 

рост числа хронических заболеваний среди молодого поколения ведет 

к последующему снижению работоспособности специалиста. Кроме 

этого, тема физического здоровья и здорового образа жизни стала 

наиболее актуальна в период роста заболеваемости новой коронави-

русной инфекцией (COVID – 19) [2]. 

С каждым годом количество студентов, занимающихся в специ-

альных группах и освобожденных по состоянию здоровью от практи-

ческих занятий физической культурой, становиться все больше. Но, 

несмотря на это, студенты специальных групп стараются придержи-

ваться здорового образа жизни, правильно питаться и включать в свой 

образ жизни минимальную физическую нагрузку. 

Одной из важнейших задач кафедры физического воспитания в 

образовательной организации является создание у студентов устойчи-

вого мировоззрения о важности здорового образа жизни. Занятия фи-

зической культурой и спортом на протяжении всего обучения в обра-

зовательной организации высшего образования определяют и закла-

дывают отношение к ценностям физической культуры и собственному 

здоровью.  

Физическая культура – это средство совершенствования себя и 

оздоровления организма. Студенты занимаются физической культурой 

на протяжении трех курсов 2 раза в неделю по 1,5 часа. При этом каж-

дый из них заинтересован в своих контрольных нормативах и стремит-

ся их улучшить, используя различные техники их выполнения [3].  

У юношей – 100 м; 1000 м; подтягивания на перекладине; сгибание 

рук; прыжок с места; поднос ног к перекладине. У девушек – 100 м; 

500 м; прыжки с места; сгибание рук; поднимания и опускания туло-

вища из положения, лежа на спине. Более того, на занятиях по физиче-

ской культуре поддерживается дух соперничества, который также вли-

яет на повышение результаты контрольных нормативов. 

Физическая культура играет значительную роль в профессиональ-

ной деятельности бакалавра и специалиста. Спорт позволяет студентам 

самостоятельно готовиться к зачетам, исправлять особенности физиче-

ского развития, совершенствовать имидж и положение в коллективе, 

снимать стресс перед сложными зачетами и экзаменами. Рациональное 

использование физического и умственного труда, работы и отдыха 

позволяет получить наивысший результат. Двигательная активность 
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является непременным условием повышения уровня здоровья, работо-

способности студентов и успешной учебной деятельности [4]. 

Проведенный анализ позволил отметить положительную динамику 

в формировании позитивного восприятия здорового образа жизни и 

изменения привычек среди студентов. Приобщение студентов к физи-

ческой культуре и спорту помогает повысить эффективность работы 

студентов. Одним из вопросов, исследуемых в работе, является вопрос 

о влиянии здорового образа жизни на работоспособность и успевае-

мость студентов. Работоспособность – это способность человека вы-

полнять конкретную деятельность в рамках заданных временных ли-

митов и параметров эффективности. Для успешной деятельности 

необходимы такие качества, как внимательность, активность, ответ-

ственность. 

Представителями кафедры физвоспитания Липецкого государ-

ственного технического университета проведен опрос студентов Ме-

таллургического института 1 и 3 курсов по теме здорового образа жизни.  

По результатам которого, 89 % ответивших студентов 3 – го курса 

и 80 % студентов 1 – го курса считают, что физическая активность до-

статочно сильно влияет на успеваемость и работоспособность. У 15 % 

студентов 3 – го курса и 12 % студентов 1 – го курса сложилось мне-

ние, что спорт не имеет отношения к умственным качествам человека. 

5 % опрошенных затруднились ответить. 

Анализ результатов проведенного опроса показал, что большая 

часть студентов 1 – 3 – х курсов отмечают положительное влияние 

здорового образа жизни на работоспособность человека.  

Таким образом, перед образовательной организацией высшего об-

разования должна стоять задача, направленная на формирование уста-

новок о необходимости соблюдения здорового образа жизни, от кото-

рого напрямую зависит физическая работоспособность. Каждый сту-

дент должен получить системные знания о принципах здорового обра-

за жизни, медицинских основах и личной гигиене, которые помогут 

ему улучшить физическое здоровье, повысить работоспособность и 

выстроить траекторию на изменение качества жизни. 
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Аннотация. В статье рассматриваются теоретические основы, 

характеризующие менеджмент в спортивных организациях, в част-

ности систематизированы: функции, главные принципы, методы 

управления, применяемые в менеджменте физической культуры и 

спорта. 

Ключевые слова: спортивный менеджмент, планирование, орга-

низация, мотивация, контроль, координация, методы управления в 

спортивном менеджменте. 

 

Введение. Сфера физической культуры и спорта является одной из 

быстро развивающихся отраслей социальной сферы во всем мире. В 

России спорт и физическая культура функционируют в форме множе-

ства разнообразных физкультурных и спортивных организаций, число 

и результативность деятельности которых растет с каждым годом.  

Так, данные ежегодного федерального государственного статисти-

ческого наблюдения за развитием физической культуры и спорта в 

Санкт – Петербурге за последние годы демонстрируют положитель-

ную динамику по увеличению численности населения, систематически 

занимающегося физической культурой и спортом; численности работ-

ников отрасли; количества спортивных сооружений.  

Одновременно, все еще наблюдается дефицит профессиональных 

кадров, имеющих управленческую подготовку в упомянутой отрасли, 
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именно поэтому столь актуальна систематизация и распространение 

методологических основ спортивного менеджмента. 

Организация и методы исследования. Цель данной статьи со-

стоит в систематизации функций, принципов, методов спортивного 

менеджмент с помощью методов анализа и обобщения литературных 

источников. 

Результаты исследования и их обсуждение. Развитие сферы фи-

зической культуры и спорта в Российской Федерации во многом зави-

сит от задач и приоритетных направлений государственной политики, 

связанных с развитием человеческого потенциала, что отражено в 

Стратегии развития физической культуры и спорта в Российской Фе-

дерации до 2030 года [2]. Одна из задач государства заключается в 

повышении экономической привлекательности и эффективности 

функционирования сферы физической культуры и спорта.  

Данный факт свидетельствует об усилении роли управленческой 

деятельности как в развитии сферы физической культуры и спорта в 

целом, так и в развитии функционирования деятельности каждой от-

дельной спортивной организации. В современных рыночных условиях 

управленческая деятельность в спортивных организациях ещѐ только 

начинает зарождаться и имеет некоторые специфичные черты, кото-

рые требуют особого внимания [3]. В связи с этим изучение и рас-

смотрение основных вопросов, характеризующих менеджмент в обще-

ственных спортивных организациях, на сегодняшний день является 

актуальным. 

Функции спортивного менеджмента, раскрывающие сущность и 

содержание управленческой деятельности организации, включают в 

себя: планирование, организацию, мотивацию и контроль, что является 

классическим подходом в менеджменте различных отраслей деятель-

ности [3].  

Ряд авторов выделяет координацию в качестве обособленной 

функции управления, цель которой заключается в обеспечении макси-

мально эффективного взаимодействия как внутри организации, так и с 

внешними потребителями. Благодаря выстраиванию рациональных 

коммуникаций появляется возможность обеспечения непрерывности 

протекания всего процесса управления [4].  

Любая управленческая деятельность базируется на закономерно-

стях, правилах, обобщенных из успешного делового опыта и обще-

ственной жизни, и формирует собственные нормы и принципы с уче-

том специфики и особенностей данной деятельности. Главными прин-

ципами спортивного менеджмента являются: 
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1. Принцип научной обоснованности утверждает, что до приня-

тия решений или постановки задачи спортивный менеджер обязан 

изучить весь соответствующий доступный на данный момент научный 

материал по интересующему его вопросу и уже на основании этого 

предпринимать конкретные действия.  

2. Принцип системности. Спортивная организация, как и любая 

организация, представляет собой систему, состоящую из взаимосвя-

занных элементов, контактирующих и взаимодействующих как друг с 

другом, так и с внешними системами. Анализируя с разных сторон 

имеющиеся управленческие инструменты, спортивный менеджер дол-

жен так спланировать и организовать работу, чтобы каждый сотрудник 

спортивной организации приносил максимум пользы для обеспечения 

и достижения целей всей организации.  

3. Принцип оптимального сочетания централизации и децентра-

лизации в управлении. В любой управленческой деятельности должно 

быть предусмотрено разграничение ответственности.  

4. В сфере физической культуры и спорта иерархическая система 

управления многоступенчатая и состоит из федеральных, муниципаль-

ных органов власти и органов власти первичного звена (руководителей 

клубов, спортшкол, секций и др.).  

5. Принцип материального и морального стимулирования. В 

спортивной организации принцип материального стимулирования 

наиболее актуален. Так, например, за удачные выступления спортсме-

ны получают различного рода материальные вознаграждения (кварти-

ры, машины, денежные выплаты), а также правительственные награды 

и звания, являющиеся мощным мотивирующим фактором. 

6. Принцип оптимизации. Основным требованием данного прин-

ципа является достижение максимальных результатов за минимальный 

срок, используя как можно меньше ресурсов. В управленческой дея-

тельности спортивной организации менеджер должен уметь применять 

необходимые инструменты, способствующие и помогающие реализо-

вать это правило в работе.  

7. Принцип сочетания прав, обязанности и ответственности. 

 Данный принцип предусматривает обязательное осуществле-

ние возложенных рабочих обязанностей и функций с четким выполне-

нием поставленных задач и несением полной ответственности за полу-

ченный результат.  

8. Принцип сочетания отраслевого и территориального управле-

ния. Принцип обусловлен законодательством РФ. Согласно ст. 72 Кон-

ституции РФ о нахождении в совместном ведении РФ и субъектов 

Российской Федерации вопросов физической культуры и спорта от-
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раслевое и территориальное управление находятся на одной ступени 

значимости.  

9. Принцип правовой защищенности управленческих решений. 

 Основное положение принципа заключается в следующем: в 

управленческой деятельности всю свою работу спортивный менеджер 

обязан соотносить с российским законодательством, которое гаранти-

рует, как и правовое обеспечение функционирования организации, так 

и осуществление контроля за их деятельностью.  

10. Принцип учета спортивных интересов населения. Потенци-

альными потребителями спортивных услуг являются люди, ведущие 

здоровый образ жизни. Поэтому задача спортивного менеджера за-

ключается в привлечении как можно большей части населения к заня-

тию спортом, в связи, с чем необходимо систематически изучать их 

потребности и желания. При этом в работе следует учитывать, как со-

циальные и гендерные аспекты, так и возрастные и даже конфессио-

нальные.  

11. Принцип государственной поддержки развития физической 

культуры и спорта. Данный принцип самый основной из всех пред-

ставленных, так как закреплен на высшем государственном уровне. В 

Конституции Российской Федерации говорится о том, что поощряется 

любая деятельность, направленная на укрепление здоровья граждан и 

развитие физической культуры и спорта, а закон «О физической куль-

туре и спорте в Российской Федерации» уточняет, что именно госу-

дарство занимается обеспечением развития этого направления в стране 

и поддерживает физкультурное, олимпийское и параолимпийское 

движение [5].  

Методы управления в спортивных организациях – это способы 

воздействия на сотрудников, которые должны приводить к тому или 

иному результату, запланированному спортивным менеджером. В за-

висимости от силы и направленности воздействия руководителя на 

подчиненных различают методы, характеризующиеся прямым харак-

тером воздействия – регламентирующие, и косвенным характером воз-

действия – стимулирующие методы.  

Первая группа методов создает, регулирует деятельность сотруд-

ников через организационное и распорядительное воздействие и ре-

гламентирование (создание и корректировку организационной струк-

туры спортивной организации, описание бизнес – процессов, издание 

приказов, распоряжение, дачу поручений в устной и письменной форме).  

Вторая группа методов направлена на формирование и развитие 

внутренней мотивации сотрудников и носит косвенный характер, по-

скольку результат их воздействия определить сложнее. К таким мето-
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дам обычно относятся социально-педагогические (обучение и развитие 

персонала), социально-психологические (формирование благоприят-

ного микро – климата и профилактика конфликтов внутри организа-

ции) и экономические методы (связаны с материальным вознагражде-

нием работников). 

Выводы. Таким образом, менеджмент в сфере физической культу-

ры и спорта играет ключевую роль в обеспечении эффективного функ-

ционирования спортивных организаций и особенно востребован в 

условиях рыночных отношений. Знание методологических основ 

управленческой деятельности в физкультурно – спортивной сфере яв-

ляется базой при организации практической деятельности. 
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Аннотация. В статье раскрывается вопрос: как ребенку 

научиться правильно, оценивать ситуацию, чтобы всегда принимать 

верное решение? Для того чтобы ответить правильно на данный во-

прос, необходимо установить связь игры в волейбол с логическим 
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мышлением. Это позволит получить достоверный ответ на данный 

вопрос.  

Ключевые слова: волейбол, логическое мышление, средство, игра. 

 

Главной задачей современного образования является не только со-

хранение здоровья обучающихся, но и формирование универсальных 

познавательных учебных действий.  

Термин «универсальные учебные действия» означает умение 

учиться, т. е. способность учащегося самостоятельно приобретать но-

вые знания, в том числе и самостоятельно, организовывать данный 

процесс. 

Человек, который мыслит обдуманно и логично, быстро ориенти-

руется и адаптируется к изменениям окружающего мира, принимает 

обоснованные решения и развивается как личность. Для этого необхо-

димо развивать у детей логическое мышление. Именно логическое 

мышление способствует формированию и "работе" интеллекта, что 

немаловажно в процессе развития ребенка. 

А.Г. Асмолов выделяет 4 вида универсальных учебных действий: 

 личностные (обеспечивают ценностно – смысловую ориента-

цию обучающихся); 

  регулятивные (обеспечивают обучающимся организацию сво-

ей учебной деятельности); 

 познавательные (включающие общеучебные, логические, а 

также постановку и решения проблемы); 

 коммуникативные (обеспечивают социальную компетентность 

обучающихся, умение строить продуктивное взаимодействие и со-

трудничество со сверстниками и взрослыми) [1].  

Универсальные познавательные учебные действия включают в се-

бя логические универсальные действия, которые предполагают не 

только формулировку проблем, но и анализ объектов с целью выделе-

ния признаков (существенных, несущественных), составление целого 

из частей, в том числе самостоятельное достраивание с восполнением 

недостающих компонентов, выбор оснований и критериев для сравне-

ния, классификации объектов, подведение под понятие, выведение 

следствий, установление причинно – следственных связей, построение 

логической цепи рассуждений, доказательство, выдвижение гипотез с 

дальнейшим их обоснованием [2]. 

Формирование познавательных универсальных учебных действий 

невозможно без развития мышления. Для этого в общеобразователь-

ных школах на уроках физической культуры ввели спортивные и по-

движные игры.  
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Так как игра является важнейшим средством для формирования 

логического мышления. Игра способствует развитию у ребѐнка спо-

собностей к быстрому освоению учебного материала, способствует 

активизации мыслительных процессов. 

Мы предполагаем, что благодаря участию в игре волейбол у детей 

будет развиваться логическое мышление, так как именно в игровой 

деятельности ребенку необходимо многократно переключать внима-

ние, быстро реагировать на изменение ситуаций, проявлять находчи-

вость и мыслить неординарно.  

Поэтому развитие логического мышления поможет в дальнейшем 

повысить уровень подготовленности команд и спортивных результатов. 
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В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

Аннотация. Научно- технический прогресс, опирающийся на до-

стижения в электронной индустрии и современные информационные 

технологии, предъявляет высокие требования к качеству интеллек-

туального потенциала страны. В таких условиях область высшего 

образования, как основного поставщика кадров, стала важным 

направлением государственной экономической и социальной политики.  

Переход на Болонскую систему образования, постоянное в послед-

ние годы реформирование, а также нестабильное финансирование 

https://files.scienceforum.ru/pdf/2018/6938.pdf
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привели к увеличению разрыва в научно – техническом потенциале 

вузов Российской Федерации. Кафедры физического воспитания обра-

зовательных учреждений высшего образования Российской Федера-

ции, не являющиеся выпускающими (за исключением физкультурных 

вузов), несмотря на единые требования ФГОС ВО, имеют неодинако-

вую учебно – спортивную материально – техническую базу и научно – 

педагогический потенциал, что существенно затрудняет формирова-

ние у обучающихся необходимых компетенций.  

Автор рассматривает возможное профессиональное сотрудниче-

ство и предлагает примерный вариант взаимодействия кафедр физи-

ческого воспитания вузов, позволяющий обеспечить взаимодополнение 

в целях решения учебных и развивающих задач по формированию у вы-

пускников заявленных компетенций. 

Ключевые слова: научно – технический потенциал вузов, взаимо-

действие в области физического воспитания, профессиональное со-

трудничество. 

 

На рубеже XX – XXI веков отечественное вузовское образование 

постоянно реформируется, что на фоне неустойчивого финансирования 

привело к неоднородности организационно – штатной структуры обра-

зовательных учреждений высшего образования, их научно – педагоги-

ческого потенциала и материально – технической обеспеченности. 

Несмотря на все перемены и постоянное совершенствование норма-

тивно – правовой базы в области образования, на сегодняшний день по 

– прежнему функционируют вузы, имеющие довольно скудные научно 

– технические условия. Поэтому актуальность вопроса межвузовской 

интеграции в области физической культуры и спорта не вызывает со-

мнений. 

К сожалению, несмотря на то, что государственная политика 

направлена на всестороннее гармоничное развитие личности, пропа-

ганду здорового образа жизни, а также воспитание сознательного от-

ношения граждан Российской Федерации к своему физическому со-

стоянию, физическое воспитание в вузах, как и прежде, обеспечивает-

ся далеко не в первую очередь (как правило, по остаточному принци-

пу). Это значительно затрудняет формирование у выпускников необ-

ходимых компетенций.  

Устаревшая и обветшавшая учебно – спортивная материально – 

техническая база и, зачастую, ригидный («закостенелый») научно – 

педагогический потенциал далеко не способствуют воспитанию физи-

чески культурных специалистов, способных успешно решать свои 

профессиональные задачи по должностному предназначению.  
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Сложилась ситуация при которой некоторые кафедры физического 

воспитания, не имея должных материально – технических условий, но 

обладая большим научно – педагогическим потенциалом, с трудом 

обеспечивают подготовку компетентных выпускников.  

Вместе с тем, некоторые вузы, напротив, имеют современную раз-

витую материально-техническую базу, но при этом не обладают доста-

точным научно-педагогический потенциалом. В создавшихся условиях 

становится целесообразной межвузовская интеграция: возможное 

предоставление одним из образовательных учреждений своих спор-

тивных объектов другому образовательному учреждению взамен на 

приобретение необходимого учебно-методического опыта. 

На наш взгляд, оптимальным вариантом такого взаимодействия 

является заключение между заинтересованными в интеграции вузами 

некоммерческого соглашения о взаимодействии. Следует отметить, 

что, прежде чем подготовить проект такого соглашения, необходимо 

изучить федеральные, ведомственные, региональные и другие норма-

тивные базы на предмет возможного оформления взаимоотношений с 

учреждениями разных федеральных органов исполнительной власти 

или регионов. При отсутствии прямых ведомственных или региональ-

ных запретов необходимо ознакомиться с позицией непосредственно 

вышестоящей для образовательного учреждения организации по во-

просу возможной интеграции с тем или иным вузом.  

Если в результате этой подготовительной работы установлено, что 

нормативных и административных «противопоказаний» для взаимо-

действия между конкретными вузами не имеется, можно приступать к 

непосредственной разработке соглашения. 

Соглашение о сотрудничестве должно содержать следующие разделы: 

5. Предмет соглашения 

6. Основные задачи 

7. Права и обязанности Сторон 

8. Порядок взаимозачетов 

9. Ответственность Сторон 

10. Форс – мажорные обстоятельства 

11. Срок действия соглашения 

12. Заключительные положения 

13. Адреса, реквизиты и подписи Сторон 

В целях реализации межвузовской интеграции разрабатывается 

соответствующий план, включающий следующие позиции: 

1. Цели и задачи 

2. Организационные мероприятия: 
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культурно – просветительские и другие физкультурно – спортив-

ные мероприятия; 

совместные тренировочные занятия и товарищеские встречи по 

видам спорта; 

межкафедральные научно – методические и иные мероприятия. 

3. Информационно – аналитическое обеспечение 

4. Финансовое и материальное обеспечение 

5. Обеспечение безопасности 

Содержательное наполнение плана взаимодействия должно осу-

ществляться в соответствии с актуальными и перспективными потреб-

ностями вузов.  

В заключение хотелось бы отметить, что профессиональное со-

трудничество кафедр физического воспитания вузов должно представ-

лять собой процесс динамический. С течением времени в процессе 

взаимодействия возможны кардинальные (хочется надеяться, что ис-

ключительно позитивные) изменения как в материально – техниче-

ском, так и в научно – методическом обеспечении процесса физиче-

ской подготовки во взаимодействующих вузах.  

В связи с этим оптимальным форматом межвузовской интеграции 

следует считать консорциум кафедр физического воспитания, предпо-

лагающий временное объединение усилий разных организаций для 

достижения определенной цели. Эта цель вполне очевидна – обеспе-

чить необходимое взаимодополнение для решения учебных и разви-

вающих задач по формированию заявленных ФГОС ВО компетенции в 

сфере физического воспитания и здоровья. 
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К ВОПРОСУ О СПЕЦИАЛЬНЫХ ЗАДАЧАХ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ В ВООРУЖЕННЫХ СИЛАХ РОССИЙСКОЙ 

ФЕДЕРАЦИИ 

 

Аннотация. Анализ содержания наставлений по физической под-

готовке в вооружѐнных силах СССР и России, действующих в течение 

последних 45 лет (НФП – 66, НФП – 78, НФП – 87, НФП – 2001 и 

НФП – 2009), свидетельствует об определении в них специальных за-

дач физической подготовки для каждого вида и рода войск отдельно.  

Вместе с тем, согласно настоящей структуре Вооружѐнных Сил 

Российской Федерации, воинские части различных видов и родов войск 

Вооруженных Сил Российской Федерации состоят из основных под-

разделений и подразделений обеспечения.  

Причем если основные подразделения выполняют боевые задачи, 

характерные для того или иного вида и рода войск, то подразделения 

обеспечения, к которым относятся штабы, подразделения связи, 

службы и подразделения материально – технического, инженерного, 

финансового, квартирно – эксплуатационного, медицинского и других 

видов обеспечения, независимо от видовой принадлежности, имея 

примерно одинаковые функции, решают однородные задачи.  

Таким образом, возникает вопрос о целесообразности предъявле-

ния к военнослужащим подразделений обеспечения таких же требо-

ваний, как и к военнослужащим основных подразделений. 

В данной статье автором предлагается один из возможных ва-

риантов определения единых специальных задач физической подго-

товки для военнослужащих видов и родов войск Вооружѐнных Сил 

Российской Федерации. 

Ключевые слова: специальные задачи физической подготовки, 

прикладные двигательные навыки, военно – профессиональные задачи. 

 
Прежде чем рассматривать проблему единства задач специальной 

физической подготовки для военнослужащих видов и родов войск Во-

оружѐнных Сил Российской Федерации, полагаем целесообразным 

обозначить нашу позицию по поводу понятия «специальная физиче-
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ская подготовка». В соответствии с федеральным законодательством, 

«физическая подготовка – процесс, направленный на развитие физиче-

ских качеств, способностей (в том числе навыков и умений) человека с 

учетом вида его деятельности и социально – демографических харак-

теристик»
6
. Другими словами, физическая подготовка – это специаль-

но направленная физическая культура.  

Поэтому в данной статье мы воздерживаемся от использования 

словосочетания «специальная физическая подготовка». 

На сегодняшний день в Вооружѐнных Силах Российской 

Федерации (далее – Вооружѐнные Силы) насчитывается около 1500 

воинских специальностей. Однако, согласно действующему 

наставлению по физической подготовке в Вооружѐнных Силах 

Российской Федерации (НФП – 2009), «специальные задачи 

физической подготовки устанавливаются в руководствах по 

физической подготовке в видах (родах войск) Вооруженных Сил, 

утверждаемых соответствующими должностными лицами»
7
. 

Следовательно, в настоящее время каждый вид (род войск) 

Вооружѐнных Сил самостоятельно определяет специфику физической 

подготовки, исходя из своего предназначения. Вместе с тем 

современная структура Вооружѐнных Сил предполагает наличие в 

воинских частях и соединениях видов и родов войск (далее – виды ВС 

РФ) основных подразделений и подразделений обеспечения.  

Основные подразделения решают специфические для того или 

иного вида ВС РФ военно – профессиональные задачи. Подразделения 

обеспечения, такие как: штабы, службы и подразделения связи, 

материально – технического, квартирно – эксплуатационного, 

инженерного, медицинского, вещевого, продовольственного и других 

видов обеспечения, во всех видах ВС РФ имеют практически одни и те 

же функции. Поэтому предъявлять какие – то особые требования к 

военнослужащим подразделений обеспечения каждого из видов ВС 

РФ представляется нецелесообразным. 

Определение специальных задач физической подготовки для ос-

новных подразделений каждого вида ВС РФ отдельно не вызывает 

сомнений и по праву должно являться прерогативой командования и 

специалистов физической подготовки этих видов ВС РФ при органи-

                                                      
6 Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Феде-

рации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ; 
7 Наставление по физической подготовке в Вооруженных Силах Российской 

Федерации (НФП-2009). Введено в действие приказом Министра обороны 

Российской Федерации № 200 от 21 апреля 2009 г. 
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зационно – методическом руководстве Управления физической подго-

товки и спорта Вооружѐнных Сил Российской Федерации, а также 

научном обеспечении Военного института физической культуры и 

кафедр физической подготовки вузов МО РФ (табл. 1). 

 

Таблица 1 

Критерии определения специальных задач физической подготовки 

в Вооруженных Силах Российской Федерации 

 

Виды и рода 

войск 

Разработчики Организационно 

– методическое 

руководство 

Научное  

обеспечение 

Основные подразделения 

Сухопутные вой-

ска 

Специалисты 

ФПиС СВ 

Управление 

ФПиС ВС РФ 

ВИФК, кафед-

ры ФП вузов 

ВКС Специалисты 

ФПиС ВКС 

Управление 

ФПиС ВС РФ 

ВИФК, кафед-

ры ФП вузов 

ВМФ Специалисты 

ФПиС ВМФ 

Управление 

ФПиС ВС РФ 

ВИФК, кафед-

ры ФП вузов 

ВДВ Специалисты 

ФПиС ВДВ 

Управление 

ФПиС ВС РФ 

ВИФК, кафед-

ры ФП вузов 

РВСН Специалисты 

ФПиС РВСН 

Управление 

ФПиС ВС РФ 

ВИФК, кафед-

ры ФП вузов 

Подразделения обеспечения 

1 группа Управление ФПиС 

ВС РФ при участии 

специалистов ФПиС 

видов и родов войск 

ВС РФ 

Управление 

ФПиС ВС РФ 

ВИФК, кафед-

ры ФП вузов 

2 группа Управление ФПиС 

ВС РФ при участии 

специалистов ФПиС 

видов и родов войск 

ВС РФ 

Управление 

ФПиС ВС РФ 

ВИФК, кафед-

ры ФП вузов 

3 группа Управление ФПиС 

ВС РФ при участии 

специалистов ФПиС 

видов и родов войск 

ВС РФ 

Управление 

ФПиС ВС РФ 

ВИФК, кафед-

ры ФП вузов 
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Для определения специальных задач физической подготовки под-

разделений обеспечения, прежде всего, необходимо установить общее 

количество воинских специальностей в этих подразделениях всех видов 

ВС РФ. Далее, исходя из особенностей профессиональной деятельности 

специалистов подразделений обеспечения, и необходимости иметь тот 

или иной уровень физической подготовленности, следует распределить 

их на условные 3 группы. 

Основными критериями объединения военнослужащих подразделе-

ний обеспечения в одной из трех групп являются необходимость пре-

имущественного развития у них определенных физических качеств, а 

также формирования одних и тех же прикладных двигательных навыков. 

Например, к условной третьей группе могут быть отнесены специ-

алисты, чья профессиональная деятельность носит ярко выраженный 

гиподинамический характер, но отличается повышенной ответствен-

ностью за результат, а также чрезвычайным психическим напряжени-

ем. К ним относятся: военнослужащие штабов, специалисты оператор-

ского профиля, личный состав служб тыла, квартирно – эксплуатаци-

онного, финансового, вещевого и других видов обеспечения. Основ-

ными задачами физической подготовки данной категории специали-

стов являются: развитие у них основных физических качеств до услов-

ного третьего уровня, а также овладение навыками обеспечения сред-

ствами физической подготовки психологической устойчивости и со-

хранения психического равновесия в условиях высокого нервно – эмо-

ционального профессионального напряжения.  

В содержание физической подготовки третьей группы могут вхо-

дить такие разделы физической подготовки, как: военно – прикладное 

плавание, ускоренное передвижение и легкая атлетика, лыжная подго-

товка, рукопашный бой (РБ – Н), спортивные и подвижные игры, а 

также занятия современными системами физических упражнений 

(аэробика, йога, фитнес технологии и т.п.). 

В условную вторую группу включаются специалисты, чья военно – 

профессиональная деятельность требует более высокого условно второ-

го уровня физической подготовленности и наличия у них определенных 

прикладных навыков. К таким военнослужащим относятся специалисты 

материально – технического, продовольственного, инженерно – техни-

ческого обеспечения, а также военнослужащие ремонтных подразделе-

ний и др. В содержание физической подготовки второй группы специ-

альностей, кроме перечисленных выше разделов физической подготов-

ки, включаются гимнастика и атлетическая подготовка, преодоление 

препятствий. 
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Специалисты подразделений обеспечения условной первой группы, 

помимо сформированных профессионально – прикладных навыков, 

должны соответствовать условному первому уровню физической подго-

товленности. К таким специалистам можно отнести военнослужащих 

инженерно – саперных подразделений, военных топографов, специали-

стов медицинской службы и др. В содержание физической подготовки 

условной первой группы включаются все ранее перечисленные разделы 

физической подготовки с учетом того, что при освоении рукопашного 

боя изучается комплекс приемов РБ – 1. 

Для определения специальных задач физической подготовки под-

разделениям обеспечения видов ВС РФ в обязательном порядке долж-

ны привлекаться командование и специалисты физической подготовки 

видов ВС РФ при обязательном организационно – методическом руко-

водстве Управления физической подготовки и спорта Вооружѐнных 

Сил Российской Федерации. А также научном обеспечении Военного 

института физической культуры и кафедр физической подготовки ву-

зов МО РФ. 

Подводя итог, хотелось бы отметить, что представленный в табл. 1 

вариант определения специальных задач физической подготовки для 

Вооруженных Сил Российской Федерации носит рамочный характер и 

может быть принят за основу при условии дополнительной проработки 

всеми заинтересованными сторонами. Это позволит конкретизировать 

задачи и усовершенствовать систему физической подготовки и спорта 

Вооруженных Сил Российской Федерации в целом. 
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ОСОБЕННОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СТУДЕНТОВ 

ПЕРВОГО КУРСА ОБУЧЕНИЯ ВУЗОВ  

ГРАЖДАНСКОЙ АВИАЦИИ 

 

Аннотация. Анализ учебно – педагогической деятельности сту-

дентов первого курса обучения МГТУ ГА показал, что организация 

физической культуры на начальном этапе обучения не в полной мере 

учитывает объективные закономерности адаптации организма сту-

дентов к условиям вузовской системы обучения. 

Ключевые слова: дисциплина «Физическая культура и спорт», фи-

зическая подготовка, студенты первого курса обучения вузов граж-

данской авиации, адаптация к обучению. 

 

Введение. Физическая деятельность является одним из важнейших 

средств сохранения и укрепления здоровья человека.  
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По мнению Шалупина В.И., Родионовой И.А., Романюка Д.В. «ра-

ботоспособность зависит от физиологического состояния организма: 

от состояния сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной, костной 

и других систем» [7]. 

«Современные аналитические исследования отмечают серьѐзную 

озабоченность здоровьем студенческой молодежи. Высшие учебные 

заведения для повышения конкурентоспособности выпускников исхо-

дят из того, что полноценное использование профессиональных зна-

ний, умений и навыков возможно только при хорошем состоянии здо-

ровья, которое может быть приобретено при регулярных и специально 

организованных занятиях физической культурой» [5]. 

«Труд специалистов гражданской авиации является опасным, 

вредным, напряженным и тяжелым, имеющим особый характер. Его 

высокая напряженность обусловлена значительными интеллектуаль-

ными, сенсорными, зрительными и слуховыми нагрузками, повышен-

ной ответственностью за безопасность полетов и личным риском» [3]. 

В целях более глубокого исследования проблемы и обоснования 

средств и методов подготовки студентов к интенсивной и напряжен-

ной деятельности в условиях высшей школы был проведен педагоги-

ческий эксперимент. Разработана и апробирована экспериментальная 

программа физической подготовки студентов первых курсов обучения. 

В ее основу были положены комплексные занятия, содержание ко-

торых составляли упражнения из легкой атлетики (бег на 1 км., пры-

жок в длину с места), подтягивание на перекладине. 

«Комплексная оценка физической подготовленности – не только 

эффективный способ привлечения различных слоѐв населения к заня-

тиям физической культурой: она предоставляет возможность исследо-

вать уровень личной физической подготовленности, определить пути 

ее развития» [4]. Здесь конкретно показано, как можно исследовать 

уровень физической подготовленности студентов технического вуза.  

«Проверка и оценка двигательных качеств, прикладных навыков и 

умений является составным элементом процесса обучения студентов» 

[6]. Суть такой проверки заключается в разработке адекватных диагно-

стических средств комплексной оценки соответствующих качеств и 

умений. «Студентам необходимо подобрать тесты, при выполнении 

которых возможно достижение необходимых результатов в контроль-

ных упражнениях, сохранение здоровья и возможности выполнять са-

мостоятельно выбранные тесты в относительно любых условиях» [1]. 

Методы и организация исследования. Исследования проводи-

лись на факультете авиационных систем и комплексов. К эксперимен-

ту привлекались студенты первого курса в группах направления под-



 

338 

 

готовки «Техническая эксплуатация радиоэлектронного оборудования, 

аэропортов и воздушных трасс» (РС). Были определены контрольная 

группа (КГ) и экспериментальная группа (ЭГ). 

Результаты и их обсуждение. В начале эксперимента достовер-

ных различий в физической подготовленности и состоянии здоровья 

между студентами ЭГ и КГ не наблюдалось. 

В КГ занятия по физической культуре проводились по обычной 

программе в соответствии с тематическим планом, без учета суммар-

ной нагрузки по другим разделам дисциплины.  

В ЭГ первые 1—1,5 месяца занятия физической культурой были 

направлены на развитие и формирование необходимых физических 

качеств и двигательных навыков с преимущественным выполнением 

упражнений на выносливость. Занятия проводились в различных по-

годных условиях. Объем и интенсивность физической нагрузки плани-

ровались с учетом наличия теоретических дисциплин в недельном 

микроцикле. 

Для определения степени адаптации студентов к воздействию фак-

торов вузовской системы обучения в рассматриваемых КГ и ЭГ в кон-

це второго месяца обучения была проведена контрольная проверка по 

бегу на 1 км, подтягивании на перекладине, прыжке в длину с места. 

По истечении педагогического эксперимента студенты двух групп 

(контрольной и экспериментальной) тестировались по единой про-

грамме, изложенной выше. Контрольные пробы применялись через 2 и 

4 месяца эксперимента.  

Данные тестирования приведены в таблице. 

Таблица 

Показатели тестирования физической подготовленности студен-

тов как проявления эффекта педагогического эксперимента 

 

Методы исследования 

Контрольная группа 

(КГ) 

Экспериментальная 

группа (ЭГ) 

Через 2 

месяца 

Через 4 

месяца 

Через 2 

месяца 

Через 4 

месяца 

Бег 1 км (мин.) 6 % 10 % 11 % 17 % 

Прыжок в длину с ме-

ста (см.) 
5 % 7 % 10 % 17 % 

Подтягивание на пере-

кладине (кол – во) 
8 % 12 % 9 % 14 % 
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Студенты КГ, по сравнению с исходными результатами, на перво-

начальном этапе обучения, улучшили результаты: в беге на 1 км., че-

рез 2 месяца на 6 %, а через 4 месяца – на 10 %, в подтягивании на пе-

рекладине соответствующие результаты – 8 % и 12 %, в прыжке в дли-

ну с места – 5 % и 7 %. 

В экспериментальной группе результаты значительно выросли и 

составили: в беге на 1 км – 11 % и 17 %, в подтягивании на перекла-

дине – 9 % и 14 %, в прыжке в длину с места – 10 % и 17 %. 

Все эти показатели свидетельствуют о том, что исследуемые физи-

ческие качества хотя и довольно консервативны, но могут поддаваться 

целенаправленным воздействиям, если применяются сравнительно 

адекватные средства их развития. Приведенные данные тестируемых 

параметров свидетельствуют о том, что уже концу второго месяца 

обучения у студентов ЭГ показатели по всем трем упражнениям (осо-

бенно в тесте на выносливость), превосходят показатели КГ, т.е. при-

меняемые нами упражнения более адекватны, чем упражнения из тра-

диционной программы. 

Выводы. Анализ проведенных исследований позволил сделать 

определенные выводы: 

1. Для повышения уровня физической подготовленности, в период 

начального этапа обучения в ВУЗе, в занятиях по физической культуре 

целесообразно использовать преимущественно упражнения на вынос-

ливость. 

2. В последующем занятия по физической культуре следует прово-

дить в виде комплексных занятий с обязательным выполнением 

упражнений на выносливость с учетом суммарных нагрузок, получае-

мых в процессе занятий по другим дисциплинам. 

 

Литература: 

1. Кадыров, Р. М. Новые подходы определения нормативов для 

самооценки физической подготовленности студентов на основе свобо-

ды выбора / Р. М. Кадыров, Д. С. Савельев, А. В. Зайцев // Теория и 

практика физической культуры. – 2020. – № 3. – С. 52 – 54. – EDN 

HPWDHA. 

2. Ложкина, Н. П. Самостоятельная физическая подготовка кур-

сантов / Н. П. Ложкина, О. П. Ложкина // Молодой ученый. – 2015. – 

№ 12(92). – С. 838 – 841. – EDN TXLZGF. 

3. Морщинина, Д. В. Роль физических упражнений в психологи-

ческой подготовке студентов учебных заведений гражданской авиации 

/ Д. В. Морщинина, В. И. Шалупин // Научный вестник Московского 

государственного технического университета гражданской авиации. – 



 

340 

 

2010. – С. 172 – 175. – EDN NULWXF. 

4. Мотивационные факторы, повышающие интерес к занятиям 

физической культурой у студенческой молодѐжи / Л. М. Столяр, О. Н. 

Логинов, Е. В. Любина [и др.] // Теория и практика физической куль-

туры. – 2018. – № 8. – С. 83 – 88. – EDN XUAVTN. 

5. Социально – педагогический аспект профессионально – при-

кладной физической подготовки студентов вузов / А. А. Голубев, В. В. 

Евсеев, И. А. Родионова [и др.]. – Санкт – Петербург: Санкт – Петер-

бургский государственный университет гражданской авиации, 2020. – 

91 с. – EDN PMNHZE. 

6. Шалупин, В. И. Методические подходы к оценке физической 

подготовленности студентов вузов гражданской авиации / В. И. Шалу-

пин, И. А. Родионова, С. Н. Чепис // Современные проблемы науки и 

образования. – 2018. – № 3. – С. 96. – EDN OUUGHH. 

7. Шалупин, В. И. Динамика показателей умственной и физиче-

ской работоспособности студентов факультетов авиационных систем и 

комплексов (ФАСК) / В. И. Шалупин, И. А. Родионова, Д. В. Романюк 

// Современные проблемы науки и образования. – 2019. – № 4. – С. 76. 

– EDN XDGPUP. 

 

 

Шутова Т.Н., доцент 

ФГБОУ ВО «Российский экономический университет 

 имени Г.В. Плеханова», г. Москва, Россия 

 

ИЗУЧЕНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ СТУДЕН-

ТОВ ЭКОНОМИСТОВ, СТРОИТЕЛЕЙ И ОБУЧАЮЩИХСЯ 

ФИЗКУЛЬТУРНОГО ВУЗА 

 

Аннотация. Исследование функционального состояния произве-

дено в феврале – мае 2022 года, при этом использовался разработан-

ный нами цифровой инструмент в виде онлайн – калькулятора. Выяв-

лены индексы функционального состояния по существующим форму-

лам, осуществлена сравнительная характеристика показателей трех 

опытных групп из разных вузов. 

Ключевые слова: студенты, функциональное состояние, онлайн – 

калькулятор, цифровое сопровождение образовательного процесса. 
 

Введение. В обеспечение принципа здоровьесбережения, иннова-

ционности, личностного самосовершенствования и системности в про-

цессе физического воспитания в вузе, необходимо производить диа-
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гностику функционального состояния обучающихся. Объективная 

оценка и анализ показателей функционального состояния организма 

являются одними из принципиальных условий научного подхода в 

обучении. Оценка дает объективную информацию для планирования 

физической нагрузки на учебных и внеучебных занятиях.  

Однако в настоящее время недостаточно современных цифровых 

инструментов, сервисов (механизмов) мобильно, удаленно, 

оперативно, автоматизировано решать образовательные, 

оздоровительные, организационные и управленческие задачи по ФКиС 

[1, 2, 3]. Недостаточно инструментов для оперативной диагностики 

функционального состояния обучающихся, которую следует 

проводить в начале учебного года, после первого семестра и в конце 

учебного года. 

Цель исследования: изучить функциональное состояние студентов 

экономистов, строителей и обучающихся физкультурного вуза, ис-

пользуя, разработанное мобильное приложение «Онлайн – калькуля-

тор функционального состояния и индекса массы тела». 

Методы и организация исследования. Экспериментальные группы: 

1) обучающиеся строительного университета (НИУ МГСУ): 115 – юн. 

и 85 дев.;  

2) обучающиеся экономического университета («РЭУ имени Г.В. Пле-

ханова»), юноши – 118 человек, дев. – 123;  

3) студенты физкультурного вуза (Чайковская академия физической 

культуры и спорта, г. Чайковский), юноши – 55, девушки – 58. 

Мобильное приложение в виде онлайн – калькулятора позволило 

оценить функциональное состояние изучаемых групп по показателям: 

коэффициент выносливости сердечно – сосудистой системы, уровень 

регуляции сердечно – сосудистой системы, жизненный индекс, цирку-

лярно – респираторный коэффициент  

Скибински, индекс массы тела, вегетативный индекс Кердо, индекс 

функциональных изменений системы кровообращения. А также оце-

нить уровень двигательной активности обучающихся. Для диагности-

ки необходимы: тонометр, весы, ростомер и спирометр, секундомер.  

Результаты и их обсуждение. Диагностика ЖЕЛ юношей показа-

ла (рис. 1), что результаты строителей и спортсменов находятся прак-

тически на одном уровне. 
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Рис. 1. ЖЕЛ (жизненная емкость легких) в изучаемых группах (мл).  

 

Результат ЖЕЛ у строителей – 3836 мл, экономистов – 3171мл, 

спортсменов – 4196мл. При этом показатели у студентов экономистов 

достоверно ниже, по сравнению другими двумя группами. Результаты 

ЖЕЛ у девушек имеют аналогичную картину, что и у юношей. Значе-

ния у девушек физкультурного вуза – 3135мл, строителей – 2931мл, 

спортсменок – 2370мл (рис. 1).  

Рассмотрим показатели уровня двигательной активности (рис. 2).  
 

 
Рис 2. Уровень двигательной активности изучаемых опытных групп.  

 

Двигательная активность юношей трех опытных групп не имеет 

достоверных различий, студенты – спортсмены (11145 шагов) незна-

чительно превосходят строителей (8921 шаг) и экономистов (9035 ша-

гов). В опытных группах девушек, не выявлено достоверных различий 

результатов шагов, при этом наблюдается высокая вариативность ко-

личества шагов сутки. Группы девушек спортсменок (9940 шагов) и 

экономисток (7542 шага) по уровню двигательной активности не од-

нородны. 

Проба Штанге помогает оценить работу сердца и дыхание в услож-

ненных условиях (рис. 3). Результаты пробы Штанге у юношей тако-

вы: спортсмены (100,2 с) достоверно превосходят строителей (71,4с.) и 

экономистов (69,5с.). Отличным считается результат 50 с. и выше, ме-

нее 40 с. – «неудовлет.» результат, а 40 – 50 секунд – «удовлет.».  
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Рис 3 Результаты пробы Штанге (задержка дыхания на вдохе). 

 

Результаты работы сердца и дыхания в усложненных условиях 

(Штанге) у девушек таковы: спортсменки незначительно превосходят 

другие опытные группы. Значения девушек строителей и экономистов 

практически совпадают и относятся к «отличному» уровню.  

Рассмотрим полученные показатели по ЧСС (рис. 4), отметим, что 

результаты, как у юношей, так и у девушек находятся в пределах нор-

мы. ЧСС спортсменов – юношей (65,6 уд/мин) достоверно лучше, по 

сравнению со строителями (79,1 уд/мин) и экономистами (80,2 

уд/мин).  

 
Рис. 4. Результаты ЧСС. 

 

Данные ЧСС у девушек трех опытных групп не имеют достоверных 

различий, из–за высоких значений среднего квадратического отклоне-

ния. Безусловно, значения в группе спортсменок лучше (70,0 уд/мин), 

при этом следует отметить, что в группе экономисток ЧСС – 84,2 

уд/мин, что выше, чем во всех группах. 

Изучим результаты АД, безусловно, значения систолического и 

диастолического давления ниже в группе спортсменов, при этом сле-

дует отметить, что АД в группах девушек ниже, по сравнению с груп-

пами юношей. Немного выше нормы систолическое давлению у юно-
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шей-строителей, необходимо чаще контролировать этот показатель, 

измерять АД на практических занятиях по ФК (рис. 5). 

 

Рис. 5. АД (систолическое и диастолическое давле-

ние). 

Индекс массы тела не имеет достоверных различий ни в одной из 

изучаемых групп юношей и девушек (рис. 6). 

 
Рис. 6. Индекс массы тела (усл. ед) норма 18 – 24,9 усл.ед. 
 

Неожиданно что, самый выскокий показатель индекса массы тела в 

группе юношей – спортсменов, возможно это можно объяснить тем, 

что привлечены спортсмены, занимающиеся атлетическими видами 

спорта. Результаты индекса массы во всех группах находятся в 

пределах нормы.  

Коэффициент выносливости сердечно – сосудистой системы (рис. 

7), который должен быть на уровне 16 усл.ед. и меньше, при коэффи-

циенте ниже 16 – наблюдается усиление сердечно – сосудистой систе-

мы, если выше 16 усл.ед. – ослабление деятельности сердечно – сосу-

дистой системы. Следует отметить, что результаты у юношей строите-

лей и спортсменов идентичны и находится близко к норме.  
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Рис. 7. Коэффициент выносливости сердечно – сосудистой системы. 

 

Коэффициент выносливости с.с.с. у юношей – экономистов (13,8 

усл.ед.) лучше из всех, изучаемых групп. А в группах девушек наблю-

дается ослабление деятельности сердечно – сосудистой системы, осо-

бенно у девушек экономисток (20,5 усл.ед.). 

 

 

Рис 8 Уровень регуляции сердечно – сосудистой системы  

(81 – 90 – средний ур., 91 – 100 – ниже среднего, 101 и выше – низкий 

ур.). 

 

Уровень регуляции сердечно – сосудистой системы (рис. 8) на 

среднем уровне только у обучающихся физкультурного вуза: юноши – 

88,5 ул.ед., девушки спортсменки – 77,1 усл.ед., при этом у юношей 

результат на границе «среднего» уровня регуляции.  

Девушки строители и экономисты относятся к уровню «ниже сред-

него», юноши только к «низкому» уровню, соответственно у строите-

лей 103,1 усл. ед., у экономистов – 100,5 усл. ед. кровообращения (2,2 

– 3,09 – достаточные функциональные показатели, более 3,09 – недо-

статочные возможности). 

Наименьшие показатели жизненного индекса выявлены в группах 

экономического университета, лишь 37,8 мл/кг у юношей и 36,1 мл/кг 

у девушек. Жизненный индекс в норме у юношей строителей и 
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спортсменов, немного ниже нормы у девушек – строителей (48,4 

усл.ед.). 

В завершении тестирования производился подсчѐт индекса функ-

циональных возможностей системы кровообращения, который вклю-

чал в себя возраст, пол, массу тела, значения ЧСС, АД. Исследование 

выявило недостаточные возможности системы кровообращения в 

группе юношей – экономистов (3,64 усл.ед.). Результаты спортсменов 

и строителей, как юношей (2,26 усл. ед.), так и девушек практически 

совпадают (2,08 и 2,05 усл. ед.). 

Выводы. Обучающиеся спортивного вуза по показателям функци-

онального состояния в покое значительно не превосходят студентов 

экономистов и строителей. Спортсмены – юноши показали результат 

достоверно выше по пробе Штагне и ЧСС. Результаты экономистов 

несколько ниже по сравнению с другими опытными группами, это ка-

сается как юношей, так и девушек. Вызывает опасение уровень регу-

ляции с.с.с. у юношей-строителей и экономистов. Коэффициент вы-

носливости с.с.с. хуже у девушек по сравнению с юношами.  
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СЕКРЕТЫ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ  

ПОДГОТОВКИ ГИМНАСТОВ 

 
Аннотация. В статье рассмотрены способы психологической 

подготовки гимнастов с разными типологическими особенностями 

при обучении сложнокоординационным упражнениям.  

Ключевые слова: гимнастика, обучение сложно координационным 

упражнениям, подводящие упражнения, психологическая подготовка 

гимнаста, психологическая карта спортсмена. 

 

Введение. Эффективное обучение гимнастическим упражнениям 

требует от тренера целенаправленной психологической подготовки 

гимнастов. К сожалению, на практике всѐ ещѐ приходится сталкивать-

ся с несколько упрощѐнным пониманием некоторыми тренерами, в 

особенности молодыми, проблемы психологической подготовки 

спортсменов. Значительная часть молодых специалистов полагает, что 

психологическая подготовка необходима лишь для успешного участия 

в спортивных соревнованиях.  

Безусловно, психологические факторы подготовленности спортс-

менов наиболее заметно проявляются в соревнованиях. Можно приве-

сти множество случаев, когда, казалось бы, отлично подготовленные 

спортсмены не смогли продемонстрировать своих возможностей в 

напряженной соревновательной борьбе [2, 4, 5].  

Современная психология спорта оказывает влияние не только на 

обучение, тренировку и воспитание спортсмена, его подготовку к со-

ревнованиям, но и на организацию его повседневной жизни [3, 5, 6].  

Что касается непосредственно тренировки спортсменов, то до-

биться успехов в технической, физической и тактической подготовке 

можно лишь при правильном воздействии на их психику.  

Невозможно успешно воспитывать спортсменов, не опираясь на 

психологию личности и коллектива. В спортивной гимнастике это 

особенно важно, так как она характерна своей выраженной «интровер-

сивностью», сосредоточенностью на чувственном восприятии и оценке 

телодвижений.  
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Особенности психологической подготовки в спортивной гимна-

стике связаны, прежде всего, с координационной сложностью и искус-

ственностью гимнастических движений в сочетании с высокой трав-

моопасностью. Для высшей гимнастики характерна значительная эмо-

циональная напряжѐнность, в связи, с чем от спортсменов требуются 

высокое самообладание и волевые качества. Волевая мобилизация 

чрезвычайно важна в гимнастике как условие концентрации, необхо-

димой для выполнения упражнений с максимальной точностью, выра-

зительностью и со значительным физическим напряжением.  

Для опытного гимнаста важны качества, позволяющие успешно 

бороться со сбивающими факторами, помогающие «отключаться» от 

нежелательных внешних воздействий. Работа над освоением коорди-

национно сложных, субъективно опасных упражнений, а также их вы-

полнение на соревнованиях часто вызывает выраженное эмоциональ-

ное утомление, в связи, с чем важно уметь разумно применять различ-

ные средства и методы психологической подготовки.  

Методы исследования. Психодиагностические методы в совре-

менной гимнастике становятся также необходимыми для достижения 

успеха. К ним можно отнести наблюдение и экспертные оценки, диа-

гностику психофизиологических и функциональных особенностей 

спортсмена, личностных и морально-волевых качеств валидными ле-

гитимными методами. Часть из перечисленных методов доступна для 

реализации в учебном процессе самому тренеру и должна быть в со-

вершенстве им освоена.  

Анализ практической деятельности тренеров показывает, что 

наиболее весомый эффект дает применение методов саморегуляции: 

идеомоторной тренировки и вариантов аутотренинга.  

Наблюдение за поведением в быту, психическими реакциями в 

тренировочном процессе и соревнованиях, особенности эмоциональ-

ных проявлений – важные компоненты работы тренера.  

Словесные методы характеризуются содержательностью, логично-

стью и доказательностью, но самым характерным является эмоцио-

нальная выразительность речи. Методы словесного воздействия ока-

зывают положительное воздействие лишь при наличии психологиче-

ского контакта между тренером и учеником, который возникает тогда, 

когда тренер пользуется большим авторитетом и уважением. 

В то же время некоторые психодиагностические методы могут 

применяться лишь опытными специалистами – психологами, работа-

ющими с командой [1]. 

Результаты и обсуждение. Чтобы избежать серьѐзных ошибок 

при оценке личностных особенностей и текущего психоэмоционально-
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го состояния спортсменов, тренеру целесообразно составлять на каж-

дого гимнаста психологическую карту. Она необходима тренеру, как 

при проведении воспитательной работы, так и при решении всех во-

просов, связанных с подготовкой спортсмена.  

Один из основных разделов карты должен отражать типологиче-

ские особенности гимнаста, которые выявить можно только с помо-

щью высококвалифицированного спортивного психолога. Глубокое 

лабораторное обследование позволит дать, довольно исчерпывающее 

представление о типологических особенностях гимнаста.  

Однако ряд типологических характеристик может составить и сам 

тренер, пользуясь систематизированными материалами педагогиче-

ских наблюдений, данными повседневных наблюдений и периодиче-

ским тестированием психологического состояния спортсмена. 

К примеру, педагогические наблюдения помогут определить такие 

проявления свойств нервной системы гимнаста, как «сила – слабость», 

«уравновешенность – неуравновешенность», «подвижность – инерт-

ность» и др.  

При этом необходимо помнить, что основные свойства нервной 

системы во многом определяют поведение спортсмена в условиях тре-

нировки и соревнований. Например, перечисленные качества, как пра-

вило, связываются с высокой работоспособностью, быстрой врабаты-

ваемостью, способностью сдерживать свои чувства, высокой помехо-

устойчивостью и точностью движений при утомлении, уверенностью в 

своих силах.  

Противоположные проявления характеризуют относительную сла-

бость нервной системы. Учитывать особенности «силы – слабости» 

нервной системы в учебно-тренировочном процессе чрезвычайно важ-

но. Так, гимнасты с относительно слабой нервной системой нуждают-

ся в большей опеке, в большей мотивации к напряженным трениров-

кам и соревнованиям.  

Они тяжело и длительно переживают свои неудачи, болезненно 

относятся к наказаниям, медленнее находят контакты с командой, про-

являют меньшую инициативу. Таких гимнастов следует активнее при-

влекать к коллективным играм, к общественным мероприятиям, с ни-

ми нужно чаще проводить беседы, постоянно внушать им уверенность 

в своих силах [2, 5, 6].  

Возьмѐм другое проявление свойств нервной системы – уравнове-

шенность. Оно характеризуется спокойным поведением в ситуации 

ожидания, объективным отношением к окружающим, отсутствием 

импульсивных (непроизвольных) реакций, устойчивостью эмоцио-

нальных состояний, сдержанностью и т.д.  
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Диаметрально противоположные признаки характеризуют неурав-

новешенность нервной системы. Гимнастов с неуравновешенной 

нервной системой тренер обязан сдерживать, на тренировках им чаще 

следует создавать более сложные условия для работы, с элементами 

неожиданности.  

Им необходимо строже регламентировать своѐ поведение, как в 

быту, так и на тренировках и соревнованиях. В воспитательной работе 

с такими гимнастами нужно быть осторожным и тактичным.  

Подвижность нервной системы связывают с быстротой и лѐгко-

стью приспособления к новым условиям, более легким переходом от 

одного эмоционального состояния к другому, от одного элемента к 

другому, сменой интересов, быстротой исправления ошибок и т.д. 

Противоположное проявление – инертность.  

Уметь правильно охарактеризовать гимнастов, учитывая проявле-

ния перечисленных свойств нервной системы, тренеру чрезвычайно 

важно в процессе воспитания личности.  

В психологической карте гимнаста, на наш взгляд, обязательно 

должны быть представлены три раздела:  

1. моральные черты личности;  

2. волевые черты личности;  

3. эмоциональные проявления.  

Данные в этот раздел психологической карты гимнаста вносятся на 

основании тестирования и педагогических наблюдений. Для выявле-

ния моральных черт личности следует анализировать общие и частные 

проявления на занятиях спортивной гимнастикой. К общим проявле-

ниям относятся: целенаправленность, коллективизм, чувство ответ-

ственности, чувство чести, дисциплинированность и др.  

Все эти черты имеют и частное проявление непосредственно в 

спортивной деятельности. Особо следует выделить такие черты, как 

отношение гимнаста к повышению спортивного мастерства, его увле-

чѐнность, трудолюбие, сознательность, инициативность, способность к 

самоанализу.  

Важно также обратить внимание на черты, характеризующие от-

ношение данного гимнаста к своему спортивному коллективу: общи-

тельность, доброжелательность, требовательность к себе и другим, 

самолюбие, самокритичность, уважение к товарищам, тренеру и др.  

Волевые черты личности гимнаста оцениваются по таким призна-

кам, как активность, настойчивость, решительность, уверенность в 

своих силах, смелость, самообладание, они фиксируются в обычных 

жизненных ситуациях, а также во время тренировок и соревнований. 
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Эмоциональные проявления, составляющие очень важную часть 

характеристики, следует фиксировать по следующим признакам: об-

щая интенсивность эмоциональных переживаний, отношение к спор-

тивным успехам и неудачам, наличие эмоциональных срывов на тре-

нировках и соревнованиях, внушаемость, мнительность и др.  

Все перечисленные данные о свойствах личности последовательно 

излагаются в психологической карте на каждого гимнаста. После этого 

определяется система оценки проявления этих свойств (например, по 

пятибалльной шкале) и на основании результатов педагогических 

наблюдений составляется заключение на каждого гимнаста по разде-

лам психологической карты. Кроме того, в карту вносятся сведения, 

характеризующие отношение спортсмена к труду, общественной рабо-

те, учѐбе, его интересы. 

Знание индивидуальных особенностей позволит тренеру эффек-

тивно осуществлять индивидуальный подход при решении всех вопро-

сов подготовки и воспитания гимнаста. Следует отметить, что основ-

ным оружием тренера в воспитательной работе является его искусство 

педагога – воспитателя и личный положительный пример.  

Педагогическое мастерство зависит от степени владения словес-

ными методами обучения и воспитания. Например, убедить – значит 

сформировать интерес или заставить поверить во что-нибудь, согла-

ситься с чем-нибудь; разъяснить – сделать что – то ясным, понятным; 

внушить – вызвать определѐнные мысли, побудить к тем или иным 

действиям и поступкам. Используя убеждение, разъяснение и внуше-

ние, тренер может либо стимулировать активность спортсмена, либо 

подавлять еѐ в зависимости от цели воздействия.  

В подготовке квалифицированных гимнастов необходимо приме-

нять наиболее рациональные методы обучения движениям, находить 

такие методические пути, которые бы позволяли эффективно и без-

опасно овладевать сложными упражнениями с наименьшими затрата-

ми сил как тренера, так и гимнаста.  

В процессе обучения у гимнаста, как правило, возникают психоло-

гические переживания, связанные с выполнением упражнений, что 

нередко приводит к возникновению психологического барьера по от-

ношению к какому – либо сложному для него движению. Поэтому 

необходимо подбирать такие методические приѐмы, которые позволи-

ли бы постепенно усложнять изучаемые упражнения. Для этого широ-

ко используются разнообразные подводящие упражнения.  

При этом значительно сокращаются сроки обучения, и снижается 

вероятность нервно – психических срывов гимнастов [6]. 
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Для эффективного формирования сложно – координационных дви-

гательных навыков необходимо знать, какие психологические трудно-

сти возникают перед гимнастами при овладении тем или иным упраж-

нением. Прежде всего, следует выделить трудности, связанные с по-

вышенными требованиями к координационным возможностям гимна-

ста. Эти трудности особенно велики при разучивании упражнений со 

сложным вращением (пируэт, двойной пируэт, тройной пируэт, двой-

ное, тройное сальто, двойное сальто, прогнувшись), а также различ-

ными перелѐтами (Ткачѐва, Гингера, Делчева, Ковача и др.).  

Как правило, при обучении подобным элементам наблюдается 

слишком большой разрыв между трудностью подготовительных, под-

водящих упражнений и трудностью разучиваемого упражнения.  

Следует отметить, что речь идѐт не только о координационной 

сложности упражнения, но и об его психологической трудности для 

конкретного спортсмена. При обучении тренер должен индивидуально 

подбирать или самостоятельно придумывать необходимые подводя-

щие упражнения.  

Так, при разучивании соскока с перекладины (двойное сальто 

назад в группировке) выполняются два кувырка назад в группировке с 

наклонной плоскости соответствующего размера; постепенно увели-

чивается угол наклона, и условия выполнения кувырков максимально 

приближаются к условиям выполнения двойного сальто. 

При разучивании пируэтов можно успешно выполнять с трампли-

на на горку наклонно лежащих матов, начав с сальто назад прогнув-

шись, гимнаст в дальнейшем в безопасных условиях пытается выпол-

нить сальто с поворотом на 360 градусов. Так же разработан целый ряд 

подводящих упражнений с использованием батута и поролоновых ям в 

сочетании с подвесным поясом (лонжей) для страховки.  

Эти технические средства позволяют приблизить подводящие 

упражнения к основным.  

Однако необходимо также продолжать разработку подводящих 

упражнений без применения этих средств. Координацию движений 

следует рассматривать как основной фактор на пути к овладению 

упражнением. Успех возможен лишь при систематическом совершен-

ствовании координационных способностей спортсмена. Порой рост 

мастерства останавливается только потому, что в течение ряда лет 

гимнаст не совершенствовал эти способности, т.е. систематически не 

преодолевал постоянно возрастающие координационные трудности. 

Это одна из частых причин преждевременного ухода многих гимна-

стов из большого спорта.  
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При обучении рискованным элементам гимнаст нередко пережи-

вает состояния чрезмерной эмоциональной напряжѐнности, перена-

пряжения, страха, боязни. Особенно ярко боязнь проявляется при пер-

вом самостоятельном выполнении сложного упражнения.  

Порой чрезмерная эмоциональная напряжѐнность выступает как 

основное препятствие при обучении и тренировке. Чем же это состоя-

ние характеризуется у гимнастов? Выполнение многих упражнений на 

перекладине, брусьях, кольцах, опорных прыжков, акробатических 

элементов и соединений ассоциируется в сознании с отрицательными 

субъективными переживаниями. Поскольку все они по своему харак-

теру различны, их можно условно разделить на три группы [3]. 

К первой группе относятся переживания, связанные с неуверенно-

стью из–за отсутствия «чувства» правильного движения.  

Поэтому у гимнастов очень важно воспитывать способность диф-

ференцировать силовые и пространственно – временные компоненты 

движения. 

Во вторую группу входят переживания, преимущественно связан-

ные с проявлением ярко выраженного «чувства» боязни упасть со сна-

ряда и получить травму. Сюда же отнесены и переживания, связанные 

с воспоминаниями о неудачном выполнении упражнений.  

Третью группу составляют переживания, характеризующиеся не-

определѐнностью. Причины возникновения неуверенности, боязни, 

страха в них не ясны. Подобные субъективные переживания, как пра-

вило, связаны с общей неподготовленностью гимнаста к выполнению 

упражнения, или с наличием двигательных навыков, не соответству-

ющих правильной технике исполнения изучаемого движения.  

Задача тренера заключается в том, чтобы найти подход к каждому 

ученику, учитывая его индивидуальные особенности. Особенно важно 

в психологическом плане точное построение действий гимнаста на 

соревнованиях. Важна верная установка на данные соревнования с 

вытекающей из неѐ мотивацией, оптимальная степень психической 

напряжѐнности, достижение психической устойчивости в действии.  

Гимнаст должен владеть специальными приѐмами регулирования 

своего состояния, которые тоже входят в систему непосредственной 

подготовки. К ним относятся: умение подбирать и выполнять отдель-

ные элементы двигательной разминки, переключать внимание, регули-

ровать дыхание, элементы аутогенной тренировки. С помощью этих 

приѐмов обеспечивается эмоциональная устойчивость спортсмена. 

Кроме того, они могут служить и для выведения гимнаста из апа-

тичного состояния, для его активизации, мобилизации усилий посред-
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ством аутогенной тренировки. Ниже приводим психологические приѐ-

мы регуляции эмоционального состояния гимнаста: 

1. Аутогенная тренировка – основана на самовнушении и является 

одним из эффективных приѐмов регуляции эмоционального состояния. 

Различные варианты аутогенной тренировки помогают гимнасту вы-

ступать в соревнованиях в благоприятном эмоциональном состоянии, а 

также способствуют устранению бессонницы, нормальному отдыху, 

снятию усталости после соревнования и т.д.  

2. Отвлечения и переключения – состоит в произвольном переклю-

чении внимания спортсмена с одного объекта на другой. Овладение им 

необходимо гимнастам, у которых условия деятельности (особенно в 

условиях соревнований) вызывают навязчивые мысли, ассоциирую-

щиеся с отрицательными эмоциями, или чрезмерным эмоциональным 

возбуждением. Каждый гимнаст должен воспитать у себя способность 

отвлекаться от хода соревнований. 

3. Самоприказ – заключается в сознательном побуждении к вы-

полнению очень трудных и сложных действий, в самовнушении уве-

ренности в том, что эти действия будут выполнены. Формула само-

приказа имеет всегда словесное выражение. Гимнаст произносит (ино-

гда многократно) фразу, в которой выражается его способность пре-

одолеть ту, или иную психологическую трудность. Это делается про 

себя или в полголоса, а иногда даже вслух. 

Например: «Я могу сделать…(то – то)…»; «Я должен преодо-

леть…(то – то)…», и т.п. 

4. Регуляции дыхания – состоит в повторении сочетаний глубокого 

вдоха с последующим продолжительным выдохом. При этом внимание 

сосредотачивается на продолжительности выдоха и не делается ника-

ких дополнительных приготовлений к выполнению упражнений. 

5. Сосредоточение внимания – позволяет гимнасту воспитать спо-

собность оставаться на соревновании наедине с самим собой и со сна-

рядом. Для этого надо установить строго определѐнное исходное по-

ложение перед снарядом и принимать его при каждом подходе к сна-

ряду, а также определить точку направленности внимания на самом 

снаряде. Важно систематически (на тренировках) проверять у гимна-

ста степень прочности, пытаясь отвлечь его внимание посторонними 

раздражителями – словесными сигналами, шумом и т.п. 

В той или иной форме перечисленные приѐмы широко применя-

ются гимнастами для регулирования своего эмоционального состоя-

ния. К сожалению, часто спортсмены начинают использовать их в ре-

зультате длительной практики чисто эмпирическим путѐм. Задача тре-

нера состоит в том, чтобы научить их сознательно владеть этими при-
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ѐмами и выработать навыки их применения. Особенно это важно в 

работе с молодыми гимнастами [6]. 

Заключение. Необходимо отметить, что на протяжении многих 

лет развития спортивной гимнастики проблема психологической под-

готовки всегда была трудно решаемой. На наш взгляд это связано с 

тем, что все виды двигательной подготовки были методически хорошо 

разработаны, кроме, психологической. В психологической же подго-

товке всегда было много нерешенных проблем, и даже сейчас она не 

имеет необходимого методического обеспечения.  

Поэтому многие современные тренеры не имеют чѐткого пред-

ставления о психологической подготовке, не владеют психолого – пе-

дагогическими приѐмами воздействия на спортсменов и не обучают 

гимнастов методам психологической подготовки, давно разработан-

ными в гимнастике. Вероятно, тренеры считают, что знание структуры 

и методики психологической подготовки не входит в их компетенцию, 

что психологическая подготовка – это прерогатива профессионального 

психолога, и поэтому не занимаются самообразованием.  

К сожалению, пренебрежение знаниями теории и методики психо-

логической подготовки в гимнастике негативно влияет на эффектив-

ность учебно–тренировочной деятельности и особенно деятельности 

соревновательной. В результате это отрицательно отражается на вы-

ступлениях гимнастов в соревнованиях. Гимнаст обязательно должен 

знать свои психологические особенности, а тренер – знать особенно-

сти каждого своего ученика [4]. 

Современный тренер должен понимать, что без знания основ пси-

хологии спорта и особенностей их применения в гимнастике, как и в 

любом другом виде спорта, невозможно воспитание гимнаста и фор-

мирование его личности. 
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ATTITUDES OF STUDENTS TOWARDS UNIVERSITY SPORTS 

 

Апстракт.Considering the fact that they represent a complex phe-

nomenon in which three are as of psychological life overlap, including the 

cognitive, conative and emotional domain, attitudes are used to explain the 

different kinds of social occurrences and events.  

As a result, attitudes also enable the explanation and prediction of the 

reaction of individuals in relation to some socially relevant occurrence. 

University sport represents an important bond between academic and phys-

ical activities at various universities, ading an additional dimension to the 

anthropological approach to the study of man, as well as to the study of 

certain communities, with the aim of promoting a healthy life style among 

individuals. 

The aim of the research was to determine the attitudes of the students 

towards university sport, as well as any possible attitude differences based 

on sex. The sample consisted of 70 students of the University of Priština in 

Kosovska Mitrovica, included members of both genders, aged from 21 to 

23. The attitudes of the student were collected using a questionnaire based 

on a Likert type five-point scale. In order to determine the differences in the 

attitudes among the participants based on gender, the χ² test was used.  

Based on the identified differences, it can be concluded that the stu-

dents, in terms of gender, differ in their attitude is good to do sports be-

cause of personality affirmation and in the competition they represent their 

club. 

Key words: University sport, attitudes, students, differences. 

 

Introduction: Attitudes can be defined in several ways. However, what 

is common to all of them is that an attitude is a system of positive or nega-

tive evaluations, emotional states and reactions to features, objects or situa-

tions. What is also characteristic of attitudes is the fact that it is a dynamic 

process which exists, develops and differs based on the strength and level of 

conviction, its duration and manifestation. Krech, Crutchfield, & Ballachey 

define attitudes as the permanent system of either positive or negative eval-



 

358 

 

uation, feelings and tendencies to take action in relation to a particular ob-

ject (Stanković, Pavlović & Ilić, 2014; Molnar et all, 2011). 

Considering the fact that they represent a complex phenomenon in 

which three are as of psychological life overlap, including the cognitive, 

conative and emotional domain, attitudes are used to explain the different 

kinds of social occurrences and events. As a result, attitudes also enable the 

explanation and prediction of the reactionof individuals in relationto-

somesocially relevantoccurrence.  
University sport, as well as sport as a whole, is a multidimensional and 

complex social phenomenon (Bazić, 2018). University sport represents an 

important bond between academic and physical activities at various univer-

sities, adding an additional dimension to the anthropological approach to the 

study of man, as well as to the study of certain communities, with the aim of 

promoting a healthy lifestyle among individuals. For a long time now, there 

has been a tendency in our country to suppress physical education from 

schools, which seems to be reducing the number of classes and improvising 

classes in this subject, and it is completely excluded from university educa-

tion.  

Instead of teaching physical education at school, the ―gym culture‖ is 

increasingly being imposed as a factor in the consumerist culture of con-

sumer society and a new lifestyle in which the aesthetic representation of 

the human body stands out, as well as different values of new subcultures.  

This phenomenon should be understood in the context of modern tech-

nological innovations and new lifestyles where young people spend more 

and more time in a virtual space in front of a multimedia screen, regardless 

of whether they are studying, working or having fun. In these circumstanc-

es, people are less and less exposed to physical exertion and more and more 

to many health risks.  

That is why university sport appears as an articulated and competitive 

physical recreation at the university that gathers an increasing number of 

students and affirms the engagement of physical activities among young 

people. Therefore, the aim of the research was to determine the attitudes of 

the students towards university sport, as well as any possible attitude differ-

ences based on sex. 

 

Methods: The sample consisted of 43 students of the University of 

Priština in Kosovska Mitrovica, included members of both genders, aged 

from 21 to 23. Their attitudes toward university sport were evaluated using 

a questionnaire based on the Lykert – type five – item scale, which was first 

used by Malacko, Pejčić, & Tončev (Malacko, Pejčić&Tončev, 1987), and 
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later revised by Stanković, Popović, & Popović (Stanković, Popović 

&Popović, 2009). It consists of the following items:  

I. The usefulness of taking part in sport: 1. It is good to take part in 

sport for health reasons (DBSZZ), 2. It is good to take part in sport because 

it brings people closer together (DBSLB), 3. It is good to take part in sports 

activities for personality affirmation (DBSAL); 

II. The type of sports activities: 4. Students should only take part in 

those sports which are included in the Universiade or the OG (SPUOI), 5. 

Students should only take part in those sports which they find interesting 

(SPINT); 

III. Sport organization: 6. Sports clubs and sports associations need to 

exist within the University itself (USKSU), 7. Clubs and associations have 

to be members of the SSSF (KAUSS);  

IV. Competitive activities: 8. Students should only represent their uni-

versity at competitions (SREPU), 9. Students should only represent their 

clubs at competitions (SREPK);  

V. Stimulations and benefits for deserving athletes: 10. Deserving ath-

letes – students should be awarded special sports scholarships (ZSDSS), 11. 

Deserving athletes – students should have better living conditions and work-

ing conditions at the university level than the other students (ZSBUR), 12. 

Deserving athletes – students should enjoy certain privileges in education or 

in how they take their exams (ZSPOV). 

The obtained data were processed using nonparametric statistical pro-

cedures. Paper presents only those results in the tables that were statistically 

significant.  

 

Results: It is known that an attitude represents a unified and enduring 

relationship towards an item or a particular class. Although it is manifested 

in the relationship towards certain phenomena, relations or particular things, 

attitudes are general, which determines the ways in which someone per-

ceives things, feels or reacts (Krstić, 1988). As a result, attitudes can be 

important elements in the explanation or prediction of certain phenomena or 

processes. However, students have a positive attitude towards sports and 

physical activism, because attitudes also have a dynamic effect, as they 

function as motives and encourage and influence the behavior of individu-

als, thus becoming part of their personality.  

As we can see, the dominant attitude of students is that sport is useful, 

especially in terms of health benefits, which confirms the research results of 

previous studies. In addition, the agreement of the students with the attitude 

that there is a need for organized sports activities and the existence of sports 

clubs at various universities indicates that the promotion of sport content 
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today should hold a central position in the fight against the inactivity of 

youth, but also that those who are successful in it deserve rewards, consider-

ing the fact that there is agreement on how deserving athletes should be 

financially rewarded for their achievements. However, the remaining items 

from the subscale of stimulation and benefits for deserving athletes, pre-

sented in contingency tables, indicate the heterogeneous attitudes of stu-

dents of both genders to the claims. Students still believe that these preroga-

tives should not include elements pertaining to students’ rights during their 

years at university, which refer to privileged treatment when taking exams 

and the general conditions of studying and student life.  

This is quite understandable, because young people by their nature are 

against the privileges they perceive as injustice, regardless of their stimulat-

ing character, which in this case would have a social justification. On the 

other hand, university administrations should provide more flexible ways 

and performing other student obligations that would be transparent and that 

would not discriminate against other students who are not able to regularly 

perform these obligations, such as pregnant women, long – term treatment, 

performing certain tasks to ensure personal existence, family support, etc.  

In the case of the claim ―Clubs and associations have to be members of 

the SSSF‖ most of the students of both genders were indecisive. In addition, 

the students did not agree with the idea that they should only take part in 

those sports which are a part of the Unviersiade. Here, the attitude is ex-

pressed that student sport sees beyond the competitive part on the planetary 

level, because the character of student sport is its mass and diversity. 

In addition, the understanding that university sport connects with recre-

ational and organized physical activities at the university can be recognized 

here. Hence the need to organize physical activity and sports recreation at 

the university, which should be an integral part of teaching, which, in addi-

tion to great health benefits for students, will enable the creation of a broad 

base for the development of student sports and its affirmation. 

 

Table 1 

Nonparametric statistic item ―It is good to take part in sports activities for 

personality affirmation‖ 

 

 DBSAL Total 

totaly correct mostly correct 

SEX male 
Count 18 25 43 

% within SEX 41,9% 58,1% 100,0% 
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% within DBSAL 72,0% 100,0% 86,0% 

female 

Count 7 0 7 

% within SEX 100,0% 0,0% 100,0% 

% within DBSAL 28,0% 0,0% 14,0% 

 

  Value df Sig. 

Pearson Chi – Square 8,14 1 ,00 

 

Symmetric Measures 

  Value Approx. Sig. 

Nominal by Nominal 

Phi  – ,403 ,00 

Cramer's V ,403 ,00 

Contingency Coefficient ,374 ,00 

 

Table 2 

Nonparametric statistic item ―Sports clubs and sports associations need to 

exist within the University itself‖ 

 

 USKSU Total 

totaly 

correct 

mostly 

correct 

I'm not 

sure 

SEX 

male 

Count 22 15 6 43 

% within SEX 51,2% 34,9% 14,0% 100,0% 

% within 

USKSU 
75,9% 100,0% 100,0% 86,0% 

female 

Count 7 0 0 7 

% within SEX 100,0% 0,0% 0,0% 100,0% 

% within 

USKSU 
24,1% 0,0% 0,0% 14,0% 

 

  Value df Sig. 

Pearson Chi – 

Square 
5,89 2 ,05 

 

Symmetric Measures 

  Value Sig. 
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Nominal by Nominal 

Phi ,343 ,05 

Cramer's V ,343 ,05 

Contingency Coefficient ,325 ,05 

 

 

Table 3 

Nonparametric statistic item ―Students should only represent their clubs at 

competitions‖ 

 

 SREPK 

Total 
totalycorrect mostlycorrect 

I'm not 

sure 
mostlyincorrectly 

SEX 

male 

Count 25 12 2 4 43 

% within 

SEX 
58,1% 27,9% 4,7% 9,3% 100,0% 

% within 

SREPK 
100,0% 70,6% 66,7% 80,0% 86,0% 

female 

Count 0 5 1 1 7 

% within 
SEX 

0,0% 71,4% 14,3% 14,3% 100,0% 

% within 
SREPK 

0,0% 29,4% 33,3% 20,0% 14,0% 

 

  Value df Sig. 

Pearson Chi – Square 8,50 3 ,03 

 

Symmetric Measures 

  Value Sig. 

Nominal by Nominal 

Phi ,412 ,03 

Cramer's V ,412 ,03 

Contingency Coefficient ,381 ,03 

 

Conclusion: As a result, it is recommended that in the future, more de-

tailed and precise studies should be carried out in the field of University 

sport, as well as on the topic of how interested students are in participating 

both in sport in general and in sports which are interesting for the student 

population, either professionally or as amateur athletes. In particular, the 

correlation between student sports and organized physical and recreational 

activities at the university should be investigated.  
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Then, we need to look at how much university sport is present in the 

media, what is the interest of sponsors for it, how professionalized it is in 

different parts of the world and what are the trends in the development of 

university sports on a global scale. Relying on data collected from a sample 

of adolescent – aged athletes, Ilić, concluded that swimming is the most 

desirable recreational sports activity, and that jogging, volleyball, basket-

ball, fitness, beach volleyball, soccer and indoor soccer are also high up on 

the list. These results are similar to those obtained from a sample of 318 

professional athletes (Ilić, 2014; Stanković & Bazić, 2013).  

In addition, it was also determined that there are as many as 37 sports – 

recreational activities at the junior level, that is, 38 – at the senior level, that 

women find more appealing. 
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CERTAINS CARACTÉRISTIQUES ANTHROPOMÉTRIQUES, 

PHYSIQUES ET FONCTIONNELS DES JEUNES FOOTBALLEURS 

U14 ET U16 ANS 

 

Abstract 

The aim of this study was to determine some anthropometric, physical 

and functional characteristics of footballers U14 and U16 and to determine 

the significance of the differences between them. Thirty-six (36) partici-

pants of a professional football club in Tunisia executed laboratory and field 

tests. They were related to the anthropometric qualities of the corpus, the 

speed, power, coordination, force, and the heart rate, ventilation, percentage 

of oxygen assimilation, maximal oxygen uptake, Pwc170.  

According to the results, there was a significant difference in morpho-

logic and anthropometric parameters, their correlation was high as well as 

the development (P< 0.001), which is normal according to previous re-

searches. Adolescents naturally develop these qualities. The dynamic of the 

physical qualities was different and related to the specificity of each one. In 

some one, there was significant (P< 0.001) development, and in others non 

significant (p=0.23; P<0.15; P<0.57, respectively).  

These results were taken with serious and constitute an alert when the 

dynamic of the development was non significant specifically in the flexibil-

ity, the speed 10m, the frequency of the steps, and PWC170.  

Mots clés: Variables physiques; dynamique; footballeurs. 

Introduction. 

Dans les sports collectifs et particulièrement en football, l’efficacité et 

le niveau de la préparation des jeunes joueurs se distingue avant tout par 

leur efficacité et leur rendement pendant la compétition. Le reflet du rende-

ment du joueur se manifeste dans la manière de sa réaction, de son émotion, 

de sa sensibilité, de son courage et de son improvisation. Ce processus mul-

tidimensionnel ne peut se réaliser qu’en présence des qualités motrices: 

endurance, vitesse, coordination, souplesse, agilité, etc… Le tout est lié par 

une dynamique de réalisation technico – tactique.  
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En effet plusieurs opinions ont été émises et l’on se demande, si la 

préparation physique surtout avec les jeunes d’une manière générale e 

spécifique au jeu lui – même. Certains spécialistes considèrent que les exer-

cices à base de condition physique devraient se faire sans ballon en suivant 

une préparation athlétique en se basant sur le fait qu’en faisant l’exercice, le 

footballeur se concentre beaucoup plus sur le ballon que sur la qualité 

d’exécution de son geste ou de ses capacités par l’utilisation maximale de 

son potentiel physique (Bukheit, 2012).  

D’autres considèrent que ces exercices devraient se faire dans leur ca-

dre standard et dans des situations proches à celle du jeu lui – même. Il ne 

faut pas oublier que la préparation physique en football constitue un proces-

sus visant à parfaire et à stabiliser d’une période à une autre la condition de 

celui – ci, de façon à ce qu’il puisse donner le meilleur de lui pendant 

l’entrainement et la compétition.  

Ainsi, le contenu de la préparation physique devrait répondre aux ca-

pacités de la catégorie d’âge et au niveau de performance de la collectivité 

(Samborsqui, 2009). L’une des caractéristiques actuelles du jeu de football 

est la mobilité de tous les joueurs en défense et en attaque pendant tout le 

temps de la rencontre (80min) pour les jeunes et (90min) pour les adultes. 

Cette mobilité constitue la mesure de surcharge déterminée par le nombre 

de répétitions de différentes sortes d’actions motrices et technico – tactiques 

mis dans le jeu. L’une de ces qualités physiques est l’endurance comme 

étant une qualité de base permettant sans doute de réaliser ces actions.  

Son niveau est évidemment déterminé par le développement fonction-

nel des divers systèmes de l’organisme, de la coordination du système mus-

culaire et de l’état physique du joueur et enfin de son état de santé, (Castag-

naet al., 2006). Plusieurs recherches continuent à mettre en évidence les 

qualités physiques des jeunes en coincidence avec les changements du mode 

de vie (Selouyanov, 2004).  

Nos observations le long d’une demi – saison de compétition – année 

2020 – en utilisant la technique du GPS, nous ont montré qu’au niveau des 

juniors (17 – 18 ans), la charge motrice pendant un match de (80 min) est en 

moyenne (7600 m) pour les attaquants, alors que celle – ci est de (9200 m) 

pour les milieux, et enfin (8200 m) pour les défenseurs. Ces distances sont 

le fruit de plusieurs séquences effectuées sous forme de course de vitesse de 

7 à 30 m, de démarrages accélérés de (10 à 30 m), et de déplacements en 

courses lentes et sous forme de marche, et les déplacements en conduite du 

ballon. Il faut noter que la vitesse et la résistance vitesse, les changements 

de directions, les mouvements explosifs et les combats pour s’emparer du 

ballon devant l’adversaire que se soit des ballons à ras de terre ou hautes, la 

coordination des mouvements et la force des passes ou des tirs forment  
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Méthodologie et matériels. 

L’étude de la dépendance entre les qualités physiques a été sujet de 

plusieurs recherches scientifiques à travers les années, cependant plusieurs 

facteurs tell que les changements des climats, les changements du mode de 

vie, la nourriture, la santé, etc…font que ce problème des qualités physiques 

des jeunes sportifs demeure actuel. Notre objectif est de mettre en évidence 

l’état des certains caractéristiques anthropométriques, physiques et fonc-

tionnels des jeunes footballeurs U14 et U16 ans, et déterminer les diffé-

rences entre eux.  

Pour réaliser cet objectif, nous avons suivis la démarche suivante: 

 L’analyse de la bibliographie scientifique spécialisée, 

 Les tests pédagogiques et au laboratoire, 

 L’expérience pédagogique, 

 Le traitement statistique. 

L’échantillon est constitué de 36 participants à cette investigation, qui à 

priori ont donné leur consentement et accord selon les exigences de Helsen-

ki. Leurs parents et le cadre administratif a été informé après une explica-

tion de l’apport de cette étude sur la pratique sportive de ces jeunes. Ils ont 

été répartis en (n=18 âgés de 13 à14 ans, et n=18 âgés de 15 à 16 ans). 

Les procédures des tests et les variables sont répartis entre ceux qui sont 

spécifiques au terrain, et d’autres au laboratoire, à savoir les courses, les 

sauts et la souplesse. Dans le laboratoire où nous avons utilisé le vélo – er-

gomètre pour mesurer la VO2 max, la ventilation et le pourcentage 

d’assimilation de l’oxygène.  

Résultats et discussions. 

Le tableau No1 montre les valeurs moyennes des paramètres mis sous 

la présente étude.  

Nous remarquons que le développement des variables anthropo-

métriques est très significatif à (P< 0.001). Ces résultats sont à la norme, 

puisque les adolescents sont en phase d’accélération dans le développement 

anthropométrique et morphologique, ce qui est confirmé par (Honky and 

Mental, 1989). Mais une spécificité pour ces footballeurs, c’est que leur 

développement est dû aux circumdictions des quadriceps et des bras qui se 

sont développés de manière signifiante (Hoff and Helguerud, 2004). 

La situation au niveau des variables de la condition physique ne va pas 

en parallèle avec celle de l’anthropométrie. Mosey, 2009, Meir, 1993). Il 

n’ya pas eu de travail scientifique et bien organisé durant les deux années 

qui séparent les deux catégories. 
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Tabl.1 

Caractéristiques anthropométriques, physiques et fonctionnels des 

jeunes footballeurs U14 et U16 ans 

Variables 

Précision 

des 

mesures 

13 – 14 

ans 

15 – 

16ans 

Différ 

– ence 

P – 

value 

A
n

th
ro

p
o
m

étriq
u

e

s  

Taille (cm) 1cm 165±5.6 169±6.9  – 4 0.001 

Masse (kg) 500g 55±4.4 60.5±4.8  – 5.5 0.001 

Long. du pied 
(cm) 

0.5cm 91±7.8 93.5±7.6 
 – 

2.50. 
0.001 

Circumd. 

Quadriceps (cm) 
0.5cm 35±3.4 36±3.2  – 1 0.001 

Circumd. bras 
(cm) 

0.5cm 25±2.2 27±2.3  – 2 0.001 

P
h

y
siq

u
es  

(T
ests p

éd
ag

o
g

iq
u

es su
r terrain

) 

Vitesse 10m 
(temp: sec) 

0.01sec 2.06±0.8 2.05±0.6 0.01 0.31 

Vitesse 30m 
(temp: sec) 

0.01sec 4.84±1.2 4.63±1.1 0.21 0.001 

Fréquence des 

pas 6sec. 

(nombre) 

1n 42±4.7 43±5.3  – 1 0.23 

Dynamomètrie 
(kgf) 

 – 100gr 97.7± 106±  – 8.3 0.25 

Saut en longueur 

sans élan (m) 
1cm 2.10± 2.20± 

 – 

0.17 
0.38 

Saut vertical 
(cm) 

1cm 52.58± 56.74± 
 – 

4.16 
0.001 

Lancer de touche 
sans élan (m) 

10cm 17.19± 18.77± 
 – 

1.58 
0.001 

Distance de la 

frappe du pied 
commode (m) 

10cm 34.27± 37.71± 
 – 

3.44 
0.001 

Course 1000m 
(temp: min.) 

0.01sec 3.61± 3.42± 
 – 

0.19 
0.001 

Moyenne de la 

course 8x20m 

(temp: sec) 

0.01se 3.88 3.74 0.14 0.001 

F
o

n
ctio

n
n

els 

Pwc 170 absolue 1.0 1165 1360  – 195 0.001 

Ventilation 150w 1.0 15 13 2.0 0.001 

% d’assimilation 

d’oxygène 
0.1 3.93 4.24 

 – 

0.31 
0.001 

VO2 max 

(ml/min.) 
0.1 47.60 50.70 

 – 

3.10 
0.001 
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Au niveau de la vitesse sur 10m (P = 0.31), la fréquence des pas (P = 

0.23), la dynamométrie (P =0.25), et le saut en longueur sans élan (P = 

0.38). Pour les autres variables qui sont de caractère de la force explosive, et 

qui coincide généralement avec le développement de la force musculaire 

pendant cette tranche d’âge et qui devrait avoir une amélioration intensive 

et par conséquent atteindre relativement son maximum à l’âge de 18 – 

20ans (Meszaros et al., 1990).  

Par ailleurs les paramètres à caractère d’endurance et de résistance, soit 

la course pour 1000m et la course de 8x20m, les deux ont connu une amé-

lioration signifiante respectivement (P=0.001 et P=0.001). Il parait que le 

stade de puberté est à sa phase pré – finale chez les 15 – 16ans, tandis qu’il 

vient de commencer chez les plus petits 13 – 14 ans ceci peut engendrer une 

influence négative du point de vue endurance et résistance (fig. 1).  

 

 
Fig.1 Certains qualités physiques des jeunes footballeurs U14 et U16 ans. 

 

Pour les variables à caractère fonctionnel (fig.2), une amélioration sig-

nificative est remarquée dans le PWC 170 (P=0.001, la ventilation 

(P=0.001, le pourcentage d’assimilation d’oxygène P=0.001, et la VO2 

max, P= 0.001 respectivement). 
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Fig.2 Caractéristiques fonctionnels des jeunes footballeurs U14 et U16 ans. 

 

Conclusion  

L’analyse statistique des variables anthropométriques, morphologiques, 

physiques et fonctionnels, nous mènent à la conclusion que les footballeurs 

adolescents qui sont en plein développement naturel, mis à part l’influence 

que peut apporter l’entrainement sportif est normale à l’exclusion de cer-

taines variables d’ordre physique qui pourraient être en cohérence avec le 

développement général pour les adolescents en pleine phase d’amélioration. 

Le retard remarqué dans ces variables pourrait être mis à l’étude par les 

spécialistes entraineurs et par conséquent travailler d’avantage et d’une 

manière scientifique. 
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L’IMPACT DU SURPOIDS SUR LES PARAMÈTRES  

ANTHROPOMÉTRIQUES ET LA CAPACITÉ MOTRICE 

Introduction 

Le sujet obèse présente un certain nombre de complications clairement 

définie au niveau de l’appareil locomoteur et de la mécanique ventilatoire. 

En outre, les activités physiques et sportives notamment celles qui impli-

quent le déplacement de la masse corporelle requièrent plus d'énergie d'une 

personne lourde que d’une personne normale.  

L’aspect anthropométrique ou la composante morphologique condionne 

dans une large mesure la conduite motrice. De plus, l’augmentation du 

degré de surpoids entraine des modifications selectives plus marquées au 

niveau de certaine qualités motrices. La présente recherche a comme objec-

tif l’évaluation multidimensionnelle des paramètres morpho – fonctionnels 

afin d’apprécier l’effet de la surcharge pondérale sur le développement an-

thropométrique et la performance motrice des jeunes scolarisés âgés de 16 à 

20 ans. 

Matériel et méthodes 

90 élèves âgés de 16 à 20 ans ont fait l’objet de cette étude. Nous avons 

réparti cette population en 3 groupes selon leur indice de masse corporel: 30 

déficit pondéral (DF), 30 normaux pondéraux (NP) et 30 en surcharge pon-

dérale (SP) dont 15 en surcharge modérée (SM) et 15 en surcharge im-

portante (SI). 

Il convient d’ajouter que tous les sujets sont post – pubères et partici-

pent continuellement aux séances d’éducation physique disposées dans leur 

établissement durant toute l’année et aucun n’exerce une activité sportive 

extra – scolaire. 

Nous avons appliqué aux trois groupes des mesures anthropométriques 

et des épreuves d’évaluation de la capacité motrice générale. Les mesures 

anthropométriques sont : poids, taille debout et assis, longueur du membre 

supérieur et inférieur, circonférence du bras, de l’avant – bras, de la cuisse, 

de la jambe et de l’abdomen et enfin les mesures des plis cutanés bicipital, 

tricipital, sous – scapulaire et supra – iliaque. 



 

372 

 

En effet, ces mesures ont permis de calculer un ensemble d’indices 

biométriques: quotient de massivité, % de graisse. 

Les aptitudes motrices évaluées sont: la force statique des mains, du 

tronc et des membres inférieures par les épreuves de dynamométrie, la force 

abdominale par l’épreuve du redressement en station assis, la force explo-

sive des membres inférieurs par l’épreuve du saut longueur sans élan et la 

force fonctionnelle des membres supérieurs par le test de suspension bras 

fléchis à la barre fixe.  

L’équilibre général du corps et la coordination dynamique générale sont 

évalués respectivement par le test d’équilibre flamingo et la course navette 

10*5m. L’épreuve de frappe de plaques et le test du Luc leger ont permis 

d’apprécier respectivement la vitesse des membres supérieurs et l’endurance 

cardio – pulmonaire.  

RESULTATS 

1 – Sur le plan anthropométrique 
Au niveau des données anthropo – biométriques, la différence inter-

groupe de la surcharge pondérale s’est traduite par une augmentation très 

significative (P<.001) de l’épaisseure des plis cutanés, des quotients de 

massivité et des mesures de circonférence (tableau1). 

Tableau 1 

MESURES DES PLIS CUTANES 

 

 

Déficit   

Pondéral : 

DF 

Normaux 

pondéraux : 

NP  

En 

Surcharge  

Modérée : 

SM  

En 

Surcharge  

Importante 

: SI  

Sign 

P 

Pli Cutané 

Bicipital (mm) 
3,4 ± 1,0 7,8 ± 2,0 13,6 ± 2,5 24,8 ± 2,8 

P < 

.001 

Pli Cutané 

Tricipital (mm) 
5,9 ± 1,7 12,7 ± 3,0 16,6 ± 2,2 31,5 ± 1,8 

P < 

.001 

Pli Cutané 

Sous – Scapu-

laire (mm) 

7,2 ± 1,4 12,9 ± 2,8 19,6 ± 2,7 36,6 ± 4,5 
P < 

.001 

Pli Cutané 

Supra – Iliaque 

(mm) 

6,é8 ± 2,2 

* 
12,5 ± 2,4 * 19,9 ± 2,2 54,1 ± 4,1 

P < 

.001 

Somme des Plis 

(mm) 
23,3 ± 5,5 45,8 ± 8,4 69,7 ± 4,3 147 ± 9,6 

P < 

.001 

Pourcentage de 

graisse (%) 
10,4 ± 2,5 18,6 ± 2,2 23,3 ± 2 29,5 ± 6,6 

P < 

.001 
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Masse Grasse 

(kg) 
5,3 ± 1,4 12,8 ± 1,7 18,8 ± 2,3 27,8 ± 6,6 

P < 

.001 

Masse Maigre 

(kg) 
45,1 ± 3,1 56,1 ± 4,2 61,9 ± 5,7 66,6 ± 7,6 

P < 

.001 

*: P < 05 
 
Ainsi ces données montrent une augmentation régulière de l’adiposité 

en fonction de la surcharge pondérale. Cette adiposité semble se manifester 

au niveau supra – iliaque.  

2 – Sur le plan moteur 

Les performances de dynamométrie manuelle illustre une nette évolu-

tion de la force manuelle en fonction du BMI. Toute fois, la force lombaire 

et quadricipitale regresse proportionnellement avec l’excés pondéral. Cette 

regression nous fait penser aux constatations de Duchemin M. (1989) au 

sujet d’une amyotrophie réelle ou relative aux dépens des muscles dorsaux, 

fessiers, abdominaux, voir des quadriceps. 

Tableau 2 

LER EPREUVES DE FORCE STATIQUE 

 

 
Déficit   

pondéral 

: DF 

Normaux 

pondéraux : 

NP 

En 

Surcharge  

Modérée : 

SM  

En 

Surcharge  

Importante 

: SI  

Sign 

P 

Dynamométrie 

Main Droite (kg) 
23,3 ± 5,7 31,3 ± 3,2 * 32,6 ± 7 * 33,6 ± 6,7 * 

P < 

.001 

Dynamométrie 

Main Gauche (kg) 
21,5 ± 6,2 28,1 ± 3,0 * 29,2 ± 5,4 * 29,1 ± 5,3 * 

P < 

.001 

Dynamométrie 

Lombaire (kg) 

97,8 ± 

11,4 
136,5 ± 7,8 

111,3 ± 

10,9 * 

111 ± 11,2  

* 

P < 

.001 

Dynamométrie 

Quadricipitale 

(kg) 

114 ± 11,3 162,7 ± 10,7 141,3 ± 6,7 119 ± 10,7 
P < 

.001 

Indice Générale de 

Force  
5,1 ± 0,4 * 5,2 ± 0,4 * 3,9 ± 0,3 3,1 ± 0,2 

P < 

.001 

*: NS 

 

Au niveau de l’indice générale de force on observe un décroissement 

très net à tous les niveaux sauf entre les déficitaires et les normaux. Ainsi la 

force relative diminue avec l’augmentation du poids du corps. 
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En outre, parallèlement à l’évolution de la surcharge pondérale, les per-

formances réalisées au saut longueur sans élan et à la suspension à la barre 

fixe s’abaissent clairement.  

Figure 1: valeures moyennes de 

l’épreuve 

Figure 2: valeures moyennes de 

l’épreuve de la du saut longueur 

sans élan chez tous les groupres 

suspension à la barre fixe chez 

tous les groupes  

 

Il convient de conclure que les sujets obèses sont handicapés par leur 

poids à chaque fois où ils doivent le supporter ou le déplacer. 

Les résultats receuillis en ce qui concerne l’épreuve du redressement 

station assis montrent un effet néfaste de l’importance de la surcharge pon-

dérale sur la tonicité abdominale. De plus, la régression des performances 

réalisées au cours de l’équilibre flamingo montrent que plus le BMI aug-

mente plus la notion d’équilibre est atténuée (tableau 3).  

Tableau 3 

FORCE ABDOMINALE ET EQUILIBRE 

 

 

 
Déficit   

pondéral 

: DF 

Normaux 

pondéraux : 

NP 

En 

Surcharge  

Modérée : 

SM  

En 

Surcharge  

Importante 

: SI  

Sign 

P 

Redressement station 

Assis (nombre de 

fois/30secondes) 

22,4 ± 2,7 25,5 ± 1,5 21,8 ± 1,6 17,1 ± 1,1 
P < 

.001 

0

20

40

60

DF NP SP SM SI

44,3 46,8 

22,6 

32,37 

12,82 

(sec) 

Suspension à la barre fixe 

0

100

200

300

DF NP SP SM SI

193,6 211,4 

168 

182,9 

153 

(cm) 

Saut longueur sans élan 
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Equilibre Flamingo 

(Nombre / 1 minute) 
8 ± 3 * 7 ± 2 *   9,1 ± 1 13,3 ± 1,9 

P < 

.001 

* : P 05 
 
Les nettes différences (TS à P< .001) enregistrées entre les groupes au 

niveau de l’épreuve de course navette et de frappe des plaques témoignent 

que l’accroissement du degré de surpoids ne plaide pas en faveur de la 

vitesse et la coordination motrice générale. 

Figure № 3: valeurs moyennes relatives à l’épreuve de course navetteet 

de frappe des plaques chez tous les groupes 

 
Sur le plan fonctionnel, la valeure de la consommation maximale 

d’oxygène est inversement proportionnelle au pourcentage de graisse 

Figure № 4: valeures moyennes relatives à la consommation maximale 

d’oxygène 

 
Conclusion 

Concernant les mesures des plis cutanés, on enregistre une augmenta-

tion progressive (statistiquement TS à P .001) de l’épaisseur de la panicule 
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adipeuse parallèlement à l’évolution du BMI. Cette épaisseur est traduite 

par un pourcentage de graisse, ; des mesures de circonférence et des quo-

tients de massivités de plus en plus élevés en fonction du degré de surpoids. 

Au niveau du profil moteur, les performances des différentes épreuves 

de force regressent proportionnellement à l’excés de poids. En effet, la force 

explosive mesurée par le SLSE, la force relative traduite par l’IGF, la 

tonocité abdominale évaluée par le RSA et la force statique de maintien 

appréciée par la SBF diminuaient au fure et à mesure que l’indice de corpu-

lence augmente. Ceci est attribué sans doute à l’accroissement de la masse 

adipeuse et au manque d’exercices musculaires. Ces mêmes facteurs sont à 

l’origine des faibles performances réalisées dans les épreuves de vitesse et 

de coordination motrice. 

Outre, dans le test d’équilibre la baisse des scores reflète l’effet négatif 

de la surcharge adipeuse qui se manifeste par une difficulté croissante de 

supporter ou de déplacer le poids du corps. Pour ce qui est l’endurance car-

dio – pulmonaire, on note que la consommation maximale d’oxygène est 

entravée par l’excés pondéral. 

Toutes ces observations et conclusions nous obligent à penser au rôle et 

l’action de l’activité physique scolaire quotidienne dans la prévention et le 

traitement des effets néfastes de la surcharge pondérale.  
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THE DIFFICULTIES THAT ENCOUNTER THE PRACTICAL ED-

UCATION STUDENTS IN THE 

FACULTY OF SPORTS SCIENCE AND PHYSICAL ACTIVITY 

 

Abstract. The study aimed to identify the difficulties faced by male and 

female students of the College of Sports Sciences and Physical Activity at 

King Saud University in – field training. The study sample consisted of 

(119) students, including (74) male and (45) female students, for the second 

semester of the academic year 2021 – 2022. To achieve the study's objec-

tives, a questionnaire was prepared for (38) items divided into five areas: 

the field training program, student aptitude, the academic supervisor, the 

cooperating trainer, and the administration of the applicant institution.  

To achieve the objectives of the study, the researchers used the descrip-
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tive approach in collecting data. 

The results of the study showed that the most difficulties faced by the 

trainee students are in order: deficient coordination between the field train-

ing program committee and the administration of the applicant institution 

with an average of (4.38), the lack of encouragement by the management of 

the applicant institution for students to innovate and create (4.31), the ab-

sence of field training course's guideline (4.35), and the absence of an ap-

propriate environment for application (3.92). 

The results also showed that there were statistically significant differ-

ences in favor of females, which means that female students faced more 

difficulties than their male colleagues. 

Keywords: field training, academic supervisor, collaborating trainer, 

trainee student  

 

Introduction and problem of the study:  

The College of Sports Sciences and Physical Activity research to de-

velop its programs in preparing specialized teachers and trainers in physical 

activity, so it evaluates its programs to identify strengths and weaknesses to 

achieve quality standards, including the field training program, which ena-

bles the student to apply what he has learned from experiences and concepts 

in theoretical and practical courses. 

The studies of:(Al – Kandari et al., 2018),(Al – Asmari et al., 2011), 

(Guyton & McIntyre, 1990) and (Wandberg and Rohwer,2003) confirm that 

the stage of field training has great importance to improve students' profes-

sional and specialized skills which they have previously been academically 

trained within the college, and it contributes significantly to the quality of 

outputs. 

The two researchers are faculty members and supervisors of field train-

ing courses. They noticed that there are many difficulties that hinder the 

students’ performance during their application, some are related to the field 

training program and others to the applicant institution and the student’s 

aptitudes. This was confirmed by studies of:(Shabita et al., 2022), (Al – 

Habbadi et al.,2020), and (Al – Sayed et al., 2020), (Al – Otaibi et al., 

2019), (Shahen et al.,2018), (Dominique et al.,2018) and (Françoise, 2015).  

The first female batch graduate of Sports Science and Physical Activity 

is considered as unique experience in the history of Kingdom of Saudi Ara-

bia. The participation of female students in field training is a pioneering 

event in the sports and university fields. 

Therefore, the study problem was represented in the following main 

question: What are the difficulties that students of the College of Sports 

Sciences and Physical Activity face in field training? 
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The importance of studying: 

Identify the difficulties that prevent the effective implementation of the 

field training curriculum, and p appropriate solutions to address them.  

Develop the field training course, and enrich educational research in the 

field of academic preparation in the sports field.  

Terminology of study: 

Academic Supervisor: is the person qualified in terms of knowledge 

and experience, to follow to propose guide, and evaluate the student. 

Field training: A course from the academic preparation program in 

which the student learns about the characteristics and skills of the profes-

sion, through the real situations and experiences that he is exposed to during 

the application under the supervision of the academic supervisor and the 

cooperating trainer 

Trainee Student: A student registered in the field training course at the 

College of Sports Sciences and Physical Activity at King Saud University. 

Collaborating trainer: is the person officially appointed by the coop-

erating institutions, and who is entrusted with the task of following up and 

guiding the trainees. 

Study questions: 

1. What are the most difficulties that students of the College of Sports 

Sciences and Physical Activity face in field training? 

2. Are there statistically significant differences in the difficulties 

faced by field training students due to the difference in the gender variable 

(male, female)? 

Previous studies 

The study by (Shabita et al., 2022) showed that (70.53%) of the field 

training difficulties were represented in the management of the applicant 

institution and the educational environment and the lack of interest of the 

cooperating trainer with students. the study of (Al – Dhaifi et al., 2021) 

showed that permanent difficulties were represented in the field training 

student with an average of (3.66), then the academic supervisor with an 

average of (4.28), followed by modern educational equipment in education 

with an average of (2.35). 

According to the study of (Al – Habbadi et al., 2020), the difficulties 

were represented in the interaction of the academic supervisor and the co-

operating trainer with the field training students. 

The study of (Al – Sayed et al., 2020) showed that the degree of diffi-

culties faced by the field training students came, in order: the practical edu-

cation program, the academic supervisor, the cooperating school and the 

cooperating teacher, and the student. According to (Shahen et al., 2018) 

study, the difficulties were represented in: the school administration, the 
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personality of the trainee student, the cooperating teacher, the nature of the 

field training program, and finally the educational supervisor and the aca-

demic supervisor. 

Оn (Dominique et al., 2018) study's, the greatest difficulties that 

prompted the trainee students were related to the lack of academic field 

training guidebook, and the incompatibility between academic preparation 

content and the reality of field training.  

In the study of (Françoise, 2015), the most prominent difficulties were 

represented in the lack of use of specialized terms, the design of educational 

situations appropriate to the student's abilities, the lack of actual use of the 

lesson's time, and the weak skills of evaluating students' performance. 

Study fields:  

The Human Domain: Male and female students of the College of 

Sports Sciences and Physical Activity who apply for the field training 

course during the second semester of the 2022 – 2021 school year. 

Time domain: the second semester of the academic year 2021. 

Spatial Domain: College of Sports Sciences and Physical Activity – 

King Saud University. 

Study procedures: 

The researchers used the descriptive analytical method for its relevance 

to the nature of the study. Through this method, data is collected and statis-

tical analysis is performed to extract results and elicit recommendations. 

Study population and sample: 

The study population consists of all male and female students enrolled 

in the field training course at the College of Sports Sciences and Physical 

Activity at King Saud University during the second semester of the academ-

ic year 2022 – 2021, and their number is (119) male and female students, 

including (74) male students and (45) female students. 

Validity and reliability of the study tool: 

Virtual validity: 

The two researchers verified the apparent honesty by presenting it to (6) 

experts in the field of humanities at the College of Sports Sciences and 

Physical Activity and from the College of Education at King Saud Universi-

ty. The experts agreed by (85%), and in its final form included (38) state-

ments after That it included (52) phrases, as shown in Table (1). 

 Internal consistency validity 
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Table 1 

The relationship between the score of each phrase and the axis to which 

it belongs. 

The relationship between the score of each axis and the total score of 

the questionnaire (n = 13) 

 

The results of the previous table (1) showed that all the correlation co-

efficients between the degree of each phrase and the axis it follows came as 

a function at the level of significance (0.01). As well as all the correlation 

coefficients between the degree of each axis and the total score of the ques-

tionnaire, which is statistically significant at the level of significance (0.05), 

which indicates the sincerity of the internal consistency of the questionnaire 

with its five axes. 

Field training 

program 

Student 

aptitude 

Academic 

supervisor  

Collaborating 

coach 

Field training 

establishment

s 

phra

se 

num

ber 

correla

tion 

coeffic

ients 

phra

se 

num

ber 

correla

tion 

coeffic

ients 

phra

se 

num

ber 

correla

tion 

coeffic

ients 

phra

se 

num

ber 

correla

tion 

coeffic

ients 

phra

se 

num

ber 

correla

tion 

coeffic

ients 

1 .789** 10 .694** 18 .967** 27 .717** 32 .755** 

2 .779** 11 .701** 19 .898** 28 .902** 33 .711** 

3 .779** 12 .686** 20 .967** 29 .793** 34 .775** 

4 .722** 13 .645** 21 .726** 30 .896** 35 .711** 

5 .795** 14 .800** 22 .889** 31 .706** 36 .719** 

6 .835** 15 .596* 23 .684**     37 .842** 

7 .778** 16 .897** 24 .967**     38 .599* 

8 .721** 17 .777** 25 .853**         

9 .778**     26 .840**         

Correlation of 

the first axis 

with the total 

score 

Correlation of 

the second 

axis with the 

total score 

Correlation of 

the third axis 

with the total 

score 

Correlation of 

the fourth axis 

with the total 

score 

Correlation of 

the fifth axis 

with the total 

score 

.651* .801** .841** .827** .599* 

Statistical significance (α ≤ 5.0)  & ** Statistical significance (α ≤ 0.001) * 
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Second: The stability of the study tools 

The stability of the resolution was verified using (Alpha Cronbach coef-

ficient), as shown in the following table n. (2) 

Table 2 

Stability values of the resolution axes 

 

Questionnaire axes number of phrases Alpha Cronbach value 

Questionnaire phrases 38 0.949 

field training program 9 0.910 

Student aptitude 8 0.871 

Academic Supervisor 9 0.959 

Collaborating coach 5 0.864 

Field training 

Establishments 
7 0.861 

 

of the previous table (2), showed the stability coefficients according to 

the (Alpha Cronbach coefficient) of the questionnaire, at the level (0.05), 

which indicates the stability of the study’s tool. 

 

Statistical coefficients used: 

The data was processed by the Statistical Program for Social Sciences 

(SPSS). To analyze the results, the researchers used the arithmetic averages 

and standard deviations, the correlation coefficient to calculate the con-

sistency of validity, and t Alpha Cronbach coefficient to find the stability of 

the resolution. Calculating frequencies and percentages to describe the study 

sample, and t – test to determine the statistical differences and their signifi-

cance between the estimates of two independent samples. 

 

Specify the direction of the sample: 

Paragraphs with positive content were given (5) marks for the answer 

(strongly agree), (4) marks for the answer (agree), (3) marks for the answer 

(to some extent), and two marks for the answer (no, I agree). And one notch 

for an answer (I do not agree). 

Table 3 

Determine the direction and degree of sample estimates 

Weight Response 
middle class 

Degree response 
From To 

1 Strongly Disagree 1 less than:1.80 Very low 

2 Disagree 1.8 less than: 2.60 Low 
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Data analyses and statistics: 

Results related to the first question and its text: 

1 – What are the difficulties faced by students of the College of Sports 

Sciences and Physical Activity in field training? To answer the question, the 

researchers used the arithmetic averages, standard deviations, and percent-

ages for each phrase of the questionnaire. (Table 4)  

3 Neutral 2.6 less than: 3.40 Medium 

4 I agree 3.4 less than: 4.20 High 

5 I totally agree 4.2 5 Too high 
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Table4 

Arithmetic averages, standard deviations, and the degree of estimates of the study sample for the questionnaire 

questions. 

Study tool axes  

The overall mean of the axis  
Phrases of the field training program 

Student(female) Student(male) 

Average 

Arithmetic 

Stand – 

deviation 

Degree 

response 

average 

arithmetic 

Stand – 

deviation 

Degree 

response 

Field 

 training program 

 Student female: (3.62) 

Student male: (2.32) 

I haven't had the opportunity to apply to 

a typical institution according to my 

specialization. 

4.33 0.707 Too high 3.89 0.769  high 

The field training Committee did not 

provide a guidebook for the course 

requirements. 

4.07 0.889 High 4.35 0.671 Too high 

Student aptitude  

Student female: (3.32) 

Student male: (2.54) 

I feel a lack of self – confidence during 

field training application. 
3.98 0.812 High 2.12 0.758 Low 

I find it difficult to employ academic 

expertise in field training. 
3.83 0.912 High 2.82 0.765 Medium 

Academic Supervisor 

Student female: (3.06) 

Student male: (2.63) 

The academic supervisor doesn't provide 

immediate feedback to evaluate the 

performance of trainee students. 

3.53 .919 High 2.97 .793 

Medium 

The lack of visits by the academic 

supervisor to the trainee students. 

3.45 1.073 High 3.27 .941 
Medium 

Collaborating coach 

Student female: (3.47) 

Student male: (3.13) 

The cooperating trainer is not interested 

in the objectives of the field training. 
3.87 0.99 

High 
3.01 0.767 Medium 

The Cooperative Supervisor didn't help 

me to develop my professional 

experience and skills.  
3.71 0.87 

High 

3.43 0.704 High 

Field training 

establishments & 

Student female (3.70) 

Student male (3.32) 

Lack of coordination between the field 

training program committee and the 

field training establishments 

4.38 0.650 Too high 3.59 0.826 High 

 The management of the collaborating 

institution did not encourage me to 

innovate and be creative in my mission 

4.31 0.763 Too high 3.66 0.688 High 
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First axis: “the field training program”; the degree of difficulties for 

females exceeded that of males in the phrase ―the student’s failure to apply 

in model institutions according to the academic specialization‖ with an av-

erage of (4.33), while the phrase ―the lack of field training manual‖ reflects 

a higher degree in favor of males with an average of (4.35). The two re-

searchers attribute these difficulties to the weak coordination of the field 

training committee with the rest of the main responsibles for the application 

process (academic supervisor, cooperating trainer, field training establish-

ment, and trainee student). These results are in agreement with the studies 

of (Shabita et al.,2022), (Al – Sayed et al., 2020), and (Al – Otaibi et al., 

2019). 
Second axis: "the extent of students' readiness for field training"; the re-

sults indicate that the degree of difficulties for females is greater than that of 

males in the two phrases, respectively: "I feel lack of self – confidence dur-

ing the application of field training with an average of (3.98") and "I find it 

difficult to employ Academic experiences in field training", with an average 

of (3.83),and the researchers attribute these results to the students’ lack of 

experience in physical and applied practice and their willingness to practice 

the profession, and the lack of congruence between what the student studies 

at the college and the reality of field training, and this result is consistent 

with the study of (Al – Sayed et al., 2020),Which recommends the need to 

reconsider the courses of the study plan to conform to the students’ speciali-

zations and professional requirements in line with the labor market, as it is 

consistent with the study (Dominique et al., 2018), which indicated the lack 

of support and guidance from academic supervisor and cooperating trainers. 

These are also the reason for academic preparation incompatibility with 

field training requirements. 

Third axis: "the academic supervisor"; the results indicate that the de-

gree of difficulties for females is greater than of that male in the two phrases 

respectively, "the academic supervisor does not provide immediate feed-

back to evaluate the performance of the trainee students" with an average of 

(3.53), and "the lack of visits by the academic supervisor to the students 

applied in the field training course" with an average of (3.45). The research-

ers attribute these differences to the lack of female educational supervisors, 

the novelty of the students’ sports track, and their limited experience in the 

sports field.  

Fourth axis: "the cooperating trainer"; the results indicate that the de-

gree of difficulties for females is greater than that of males in the two 

phrases respectively, "the cooperating trainer is not interested in the objec-

tives of field training" with an average of (3.47), and "the cooperating train-

er did not help me in developing my professional expertise skills" with an 
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average of (3.71). The researchers attribute these difficulties to the limited 

experience of some cooperating trainers in the academic field also, negli-

gence of field training requirements and objectives. The results of the cur-

rent study are consistent with the studies of: (Shbeita et al., 2022), (Al – 

Habbadi et al., 2020), (Al – Sayed et al., 2020) recommends the selection of 

high – quality field training establishment and the cooperating trainer. 

Fifth axis: "Management of the applicant institution"; The results indi-

cate that the degree of difficulties for females is greater than that of males in 

the two phrases respectively, ―lack of coordination between the field train-

ing program committee and the field trainings' establishments‖ with an av-

erage of (4.38), and ―the field training establishment didn't encourage me to 

innovate and create in my mission‖ with an average of (4.31). The result is 

explained by the weakness of material capabilities and modern training 

equipment during the Corona pandemic which is consistent with the study 

of (Al – Otaibi et al., 2019) and (Muhammad et al., 2015).  

Second question: 

Are there statistically significant differences in students' attitudes to-

wards difficulties faced by them during field training according to the gen-

der variable? 

To determine the significance of the differences in the arithmetic aver-

ages between the average estimates of male and female students regarding 

the difficulties of field training the (t – test) was used. Table 5. 

 

Table 5 

Results of the T – test for the differences between the average estimates of 

male and female students about the difficulties of field training. 

 

Questionnair

e axes 

Student(female) Student(male) 

 (t) 

value 

significan

ce level 

Statistical 
significan

ce 
aver-
age 

Stand – 

deviatio

n 

Aver-
age 

Stand – 

deviatio

n 

field training 

program 
3.32 0.281 3.62 0.361 

 – 
5.072 

–  

0.000 
((0.05 

Student 

aptitude  
2.55 0.303 3.33 0.375 

 – 

12.43

1 

0.000 ((0.05 

Academic 

Supervisor 
2.63 0.377 3.07 0.501 

 – 

5.373 

0.000 ((0.05 

Collaboratin

g coach 
3.14 0.385 3.75 0.561 

 – 
7.043 

–  

0.000 ((0.05 
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Field train-

ing 

establishmen
ts 

3.28 0.4 3.70 0.393 
 – 

5.643 

–  

0.000 ((0.05 

The overall 

mean of the 

axis 

2.98 
  

3.526 
   

Statistical significance (α ≤ 5.0) 

The results showed that there were statistically significant differences at 

the significance level (α ≤ 5.0) between male and female students, as the (t) 

value, ranged between (12.431__ – 5.07), it was in favor of females in all 

axes. The arithmetic mean of female responses was (3.52) compared to 

males (2.98), which means that female students faced more difficulties than 

their male colleagues. 

The results present the limited experience of females in the field of 

sports compared to male students. Although they have difficulties in adap-

tion to the training environment. The results are consistent with the study of 

(Shahen et al., 2018), which indicated that females are more affected by 

difficulties, it differed from the results of (Al – Sayed et al., 2020) which 

indicated that no differences are referring in gender. 

Study recommendations: 

1. Supporting internal field training in the study plan 

2. Selection of field training institutions and the cooperating trainer 

according to quality standards in education. 

3. Preparing a guideline for the field training course 
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POWER OF POSITIVE IN COACHING YOUTH BASEBALL 

 

If you’ve ever played baseball before, you know what it is like to be 

caught off guard and make a mistake. You probably know what it is like to 

not want the ball hit to you, or have to bat next, because of un – confident 

negative feelings. This type of thinking usually leads to poor results. 

Why? because in our minds we have already visualized not doing well.  

That is the power of negative thinking or negative self – talk. 

Well guess what! we can use this same process, only let’s visualize pos-

itive results. This is a team function also. From the manager, the Parents, 

and fellow players, positive thoughts will help produce positive results. 

I’m not stating that every player will hit 500 on your team, or pitch no – 

hitters, just because they used positive thinking. I will guarantee that you 

will have more fun, fewer bad attitudes, and more production in all parts of 

the game when your team has a positive building mindset. 

This positive mindset, being a builder, has to start with your manager 

and coaching staff. In your team letter, state this season we are going to be a 

positive mindset team. This will set the tone to help keep everyone positive.  

Even if this season has already started, call a team meeting to announce 

this new attitude. 

The coaches should shoulder most of the burden of displaying a build-

ing, positive mindset. This mind – set also means, no yelling or showing up 

players for mistakes made in practice or games. 

• We talk of progress first, of what was done right first, then bring up 

mistakes. Coaches must keep to yelling out only positive instruction. Wait 

until after the inning is over to discuss mistakes. The game is not that im-

portant to show up players and upset family by public displays. 

• Your team takes fun and mental makeup of its coaching staff to a 

large degree. IF your coaching staff is easily rattled and emotional, your 

team probably will be to. 

• With the positive mindset, your team will be more relaxed. Your team 

will be more willing to visualize making the next good play. All you should 

demand from them is 100 percent effort. 
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• A positive mindset, will allow coaches to remain calmer during a 

tough parts of the game. It will help to keep you from lashing out or tearing 

down your players in frustration. 

• Your parents will appreciate a calm confident composure even when 

things aren’t going well. Once you have witnessed the power of positive 

mindset for yourself, you will become a believer. 

• No player deserves to be put down, or criticized out loud. There’s 

plenty of time to discuss mistakes after the game. That is why carrying a 

clipboard for notes is so important. 

• Also put good things you see on the clipboard too. Make sure to praise 

all actions that indicate players are using positive mindset or sportsmanship. 

• When you use positive mindset as a team concept you can find posi-

tive items almost any play or at bat, even if it appears to be non – produc-

tive. Few players do everything wrong when they make a mistake. Go over 

what the player did right first, so they will be more receptive to instruction 

later. 

• Encourage your players to use positive mindset outside the game, and 

other sports, at school, and at home. It is a great tool for anyone to use. Be 

sure to praise your players and coaches who practice using positive mindset. 

The best way to get others to try it is to be an example of it your self. 

• Positive mindset training is something very powerful, to be used in all 

areas of life. It does take work, determination, and persistence to see the full 

benefit. It is indeed worth every bit of effort used to promote it. 

Hello, my name is Robbie Moen and I am a long time baseball coach 

ranging from the youth level, all the way to being a Head Coach for the 

Russian National Team in 2017, and I love to promote this great game of 

youth baseball. Promoting sportsmanship in this game of youth baseball is 

something that really needs to be addressed. How to motivate players and 

other coaches with your positive attitude. It really is not very hard to be a 

great coach when you know what to do. Best of all you will learn how to 

have fun with these great kids that you have the privilege of coaching.  

Positive Coaching and Sportsmanship are two very important concepts 

to address in the Russian youth programs specifically because they do not 

have a large number of coaches, and it is an area that if addressed, will help 

develop more high quality baseball players at a younger age. When you 

develop these player’s skills and make them feel good about playing the 

game of baseball, they will want to continue playing longer into their young 

lives. More players playing, and more players with a high skill level, will 

make the depth of Russian Baseball that much stronger, and make them 

more of a force at the highest level. 
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СТАНКОВИЋ Славољуб Тале, професор историје 

(STANKOVIĆ Slavoljub Tale, professor of history) 

Ниш, Србија (Niš, Serbia) 

 

АРТИЉЕРИЈСКИ КАПЕТАН I КЛАСЕ (У ПЕНЗИЈИ) 

РАДОВАН С. МАРКОВИЋ, ЧЛАН НАДЗОРНОГ ОДБОРА МО-

РАВСКОГ КОЛА ЈАХАЧА, КНЕЗ МИХАИЛО“ У НИШУ 

 

Апстракт: Радован С. Марковић је као пензионисани официр у 

доба Краљевине СХС/Југославије уочи педесетогодишњице прославе 

кола јахача у Нишу, када је тај спорт доживео зенит, изабран за чла-

на надзорног одбора. Роёен је и одрастао у Рипњу поред Београда, али 

љубав према једној дами из Ниша утицала је да пензионерске дане 

живота проведе у њеном граду. Његова домаћа и страна одликовања 

у Првом светском рату вероватно су утицала, иако није био официр 

из коњице, да баш он буде изабран у надзорни одбор Моравског кола 

јахача, Кнез Михаило― у Нишу. 

Кључне речи: Радован С. Марковић, коњички спорт, Ниш, Србија 

 

На насловници КАРТОНА личних и службених односа официра1 

(Министарство војске и морнарице Краљевине Срба, Хрвата и Слове-

наца) стоји да је 17. VII 1923. године активни капетан I класе Радован 

(Степе) Марковић пензионисан, а преведен у резерва 17. децембра 

1923. године. 

Место роёења: место, срез и округ?  Рипањ, Врачарски, Београд-

ски. Када је роёен (дан, месец и год.) и од којих родитеља?  30. октобра 

1877. год.  

Отац: Степа, Мати: Аница Марковић 

Које је вероисповести?  Источно – Православне 

Кад је у војску ступио и у коју?   

15. новембра 1898. год. у 1. батерију Дунав. пољ. артиљер. пука. 

Шта је био пре уласка у војску?  Економ на свом имању. 

Кад је који чин добио (у сувоземној војсци)? 

за каплара     1. новембра 1899. год. 

за поднаредника  1. маја 1901. 

за наредника     15. октобра 1905. 

за потпоручника  14. јануара 1913. год. 

за поручника     15. јуна 1915. 

за капетана II кл.  20. априла 1919. 

за капетана I кл.   22. јануара 1921. год.  Ф А Бр. 8332. 

Какве је школе у граёанству и где свршио, има ли за то документа?  
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4 разреда основне школе и 1 разред гимназије, документа нема. 

Коју је војну школу свршио и где?  

Нижи течај артилер. школе гаёања у 1921. г. Сл. в. л. Бр. 58, стр. 2441.  

 

1. Војни архив (Београд), Фонд Досијеа: КАРТОН личних и 

службених односа официра, артиљеријски капетан I класе Радован 

(Степе) Марковић. Напомена: сви називи дати су према извору без 

икаквих исправки. 

Које језике говори? Само Српски.  

На којим језицима чита и пише?  На Српском. 

Је ли ожењен, којом особом?  Ожењен Христином, ћерком почив. 

Милоја Милојевића бив. Окр. економа у Нишу. 

Има ли деце, какве и које старости? Има двоје: ћерку Отилију од 7 

год., сина Драгослава 1 год. (Мирјана, роё. 12. XI 1922. г. Ф А No 

43038, ћерка, Аница― роёена 14. октобра 1924. год. Аё No 8976/925. 

год.). 

Је ли превоёен, из једнога у други род оружја или струку? 

Реактивиран, Аё No од 6 – IX 25. г. 

Је ли кад и где у рату био? 

Јесте, у Српско – Турском   1912. – 1913. г. 

Јесте, у Српско – Бугарском      1913. г. 

Јесте, у Европском рату   1914. – 1920. г. 

Јесте, у Арнаут. побуни        1920. г. 

Је ли стављен у пенсију и због чега? Указом Аё Бр. 4888 од 27. 

фебруара 1931. год. Стављен у пензију и преведен у резерву по чл. 111 

и тач. 2 чл. 112 Закона. по молби (сл. в. Лист стр. 341). 

Која одличја наша има, кад је истима одликован? 

У 1914. год. ,,Златном Медаљом за храброст― 

У 1915. год. ,,Орденом Белог Орла IV реда са мачевима― 

У 1916. год. ,,Златном Медаљом за храброст― 

У 1917., 1918. и 1919. ,,Златном медаљом за храброст― 

Златном Медаљом за Рев. Службу (С. в. л. стр. 1432/29.) 

Која одличја страна има, кад је истим одликован? 

У 1916. год. Француским Ратним Крстом Бригадног ранга. 

Какве је дужности и кад вршио? 

У 1912. г. по објави мобилизације – као наредник – командант за-

плењ. Бугар. Батерије 9мм у II групи Ниш. Град. арт. одреда. 

У 1913. г. као ппоручник поред дужности командира батерије, 

вршио дужност благајника у Опсад. арт. парку до 15 – VII. 913. г. по 

том водник у једној позицији батерије Тимочке дивизије, до демобили-

зације, по том у опсад. арт. парку.  
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У 1914. год. водник у Град. арт. чети у Пироту до мобилизације; по 

том водник у 1. опсад. батерији 12 мм. Пирот. Град. арт. одреда до 23 – 

XI – 914. г. – по том водник  

4. Морав. позиц. батерије. 

У 1915. г. командир самосталног вода 4. Морав. поз. батерије до 5 

– X – 915. г. по том командир Круповог брзометног вода до евакуације 

преко Албаније; и од 13 – XII – 915. г. командир труп. Коморе у штабу 

Команде трупа Нове Области, до преласка на Крфу. 

У 1916. г. – водник рововској батерији Вардар. Дивизије, до 15. ав-

густа, по том заступник Командире исте батерије до 1. – IX. до 13.IX 

осматрач у штабу II пољ. дивиз. Вард. арт. пука, а по том водник за-

плењене Немачке батерије 105 мм. 

У 1917. и 1918. осматрач у штабу Вард. арт. пука, водио Опера-

цијски дневник и радио све оперативне послове и штабу пука, до свр-

шетка офанзиве, а по том на служби у истом штабу до 1. маја 1919. г. 

У 1919. г. вршиоц дужности интенданта у интендантури Вард. ди-

виз. Области. до 15. XII – по том Командир 2. батерије 3. Брд. дивиз. 

Вардар. арт. пука.  

У 1920. г. Командир исте батерије. –  

Од 13 – IX – 925. г. за командира 3. батерије 5. брдског дивизијона 

Вардар. Арт. Бригаде. 

Од 7 – IV – 927. г. за руков. слагалишта 26. арт. пука – по молби. 

Служио у Јуж. Србији од 3. октобра 1925. г. до 30. априла 1927. 

године.  

Аё. No 21720/927. г. 

Оглашен за способног за канцелариску службу, стим, да је спосо-

бан да врши дуж.  

Руковаоца слагалишта―.   Аё. No 8756/ 28. год.  

Млади Јован Ј. Апел уочи прославе педесетогодишњице кола 

јахач, која је била 4. августа 1940. године, постао је члан надзорног 

одбора кола заједно са инжењером Миланом Т. Јоксимовићем (Ужице, 

03. 09. 1876 – 16. 10. 1944, Чапљинац код Ниша) и артиљеријским ка-

петаном у пензији Радованом Марковићем. У том тренутку председник 

кола јахача, Кнез Михаило― био је коњички пуковник у пензији Вла-

дислав А. Милићевић (Београд, 29. 06. 1874 – октобар 1957, Ниш), а 

нешто пре те годишњице потпредседник Милан А. Андрић (Горњи 

Милановац, 18. 01. 1864 – 01.11. 1948, Београд) дао је оставку због 

селидбе у Београд...  ...Јован Ј. Апел (Ниш, 25. 01. 1904 – 06. 04. 

1964, Београд) је осуёен на десет месеци затвора и конфискацију цело-

купне имовине . Он и није био у затвору јер су комунисти одлучили да 
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му омогуће, откуп греха― тако што су присвојили неке његове драго-

цености (златну табакеру, накит...).―2 

Сенатор Краљевине Југославије инжењер Милан Т. Јоксимовић 

(био је зет педседника Владе Краљевине Југославије господина Дра-

гише Цветковића) је заједно са старијим сином Велибором М. Јокси-

мовићем, инжењером пољопривреде, од стране комуниста изведен из 

породичне куће у селу Белотинцу и пребијени су до смрти на месту 

званом Ада, у атару суседног села Чапљинца, недалеко од Ниша. 3  

Радован Марковић, пензионер из Ниша, ожењен, пол мушки, Прав. 

вере Србин, (стар 68. година, место роёења – Рипањ) умро је у Нишу у 

улици Војводе Танкосића бр. 11, дана 23. новембра 1945. године од 

срчане капи. Сутрадан је сахрањен на нишком Горичком гробљу. Тако 

је записао свештеник Велибор Михајловић који је извршио опело.4 

2. Славољуб Станковић Тале, THE APEL FAMILY AND 

SPORT DURING THE SERBIAN KINGDOM (SHS) YUGOSLAVIA, 

Сборник XIII международная научно – практическая конференция 

<<Физическая култура и спорт – проблемы, иновации, достижения>> 

посвяшенная 100 – летию НИУ МГСУ, Москва, 2021, стр. 279 – 284. 

3. Славољуб Станковић Тале, Инжењер Милан Т. Јоксимовић 

(Ужице, 3. 9. 1876 – 16. 10. 1944, Чапљинац код Ниша) од угледног 

господина до, народног непријатеља“, Историјска баштина 28, Ис-

торијски архив Ужице, Ужице 2019, 157 – 170. 

4. Град Ниш, Матична служба, Матична књига умрлих Цркве 

Саборне 1944 – 1948, 1945, 68. Текући број 365. 

 
На простору данашње Србије коњички спорт је у потпуности зам-

ро након доласка комуниста на власт у јесен 1944. године. Носиоци 

овог изузетно популарног спорта у периоду измеёу два светска рата 
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били су граёански слој друштва и сељачка газдинства која су чувала 

коње за рад у пољопривреди, али и за изложбе и коњске трке. 

Пошто су комунисти уништили граёански слој друштва, а српским 

домаћинима на селу отимали пољопривредне поседе који су већи од 

десет хектара то је свакако знатно смањило број расних грла и изазва-

ло замирање коњичког спорта. И ратне недаће су у некој мери утицале 

да доёе до замирања коњарства. Касније се приступило обнављању 

коњичких клубова, али овај спорт до данас, није успео да стекне попу-

ларност какву је имао до избијања Другог светског рата. 

5. Photo from СПОМЕНИЦА о прослави педесетогодишњице 

Моравског кола јахача ,,Кнез Михаило― у Нишу 1890 – 1940, Ниш 

1940. 
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