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ОБЩАЯ ПЕДАГОГИКА, ИСТОРИЯ ПЕДАГОГИКИ И ОБРАЗОВАНИЯ 
 

УДК 378.11                                              DOI 10.5930/1994-4683-2025-9-5-13 
 

Развитие научных школ в современном педагогическом университете 
Глузман Александр Владимирович1, доктор педагогических наук, профессор 

Магомедов Руслан Расулович2, доктор педагогических наук, профессор 

Ромаева Наталья Борисовна3, доктор педагогических наук, профессор 
1Крымский федеральный университет им. В.И. Вернадского, Симферополь 
2Ставропольский государственный педагогический институт, Ставрополь 
3Ставропольский краевой институт развития образования, повышения квалифи-

кации и переподготовки работников образования, Ставрополь 

Аннотация 

Цель исследования – изучить и проанализировать процесс развития научных школ в 

современном педагогическом вузе.  

Методы и организация исследования.  В исследовании применяли эмпирические ме-

тоды, основанные на анализе, обобщении, индукции, наблюдении и эксперименте в сочета-

нии с всесторонним изучением объекта исследования. Разработаны и апробированы исто-

рико-эволюционные критерии классификации в Российской Федерации четырёх основных 

типов научных школ.  

Результаты исследования и выводы. В ходе исследования выявлены особенности, 

показатели и критерии деятельности научных школ, перспективы их развития в условиях со-

временного университета. Раскрыты основные позиции возникновения, функционирования 

и исключения научных школ из реестра в классических и инновационных университетах. 

Ключевые слова: научная школа, исследовательский университет, научно-исследо-

вательская работа, интеграция образования и науки. 
 

Development of scientific schools in a modern pedagogical university 
Gluzman Alexander Vladimirovich, doctor of pedagogical sciences, professor 

Magomedov Ruslan Rasulovich, doctor of pedagogical sciences, professor 

Romaeva Natalia Borisovna, doctor of pedagogical sciences, professor 
1V.I. Vernadsky Crimean Federal University, Simferopol, Russia 
2Stavropol State Pedagogical Institute, Stavropol, Russia 
3Stavropol Regional Institute for Education Development, Advanced Training and Re-

training of Education Workers, Stavropol, Russia 

Abstract 

The purpose of the study is to investigate and analyze the process of development of scien-

tific schools in modern pedagogical university.  

Research methods and organization. The study employed empirical methods based on anal-

ysis, generalization, induction, observation, and experimentation in conjunction with a comprehen-

sive examination of the research object. Historical-evolutionary criteria for classification of the four 

main types of scientific schools in the Russian Federation have been developed and tested.  

Research results and conclusions. The study has revealed the characteristics, indicators, 

and criteria of the activities of scientific schools, as well as the prospects for their development 

within the modern university context. It elaborates on the fundamental aspects of the emergence, 

functioning, and exclusion of scientific schools from the registry in both classical and innovative 

universities. 

Keywords: scientific school, research university, scientific research work, integration of 

education and science. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Вопросы организации высшего образования и перспектив-

ного планирования в сфере науки и образования, научные знания всегда занимали 

достойное место в университетском образовании. Наличие научных школ в струк-

туре любого отечественного и зарубежного университета является показателем его 

деятельности, научных достижений и потенциала. Вместе с тем формальный, коли-

чественный подход к этому вопросу может нивелировать сущностную идею дея-

тельности научных школ, их значимость как для сохранения научных традиций, так 
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и для создания новых направлений исследования. В этом контексте актуальным во-

просом является определение показателей, влияющих на развитие научных школ, и 

критериев их функционирования. 

Понятие «научные школы» является историческим. Элементы коллектив-

ной формы творчества и научные школы, основанные на отношениях «учитель – 

ученики и последователи» (элементарная структура научной школы), возникли в 

античную эпоху. Примерами стародавних философских школ могут быть милетская 

— первая древнегреческая научно-философская школа, представителями которой 

были Фалес, Алексимандр и Анаксимен. В этот период была известна своими тра-

дициями пифагорейская школа, «представленная в виде эзотерического братства, 

деятельность которого скреплена сакральной целью и устремлена к гармоничному 

сочетанию теории и практики» [1, с. 3]. Платоновская Академия, представлявшая ре-

лигиозно-философский союз, начиная с 380 г. до н.э. и до средневековья, оказала 

огромное влияние на развитие философии, математики, астрономии, естествознания 

и многих других фундаментальных наук. Многие годы функционировала Перипати-

ческая школа, представителями которой в различное время были Аристотель (335/334 

– 323/322 до н.э.), Теофраст (323/322-288/286 до н.э.), Стратон из Лампсака (287/286-

269/268 до н.э.) и другие известные философы. В этом контексте можно говорить о 

школе Г. Галилея (XVII в.), создателя современной науки, учениками которого явля-

лись: Джованни Альфонсо Борелли — основоположник биомеханики, продолжив-

ший изучение спутников Юпитера и давший миру основы Закона всемирного тяготе-

ния; Бенедетто Кастелли, ставший автором гидрометрии, гидравлики и гидростатики; 

Эванджелиста Торричелли – выдающийся физик и изобретатель, автор ртутного ба-

рометра, простых микроскопов, усовершенствовавший воздушный термоскоп Гали-

лея. Всемирно известна Школа Конфуция, породившая 72 ученика и последователя, 

ставших учеными мирового масштаба в разнообразных сферах науки. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. В настоящем исследова-

нии применялись эмпирические методы, основанные на анализе, обобщении, ин-

дукции, наблюдении и эксперименте, в сочетании со всесторонним изучением объ-

екта исследования, что позволяет понимать изучаемое явление и предсказывать, 

строить теории и планировать эксперименты. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Научные школы в современном пони-

мании возникли в XIX столетии, когда появились первые научные лаборатории, 

начали создаваться исследовательские институты и научные товарищества, вошли 

в практику коллоквиумы, появились специализированные научные журналы. Науч-

ные школы в начале ХХI века в Ставропольском крае («Гуманистическая школа: 

полипарадигмальный (личностно-ориентированный, деятельностный, андрагогиче-

ский, этнопедагогический) компетентностный подход формирования учителя», ру-

ководитель доктор педагогических наук, профессор Н.Б. Ромаева; «Адаптивная фи-

зическая культура и оздоровительный туризм в пространстве педагогической антро-

пологии», руководитель доктор педагогических наук, профессор Р.Р. Магомедов). 

В контексте данной статьи интерес представляет докторская диссертация М.Р. Ско-

робогатовой, подготовленная под руководством профессора А.В. Глузмана, в кото-

рой автор предлагает оригинальное определение системы подготовки научных кад-
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ров в рамках научной школы «как уникального процесса формирования нового по-

коления профессионалов-исследователей, концентрирующего в себе, с одной сто-

роны, традиции, культуру и ценности университетского образования, с другой – со-

циальные и экономические запросы общества на генерацию и распространение но-

вых знаний и научных достижений» [2, с. 28]. 

В определении сущностных черт функционирования научных школ ученые 

фиксируют такие особенности: организационная основа – группа исследователей, 

объединенных на формальных основах, единство их мыслей, целей и действий; 

своеобразный тип мышления в науке; направленность на результат – проектирова-

ние новых знаний, конкретных результатов и т.д. По определению известного уче-

ного Б.М. Кедрова, специалиста в области диалектического материализма и фило-

софских вопросов естествознания, логики, психологии, истории, методологии 

науки: «научная школа – это, во-первых, структурная единица современной науки, 

которая существует в середине самой науки и позволяет концентрировать усилия 

большого количества молодых ученых под непосредственным руководством осно-

вателя данного научного направления на решение отдельной достаточно ограничен-

ной сферы актуальных проблем в той или иной сфере науки» [3, с. 10]. Считается, 

что минимальный временной цикл, которым измеряется функционирование школы, 

— это три поколения специалистов: создатель школы, его заместитель и ученики 

основателя. Функционирование научных школ в рамках университета является дви-

гательной силой духовной энергии ученых, максимально способствует раскрытию 

творческих способностей молодых ученых, инициирует новые направления науч-

ного поиска. Содержание и направленность деятельности научных школ отобра-

жает особенности университетских традиций, соответствует модели университет-

ского образования. 

Как известно, наиболее популярными в мире, по мнению Т. Хьюсена, явля-

ются четыре модели университетского образования: немецкая, британская, фран-

цузская и американская. Однако для деятельности научных школ в нашей стране, с 

точки зрения перспективы создания исследовательских университетов, наиболее 

приемлемой является немецкая модель. Гумбольдтовский исследовательский уни-

верситет по своей структуре и содержательному наполнению создает условия для 

интеграции учебной и научной деятельности, которые рассматриваются как взаи-

модействующие компоненты. Научная деятельность является неотъемлемой со-

ставляющей университетского образования [4, с. 16-17]. Другие мировые модели 

университетского образования не являются селективными в научном плане, однако 

они больше сконцентрированы на оптимизации организационных форм деятельно-

сти высших учебных заведений. 

Вместе с тем, в научной литературе обозначены и иные модели университе-

тов, созданных в конце XX столетия. Их обоснование было обусловлено цивилизаци-

онными, политическими, экономическими и социокультурными изменениями в мире. 

Так, в настоящее время в России и за рубежом функционируют следующие модели 

университетского образования: инновационные и предпринимательские, корпоратив-

ные, академические, научно-технические, региональные, пассионарные универси-

теты [5, с. 321-334]. Выбор отечественными университетами определенной модели 

своего развития подтверждает тот факт, что сегодня основная часть ученых страны 
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работает в высших образовательных организациях и академических научно-исследо-

вательских учреждениях. Около 10% – в отдельных областях науки, а 2% ученых ра-

ботают в сфере промышленности. По нашему мнению, наиболее оптимальной для си-

стемы высшего образования в Российской Федерации в контексте подготовки высо-

коквалифицированных специалистов интегративного и полифункционального про-

филя является модель развития системы федеральных университетов. Именно данные 

научно-образовательно-просветительские центры позволяют подготовить конкурен-

тоспособных специалистов для различных сфер, которым предстоит после заверше-

ния вуза работать выпускникам в конкретных регионах страны. 

Обобщая вышесказанное, можно сделать вывод о том, что деятельность науч-

ной школы является полифункциональной. Она не только призвана формировать бу-

дущих исследователей, но и объединять ученых, которые совместно под руковод-

ством лидера разрабатывают конкретную научно-исследовательскую программу; 

формировать конкретное направление в науке, которое возникает благодаря установ-

ленной традиции, объединяющей ученых и исследовательские коллективы.  

Анализ научных первоисточников позволяет выделить в Российской Феде-

рации четыре основных типа научных школ. В основу классификации положены 

историко-эволюционные критерии. Такими типами являются: 

- школа как признанная научная система, отражающая тип научного мышле-

ния, характеризующая научную составляющую общественного мировоззрения, кото-

рая активно отражается в содержании монографий, учебников и учебных пособий; 

- научно-образовательная школа, которая осуществляет не только исследова-

тельскую деятельность, но и готовит к ней молодежь. Эту работу проводит сам руко-

водитель научного направления и его ученики. Новые научные идеи закладываются в 

содержание вариативных дисциплин, которые преподают как сам автор, так и его по-

следователи; создаются соответствующие научные кружки и ассоциации; 

- школа как исследовательский коллектив – наиболее распространенная и од-

новременно продуктивная форма организации коллективного познавательного твор-

чества, реализующая авторскую исследовательскую программу. Важной чертой та-

кого типа школы является личность ученого, который вместе с научным сообществом 

способен сделать научное открытие, значительный шаг в развитии науки; 

- школа как направление в конкретной области знаний – наиболее завер-

шенная форма коллективного познавательного творчества, характеризующаяся зре-

лым периодом развития науки в конкретной области знаний. 

Современный анализ особенностей деятельности вышеперечисленных ти-

пов научных школ позволяет сделать вывод, касающийся конкретной иерархичной 

зависимости их между собой, поэтапности формирования научной генерации, про-

дуцирования новых идей и результатов. Если в рамках первого типа научной школы 

молодой человек лишь привлекается к научной работе в процессе профессиональ-

ной подготовки в вузе, то на следующем этапе он может уже готовиться к выполне-

нию более серьезных заданий профессиональной деятельности (обучение в аспи-

рантуре, взаимодействие с профессором на кафедре); сотрудничество с учеными и 

лидером научной школы третьего типа – это разработка различных фрагментов ис-

следовательских программ нового фундаментального знания, например, в условиях 

научно-исследовательской лаборатории [6, с. 14-15].  
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Рассмотрим, какие же факторы влияют на развитие научных школ. Одним 

из важнейших факторов мобилизации научного поиска является отношение госу-

дарства к науке и ученым, их социальный статус. По статистическим данным, за 

годы независимости в Российской Федерации количество кандидатов наук выросло 

в 1,2 раза, докторов – в 1,5 раза, член-корреспондентов – в 2,5 раза, докторантур – в 

2,6 раза, докторантов – в 3 раза.  

Подчеркнем, что уровень финансирования науки ежегодно растет. Как от-

мечает генеральный директор Российского научного фонда Александр Хлунов, 

объем средств, выделенных из федерального бюджета на фундаментальные науч-

ные исследования, вырос с 2010 года на 22,5%. С 2010 года ассигнования на граж-

данскую науку из средств федерального бюджета возросли на 7,6%, в том числе на 

фундаментальные исследования увеличились на 22,5%. Кроме того, существенное 

развитие получило грантовое финансирование науки через систему государствен-

ных научных фондов. Объем обеспечения фондов вырос с 2012 года в 4,6 раза. Для 

большого числа ученых созданы условия работы по научным проектам, сравнимые 

с теми, которые существуют в ведущих научных странах. В то же время в последние 

годы наблюдается снижение вклада в науку внебюджетных источников. В настоя-

щее время государство обеспечивает 66,3% затрат на исследования и разработки. 

При этом увеличение госфинансирования не влечет за собой роста вложений в 

науку, а лишь замещает выпадающие частные средства. 

Вместе с тем, отметим, что приведенные цифры свидетельствуют о недо-

статочно высоком уровне мотивации вузовских ученых и стимулов со стороны гос-

ударства для развития университетской науки, что значительно снижает ее потен-

циал и возможности. В рейтингах, которые представляет Министерство науки и 

высшего образования РФ, лишь в последние годы появился количественно-каче-

ственный критерий, касающийся деятельности научных школ в университетах. 

Фундаментом формирования и развития научных школ является выполне-

ние общегосударственных и университетских тем, проектных заданий, участие в 

международных образовательных проектах. По своему содержательному наполне-

нию научно-исследовательские темы должны быть актуальными, включать не 

только теоретические обобщения, но и иметь практический выход, эксперименталь-

ные наработки. Именно это позволяет поддерживать научную активность кафедр, 

стимулировать ученых к продуцированию новых идей, привлечению к исследова-

ниям студентов и магистрантов. Фактически все кафедры университета в рамках 

выполнения научно-исследовательских тем должны найти свою нишу, создать со-

ответственно большие и малые научные коллективы. 

Университеты России, благодаря выполнению внутриуниверситетских 

научно-исследовательских тем, стимулируют деятельность преподавателей и под-

держивают их потенциал. Однако участие в международных образовательных и ис-

следовательских проектах для большинства гуманитарных и педагогических уни-

верситетов остается труднодоступным. 

Важным фактором формирования научной школы является личность ее ли-

дера. Именно научная школа – это система становления человека-ученого в науке, 

которая определяет своеобразный тип мышления и действий, подход к решению 

любых научных проблем, творчество, научное прогнозирование. Умение зажечь 
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своей идеей других, повести за собой – важнейшие черты руководителя школы. 

Типы деятельности ученого также зависят от индивидуальных особенностей мыш-

ления. В научной литературе определена следующая градация ученых: 

- энциклопедист – больше осмысливает и анализирует чужие знания, не за-

ботясь о собственной научной карьере; 

- исследователь – ищет, экспериментирует, порождает новые идеи и гипо-

тезы, ведет за собой; 

- философ – стремится к теоретическим обобщениям, осмысливает полу-

ченные знания и передает их ученикам и последователям; 

- администратор – в связи с постоянной нехваткой времени не занимается 

авторскими исследовательскими проектами, но готов поддерживать, развивать и 

расширять рамки идей и наработок своих коллег и учеников; 

- преподаватель – занимается не только педагогической деятельностью, но 

и проводит прикладные исследования с целью их распространения во время обуче-

ния студентов [7, с. 28-30].   

Оценивая управленческие и научные качества руководителя научной школы, 

А.А. Богомолец отмечал, что, сохранив за собой приоритет ведущей авторской идеи, 

лидер научной школы должен предоставлять больше самостоятельности сотрудникам 

и ученикам. Именно они проводят основную работу по проверке гипотезы и подтвер-

ждению идеи. Необходимо, чтобы руководитель мог предоставлять своим сотрудни-

кам возможность широкой критики и проявления инициативы. Ученый, ревнующий 

к успехам своих учеников, никогда не создаст научную школу [8].   

В научной литературе можно найти перечень требований к руководителям 

научной школы, а именно: 

- генератор идей; 

- умение находить узкие и одновременно актуальные направления для ис-

следования, обладая широкими энциклопедическими знаниями в рамках своей 

научной области; 

- владение лекторским и педагогическим талантом, организаторскими спо-

собностями; 

- владение комплексом личностных и моральных качеств (целенаправлен-

ность, ответственность, уважение к другим людям и др.). 

Важным вопросом оценки деятельности научных школ является определе-

ние базовых критериев, которые могут служить ориентиром их развития, достиже-

ния конкретных результатов, оценки вклада в развитие современного университет-

ского образования.  

Первым критерием является наукоёмкость, поскольку эффективность дея-

тельности научной школы зависит не только от количества защищенных докторских 

и кандидатских диссертаций под руководством лидера школы, но и от содержания, 

научной новизны исследуемых проблем, их результативности. Концептуальное един-

ство, направленность на обоснование нового научного направления, теории, образо-

вательной области как раз и определяют «лицо» научной школы. Это непросто сде-

лать в области гуманитарных исследований. Но вместе с системностью важным пока-

зателем наукоёмкости является междисциплинарная интеграция, направленная на 

развитие и совершенствование конкретных общественных и научных сфер. 
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Вторым критерием деятельности научных школ является исследовательский 

уровень. Обоснованность методологических основ, адекватность выбора методик ис-

следования, достоверность результатов, широкое географическое поле проверки со-

ответствующих гипотез – показатели деятельности школы как научно-поискового 

центра в университете. Каждое исследование, выполненное под руководством лидера 

научной школы, должно отражать оригинальность методик, обоснованность методо-

логии и достоверность количественных и качественных результатов, полученных его 

учениками. Такая требовательность к членам научной школы является основанием 

для успешной реализации принципов и условий подготовленности как докторантов, 

так и аспирантов и сотрудников этой школы. Высокий уровень исследовательской 

культуры ученых школы позволяет создавать на ее базе успешно действующие 

научно-производственные структуры (центры, лаборатории). Этот критерий подтвер-

ждает научную репутацию школы, ее авторитет и признание. 

Третьим критерием успешной деятельности научной школы является сте-

пень популяризации её идей, находок и результатов. Монографии, публикации ста-

тей в профессиональных отечественных и зарубежных изданиях, депонирование от-

четов, организация научных событий (ежегодных Международных и Всероссий-

ских научно-практических конференций, постоянно действующих семинаров, со-

зданных на базе научной школы) – лишь небольшой перечень разнообразных форм 

популяризации её деятельности.  

Четвертым действующим критерием научной школы является её конкурен-

тоспособность, касающаяся её участия в международных проектах, получения фи-

нансирования из Президентских и правительственных фондов, регионального и му-

ниципального бюджетов.  

Пятым критерием активности научной школы также можно признать об-

новление состава школы за счет участвующих в её работе студентов, магистрантов, 

аспирантов, которые проявили научные способности. В контексте этого актуальной 

остается проблема разработки непрерывных многоаспектных тем исследования (ма-

гистерских, кандидатских и докторских диссертаций), создание индивидуальных 

траекторий развития молодых ученых.  

ВЫВОДЫ. Опыт создания и развития научных школ в соответствии с со-

временными требованиями и критериями существует многие годы в Крымском фе-

деральном университете имени В.И. Вернадского. Так, в Положении о научных 

школах ФГАОУ «Крымский федеральный университет имени В.И. Вернадского» 

отмечается, что в течение года после открытия и регистрации научной школы, и в 

последующие годы её деятельности должны произойти следующие изменения и до-

полнения: 

- наличие не менее одного аспиранта, осваивающего программу подготовки 

научных и научно-педагогических кадров в университете, по научным специально-

стям научной школы, или не менее одного лица, прикрепленного для подготовки 

диссертации на соискание ученой степени кандидата наук без освоения программы 

подготовки научных и научно-педагогических кадров в аспирантуре, из числа мо-

лодых ученых университета по соответствующему направлению научной школы; 

- наличие более 15% привлеченных к научной деятельности молодых уче-

ных в возрасте до 30 лет в составе научной школы (обучающихся магистратуры, 
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ординатуры, аспирантуры, работников университета, имеющих подтвержденные 

научные результаты по тематике научной школы, в том числе совместные публика-

ции с учеными данной школы; участие в реализации проектов, грантов, исследова-

ния, защитившие диссертационные работы под руководством ученого из состава 

научной школы) и более 25% привлеченных к научной деятельности молодых уче-

ных в возрасте до 39 лет в составе научной школы; 

- наличие не менее пяти научных публикаций в изданиях, входящих в «Бе-

лый список», опубликованных или принятых к публикации с подтвержденными до-

кументами; 

- наличие не менее одного проведенного в год научного или научно-попу-

лярного мероприятия, проведенного на региональном, всероссийском или между-

народном уровне, непосредственно с упоминанием о научной школе, как организа-

торе мероприятия и в области научной деятельности – специализации научной 

школы. Данное мероприятие должно быть направлено на популяризацию деятель-

ности научной школы, её ученых и их деятельности. 

В соответствии с результатами ежегодных отчетов о деятельности конкрет-

ной научной школы предусмотрены следующие меры поддержки: оплата команди-

ровочных расходов не более одного раза в течение календарного года при выполне-

нии требований к результативности научной школы и на осуществление поездки до 

трех сотрудников университета из состава научной школы с целью: участия в зна-

чимых научных мероприятиях всероссийского или международного уровня в обла-

сти специализации научной школы; участия в мероприятиях с целью популяриза-

ции деятельности научной школы; установления научных связей с партнерами или 

предприятиями реального сектора экономики; проведения научных исследований 

на базе партнерской организации; защиты диссертационной работы. Кроме этого, 

меры поддержки могут быть инициированы департаментом научно-исследователь-

ской деятельности и подлежат утверждению приказом ректора. К сожалению, ре-

зультативность участия в работе научной школы никак не отражается в положении 

об эффективном контракте, баллы которого в значительной мере влияют на стиму-

лирование научно-исследовательской работы сотрудников университета. 

В данном университете существует порядок исключения научной школы из 

перечня зарегистрированных научных школ. Решение об этом принимается на засе-

дании Ученого совета университета на основании соответствующего решения 

научно-технического совета.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Таким образом, в условиях развития современного уни-

верситета научная школа остается важным механизмом создания и распространения 

новых знаний, интеграции учебного и научного процессов, подготовки научной 

элиты, важнейшей формой организации научно-исследовательской работы препо-

давателей и студентов. В этой связи актуальным является вопрос о включении в 

содержание рейтингового оценивания высших образовательных организаций, про-

водимого ЮНЕСКО, Министерством науки и высшего образования РФ и другими 

организациями, как количественного, так и качественного показателя работы науч-

ных школ, поскольку именно он отражает исследовательский характер деятельно-

сти современного университета. 
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Аннотация 

Цель исследования – определение и обоснование критериев и параметров формиро-

вания российской гражданской идентичности в пространстве уклада школьной жизни. 

Методы и организация исследования. Проведен теоретико-методологический ана-

лиз, направленный на определение терминологического аппарата, выявление имеющихся 

подходов и концепций, касающихся критериев и показателей формирования российской 

гражданской идентичности в условиях школьного пространства.  

Результаты исследования и выводы. Исследование показало, что критериями фор-

мирования российской гражданской идентичности школьников являются элементы функци-

ональной структуры данного явления: когнитивно-смысловой компонент (освоение и приня-

тие школьниками традиционных российских гражданских ценностей); эмоционально-цен-

ностный компонент (формирование опыта переживаний и положительного отношения к ге-

роям-легендам, объектам гражданской памяти и символическим местам малой Родины); де-

ятельностный компонент (приобретение опыта самостоятельной общественной активности 

на примерах воплощения российских гражданских традиций). 

Ключевые слова: российская гражданская идентичность, гражданская традиция, 

уклад школьной жизни. 
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Abstract 

The purpose of the study is to define and justify the criteria and parameters for the formation 

of Russian civil identity within the framework of school life structure.  

Research methods and organization. A theoretical and methodological analysis has been 

conducted aimed at defining the terminological framework, identifying existing approaches and con-

cepts related to the criteria and indicators for the formation of Russian civil identity within the con-

text of the school environment.  

Research results and conclusions. The study revealed that the criteria for the formation of 

Russian civic identity among schoolchildren consist of elements of the functional structure of this 

phenomenon: the cognitive-meaning component (the acquisition and acceptance by students of tra-

ditional Russian civic values); the emotional-value component (the development of experiences of 

emotions and positive attitudes towards legendary heroes, objects of civic memory, and symbolic 

places of their hometown); and the activity component (the acquisition of experience in independent 

social activity through examples of the embodiment of Russian civil traditions). 

Keywords: Russian civil identity, civil tradition, school life structure. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Формирование российской гражданской идентичности на ос-

нове сохранения и укрепления гражданских традиций законодательно и нормативно 

провозглашено основой воспитания граждан и зафиксировано в Федеральном за-

коне от 31 июля 2020 г. № 304-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон 

«Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся» 

[1]; Концепции воспитания и развития личности гражданина России в системе об-

разования (2023) [2]; Стратегии развития воспитания в Российской Федерации на 
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период до 2025 года [3]; Указе Президента РФ «Об утверждении Основ государ-

ственной политики по сохранению и укреплению традиционных российских ду-

ховно-нравственных ценностей» № 809 от 09.11.22 [4]; Федеральной рабочей про-

грамме воспитания [5]. В данных документах отмечается, что школа играет ключе-

вую роль в сохранении национальной идентичности и формировании гражданской 

позиции молодых поколений и должна стать центром трансляции накопленного 

опыта предыдущих поколений, сохранять национальные традиции и развивать по-

зитивные образцы общественных взаимодействий. 

Идентичность понимается как ощущение своей подлинности, целостности, 

принадлежности к обществу и культуре (социально-культурная, социальная иден-

тичность), а также к своему роду и семейному кругу (личностная, персональная 

идентичность). Итогом процесса идентификации является формирование или пре-

образование индивидуальных смыслов конкретных жизненных ситуаций, а также 

создание устойчивых образов и смыслов личного характера, общего или частного 

значения. Явление идентичности выражается через выявляемые модели поведения 

при разрешении социальных вопросов. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Проведен теоретико-

методологический анализ с целью определения понятийного аппарата, выявления 

существующих подходов и концепций, касающихся критериев и параметров фор-

мирования российской гражданской идентичности в пространстве школьной уклад-

ности. Методы: метод контент-анализа современной философской и педагогиче-

ской периодики, нормативных документов, посвящённых проблемам формирова-

ния российской гражданской идентичности школьников; историко-культурологи-

ческий метод, который позволяет рассмотреть эволюцию ценностных ориентиров 

российского общества, выявить их истоки и динамику изменений в историческом 

контексте, сопоставляя прошлые и современные практики оценки данного явления; 

структурный анализ с целью выявления внутренней структуры феномена россий-

ской гражданской идентичности, его содержательных и функциональных критериев 

и параметров оценки, раскрытия связей между структурными компонентами. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Освоение социальных процессов подра-

зумевает успешное выполнение современных социальных ролей, обеспечивающее 

наилучшую интеграцию в текущий исторический период. Формирование четкого по-

нимания причинно-следственных связей событий жизни позволяет правильно интер-

претировать происходящее в обществе. Значимость окружения особенно велика в 

кризисных ситуациях, так как человеческая идентичность тесно связана с внешней 

средой. Потеря значимых территорий, предметов или символов влечет дезориента-

цию личности, угрожающую устойчивости идентичности. Гражданская позиция реа-

лизуется через ответственность перед самим собой, семьей, школой и страной [6, с. 

24]. Диагностика среды должна учитывать прошлые и настоящие условия жизни 

школьников, их возрастные и культурные особенности [7, с. 84]. Только позитивная 

школьная среда способна эффективно формировать российскую гражданскую иден-

тичность, обеспечивая прочное осознание учащимися своей роли в классе, школе и 

государстве [8, с. 31]. По мнению Е.А. Ильина [9], гражданская идентичность отра-

жает качественные показатели личности, степень ее вовлеченности в общественные 

процессы и стремление вносить значимый вклад в общественное благо. 
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Формирование российской гражданской идентичности школьников осу-

ществляется усилиями различных субъектов, поэтому предлагается включить в ка-

честве акторов социального заказа к формированию российской гражданской иден-

тичности школьников такие группы заказчиков, как личность обучающегося, его 

семья (микросреда социализации), школа (мезосреда социализации), микросоциаль-

ное пространство социализации (территориально близкая к месту проживания уче-

ника часть общества), государство (макросреда социализации). Заказ к образованию 

каждой целевой группы включает целевые установки, минимальный объем содер-

жания образования, виды деятельности, ключевые компетенции, способы диагно-

стики и оценки образовательных результатов.  

В российском социокультурном контексте мезоуровень представлен глав-

ным образом образовательным учреждением – школой. Здесь человек впервые по-

кидает рамки родственных связей и вступает в контакт с обществом, превращаясь 

из члена семьи в полноправного участника общественной жизни. С точки зрения 

идентичности можно наблюдать, как именно формируется у школьника чувство 

принадлежности или отчуждения от школьной общины. Для диагностики особен-

ностей российского образовательного контекста и выявления факторов, формирую-

щих гражданскую идентичность учеников, целесообразно анализировать именно 

мезоуровень, соответствующий концепции мезосистемы, предложенной У. Брон-

фенбреннером [10]. Этот уровень позволит оценить влияние конкретных педагогов, 

классов и элементов школьной среды на формирование чувства привязанности и 

солидарности у учащихся. 

Исследователи феномена гражданской идентичности человека обосновы-

вают вариации структуры формирования российской гражданской идентичности: 

Т.В. Бугайчук [11, с. 167]: когнитивный (осознание характеристик, определяющих 

принадлежность к определенному государству); ценностно-мотивационный (ценно-

сти и отношение индивида к собственной принадлежности к данному государству, 

включая эмоциональное восприятие своего гражданства); деятельностный (активное 

проявление себя как гражданина, выражающееся в действиях, гражданской активно-

сти и патриотизме). Е.О. Бусленко [12]: когнитивный (представления о нации и её 

наследии), аффективный (чувство привязанности к родине) и деятельностный (актив-

ные действия в пользу общества). В.П. Сергеева [13]: когнитивный (самоосознание 

принадлежности), ценностный (отношение к принадлежности) и эмоциональный 

(принятие или непринятие общности), формирующие представления о государстве, 

населении и культурных особенностях. Н.Н. Деменева, С.К. Тивикова [14]: мотива-

ционно-ценностный, когнитивный, операционально-деятельностный критерии фор-

мирования российской гражданской идентичности. И.В. Кожанов [15]: когнитивный 

(познавательный), деятельностный (поведенческий), ценностно-ориентационный (ак-

сиологический) и эмоционально-оценочный (коннотативный) компоненты граждан-

ской идентичности. Л.Ю. Максимова, М.В. Куренкова [16]: когнитивный критерий 

(знание основ истории, культуры и географии России и региона проживания, право-

вой грамотности, национального и мирового культурного наследия); эмоционально-

ценностный критерий (самооценка, моральное сознание, социальные установки, пе-

реживания и убеждения, связанные с чувством принадлежности к стране, любви к Ро-

дине и гордостью за нее); деятельностный критерий (участие в общественной жизни, 
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самоуправление, добровольческая деятельность, способность к диалогу и сотрудни-

честву, разрешение конфликтов мирным путём, соблюдение принципов здорового об-

раза жизни). И.А. Ефимова, С.В. Котисова, А.А. Кочетова, В.В. Титов, М.Г. Филип-

пова [17, с. 97]: развитие нравственных приоритетов; наличие положительных черт 

характера; осведомлённость о нормах общественного поведения, правах и обязанно-

стях гражданина; сотрудничество с окружающими; стремление проявлять социаль-

ную инициативу; способность совмещать личные и общественные интересы, иметь 

чётко поставленные цели и задачи; социальная адаптация, терпимое отношение к 

окружающим, развитое сопереживание. 

Основная цель исследования заключается в оценивании уровня качества 

тех локаций школы и участников образовательного процесса, которые способ-

ствуют развитию у ребёнка чувства принадлежности. Исходя из этого, наиболее эф-

фективным инструментом для диагностики уровня сформированной российской 

гражданской идентичности среди учеников является мезоуровень, который У. Брон-

фенбреннер определяет как мезосистему [10]. Проанализированы главные иденти-

фикационные роли учащегося в образовательном учреждении: ребёнок своих роди-

телей; товарищ сверстников; ученик преподавателей; активный участник классного 

коллектива; гражданин своего школьного сообщества; представитель определенной 

этнической группы; адепт своей традиционной религии [18]. 

Параметры формирования российской гражданской идентичности в про-

странстве уклада школьной жизни интегрированы в модули Федеральной рабочей 

программы воспитания (2025): сын (дочь) своих родителей — модуль «Взаимодей-

ствие с родителями (законными представителями)»; друг своих школьных товари-

щей — модули «Самоуправление» и «Внеурочная деятельность»; ученик своих учи-

телей — модуль «Урочная деятельность»; гражданин класса (классного коллектива) 

— модуль «Классное руководство»; гражданин общества — модули «Основные 

школьные дела», «Социальное партнерство», «Профориентация»; член своей этно-

культурной общности — модули «Организация предметно-пространственной 

среды» и «Внешкольные мероприятия»; член своей традиционной религиозной 

группы — модуль «Профилактика и безопасность».  

Анализ идентификационных ролей гражданина помогает установить кри-

терии и индикаторы проявления гражданской идентичности личности обучаю-

щихся в школьном пространстве. Под гражданской идентичностью подразумева-

ется комплекс убеждений о себе как о гражданине, позволяющих осознавать соб-

ственную гражданскую позицию и соответствие личным характеристикам каче-

ствам гражданина. Основываясь на классификации Б. Блума [19], выделим этапы 

становления идентификационных ролей гражданина.  

Этапы освоения идентификационных ролей гражданина в познавательной 

сфере включают: осведомленность о ролях гражданина; осмысление ролей гражда-

нина; использование ролей гражданина; анализ ролей гражданина; объединение ро-

лей гражданина; самооценку эффективности применения ролей гражданина.  

Этапы внутреннего принятия идентификационных ролей гражданина в 

эмоционально-оценочной сфере состоят из: восприятия ценностей, определяемых 

ролью гражданина; отклика на ценности, соответствующих роли гражданина; при-
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нятия ценностей, вытекающих из роли гражданина; систематизации ценностей, воз-

никающих вследствие исполнения ролей гражданина; реализации ценностей в граж-

данской позиции школьника. 

Этапы внутренней интеграции идентификационных ролей гражданина в 

психомоторной сфере: подражание — копирование простейших действий, выпол-

няемых взрослыми гражданами (например, участие в субботниках, уборка террито-

рии); механизм — доведение до автоматизма определенных физических действий, 

соответствующих гражданскому поведению (регулярное участие в общественно по-

лезных работах); комплексность — соединение простых навыков в сложную после-

довательность действий, отражающих реализацию гражданской позиции (ведение 

волонтерской деятельности, участие в массовых мероприятиях); адекватность — 

приспособление своих действий к различным ситуациям, выбор подходящего спо-

соба проявить гражданскую позицию (инициация экологических акций, поддержка 

местных проектов); творческое исполнение — создание и внедрение новых спосо-

бов выражения гражданской позиции, самостоятельное инициирование инноваци-

онных общественных инициатив. 

Используя версию классификации воспитательных итогов школьников, 

предложенную Д.В. Григорьевым и П.В. Степановым [20], определили следующие 

критерии: когнитивно-смысловой критерий: освоение и признание школьником тра-

диционных ценностей российской гражданской культуры; эмоционально-ценност-

ный критерий: приобретение ребенком опыта отношения и освоения традиционных 

ценностей, образов народных героев, объектов исторической памяти, значимых мест, 

моделей гражданского поведения в социальном и культурном контексте; деятельност-

ный критерий: получение школьником опыта самостоятельных общественных дей-

ствий, основанных на примерах осуществления гражданских традиций. 

Уклад школьной жизни отражает его уровень и специфику, формируясь из 

ощущений учащихся и педагогов, общих норм, ценностей и целей школы, эмоций, 

возникающих у детей благодаря образовательной среде и взаимоотношениям внутри 

неё. Благоприятный школьный климат основывается на нормах, ценностях и ожида-

ниях, обеспечивающих физическую, эмоциональную и социальную безопасность, 

способствующих эффективному обучению и всестороннему развитию личности ре-

бёнка, формированию полноценной гражданской идентичности россиян. 

Оценка качества уклада школьной жизни включает следующие параметры: 

«общее отношение к школе (чувство принадлежности и удовлетворенность шко-

лой); вовлеченность в образовательный процесс (учебная мотивация и антишколь-

ные настроения); отношения с учителями; представления о собственных способно-

стях; школьная дисциплина; буллинг (агрессивная подростковая среда)» [21].  

Критерии и показатели формирования идентификационных ролей гражда-

нина в структуре школьного пространства включены в определенные герменевти-

ческие методики воспитания российской гражданской идентичности школьников. 

Эффективность данных практик, согласно М.В. Шакуровой [22], оценивается сле-

дующим образом: состоятельность, ресурсность и активность субъекта; обоснован-

ная насыщенность социокультурного пространства; продуктивные взаимоотноше-

ния в рамках социокультурного пространства. Итак, критерии направлены на 
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оценку ресурсов и возможностей самого субъекта, качества среды школьного про-

странства и уровня взаимодействия, оказывающих влияние на успешность форми-

рования российской идентичности школьников. 

ВЫВОДЫ. Параметры формирования российской гражданской идентично-

сти в школьном пространстве выражаются в овладении школьником ключевыми 

идентификационными ролями гражданина: ребенок своих родителей; друг одно-

классников; ученик учителей; член классного коллектива; гражданин школьного со-

общества; представитель своей этнической группы; последователь традиционной 

религии. Параметры формирования российской гражданской идентичности в про-

странстве уклада школьной жизни интегрированы в модули Федеральной рабочей 

программы воспитания (2025): сын (дочь) своих родителей — модуль «Взаимодей-

ствие с родителями (законными представителями)»; друг своих школьных товари-

щей — модули «Самоуправление» и «Внеурочная деятельность»; ученик своих учи-

телей — модуль «Урочная деятельность»; гражданин класса (классного коллектива) 

— модуль «Классное руководство»; гражданин общества — модули «Основные 

школьные дела», «Социальное партнерство», «Профориентация»; член своей этно-

культурной общности — модули «Организация предметно-пространственной 

среды» и «Внешкольные мероприятия»; член своей традиционной религиозной 

группы — модуль «Профилактика и безопасность». 

Критериями сформированности российской гражданской идентичности 

школьников в условиях школьного пространства служат составляющие функцио-

нальной структуры данного феномена: когнитивно-смысловая составляющая (усво-

ение и признание школьником традиционных ценностей российской гражданской 

культуры); эмоционально-ценностная составляющая (приобретение опыта пережи-

вания и положительное отношение к образам национальных героев, объектам граж-

данской памяти, локальным идентификационным пространствам); деятельностная 

составляющая (опыт участия школьника в общественно значимой деятельности, ос-

нованной на примерах реализации российских гражданских традиций). 
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Аннотация 

Цель исследования – определить влияние изменений правил волейбола на зрелищ-

ность игры.  

Методы исследования: качественный анализ существующих записей и документов.  

Результаты исследования и выводы. Выявлено, что введение правил, направленных 

на то, чтобы сделать волейбол более зрелищным и удобным для средств массовой информа-

ции, достигло своих целей за счет сокращения игрового времени, используя переход на си-

стему подсчета очков «ралли-пойнт» и сокращения прерывания игры. Введение игрока ли-

беро, изначально направленное на усиление защиты, также повысило эффективность атаки. 

В итоге это правило не смогло исправить дисбаланс между нападением и защитой, что явля-

ется обязательным условием для обеспечения зрелищности игры.  

Ключевые слова: спортивные игры, волейбол, правила игры, зрелищность. 
 

Changes to volleyball rules and their impact on the sport's entertainment value 
Zaikin Mikhail Viktorovich, candidate of pedagogical sciences, associate professor 

Udovichenko Elena Valentinovna 

Gorban Irina Gennadievna 

Orenburg State University 

Abstract 

The purpose of the study is to determine the impact of changes to volleyball rules on the 

sport's entertainment value. 

Research methods: qualitative analysis of existing records and documents.  

Research results and conclusions. It has been revealed that the introduction of rules aimed 

at making volleyball more spectacular and media-friendly has achieved its objectives by reducing 

game time, utilizing the transition to the rally-point scoring system, and minimizing game interrup-

tions. The introduction of the libero player, originally intended to enhance defense, has also in-

creased the efficiency of attacks. Ultimately, this rule has failed to rectify the imbalance between 

offense and defense, which is a prerequisite for ensuring the spectacle of the game. 

Keywords: sports games, volleyball, rules of the game, spectacle. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Правила игры в любом виде спорта представляют собой 

структуру, которая ограничивает тип разрешенного поведения, приводя к опреде-

ленному спортивному результату. Таким образом, изменения в правилах способ-

ствуют появлению новых возможностей, которые влияют на поведение игроков и 

результаты команд. Изменения правил обычно вводятся, чтобы снизить риск травм 

или повысить зрелищность, привлекая более широкую аудиторию, спонсоров и 

средства массовой информации [1]. Для профессиональных команд возможен риск 

возникновения отрицательных последствий, возникающих при изменении правил 

соревнований – это потеря темпа и зрелищности [2]. 

Зрелищность в спорте является основной составляющей для развития и со-

вершенствования. Зрелищность спортивных мероприятий в современных условиях 

становится все более важной, где средства массовой информации выступают основ-

ным активом в конкуренции между различными видами спорта. Таким образом, за-
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конодатели спортивных правил с помощью нормативных изменений стараются под-

держивать привлекательность спорта для повышения интереса зрителей и активи-

зации потенциальных спонсоров.  

Привлекательность волейбола объясняется непрерывным процессом разви-

тия игры, которое сопровождалось десятками изменений в структуре и правилах на 

протяжении более ста лет. История развития волейбола требовала ключевых пере-

мен в правилах по определенным причинам. Волейбол, изменяясь с начала 1895 

года, из рекреационного вида деятельности стал одним из самых популярных и зре-

лищных видов спорта не только для самих спортсменов, но и для большого количе-

ства требовательных болельщиков [3]. 

В середине 60-х годов зрелищность волейбола стала теряться из-за непред-

сказуемой протяженности матча и многочисленных остановок в игре, что вызывало 

раздражение и утомление у зрителей. Волейбол, преследуя цель «зрелищности», 

предполагает наличие более длительных и захватывающих игровых действий. В ко-

мандных видах спорта это достигается с помощью обеспечения баланса между 

нападением и защитой, при этом некоторые дисциплины усиливают защиту. Про-

явление зрелищности игры возможно только при взаимодействии участников на 

равных условиях. Баланс между атакой и защитой является ключевым фактором, 

который делает игру более интересной и увлекательной, обеспечивая динамичность 

и интригу, создавая моменты напряжения и неожиданных поворотов событий. По-

этому сохранение равновесия между нападением и защитой является жизненно важ-

ным вопросом для современного волейбола. 

Международная федерация волейбола (FIVB) не колеблясь вносит поправки 

в правила, чтобы сделать свою дисциплину более телегеничной и зрелищной. За по-

следние три десятилетия произошло наибольшее количество перемен: от подсчета оч-

ков до введения новых позиций игроков, что явно отразилось на характере и страте-

гии игры в современности и повысило интерес у любителей этого вида спорта. 

Определить хронологию изменений правил в волейболе и их отражение на 

зрелищность игры – цель данной работы. 

В соответствии с этим были поставлены следующие задачи: 

1) изучить литературу по развитию волейбола и изменениям правил на про-

тяжении всей истории; 

2) определить критерии, влияющие на привлекательность и зрелищность 

игры; 

3) провести анализ изменений в официальных правилах волейбола в соответ-

ствие с заявленными требованиями на полученный результат. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. В качестве основного 

источника сбора данных использовалась информация, опубликованная Междуна-

родной федерацией волейбола (FIVB) [4]. В процессе изучения изменений правил 

игры использовались официальные исторические данные развития волейбола. В ис-

следовании был использован метод качественного анализа существующих записей 

и документов.  

Волейбол развивался с многочисленными изменениями правил, учитываю-

щими эволюцию физических, технических и тактических аспектов игры. Историче-

ски сложилось так, что некоторые правила представляют основу волейбола. Они 
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гарантируют его специфическую логику. Эти правила нельзя изменить, не нарушив 

суть игры. Они включают информацию, касающуюся целей игроков и их основных 

прав. В таблице 1 представлены основные изменения в правилах, которые повлияли 

на сущность игры. При изучении дополнительных изменений в правилах волейбола, 

внесенных в официальные сборники, они были разделены на две группы по обла-

стям назначения. 

Таблица 1 – Развитие основных правил в волейболе 

Год Событие 

1895 год Перебросить мяч на сторону соперника 

1897 год Опубликованы первые правила волейбола:  

количество игроков на площадке и касаний мяча за один розыгрыш не ре-

гламентировалось; 

- очко засчитывалось только при собственной подаче (при неудачной по-

пытке подачу можно было повторить) 

1918 год Отменено касание мяча два раза подряд; 

- определилось количество игроков на площадке во время игры – шесть, 

соответственно обозначены шесть игровых зон 

1922 год Разрешено не более трех касаний мяча при розыгрыше мяча. Введена трех-

метровая линия 

1988 год Введена система подсчета очков «ралли-пойнт», или «тай-брейк» («розыг-

рыш – очко») 
 

В первую группу вошли правила, направленные на повышение зрелищно-

сти и «телегеничности» игры за счет сокращения общей продолжительности матча. 

Непредсказуемость продолжительности волейбольных матчей препятствовала пла-

нированию телевизионных трансляций. Правила, нацеленные на сокращение игро-

вого времени для превращения волейбола в телевизионный продукт, достигли своей 

цели за счет отмены технических тайм-аутов, сокращения перерывов, введения си-

стемы быстрой замены. В 1978 году было введено правило – «система трех мячей», 

что значительно сэкономило игровое время (примерно на 20%), тем не менее, этого 

оказалось недостаточно. В связи с этим в 1999 году была введена система розыг-

рыша «ралли-пойнт» или «тай-брейк» («розыгрыш — очко»). Переход на систему 

подсчета очков «ралли-пойнт» сократил игровое время в среднем со 122 минут до 

106 минут, обеспечив тем самым предполагаемое время продолжительности матча 

для телевизионных трансляций [5]. Игра стала более динамичной. Критичность 

каждого очка стала притягивать внимание зрителя, что вызвало больший интерес к 

игре у любителей волейбола. 

Во вторую группу вошли правила, способствующие увеличению продол-

жительности игровых действий, направленные на сохранение равновесия между 

атакой и обороной (табл. 2).  
Таблица 2 – Правила, направленные на сохранение баланса игры между атакой и защитой 

Правила, ограничивающие силу атаки Правила, повышающие мощь обороны 

1 2 

1972 г. Введена трехметровая линия нападения, 

разделяющая переднюю и заднюю линии при 

атакующих действиях 

1949 г. Разрешено групповое блокиро-

вание 

1972 г. Введены антенны на краях сетки, огра-

ничивающие переход мяча на сторону сопер-

ника 

1964 г. Разрешено переносить руки над 

сеткой при блокировании на сторону 

соперника и повторно касаться мяча 
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Продолжение таблицы 2 

1 2 

1977 г. Изменилась зона подачи, разрешающая 

введение мяча в игру по всей ширине лицевой 

линии 

1970 г. Введено «правило двойного ка-

сания», позволяющее блокирующим 

делать два последовательных контакта 

с мячом 

1984 г. При совершении атакующего удара иг-

роком задней линии в момент отталкивания за-

прещено наступать и переступать за трехметро-

вую линию 

1990 г. Разрешен контакт с мячом от го-

ловы до пояса 

1992 г. Введена возможность одновре-

менных контактов при приеме и первом 

касании защиты 

1996 г. Разрешены касания мяча любой 

частью тела, в том числе ногой 

1999 г.  Введение игрока либеро 
 

В результате анализа полученных данных выделили изменения правил во-

лейбола, влияющие на зрелищность игры (рис. 1). 
 

 

Рисунок 1 – Правила, влияющие на зрелищность игры в волейболе 

В период с 1988 по 1990 год Международная федерация волейбола (FIVB) 

внесла нововведения в правила игры, направленные на усиление защиты и повыше-

ние зрелищности волейбола. Система розыгрыша «ралли-пойнт» и введение игрока-

либеро – основные правила, повлиявшие на структуру игры. Переход к системе 

розыгрыша «ралли-пойнт» считаем существенным изменением правил, поскольку 

это не только сократило время игры, но и повлияло на ее конфигурацию. С появле-

нием системы «ралли-пойнт» розыгрыши стали короткими (80% розыгрышей за-

канчивались после первой атаки или подачи) [5]. Это свидетельствует о том, что 

нападение приобрело ярко выраженный характер. Подающая команда предпочитает 

рисковать, чтобы затруднить организацию атаки соперников, что приводит к ча-

стым ошибкам при подаче (22% розыгрышей прекращаются после подачи). Корот-

кие розыгрыши и частые ошибки при подаче не способствуют зрелищности игры.  

Это изменение в правилах привело к тому, что у каждой из команд появи-

лось больше возможностей выиграть очко напрямую, но при этом ни одна из команд 

не могла доминировать в игре. Чтобы это доказать, нужно просто посчитать, 
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сколько раз подающая команда выигрывает розыгрыш. На примере команды про-

фессионального волейбольного клуба «Оренбуржье» в чемпионате России 2024-

2025 года, по подсчетам, из 30 сыгранных матчей, в среднем мяч перелетал через 

сетку чуть более двух раз – 2,37 раза. Первый проход мяча происходит при подаче, 

второй – при атаке принимающей команды. Таким образом, в двух случаях из трёх 

команда, вводящая мяч в игру, проигрывает. В исследовании, проведенном в сезоне 

Бразильской Суперлиги 2019-2020 [6], было подсчитано, что соотношение между 

количеством выигранных очков и количеством обменов, инициированных в туре 

победителей лиги, составляло в среднем 0,38. Эти данные означают, что из трёх по-

дач выигрывается 1,14 очка, поэтому команда, подающая первой, находится в за-

щите. По статистическим данным спортивного агентства «Волей Сервис», волей-

больные команды чемпионата России Суперлиги имеют в среднем 63 % позитив-

ного приема подач, что определяется способностью команд предлагать все вари-

анты атаки [7]. В этой ситуации три блокирующих в обороне должны прикрывать 

как минимум четырех нападающих, что невероятно сложно, и второй проход через 

сетку часто является единственным обменом в розыгрыше. Вероятность продолже-

ния розыгрыша после контратаки составляет 50%. Таким образом, в двух случаях 

из трех подающая команда выступает в роли защищающейся. Это является доказа-

тельством того, что первая атака часто бывает решающей, то есть нападение доми-

нирует над защитой.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ.  Изначально введение правила игрока 

либеро было направлено на ослабление превосходства атаки над обороной, и его 

главная роль заключалась в обеспечении качества первого контакта. Однако в про-

цессе адаптации игрока либеро его используют не только в фазе обороны, но и в 

первую очередь в фазе атаки, в частности, в приеме подачи, поэтому включение ли-

беро в игру могло сыграть совершенно иную роль, чем та, к которой изначально 

стремились. Следовательно, хотя прием и не позволяет получить очко напрямую, 

это действие имеет большое значение при построении атаки. Эффективность при-

ема влияет на эффективность атаки. Повышение эффективности приема увеличи-

вает вариативность комбинационных действий в атаке, что в свою очередь указы-

вает на то, что либеро вносит больший вклад в нападение. 

В связи с тем, что в настоящее время большое внимание уделяется тактиче-

ским и техническим действиям в приеме, основная сфера деятельности либеро пре-

терпевает изменения, смещаясь в сторону роли разыгрывающего. В процессе адап-

тации многие команды используют либеро не только в обороне, но и в передачах, 

поэтому основным критерием отбора либеро, помимо защитных функций, стано-

вится его способность выполнять передачу под удар, что, в свою очередь, может 

противоречить заявленным целям введения либеро. 

С целью анализа влияния либеро на атакующие и оборонительные действия 

проведены исследования [8, 9, 10]. Результаты этих исследований, включая анализ 

одного и того же игрового процесса, не всегда совпадают. С одной стороны, участие 

либеро оказывает большее влияние на построение атаки за счет повышения атаку-

ющих возможностей принимающей команды, чем на оборону. С другой стороны, 

некоторые исследования подтверждают, что качественная защита создает больше 
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возможностей для быстрой и вариативной атаки. Команды, которые лучше оборо-

няются, с большей вероятностью будут эффективно атаковать. Анализ исследова-

ний [11, 12, 13] показывает, что появление либеро способствует эффективности как 

атакующим, так и оборонительным действиям в игре.  

ВЫВОДЫ. Исследование показало, что большинство правил введены для 

усиления защиты, однако некоторые изменения не соответствуют заявленным це-

лям или преследуют более чем одну цель. Изначально введение либеро предполага-

лось для увеличения продолжительности розыгрыша за счет повышения оборони-

тельных навыков, но в результате либеро повышает эффективность как атакующих, 

так и оборонительных действий. При этом действия либеро регулируются фиксиро-

ванными правилами, которые ограничивают превосходство атаки над защитой и 

способствуют непрерывности игры, тем самым поддерживая ее зрелищность.     

Выявлено, что изменения правил на протяжении истории развития волей-

бола были направлены на сохранение равновесия между нападением и защитой, а 

также на активизацию игровых действий. Философия и логика этих изменений от-

ражают стремление сохранить зрелищный характер командных действий и при-

влечь больше зрителей.  

Таким образом, введение правил, направленных на то, чтобы сделать во-

лейбол более зрелищным и удобным для средств массовой информации, достигло 

своих целей благодаря переходу на систему подсчета очков «ралли-пойнт» и сокра-

щению прерываний игры. Игра стала более предсказуемой по длительности, дина-

мичной и привлекательной для зрителя. Введение либеро, изначально направленное 

на усиление защиты, в итоге также повысило эффективность атаки. Дисбаланс 

между нападением и защитой сохраняется, что требует дальнейшего изучения для 

достижения оптимального баланса и зрелищности. 
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Аннотация 

Цель исследования – выявление эффективности тренировки с гирями, которые по 

энергозатратам и энергообеспечению могут заменять упражнения в беге по пересеченной 

местности. 

Методы и организация исследования. Проведен сравнительный анализ физических 

упражнений бега по пересеченной местности с упражнениями рывка гири 16 кг. В исследо-

вании принимали участие студенты Санкт-Петербургского политехнического университета 

Петра Великого. Все испытуемые были со среднестатистическими показателями физической 

формы и спортивными результатами.  

 Выводы. Установлено, что тренировки с гирями по энергозатратам и энергообеспе-

чению могут заменять упражнения в беге при отсутствии условий для последнего. Примене-

ние соревновательных упражнений гиревого спорта на занятиях по физической культуре ока-

зывает комплексное воздействие на организм занимающихся. В ходе занятий улучшаются 

общая, силовая и скоростная выносливость студентов, а также показатели их физического 

развития и функционального состояния. 

Ключевые слова: физическая культура в вузе, элективная физическая культура, здо-

ровье студентов, гиревой спорт. 
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Abstract 

The purpose of the study is to identify the effectiveness of kettlebell training, which, in 

terms of energy expenditure and energy supply, can replace exercises in cross-country running. 

Research methods and organization. A comparative analysis of physical exercises involv-

ing cross-country running and 16 kg kettlebell snatches was conducted. The study involved students 

from Peter the Great St. Petersburg Polytechnic University. All participants had average physical 

fitness levels and athletic performances.  

 Conclusions. It has been established that kettlebell training, in terms of energy expenditure 

and energy supply, can replace running exercises in the absence of conditions for the latter. The 

application of competitive kettlebell sport exercises in physical education classes has a comprehen-

sive impact on the body of the participants. During these sessions, students' general, strength, and 

speed endurance improve, as do their physical development and functional condition indicators. 

Keywords: physical education at university, elective physical education, student health, ket-

tlebell sport. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Долголетие, а, следовательно, и здоровье человека, во все вре-

мена имело очень важное значение, как для самой личности, так и для страны в це-

лом. Беспечное отношение молодежи к своему здоровью и физическому развитию 

объясняется неправильно сложившимися еще в школьном возрасте взглядами на 
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физическую культуру, ее общественную и личную ценности. Выходом из сложив-

шейся ситуации может быть поиск наиболее доступных и технически не сложных 

средств физической подготовки. 

Любая физическая активность человека в сфере физической культуры и 

спорта, прежде всего, должна быть направлена на укрепление здоровья, увеличение 

работоспособности, профессионального долголетия и повышение эмоционального 

фона. В настоящее время, в век цифровых технологий люди ведут малоподвижный 

образ жизни, вследствие чего увеличивается рост заболеваний, связанных с гипо-

ксией и гиподинамией [1]. 

Также свой вклад в ухудшение состояния здоровья внесла пандемия 2020 

года, когда люди были прикованы к своим квартирам, был запрет посещения спор-

тивных залов и площадок. Последствия болезни, которая поражала респираторную 

систему человека, требовали длительного восстановления с помощью лекарствен-

ных препаратов и средств физической культуры.  

Для большинства россиян физическая культура, физическое воспитание и 

спорт – неразделимые явления, однако для решения проблем формирования гармо-

нично развитой личности, а тем более управления процессом психофизического 

здоровья нации, это разные виды деятельности. Поэтому необходимо четко сфор-

мулировать, что должна выполнять система образования и конкретно вуз, как в ча-

сти функциональной готовности человека, так и в части формирования необходи-

мых поведенческих реакций личности [2]. 

В педагогических и общественных кругах регулярно происходит полемика 

о совершенствовании форм физического воспитания в образовательных учрежде-

ниях. Этот процесс не обошел стороной и высшую школу. В обобщенной форме 

можно выделить два основных направления преобразований системы физического 

воспитания: 

− совершенствование традиционной урочной формы физической культуры 

средствами физических упражнений; 

− развитие массового спорта как основного средства формирования необ-

ходимой и достаточной физической подготовленности студента. 

Учебная дисциплина «Элективная физическая культура и спорт» реализу-

ется в рамках обязательной части основной профессиональной образовательной 

программы бакалавриата федеральных государственных образовательных стандар-

тов высшего образования по всем специальностям. 

Согласно определению по Ю.Ф. Курамшина, общая выносливость – это 

способность человека к продолжительному и эффективному выполнению работы 

неспецифического характера, оказывающая положительное влияние на развитие 

специфических компонентов работоспособности человека, благодаря повышению 

адаптации к нагрузкам и наличию явлений переноса тренированности с неспецифи-

ческих видов деятельности на специфические [3]. Простыми словами, основой об-

щей выносливости являются аэробные нагрузки, которые задействуют все системы 

организма (дыхательную, сердечно-сосудистую и вегетативную). Для развития 

аэробной выносливости необходимо использовать циклические упражнения, такие 

как ходьба, бег, плавание, езда на велосипеде, средней интенсивности при частоте 
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пульса 130-160 уд/мин. В результате такой нагрузки происходит улучшение трофи-

ческих процессов в миокарде, сердечная мышца укрепляется, повышается ее сокра-

тительная способность [4]. 

Одним из циклических видов спорта аэробной направленности является ги-

ревой спорт. Он является эффективным средством развития физической выносли-

вости обучающихся. Несложность выполнения упражнений и сравнительно недо-

рогостоящие оборудование и инвентарь для занятий данным видом спорта дают воз-

можность для самостоятельных тренировок в простых условиях. 

Во время пандемии 2020 года, связанной с коронавирусной инфекцией, 

многие любители и даже профессиональные спортсмены гиревого спорта перешли 

на тренировки в домашних условиях. Тренировки проводили на в квартире, на бал-

конах и в других местах, где есть возможность поднимать гирю.  

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Исследование прово-

дили со студентами Санкт-Петербургского политехнического университета Петра 

Великого по дисциплине «Элективная физическая культура и спорт», которая 

длится с первого по четвертый семестр. Предполагалось, что работа с гирей и бег 

по энергозатратам и нагрузке на организм занимающегося имеют одинаковое воз-

действие. Анализировали показатели частоты сердечных сокращений и затрачен-

ные калории при выполнении данных упражнений. Проведен сравнительный анализ 

физических упражнений бега по пересеченной местности и рывка гири 16 кг. 

Исследование проводили с помощью датчика Polar H-10 и программы Polar 

Flow с участием студентов со среднестатистическими показателями физической 

подготовленности и спортивными результатами. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Анализируя деятельность студентов, 

можно сказать, что основное время они проводят на учебных занятиях, при подго-

товке к занятиям, к экзаменам и зачетам, и в основном это сидячий образ жизни за 

учебниками и компьютерами, что приводит в атрофии мышц, развивает искривле-

ние позвоночника со всеми вытекающими последствиями. При занятиях упражне-

ниями гиревого спорта выполняется симметричная нагрузка, которая способствует 

поддержанию мышц позвоночного столба в тонусе с левой и правой стороны. По-

этому упражнения с гирями актуально применять для профилактики проблем с по-

звоночником. 

Умеренные упражнения с гирями по энергозатратам аналогичны занятиям 

бегом или кроссфитом. Пара гирь занимает небольшое пространство, поэтому мы 

рассматриваем упражнения гиревого спорта наиболее подходящим средством 

укрепления здоровья в домашних условиях.  

Студенты 1 курса распределяются по элективным группам на основе того 

или иного вида спорта (спортивной специализации) в зависимости от собственных 

предпочтений. Занятия проводятся по специализациям: спортивные игры, едино-

борства, силовые виды спорта, общая физическая подготовка, плавание, аэробика, 

оздоровительные технологии и другие. 

Целью освоения учебной дисциплины «Элективная физическая культура и 

спорт» является достижение и поддержание оптимального уровня физической под-

готовленности, необходимой для сохранения и укрепления здоровья, стабильной 

работоспособности и интенсивного труда студентов на протяжении всего периода 
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обучения, а также для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности. 

По окончании каждого семестра студенты получают зачет без оценки, в 

конце четвертого семестра – итоговый зачет по дисциплине. Критериями получения 

зачета выступают следующие факторы: посещение занятий, сдача нормативов по 

общей физической подготовленности и сдача контрольных нормативов по специа-

лизации. 

Занятия физической культурой с элементами гиревого спорта направленны 

не только на развитие основных физических качеств и навыков обращения с тяже-

стями, а также на развитие психологической и морально-волевой устойчивости. 

Ведь для того, чтобы выполнять упражнения 10 минут даже с легкими гирями, че-

ловек должен иметь высокую психологическую готовность, преодолевая усталость, 

а иногда и боль [5, 6]. 

Также, за счет того, что упражнения с гирями имеют больше степеней сво-

боды, в работу включаются мышцы антагонисты, тем самым задействовано больше 

мышечных групп, что благоприятно влияет на развитие мышечной системы. Это 

особенно актуально для людей с малоподвижной трудовой деятельностью. 

Важно отметить, что все студенты за время прохождения обучения должны 

овладеть минимальным объемом знаний и умений по данной специализации. К ним 

относятся: рывок гири поочередно левой и правой рукой, толчок гирь от груди 

двумя руками, толчок гирь по длинному циклу. Отрабатываются они, как правило, 

с помощью подготовительных и специально-подготовительных упражнений. 

В процессе занятий студенты в первом семестре изучают технику выполне-

ния упражнений гиревого спорта, занятия проводятся с применением гирь легкого 

веса, от 6 кг до 16 кг, в зависимости от физической подготовленности. Большая 

часть времени в первом семестре отводится на общефизическую подготовку, лег-

кую атлетику. Начиная со второго семестра, обучающиеся выполняют классические 

упражнения в течение нескольких минут, постепенно увеличивая время до соревно-

вательного на облегченных гирях.  

В третьем и четвертом семестре необходимо внедрять в тренировочный 

процесс более тяжелые гири, ставить более высокие цели на занятиях и зачетах, до-

водя результаты до нормативов спортивных разрядов. Наиболее подготовленных 

можно переводить в сборную команду для выступления в городских и других со-

ревнованиях. Упражнения гиревого спорта целесообразно применять в комплекс-

ных занятиях. Особенность этих занятий в том, что они состоят в тренировке упраж-

нений из двух-трех видов спорта, например, пауэлифтинга (тренировки силовых по-

казателей), гиревого спорта (тренировка силовой выносливости) и легкой атлетики 

(тренировка общей выносливости). 

Многообразие упражнений в комплексном подходе, возможность примене-

ния эффективных методов тренировки – все это способствует созданию сложных 

условий в отношении физического и психологического воздействия на организм за-

нимающихся. Поэтому, организуя занятие, руководитель должен придерживаться 

требований принципа постепенности увеличения нагрузки и осуществлять тщатель-
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ный контроль за состоянием занимающихся. Тренировочный процесс должен стро-

иться с учетом индивидуальных особенностей занимающихся (пол, возраст, физи-

ческое развитие и спортивная подготовленность). 

В этих условиях создаются особенно благоприятные возможности для тре-

нировки студентов в выполнении разнообразных упражнений на одном занятии. 

Тренировка студентов в комплексном выполнении упражнений эффективно способ-

ствует формированию и развитию у них физических и морально-психологических 

качеств. 

Задачи физической тренировки в учебном процессе студентов должны 

нести развивающий и оздоровительный характер. Наиболее всесторонне эта связь 

осуществляется при проведении на открытых площадках, в частности, с примене-

нием средств гиревого спорта. 

В секциях и сборных командах университета проводятся учебно-трениро-

вочные занятия по гиревому спорту, которые являются ведущим звеном спортивной 

работы в учебном заведении по подготовке спортсменов-разрядников. Обучение 

осуществляется ведущими преподавателями и тренерами студенческого спортив-

ного клуба, имеющими высокую квалификацию по соответствующим видам спорта. 

Главной задачей преподавателя является селекционный отбор студентов в 

сборную команду университета по гиревому спорту для дальнейшего выступления 

на соревнованиях различного уровня, пропаганды здорового образа жизни и вовле-

чения в регулярные занятия спортом большего количества студентов. 

После внедрения упражнений гиревого спорта в учебный процесс полу-

чены следующие результаты соревновательного упражнения «рывок гири 16 кг» 

(рис. 1). Темп упражнения составил 15-16 подъемов в минуту. Продолжительность 

выполнения упражнения – 26 мин. 04 с., ЧССср составила 157 уд. / мин., 

ЧССмакс = 172 уд. / мин., ЧССмин = 101 уд. / мин. При этом сожжено 298 кКал, 11 % 

жира, тренировка прошла так же, как и беговая тренировка, со средней интенсивно-

стью тренировочного характера для улучшения аэробного состояния, скорости и 

поддержания темпа длительного времени. 

 

Рисунок 1 – Показатели частоты пульса при рывке гири 16 кг 
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На рисунке 2 представлены результаты бега по пересеченной местности со 

средним темпом 6 мин. 21 с. за один километр. Продолжительность выполнения 

упражнения составила 26 мин. 22 с., ЧССср – 161 уд. / мин., ЧССмакс – 174 уд. / мин., 

ЧССмин – 94 уд. / мин. При этом сожжено 315 кКал, 10 % жира, тренировка прошла 

со средней интенсивностью тренировочного характера для улучшения аэробного 

состояния, скорости и поддержания темпа длительного времени. 

 

Рисунок 2 – Показатели частоты пульса при беге по пересеченной местности 

Оба упражнения являются нагрузкой аэробного характера, метод выполне-

ния упражнения – равномерный. Для регулирования нагрузки, как в беге, так и в 

гиревом спорте, можно выбирать подходящий темп выполнения упражнения, а 

также применение соответствующего отягощения, более легких или утяжеленных 

гирь. 

ВЫВОДЫ. Исходя из вышеизложенного материала, можно сделать вывод, 

что тренировки с гирями по энергозатратам и энергообеспечению, могут заменять 

упражнения в беге при отсутствии условий для последнего. 

Исследование доказало целесообразность применения в учебном процессе 

соревновательного метода, особенно перед окончанием семестра и перед зачетом, для 

повышения мотивации занимающихся. Также для повышения мотивации эффектив-

ными являются методы поощрения с проведением награждения грамотами и дипло-

мами за занятое место и за участие в соревнованиях, за выполненные разряды и ре-

корды во время соревнований или сдачи контрольных нормативов по специализации. 

Таким образом, применение соревновательных упражнений гиревого 

спорта на занятиях по физической подготовке оказывают комплексное влияние на 

организм занимающихся. В процессе учебных занятий по физической культуре с 

элементами упражнений гиревого спорта улучшаются общая физическая подготов-

ленность, а также показатели скоростно-силовой выносливости студентов. 
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Аннотация 

Цель исследования – разработка программ физической подготовки студентов фарма-

цевтического вуза на основе элементов баскетбола.  

Методы исследования: анализ, синтез, систематизация, моделирование, математико-

статистический анализ данных. 

Результаты исследования и выводы. Показано, что состояние здоровья и физическая 

подготовленность студентов имеют постоянную тенденцию к ухудшению показателей. В ре-

зультате исследования разработаны программы физической подготовки студентов фармацев-

тического вуза на основе элементов баскетбола, а также рекомендации по их применению. 

Ключевые слова: физическое воспитание студентов, здоровье студентов, физиче-

ская подготовленность, баскетбол, физические качества. 
 

Basketball and its elements as a means of physical training 

for pharmacy university students 
Tarakanova Marina Evgenievna1 

Maltseva Larisa Vladimirovna1 

Kharitonova Natalia Yurievna1 

Serеgina Vera Aleksandrovna2 
 1Saint Petersburg State Chemical and Pharmaceutical University 
2State University of Management, Moscow 

Abstract 

The purpose of the study is to develop physical training programs for students of a pharma-

ceutical university based on elements of basketball.  

Research methods: analysis, synthesis, systematization, modeling, mathematical and statis-

tical data analysis.  

Research results and conclusions. It has been demonstrated that the health and physical 

fitness of students show a consistent trend of declining indicators. As a result of the research, pro-

grams for the physical training of students in pharmaceutical universities have been developed based 

on elements of basketball, along with recommendations for their implementation. 

Keywords: physical education of students, health of students, physical fitness, basketball, 

physical qualities. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Возросший спрос на высококвалифицированных специали-

стов-провизоров нового поколения и повышение сложности задач, решаемых рос-

сийскими фармацевтическими и биотехнологическими компаниями, способство-

вали повышенному вниманию к образовательным программам вузов, специализи-

рующихся на подготовке фармацевтических кадров. В рамках решения поставлен-

ных задач увеличились требования к квалификации студентов, повысился объем 

предоставляемой научной информации, были внедрены инновационные образова-

тельные методы обучения, что в совокупности привело к перегруженности студен-

тов, снижению успеваемости, повышению их психоэмоциональной напряженно-

сти, истощению адаптационных возможностей нервной, эндокринной и иммунной 

систем и, как следствие, увеличению риска возникновения заболеваний. Научные 

исследования Центра физической культуры и здоровья Санкт-Петербургского гос-

ударственного химико-фармацевтического университета (далее – Центр СПХФУ) 
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в области мониторинга состояния здоровья и физической подготовленности сту-

дентов СПХФУ достоверно показывают постоянную тенденцию к ухудшению по-

казателей. Так, за период 2018–2021 годов количество студентов с отклонениями в 

состоянии здоровья увеличилось с 12% до 17%, что существенно отразилось на их 

физической подготовленности. В учебном процессе по дисциплине «Физическая 

культура» со студентами фармацевтического вуза необходимо наиболее ответ-

ственно относиться к подбору средств и методов учебной работы. Известно, что 

основными средствами физического воспитания, спортивной тренировки и физи-

ческой реабилитации являются физические упражнения. Нестандартные ситуаци-

онные физические упражнения характерны для одного из наиболее популярных 

средств физического воспитания, используемого во всех сферах спортивной и физ-

культурной деятельности. Таким средством является спортивная командная игра – 

баскетбол. Его популярность среди студентов очень велика, и это не случайно. Ди-

намичность и зрелищность, азарт, упорная борьба и атмосфера праздника сделали 

баскетбол уникальным феноменом молодежной культуры. Баскетбол — это осо-

знанный выбор каждого занимающегося. Многообразие технических и тактических 

приемов, составляющих саму игровую деятельность, обладает особым потенциалом 

для развития необходимых навыков и умений, совершенствования физических и пси-

хических качеств. Кроме того, физические упражнения с элементами баскетбола по-

вышают активность студентов на учебных занятиях по физической культуре, а также 

их потребность в физическом самосовершенствовании, тем самым способствуя 

успешному освоению выбранной профессии. 

Баскетбол — это динамичный вид спорта, включающий в себя разнообраз-

ные движения: ходьбу, бег, остановки, повороты, прыжки, ловлю мяча, броски, ве-

дение — и все это происходит в условиях борьбы с противником при высокой сте-

пени переменной интенсивности [1]. Такие физические движения и связанные с 

ними упражнения оказывают благотворное влияние на работу всех систем орга-

низма и являются эффективным способом укрепления здоровья и оздоровления [2]. 

Благодаря своей комплексности баскетбол способствует развитию таких физиче-

ских качеств, как сила, быстрота, выносливость, ловкость, координация и, в незна-

чительной степени, гибкость. Вместе они составляют физическую подготовлен-

ность человека, которая обеспечивает, при должном развитии, физическое и общее 

благополучие индивидуума. В первом случае это выражается в повышении устой-

чивости организма к негативному воздействию факторов окружающей среды, 

например, болезням. Во втором — в успешности освоения выбранной профессии, 

в гармоничном развитии человека: в единстве его тела и духа, тем самым способ-

ствуя развитию таких важных черт характера, как трудолюбие, целеустремлен-

ность, упорство и терпение. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Методы исследова-

ния: анализ, синтез, систематизация, моделирование, математико-статистический 

анализ данных. Математическая обработка результатов исследования проводилась 

при помощи программного обеспечения Microsoft Excel. С целью комплексной 

оценки состояния здоровья и функциональных возможностей студентов, а также 

профилактики несчастных случаев, связанных с наличием у обучающихся хрони-

ческих заболеваний, в процессе исследования было проведено:  
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- медицинский осмотр студентов (городская поликлиника Санкт-Петербурга 

№ 75);  

- мониторинг функционального состояния организма (Центр СПХФУ).  

Объекты исследования: студенты СПХФУ основной и подготовительной ме-

дицинских групп 1-3 курсов. В исследовании приняли участие 364 студента. Из них 

143 человека — студенты 1 курса (39,29%), 120 человек (32,97%) — студенты 2 

курса, 101 человек — студенты 3 курса (27,75%). Возраст студентов 18-22 года. 

Девушек — 223 человека, юношей — 141 человек. 

Уровень физической подготовленности и развитие физических качеств 

устанавливались по показателям педагогических тестов (табл. 1), а также данных 

медицинских осмотров с использованием доступных педагогических и медико-

биологических методик, позволяющих оценить текущее функциональное 

состояние студента, его адаптивные возможности. Тестирование проводилось в 

начале учебного года в качестве контрольного мероприятия, а также в конце 

учебного года для определения изменений в уровне физической подготовки за 

прошедший учебный год.  

Таблица 1 – Контрольные нормативы по общей физической подготовке для студентов основ-

ной и подготовительной групп 

 

 

 

 

 

 

Контрольные 

нормативы 

юноши девушки 

Бег 100 м (сек) Бег 100 м (сек) 

Бег 1000 м (мин/сек) Бег 500 м (мин/сек) 

Подтягивание на перекладине 

(кол. раз) 

Наклоны (лёжа на спине, руки 

за голову, ноги согнуты в коле-

нях) 30 сек (кол. раз) 

Ходьба 2 км (мин/сек) Ходьба 2 км (мин/сек) 

Челночный бег 4х9м (сек) Челночный бег 4х9м (сек) 

Прыжок в длину с места (см) Прыжок в длину с места (см) 

Комплексное силовое упраж-

нение: 

- 30 сек наклоны лёжа на 

спине, руки за голову, ноги со-

гнуты в коленях; 

- 30 сек сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа (кол. раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа (кол. раз) 

 

 

На основе единства применения научных методов определялся общий ме-

ханизм планирования программ физической подготовки с элементами баскетбола 

для студентов, который включал: 

- объединенные цели; 

- конкретные задачи; 

- разнообразные пути реализации программ;  

- концепцию показателей практической реализации и периодичности при-

менения комплексов упражнений;  

- методическую основу реализации программ. 

 Для определения актуальной методики составления программ учитыва-

лись: пол, возраст, состояние здоровья, уровень физической подготовленности.  
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На учебных занятиях по «Элективной физической культуре: общая физи-

ческая подготовка» студенты выполняли упражнения с элементами баскетбола на 

развитие выносливости: 

- бег до 10 мин (в спортивном зале), до 15 мин (на стадионе); 

- игра в баскетбол с уменьшением перерывов между таймами; 

- игра в баскетбол с увеличением продолжительности тайма до 15 мин. 

На развитие и укрепление силы мышц рук и плечевого пояса, ног, спины, 

брюшного пресса: 

- длинные передачи мяча на большую дистанцию; 

- упражнения с отягощениями: прыжки, приседания и выпрыгивания из 

полного приседа, бег с отягощением (набивные мячи или гантели); 

- передачи мяча в прыжке; 

- броски мяча с дальней дистанции; 

- серия бросков со штрафной линии до 20 выполнений без перерыва; 

- упражнение «планка»; 

- наклоны из положения лежа на спине, руки за голову, ноги прямые. 

На развитие быстроты: 

- бег по прямой линии 15-30 м с ведением мяча; 

- бег с высокого и низкого старта на дистанции 5-10-30 м; 

- челночный бег 4х9 м; 

- передвижения приставным шагом, дистанция 10-15 м, время от 15 до 20 

секунд по линиям баскетбольной площадки; 

- передачи мяча в парах на скорость, в том числе при постоянной смене 

условий выполнения; 

- упражнения с ведением мяча, с изменением высоты отскока мяча, увели-

чивая и уменьшая скорость передвижения по прямой линии, по кругу, с измене-

нием направления; 

- тренировка подбора мяча при отскоке от кольца или баскетбольного 

щита; 

- последовательное за ограниченное время накрывание броска в корзину 

нескольких игроков, стоящих на разных точках; 

- выполнение передач в парах со сменой места или с сопротивлением; 

- 20-минутная скоростная работа с выполнением ускорений продолжитель-

ностью от 5 до 20 сек. 

Для развития гибкости студенты выполняли упражнения на растягивание. 

На развитие ловкости: ведение мяча одновременно двумя руками, ведение 

мяча в движении с поворотами на разметке баскетбольной площадки, жонглирова-

ние мячом, передачи в парах со сменой места или с сопротивлением.   

Для развития координации: бег спиной вперед, ходьба на гимнастической 

скамейке с одновременными передачами мяча, бег по гимнастической скамейке с 

баскетбольным мячом, прыжки через длинную скакалку с поворотами и переда-

чами мяча. 

Упражнения на развитие физических качеств выполнялись всей группой 

поточно (в упражнениях с передвижениями на значительные расстояния и в одном 
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направлении), индивидуально (при выполнении упражнений на месте, с передви-

жениями на короткое расстояние и с изменением направления), а также в двойках 

и тройках.  

В учебном процессе по «Элективной физической культуре: общая физиче-

ская подготовка» учитывались и соблюдались принципы: 

- поэтапного нарастания и соответствия физической нагрузки подготовлен-

ности студентов, как на отдельном занятии, так и при реализации программы в це-

лом; 

- регулярности проведения учебных занятий (не менее 2 раз в неделю). 

В учебном процессе применялись основные методы: повторный, перемен-

ный, круговой, интервальный, соревновательный, а также игровой метод, который 

в силу свойственной ему специфики является методом комплексного совершен-

ствования двигательных действий и развития преимущественно таких физических 

качеств, как быстрота, сила, выносливость и ловкость. 

Наряду со специальными упражнениями, на учебных занятиях студенты 

принимали участие в подвижных играх с элементами баскетбола, что в совокупно-

сти значительно повысило эффективность учебного процесса по общей физической 

подготовке [3, 4]. Включение подвижных игр позволило снизить монотонность 

учебного процесса и повысить эмоциональное состояние студентов, а также их 

наблюдательность, сообразительность и мышление [5]. Применялись подвижные 

игры с отбором мяча у водящих, перемещениями и взаимодействием, такие как 

«Мяч в центр», «Не давай мяч водящему», «Наперегонки с мячом», «Мяч капи-

тану», «Нападают пятерки», «Борьба за мяч», «Живая цель», «Догони партнера», 

«Пятнашки».   

Кроме того, на учебных занятиях студентам предлагалось участие в линей-

ных и встречных эстафетах с элементами баскетбола:  

- с ведением и передачами мяча; 

- бросками с различных дистанций; 

- с передвижением бегом по кругу и диагонали. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Выявлено, что показатели состояния 

здоровья студентов фармацевтических вузов ниже по сравнению с другими выс-

шими учебными заведениями [6, 7]. При этом у них преобладают следующие забо-

левания, носящие хронический характер: 

- опорно-двигательного аппарата – 31%; 

- сердечно-сосудистой системы – 26%;  

- органов зрения – 25%; 

- прочие – 18%.  

По группам здоровья распределение следующее: основная – 29%, подгото-

вительная – 41%, специальная медицинская группа – 30%.   

В результате проведенного анализа физической подготовленности студен-

тов СПХФУ были выявлены статистически достоверные улучшения по показате-

лям тестов:  

- на общую выносливость – 18,3%; 

- гибкости – 3,4%; 

- быстроты – 14,9%; 
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-  силы мышц рук и плечевого пояса – 11,8%; 

- силы мышц ног – 10,7%; 

- силы мышц брюшного пресса – 8,2%. 

В результате исследования Центром осуществлен проект по разработке 

программ физической подготовки студентов СПХФУ на основе применения эле-

ментов баскетбола, направленных на укрепление здоровья студентов, повышение 

уровня их физической подготовки, увеличение общей работоспособности и совер-

шенствование жизненно важных навыков и умений. 

Программы были внедрены в учебный процесс по «Элективной физиче-

ской культуре: общая физическая подготовка» в период 2022-2024 годов. В учеб-

ном процессе данные программы применяются и в настоящее время. 

ВЫВОДЫ. Выполнение отдельных элементов баскетбола способствует 

улучшению преимущественно следующих физических качеств: общей выносливо-

сти, быстроты, силы мышц рук и плечевого пояса, силы мышц ног, ловкости. В 

меньшей степени развивается гибкость.   

Выносливость развивается при выполнении всех элементов баскетбола, но 

особенно в процессе игры, состоящей из нескольких таймов по 10 минут. Быстрота 

как физическое качество преимущественно улучшается при выполнении упражне-

ний с элементами баскетбола, требующих множественного количества подборов 

мяча от корзины или баскетбольного щита за определённый промежуток времени. 

Такие упражнения целесообразно применять в учебном занятии до тех пор, пока не 

падает скорость их выполнения. Продолжительность интервалов отдыха между вы-

полнениями упражнений должна устанавливаться в строгом соответствии с инди-

видуальными возможностями занимающихся. Упражнения с элементами баскет-

бола и отягощением способствуют развитию быстроты, силы, стартовой скорости, 

скоростно-силовых качеств. Для развития ловкости оптимальны упражнения, 

включающие элементы новизны, с различными дополнениями и изменениями в 

них, а также с изменением условий выполнения. 

Задания в эстафетах и подвижных играх целесообразно постепенно услож-

нять, что позволит закрепить необходимый навык и совершенствовать его в усло-

виях, приближенных к соревнованиям. При организации эстафет и подвижных игр 

желательно подбирать в команду игроков, обладающих разной скоростью.  

Физические упражнения с элементами баскетбола повышают активность 

студентов на учебных занятиях по дисциплинам физической культуры, а также их 

потребность в физическом самосовершенствовании, тем самым способствуя 

успешному освоению выбранной профессии. 
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Влияние двигательной активности на исполнительные функции 

(«обновление, «подавление», «переключение») на примере студентов 

Петрозаводского государственного университета 
Тихомиров Роман Владимирович 

Петрозаводский государственный университет 

Аннотация 
Цель исследования – изучение связи объёма и частоты двигательной активности с 

результатами тестирования исполнительных функций («обновление», «подавление», «пере-

ключение»).  

Методы и организация исследования. Для постановки гипотезы и планирования экс-

периментальной части исследования использовали теоретический анализ и обобщение науч-

ной литературы. Тестирование исполнительных функций осуществляли с помощью нейроко-

гнитивных тестов: тест Струпа, WCST, тест Корси; двигательную активность оценивали в 

соответствии с методикой IPAQ. Анализ данных с применением математико-статистических 

средств включал корреляционный и дисперсионный анализ.  

Результаты исследования и выводы. Результаты проведенного исследования свиде-

тельствуют о том, что некоторые компоненты исполнительных функций, а именно «подавле-

ние» и «переключение», положительно связаны с показателями двигательной активности, это 

подтверждается данными корреляционного анализа и применением статистического метода 

ANOVA. Полученные результаты вносят значимый вклад в подтверждение гипотезы о поло-

жительном влиянии двигательной активности на когнитивную сферу человека. 

Ключевые слова: исполнительные функции, двигательная активность, физическая 

активность, когнитивные способности. 
 

The impact of motor activity on executive functions ("updating," "inhibition," 

"switching") among students of Petrozavodsk State University 
Tikhomirov Roman Vladimirovich 

Petrozavodsk State University 

Abstract 
The purpose of the study is to investigate the relationship between the volume and frequency 

of motor activity and the results of executive function testing ("updating", "inhibition", "switching").  

Research methods and organization. To formulate the hypothesis and plan the experimental 

part of the study, theoretical analysis and summarization of scientific literature were used. Executive 

functions were tested using neurocognitive tests: the Stroop test, WCST, and the Corsi test; motor 

activity was assessed according to the IPAQ methodology. Data analysis using mathematical and 

statistical tools included correlation and variance analysis.  

Research results and conclusions. The results of the conducted study indicate that certain 

components of executive functions, specifically 'inhibition' and 'switching', are positively correlated 

with indicators of motor activity, as confirmed by correlation analysis and the application of the statis-

tical method ANOVA. The results obtained make a significant contribution to confirming the hypoth-

esis regarding the positive influence of motor activity on the cognitive domain of an individual. 

Keywords: executive functions, motor activity, physical activity, cognitive abilities. 
 

ВВЕДЕНИЕ.  В течение последних десятилетий широко обсуждается вопрос 

о влиянии двигательной активности на когнитивные способности человека. Данная 

идея в отечественной науке в первую очередь связана с П. Ф. Лесгафтом. Ему принад-

лежит теоретическое обоснование взаимосвязи умственной и физической деятельно-

сти как неразрывных элементов развития гармонично развитой личности.  

Физиологические основы данной проблемы были заложены в трудах И. М. 

Сеченова. Он отмечал, что «все внешние проявления мозговой деятельности дей-

ствительно могут быть сведены к мышечному движению» [1]. Однако очевидно, что 

этот процесс не является однонаправленным. Если следствием умственной деятель-

ности является мышечное сокращение, целесообразно предполагать, что и резуль-

татом мышечных сокращений может быть нейронная активность.  
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Новый этап исследований в этой области связан с развитием современных 

методов нейровизуализации и накоплением обширного эмпирического материала. 

Показано, что интеллектуальная и физическая деятельность человека на уровне от-

делов мозга, руководящих ею, находится в тесной взаимосвязи, что позволяет гово-

рить об объективной возможности стимулировать интеллектуальную активность 

человека путём двигательной активности [2].   

Наблюдаются некоторые особенности связи двигательной активности и ко-

гнитивных способностей. Во-первых, активный образ жизни не только имеет дол-

госрочный эффект, но и сказывается на ближайшей когнитивной деятельности. Не-

которые авторы отмечают, что более высокая двигательная активность положи-

тельно связана с более высокими показателями эпизодической и рабочей памяти на 

следующий день [3].  

Во-вторых, не определены значения объема и интенсивности физической ак-

тивности, которые будут ассоциироваться с наибольшим положительным эффектом 

для когнитивных способностей. С учетом того, что различные виды двигательной ак-

тивности оказывают дифференцированное влияние на функциональные системы ор-

ганизма, целесообразно предположить, что развитие когнитивных способностей, де-

терминированное физической активностью, может быть обусловлено конкретными 

видами и формами физических упражнений. Установлено, что многокомпонентные 

упражнения, как правило, являются наиболее перспективным методом лечебной физ-

культуры для предотвращения снижения когнитивных показателей [4]. 

В настоящее время актуальной областью исследований является изучение 

влияния двигательной активности на когнитивные способности, определяемые как 

исполнительные функции [5]. Согласно Г. А. Виленской, исполнительные функции 

представляют собой набор когнитивных способностей, необходимых для контроля 

и саморегуляции поведения, отвечающих за когнитивные процессы, которые регу-

лируют, контролируют и управляют другими когнитивными процессами [6]. Наибо-

лее распространенная структура исполнительных функций описана А. Мияке и Н. 

Фридман [7]. Авторы выделяют следующие её компоненты:  

 способность противостоять стимулам, воспоминаниям и подавлять ирреле-

вантные реакции («подавление»);  

 способность удерживать и обновлять информацию в сознании («обновле-

ние»);  

 способность переключаться между когнитивными операциями или ум-

ственными установками («переключение»). 

На данный момент остается неизвестным механизм влияния двигательной 

активности на исполнительные функции. Положительный эффект связывают с бо-

лее эффективной нейропластичностью, возникающей как вследствие улучшения це-

ребральной гемодинамики, так и в результате повышения уровня нейротрофиче-

ского фактора мозга, способствующего пролиферации и выживанию нейронов [8]. 

В частности, показано, что аэробные упражнения стимулируют функциональную и 

структурную нейропластичность как в моторной коре головного мозга, так и в пре-

фронтальной области, связанной с исполнительными функциями [9]. Увеличение 

показателей нейропластичности имеет терапевтический потенциал, который допол-

няет известные преимущества физической активности для здоровья, связанные с 
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двигательной функциональностью, психологическим состоянием и сердечно-сосу-

дистой системой [10]. 

В нашем исследовании была предпринята попытка проверить, подтвержда-

ются ли данные о взаимосвязи исполнительных функций с двигательной активно-

стью у студентов начальных курсов Петрозаводского государственного универси-

тета. С учетом того, что до сих пор не определены показатели объёма и интенсив-

ности двигательной активности, ассоциирующиеся с наибольшим положительным 

эффектом для исполнительных функций, также были исследованы когнитивные по-

казатели у групп испытуемых с высокой, средней двигательной активностью и с 

наблюдаемыми признаками гиподинамии.  

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – анализ взаимосвязи объема и частоты двига-

тельной активности с показателями тестирования исполнительных функций. 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ. Для постановки гипотезы и планирова-

ния экспериментальной части исследования использовался теоретический анализ и 

обобщение научной литературы. Исследование показателей исполнительных функ-

ций производилось с помощью Висконсинского теста сортировки карточек (WCST), 

теста Струпа и теста Корси.  

WCST рассматривается исследователями как популярный нейрокогнитив-

ный тест для оценки «переключения». Методика состоит из набора карточек, кото-

рые различаются по цвету, форме и количеству объектов. Участнику исследования 

предлагается сортировать карточки по данным категориям. В текущем исследова-

нии применяется сокращенный аналог WCST с 60 элементами (вместо стандартных 

128) для снижения когнитивной нагрузки на испытуемых и минимизации времени 

тестирования. В данной работе показатель WCST отражает абсолютное количество 

ошибок, совершенных испытуемым в процессе выполнения теста. Отметим, что аб-

солютное количество ошибок включает как ошибки, совершённые после смены пра-

вила, так и случайные ошибки. 

Тест Струпа характеризует степень субъективной трудности в смене спосо-

бов переработки информации в ситуации когнитивного конфликта и связан с про-

цессами «подавления» [11]. В текущей работе результатом теста Струпа является 

разница между средним временем ответа в первой части теста (названия цветов 

написаны черным шрифтом) и средним временем ответа во второй части теста 

(названия цветов имеют различные цвета). Результат тестирования представлен в 

миллисекундах (мс). Предполагается, что чем больше данный показатель, тем выше 

субъективная трудность в разрешении когнитивного конфликта и слабее развиты 

механизмы тормозного контроля. 

Тест Корси представляет собой классический инструмент оценки объема 

зрительно-пространственной рабочей памяти, способности кратковременного удер-

жания и воспроизведения визуальных паттернов [12]. В текущем исследовании ис-

пользовалась цифровая версия теста Корси, в которой на экране представлено де-

вять блоков, которые на короткое время подсвечиваются в случайной последова-

тельности. Перед испытуемым стояла задача воспроизвести последовательность 

подсвечивания блоков в том же порядке. Результат теста Корси – максимальное ко-

личество элементов, очередность изменения подсветки которых была правильно 

воспроизведена испытуемым. 
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Таким образом, используемая триада нейрокогнитивных тестов охватывает 

оценку основных компонентов исполнительных функций в соответствии с концеп-

цией А. Мияке и Н. Фридман [7].  

В целях оценки регулярности и частоты двигательной активности исполь-

зовался Международный опросник физической активности (IPAQ). В текущем ис-

следовании использовался электронный вариант краткой формы, регистрировался 

отчет испытуемых о двигательной активности за последние 7 дней [13]. Стоит от-

метить, что респонденты склонны переоценивать активность высокой интенсивно-

сти и недооценивать время, которое они проводят в положении сидя и лежа. Это 

важно учитывать при использовании полученных результатов на практике [14].  

Математико-статистическая обработка данных производилась с использо-

ванием корреляционного анализа, позволяющего определить силу и направление 

связи между переменными. С учетом того, что распределение переменных, где при-

менялся корреляционный анализ, являлось асимметричным, математическая обра-

ботка выполнялась с помощью коэффициента ранговой корреляции Спирмена. 

В исследовании приняли участие студенты Петрозаводского государствен-

ного университета (ПетрГУ) в возрасте от 18 до 20 лет (1–2 курс), обучающиеся по 

направлениям подготовки бакалавриата, связанным с историей, политическими и 

социальными науками. Общий объём выборки составил 60 человек (32 девушки и 

28 юношей). Возрастно-половых различий по показателям IPAQ, WCST, тесту 

Струпа и тесту Корси в соответствии с критерием t-Стьюдента выявлено не было. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. На первом этапе исследования проверя-

лась гипотеза о том, что показатели самоотчета респондентов об объёме и частоте 

двигательной активности положительно связаны с результатами тестирования испол-

нительных функций в соответствии с моделью А. Мияке и Н. Фридман. Описатель-

ные статистики для всех переменных, включенных в исследование, представлены в 

таблице 1. Отсутствие нормального распределения данных по нескольким показате-

лям диагностических методик повлияло на дальнейший выбор статистических мето-

дов, устойчивых к отклонениям закона распределения от предполагаемого.  

Таблица 1 – Описательные статистики показателей анкеты IPAQ и нейропсихологических 

тестов (тест Струпа, WCST, тест Корси) (N = 60) 

 Min Мах M Ме SD W-тест Шапиро-Уилка, p 

Анкета двигательной активности 

IPAQ (баллы) 14 43 28.2 27 6.27 0,5 

Нейропсихологические тесты 

Тест Струпа 

(мс.) 
5 584 234 220 129 0,3 

WCST (кол-во 

ошибок) 
3 38 14.9 13 7.45 <0,01 

Тест Корси 

(кол-во эле-

ментов) 

3 10 6 6 1,38 <0,01 

* Прим.: M - средние значения, Mе – медиана, SD – стандартные отклонения, Min, Мах - наимень-
шие и наибольшие значения. 
 

Для изучения взаимосвязей между переменными был применен критерий 

r-Спирмена. Результаты корреляционного анализа по всем эмпирическим показа-

телям представлены в таблице 2.  
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Таблица 2 – Коэффициенты корреляции Спирмена между показателями двигательной ак-

тивности и результатами нейропсихологического тестирования (N = 60) 

Нейропсихологические тесты 
IPAQ 

r- Спирмена р-значение 

Тест Струпа (мс.) -0,291 0.027* 

WCST (кол-во ошибок) -0,276 0.036* 

Тест Корси (кол-во элементов) 0,016 0.903 
* Прим.: * – p < 0,05 связь переменных статистически достоверна. 
 

На основании полученных данных можно заключить, что двигательная ак-

тивность, измеренная с помощью методики IPAQ, статистически достоверно отри-

цательно взаимосвязана с показателями исполнительных функций, связанных с «по-

давлением» (тест Струпа) и «переключением» (WCST). Учитывая, что более низкие 

значения в тесте Струпа и меньшее количество допущенных ошибок в WCST сви-

детельствуют о лучшем развитии соответствующих функций, отрицательная корре-

ляция с IPAQ означает, что более высокая двигательная активность связана с луч-

шими показателями "подавления" и "переключения". Не обнаружены корреляцион-

ные взаимосвязи статистической значимости с результатами теста Корси.  

На втором этапе исследования проверялась гипотеза о том, что наиболее 

сильный эффект влияния двигательной активности на исполнительные функции 

наблюдается при низкой двигательной активности (гиподинамии). По данным 

опросника IPAQ, всех респондентов можно разделить по уровню субъективно вос-

принимаемой физической нагрузки на три категории:  

1 – низкие показатели физической активности (гиподинамия);  

2 – средние показатели;  

3 – высокие показатели.  

Согласно полученным результатам, признаки гиподинамии наблюдаются у 

22% студентов. 

Характер связи двигательной активности с когнитивными показателями 

был исследован с применением метода однофакторного дисперсионного анализа 

(ANOVA). С учетом того, что дисперсии сравниваемых групп не равны примени-

тельно к тесту Струпа, для оценки различий между средними значениями групп ис-

пользовался Welch ANOVA. Результаты представлены в таблице 3. 

Таблица 3 – Результаты ANOVA, описывающие влияние фактора двигательной активности 

(по трем категориям) на когнитивные способности 

 F p 

Тест Струпа 4.0 0.024* 

WCST 5.0 0.010* 
Примечание: * – p < 0,05. Средние значения групп статистически достоверно различаются. 
 

Результаты ANOVA также свидетельствуют о том, что фактор двигатель-

ной активности может оказывать влияние на исполнительные функции, что 

наглядно представлено на рисунках 1 и 2. Отмечаем, что низкие значения, получен-

ные в тестах Струпа и WCST, связаны с более высокими показателями исполнитель-

ных функций. 
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Рисунок 1 – Результаты ANOVA, описывающие влияние фактора двигательной активности 

(по трем категориям) на результаты в тесте Струпа 

 
Рисунок 2 – Результаты ANOVA, описывающие влияние фактора двигательной активности 

(по трем категориям) на результаты в тесте WCST 

На основании полученных данных нельзя однозначно подтвердить гипо-

тезу о том, что наиболее сильный эффект влияния двигательной активности на ис-

полнительные функции наблюдается при высоких значениях гиподинамии. Стати-

стическая тенденция, позволяющая подтвердить предположение, прослеживается в 

результатах WCST. Однако, так как зависимость носит линейный характер, а раз-

ница в показателях между группами с различными категориями двигательной ак-

тивности не является ярко выраженной, представленные выводы имеют множество 

допущений.   

ВЫВОДЫ. Результаты проведенного эмпирического исследования свиде-

тельствуют о том, что некоторые компоненты исполнительных функций, а именно 

«подавление» и «переключение», положительно связаны с показателями двигатель-

ной активности, что подтверждается данными корреляционного анализа и примене-

нием статистического метода ANOVA.  

Несмотря на то, что результаты корреляционного анализа не вносят ясности 

в понимание причинно-следственных отношений между исследуемыми феноме-

нами, в научной литературе представлено обоснование казуальности связи двига-
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тельной активности и когнитивных способностей. Полученный эмпирический ма-

териал соотносится с данными о влиянии двигательной активности на исполнитель-

ные функции.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Настоящее исследование подтверждает и расширяет су-

ществующие представления о взаимосвязи двигательной активности и когнитивных 

способностей, связанных с исполнительными функциями, обосновывая необходи-

мость интеграции двигательной активности в стратегии когнитивного развития и 

образовательные практики. Изучение исполнительных функций является как пер-

спективной, так и достаточно молодой областью исследования и требует многократ-

ного осмысления и проверки гипотез, связанных с ней. Роль исполнительных функ-

ций заключается в том, что они являются промежуточным звеном между физиоло-

гическими сдвигами, происходящими в организме человека, и показателями мыш-

ления, решения задач. Обнаруженная значимая положительная связь двигательной 

активности с такими показателями исполнительных функций, как «подавление» и 

«переключение», имеет значительные физиологические предпосылки, что опреде-

ляет закономерность полученных выводов. 
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Аннотация 

Цель исследования – проанализировать становление и развитие понятия и содержа-

ния профессионально-прикладной физической подготовки на основе изучения специальной 

литературы.  

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, кон-

тент-анализ.  

Результаты исследования и выводы. Выявлены особенности становления и разви-

тия понятия и содержания профессионально-прикладной физической подготовки, опреде-

лены её сущностные характеристики. Полученные данные позволяют дополнить круг теоре-

тических знаний о генезисе профессионально-прикладной физической подготовки.       

Ключевые слова: профессионально-прикладная физическая подготовка, теория фи-

зической культуры. 
 

The genesis of professional and applied physical training: from concept to content 
Cherkasov Alexey Vladimirovich¹ 

Volodin Alexander Vasilyevich², candidate of pedagogical sciences 
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Rakitin Evgeny Sergeevich² 
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Abstract 

The purpose of the study is to analyze the formation and development of the concept and 

content of professional and applied physical training based on the study of specialized literature. 

Research methods: analysis and generalization of scientific and methodological literature, 

content analysis. 

Research results and conclusions. The features of the formation and development of the 

concept and content of professionally applied physical training have been identified, and its essential 

characteristics have been defined. The obtained data allow for the expansion of the theoretical 

knowledge regarding the genesis of professionally applied physical training. 

Keywords: professional and applied physical training, theory of physical culture. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Проблема повышения качества подготовки специалистов в 

нашей стране в настоящее время приобрела ещё большую актуальность для выс-

шего и среднего профессионального образования. Одним из направлений, способ-

ствующих её решению, по-прежнему остаётся профессионально-прикладная физи-

ческая подготовка, которой отводилось и отводится большое внимание как в прак-

тической деятельности по подготовке специалистов, так и в теоретических исследо-

ваниях по физической культуре. Это подтверждается также введением новой науч-

ной специальности «5.8.4 – Физическая культура и профессиональная физическая 

подготовка». Данное направление уже давно приобрело значительный интерес у 

учёных и исследователей, что отразилось на их публикационной активности в науч-

ных журналах, издании пособий и даже отдельном научно-методическом журнале 

(Актуальные проблемы профессионально-прикладной физической подготовки), где 

в полной мере обозначаются нерешенные вопросы профессионально-прикладной 

физической подготовки. В то же время остаётся недостаточно изученным вопрос 
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становления и сущностной характеристики дефиниции «профессионально-приклад-

ная физическая подготовка», а также содержание данного феномена. Всё это гово-

рит об актуальности предпринятого исследования.   

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – проанализировать становление и развитие по-

нятия и содержания профессионально-прикладной физической подготовки на ос-

нове изучения специальной литературы.     

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Исследование прово-

дилось с помощью следующих методов: анализ и обобщение научно-методической 

литературы и контент-анализ специальной литературы.  

Анализ и обобщение научно-методической литературы охватывал времен-

ной период с 1910 по 2024 год включительно. Задачей анализа литературы являлось 

определение сущностной и содержательной характеристик профессионально-при-

кладной физической подготовки. 

Для контент-анализа специальной литературы были взяты журнал «Теория 

и практика физической культуры» за 1925 – 2024 годы, а также диссертации с начала 

50-х годов до 2025 года. С помощью контент-анализа определялась частота встре-

чаемости понятия «профессионально-прикладная физическая подготовка» в назва-

ниях работ, которая затем распределялась по пятилетним периодам.     

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. На основе анализа научной и методиче-

ской литературы удалось установить, что в качестве источников, позволивших 

сформулировать понятие «профессионально-прикладная физическая подготовка», 

можно выделить два – это, во-первых, возникновение самого явления и, во-вторых, 

существование понятий, его составивших. 

Само явление возникло в далёком прошлом человеческого общества и свя-

зано с физическими упражнениями и трудовыми действиями, поскольку имелась 

необходимость направленного воздействия на развитие физических качеств чело-

века для подготовки его к трудовой и военной деятельности. В дальнейшем эта 

необходимость отмечается во многих литературных источниках с Древнего мира до 

настоящего времени.    

Что касается понятий, составляющих словосочетание «профессионально-

прикладная физическая подготовка», то, как отмечается в работе И.А. Волошиной, 

П.Н. Новикова, В.М. Зуева, термин «профессия» стал использоваться в русском 

языке в конце XVIII века [1]. 

Понятие «прикладность» в физической культуре достаточно глубоко рас-

сматривается в статье Л.П. Матвеева и В.П. Полянского, где указывается на отсут-

ствие этого термина в качестве базового в основных толковых словарях отечествен-

ного языка, а также на его широкое и узкое значение. «В широком смысле приклад-

ность свойственна не одной какой-либо части или разделу физической культуры, а 

всей ей в целом как одно из ее общих существенных свойств» [2, с. 42]. В узком 

смысле авторы связывают «прикладность», с одной стороны, с физической культу-

рой и видами спорта, а с другой – с их влиянием на профессиональную деятельность 

при целенаправленном их воздействии на человека, его личностные качества, уме-

ния и навыки. 
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Понятие «физическая подготовка», получившее своё распространение в 

XVIII столетии, в настоящее время является наиболее часто употребляемым в науч-

ной и методической литературе в сфере физической культуры и спорта и имеет до-

статочно корректное определение. 

Что касается исследуемого понятия «профессионально-прикладная физиче-

ская подготовка», то оно, по мнению ряда авторов, сформировалось к концу 50-х гг. 

ХХ века [3]. Однако в Энциклопедическом словаре по физической культуре и 

спорту, изданном в 1961-1963 годы, термин «профессионально-прикладная физиче-

ская подготовка» ещё отсутствует, но присутствуют «прикладные упражнения» как 

«гимнастические упражнения для овладения прикладными двигательными навы-

ками» [4, с. 307] и «физическая подготовка» как «вид физического воспитания с 

прикладной направленностью» [5, с. 229].     

Определяя сущность профессионально-прикладной физической подго-

товки, в качестве родового понятия в 60-е годы ХХ столетия использовалось такое 

определение, как «вид специализированного физического воспитания» [6]. В даль-

нейшем наиболее устоявшимся стало «специализированный педагогический про-

цесс» [7]. В последнее время родовое понятие расширилось до «системы организа-

ционно-педагогических мероприятий» [8]. 

В качестве видового отличия в определении понятия профессионально-

прикладной физической подготовки выделяются средства физической культуры и 

спорта для формирования специальных качеств, умений и навыков, способствую-

щих успешной профессиональной деятельности. 

Обобщая представленные в специальной литературе дефиниции професси-

онально-прикладной физической подготовки, более корректным считаем понимать 

под ней вид специальной физической подготовки, направленный на формирование 

и развитие качеств и двигательных возможностей человека, необходимых для кон-

кретной профессиональной деятельности, с использованием средств физической 

культуры и видов спорта. 

Проведенный контент-анализ названий статей в журнале «Теория и прак-

тика физической культуры» и диссертационных работ позволяет констатировать, 

что первая публикация, в названии которой употребляется понятие «профессио-

нально-прикладная физическая подготовка», встречается в журнале за 1961 год, а 

всего за период с 1960 по 1964 годы опубликованы 2 статьи. Первые 3 диссертации 

с формулировками тем, в которых встречается словосочетание «профессионально-

прикладная физическая подготовка», были представлены к защите в 1965–1969 

годы. Всего же количество публикаций с названиями, включающими понятие «про-

фессионально-прикладная физическая подготовка» в журнале «Теория и практика 

физической культуры» с начала его издания и на конец 2024 года, составило 95, а 

число диссертационных работ – 129. 

Частота встречаемости в названиях статей и диссертаций понятия «профес-

сионально-прикладная физическая подготовка» по пятилетним периодам представ-

лена в таблице 1. 

Из данных таблицы можно отметить, что наибольшее количество публика-

ций было представлено за период 2010–2014 годы, наименьшее – за 1960–1964 годы. 
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Таблица 1 – Количество статей и диссертаций, в названиях которых присутствует понятие 

«профессионально-прикладная физическая подготовка» 

Годы  Журнал ТиПФК Диссертации Общее количество 

1960 – 1964  2 - 2 

1965 – 1969  4 3 7 

1970 – 1974  7 1 8 

1975 – 1979  12 3 15 

1980 – 1984  12 4 16 

1985 – 1989  11 16 27 

1990 – 1994  8 8 16 

1995 – 1999  1 7 8 

2000 – 2004 2 24 26 

2005 – 2009  6 20 26 

2010 – 2014  12 24 36 

2015 – 2019  8 12 20 

2020 – 2024  10 7 17 

Всего  95 129 224 
 

В содержании профессионально-прикладной физической подготовки в про-

цессе её становления и развития также происходили определенные изменения, но в 

целом носящие не кардинальный характер. Основными составляющими являлись 

физические упражнения различной направленности, а также отдельные виды 

спорта, имеющие специфические сходства с профессиональной деятельностью по 

характеру двигательных способностей или структурой движений. Данные средства 

можно подразделить по направленности на 4 группы: 

– группа средств, способствующих развитию физических качеств, наиболее 

важных для профессиональной деятельности; 

– группа средств по формированию необходимых для профессии психоло-

гических качеств; 

– группа средств, основным предназначением которых является формиро-

вание и дальнейшее совершенствование двигательных умений и навыков, имеющих 

прямое отношение к профессиональной деятельности; 

– группа средств, обеспечивающая формирование способности к адаптации 

к неблагоприятным изменениям внутри организма в результате влияния сложных 

условий профессиональной деятельности. 

Большое значение для определения конкретного содержания профессио-

нально-прикладной физической подготовки имеет специфика профессиональной де-

ятельности и, в частности, умственный или физический вид труда, условия и характер 

труда, а также режим труда и отдыха. К условиям труда относят продолжительность 

рабочего времени, безопасность и гигиену, правила трудовой дисциплины. Характер 

труда определяет физическую и эмоциональную нагрузку на организм.  

На начальном этапе становления профессионально-прикладной физиче-

ской подготовки в её содержание специалисты включали физические упражнения, 

которые по своей структуре соответствовали двигательным действиям определен-

ной профессиональной деятельности. В дальнейшем содержание дополнили сред-

ства и виды спорта, позволяющие развивать физические качества, а с появлением 

концепции формирования физической культуры личности круг средств расши-
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рился, что позволило ввести новое понятие – «профессионально-прикладная физи-

ческая культура личности», частью которой выступает профессионально-приклад-

ная физическая подготовка. 

Так, С.В. Сергеева и О.В. Терехина включают в содержание профессио-

нально-прикладной физической подготовки здоровьесберегающие технологии, ко-

торые позволяют решать такие задачи, как формирование здорового образа жизни, 

повышение физической и умственной работоспособности на основе средств физи-

ческой культуры, обеспечивающих необходимый тренировочный и оздоровитель-

ный эффект [9]. 

Заслуживает определенного интереса работа О.П. Степченковой, в которой 

представлена оригинальная методика профессионально-прикладной физической под-

готовки студенток технического вуза с применением игрового и соревновательного 

методов педагогами на занятиях и соответствующих физических упражнений [10]. 

В статье В.Г. Витун и Е.В. Витун обосновывается необходимость развития 

у обучающихся в процессе профессионально-прикладной физической подготовки 

когнитивного мышления и оперативной памяти, используя для этого средства фи-

зической культуры и виды спорта, в которых происходит частая смена двигатель-

ных действий и переключение внимания с одного объекта на другой. По мнению 

авторов, такими средствами могут выступать подвижные и спортивные игры, 

упражнения с маленькими мячиками, упражнения со скакалкой, катание на роликах 

и другие [11]. 

По мнению С.В. Агафонова, содержание профессионально-прикладной фи-

зической подготовки студентов вузов должно не только обеспечивать развитие важ-

ных для данной профессии двигательных качеств и способностей, но и способство-

вать формированию профессионального поведения. Автором разработана методика 

профессионально-прикладной физической подготовки студентов, включающая про-

ективный, содержательный, процессуально-технологический и контрольный модули, 

блоки и компоненты которых позволяют в условиях имитационно-игровых форм за-

нятий моделировать особенности профессионального поведения специалиста, спо-

собствовать целенаправленному развитию профессионально важных качеств, форми-

рованию элементов профессионального поведения и приобретению начального 

опыта руководящей работы при выполнении физических упражнений [12].  

А.К. Пащенков в содержание профессионально-прикладной физической 

подготовки студентов педагогических вузов предлагает включать не только специ-

альные физические упражнения и виды спорта строго прикладной направленности, 

но и дополнительные средства, такие как закаливающие процедуры, рациональный 

режим труда и отдыха, полноценное питание, оздоровительные силы природы [13].  

С.И. Кириченко в основное содержание профессионально-прикладной фи-

зической подготовки будущих специалистов экономического профиля включает 

средства из всех практических разделов программы физического воспитания сту-

дентов, направленные на развитие и совершенствование физических и психофизи-

ческих качеств. Автор отмечает, что использование средств профессионально-при-

кладной физической подготовки в процессе обучения в вузе, выпускающем специ-

алистов экономического профиля, должно составлять 20–25 % от общего времени, 

отводимого на занятия физическими упражнениями [14]. 
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Е.Н. Медведевой и О.П. Григорьевой разработана технология прикладной 

физической подготовки, ориентированная на индивидуально-психологические осо-

бенности студентов и направленная на развитие у них физических качеств, психи-

ческих свойств и способностей, отражающих специфику профессиональной дея-

тельности. Технология построена из трёх блоков средств, имеющих информацион-

ную, формирующую и оценочную направленности, и предусматривает при их реа-

лизации на занятиях по физической культуре определенные уровни трудности вы-

полнения [15]. 

И.А. Ковачева считает, что в содержание профессионально-прикладной фи-

зической подготовки будущих экономистов целесообразно включать нетрадицион-

ные средства физической культуры: ритмическую гимнастику, настольный теннис, 

подвижные игры, которые наиболее соответствуют профессиональной модели спе-

циалистов данного профиля. Для более эффективного развития двигательных ка-

честв у студентов рекомендуется также выполнять физические упражнения мето-

дом «круговой тренировки» [16]. 

В диссертации Э.Ш. Петина в качестве эффективных средств профессио-

нально-прикладной физической подготовки студентов медицинского вуза рекомен-

дуется применять скоростные упражнения, а также средства, способствующие раз-

витию силовых, скоростно-силовых и координационных способностей, силовой и 

общей выносливости на основе широкого круга средств легкой атлетики, атлетиче-

ской гимнастики и акробатики [17]. 

В исследовании М.Н. Жукова определено основное содержание професси-

онально-прикладной физической подготовки будущих учителей, которое включает: 

бег на средние и длинные дистанции; круговую тренировку с использованием ме-

тода интервального упражнения; броски мяча в баскетбольное кольцо; подачу во-

лейбольного мяча в цель; прыжки со скакалкой, прыжки в обруч; бег на месте с 

одновременной имитацией написания букв; ведение мяча между фигурами; спуски 

с горы на лыжах [18]. 

В целом анализ диссертационных работ и научных статей, в которых рас-

сматривается содержание профессионально-прикладной физической подготовки, 

показал, что оно зависит в первую очередь от специфических особенностей той или 

иной профессиональной деятельности и включает как отдельные общеразвивающие 

упражнения, средства отдельных видов спорта, так и целые педагогические техно-

логии.  

ВЫВОДЫ. К настоящему времени сложившаяся концепция профессио-

нально-прикладной физической подготовки обучающихся высшего и среднего про-

фессионального образования требует внесения корректировок и уточнений, что свя-

зано с генезисом ее сущностных характеристик и содержания. Возникновение про-

фессионально-прикладной физической подготовки как явления связано с использо-

ванием человеком физических упражнений для подготовки к военной и трудовой 

деятельности, а появление самого понятия обусловлено существованием терминов, 

его составивших: «физическая подготовка», «профессия», «прикладность». Измене-

ние содержания профессионально-прикладной физической подготовки характери-

зуется его расширением от отдельных физических упражнений и видов спорта до 

педагогических методик и технологий. Представленные в исследовании данные 
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позволяют дополнить круг теоретических знаний о профессионально-прикладной 

физической подготовке, которые могут быть использованы при научно-методиче-

ском обосновании конкретных педагогических методик и технологий в процессе 

подготовки студентов к трудовой деятельности.        
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Реабилитация вегетативных нарушений у спортсменов 

с дисплазией соединительной ткани 
Баркова Ксения Геннадьевна 

Позняков Василий Сергеевич, кандидат медицинских наук, доцент 

Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация. В статье представлены результаты эксперимента с участием 20 спортс-

менов в возрасте от 19 до 23 лет, занимающихся атлетизмом и имеющих недифференциро-

ванную форму дисплазии соединительной ткани.  

Цель исследования заключается в оценке эффективности фотохромотерапии зеленым 

светом как метода реабилитации вегетативных нарушений у спортсменов.  
Методы и организация исследования. Применяли анализ и обобщение данных 

научно-методической литературы, изучение медицинской документации, опрос в форме ан-

кетирования, функциональная проба, педагогическое наблюдение, педагогический экспери-

мент и статистико-математические методики для обработки результатов. В процессе экспе-

римента спортсмены были разделены на две группы: экспериментальную, которая проходила 

курс фотохромотерапии, и контрольную, в которой спортсмены тренировались в обычном 

режиме без дополнительного воздействия. 

Результаты исследования и выводы. В ходе исследования выявлено достоверное 

снижение уровня вегетативных нарушений и тревожности в экспериментальной группе, что 

свидетельствует о положительном влиянии фотохромотерапии. Подтверждена целесообраз-

ность интеграции данного метода в реабилитацию спортсменов с дисплазией соединительной 

ткани, что может повысить их адаптационные способности и качество жизни. 

Ключевые слова: вегетативные нарушения, дисплазия соединительной ткани, атле-

тизм, спортивная медицина, реабилитация спортсменов, психофизиологическая адаптация. 
 

Rehabilitation of autonomic disorders in athletes with connective tissue dysplasia 
Barkova Ksenia Gennadyevna 

Poznyakov Vasily Sergeevich, candidate of medical sciences, associate professor 

Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St.Petersburg 

Abstract. The article presents the results of an experiment involving 20 athletes aged be-

tween 19 and 23 years, who are engaged in athletics and have a non-differentiated form of connec-

tive tissue dysplasia.  

The purpose of the study is to evaluate the effectiveness of photochromotherapy with green 

light as a method of rehabilitation for autonomic disorders in athletes.  

Research methods and organization. The analysis and summarization of scientific and 

methodological literature, the study of medical documentation, surveys in the form of question-

naires, functional tests, pedagogical observations, pedagogical experiments, and statistical-mathe-

matical methods were employed for processing the results. During the experiment, the athletes were 

divided into two groups: an experimental group that underwent a course of photochromotherapy, 

and a control group in which the athletes trained in a conventional manner without any additional 

intervention.  

Research results and conclusions. The study revealed a significant decrease in the levels of 

autonomic disturbances and anxiety in the experimental group, indicating the positive impact of 

photochromotherapy. The appropriateness of integrating this method into the rehabilitation of ath-

letes with connective tissue dysplasia has been confirmed, which may enhance their adaptive capa-

bilities and quality of life. 

Keywords: autonomic disorders, connective tissue dysplasia, athleticism, sports medicine, 

athlete rehabilitation, psychophysiological adaptation. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Дисплазия соединительной ткани (ДСТ) – распространённое 

генетически обусловленное заболевание. Нарушения соединительной ткани форми-

руются в разные возрастные периоды и способствуют развитию различных дис-

функций, одной из которых является вегетативная дисрегуляция. У спортсменов, 
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имеющих соединительно-тканную дисплазию, осложняется процесс адаптации к 

физическим нагрузкам и повышается риск травматизма. Несмотря на активное изу-

чение клинических проявлений ДСТ со стороны сердечно-сосудистой и опорно-

двигательной систем, проблемы вегетативной регуляции у спортсменов остаются 

недостаточно исследованными, что затрудняет разработку эффективных методик 

реабилитации [1, 2]. 

Проведенный анализ современной научно-медицинской литературы, как 

отечественной, так и зарубежной, свидетельствует о существенном недостатке си-

стематизированных исследований в области дисплазии соединительной ткани 

(ДСТ) среди спортсменов. 

Особую актуальность приобретает тот факт, что в настоящее время крайне 

мало изучены вопросы, связанные с разработкой и применением эффективных ме-

тодов реабилитации вегетативных нарушений у атлетов, имеющих данное патоло-

гическое состояние. 

Современные направления физиотерапии, в частности фотохромотерапия, 

демонстрируют потенциал в коррекции вегетативных расстройств, однако их ис-

пользование в контексте ДСТ у спортсменов недостаточно изучено. Реабилитация 

с применением фотохромотерапии может повысить адаптацию и функциональные 

резервы организма, улучшив тем самым качество жизни спортсменов с ДСТ [3]. 

В связи с этим мы приняли решение о применении фотохромотерапии в 

рамках разработки методов вегетативной коррекции, поскольку анализ современ-

ных научных исследований свидетельствует о высокой эффективности данного ме-

тода. Ряд работ отечественных учёных, таких как В.И. Карандашов, В.В. Кирьянова, 

А.Б. Веселовский, А.С. Митрофанов [4, 5, 6], указывают на положительное влияние 

фотохромотерапии на адаптационные процессы, восстановление и укрепление 

функциональных резервов организма. Это позволяет рассматривать фотохромоте-

рапию как перспективное направление для комплексной поддержки спортсменов с 

признаками недифференцированной дисплазии соединительной ткани. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ — повышение эффективности коррекции вегета-

тивных нарушений у спортсменов с недифференцированной формой дисплазии со-

единительной ткани путём интеграции фотохромотерапии в тренировочно-восста-

новительную деятельность. 

Объект исследования — спортсмены атлетического профиля с недифферен-

цированной дисплазией соединительной ткани и признаками вегетативной дис-

функции. 

Предмет исследования — влияние фотохромотерапии на вегетативную 

нервную систему у спортсменов с дисплазией соединительной ткани в трениро-

вочно-восстановительной деятельности. 

Теоретическая и практическая значимость работы заключается в возможно-

сти использования полученных данных для совершенствования реабилитационных 

программ в спортивной медицине и повышения качества жизни спортсменов с ДСТ. 

Полученные результаты могут способствовать разработке комплексных про-

грамм реабилитации для спортсменов с вегетативными нарушениями, а также расши-

рить представления о патогенетических механизмах вегетативной дисфункции при 

дисплазии соединительной ткани в условиях интенсивных физических нагрузок. 
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МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Исследование прово-

дилось в 2023–2025 гг. на базе медицинских и спортивных учреждений г. Санкт-

Петербурга, что обеспечило репрезентативность и достоверность получаемых дан-

ных. Объектом исследования выступили спортсмены атлетического профиля с не-

дифференцированной дисплазией соединительной ткани и признаками вегетатив-

ной дисфункции. 

Подбор испытуемых проводился на основании клинического осмотра, ко-

торый включал соматоскопию и антропометрию. В процессе формирования вы-

борки для исследования ключевым критерием исключения участников стало нали-

чие подтвержденных дифференцированных форм дисплазии соединительной ткани. 

Для верификации диагноза недифференцированной дисплазии соединительной 

ткани (НДСТ) был применен комплексный подход, включающий использование 

трех валидированных оценочных шкал (методика Яковлева, Гентские критерии 

2010 года, оценка гипермобильности по шкале Бейтона), основанных на анализе фе-

нотипических характеристик. В итоговое исследование были включены 20 атлетов 

в возрасте от 19 до 23 лет со стажем занятий спортом не менее 4 лет и квалифика-

цией кандидат в мастера спорта или мастер спорта. 

Участники были распределены на две группы: экспериментальную (n=10) 

и контрольную (n=10) по основным клинико-анамнестическим признакам, степени 

выраженности фенотипических проявлений ДСТ и уровню жалоб в баллах по 

опроснику. Обе группы были статистически сопоставимы по полу, возрасту, антро-

пометрическим данным и длительности спортивной активности (p>0,05). 

Для выявления и количественной оценки вегетативных нарушений прово-

дилось анкетирование по опроснику Вейна, функциональная проба (ортостатиче-

ская проба), оценка частоты вегетативных реакций, регистрация показателей ЧСС и 

АД, а также тестирование уровня ситуативной и личностной тревожности по мето-

дике Спилбергера-Ханина. 

В экспериментальной группе в комплекс восстановительных мероприятий 

был включён курс фотохромотерапии с использованием низкоинтенсивного излу-

чения зеленого спектра, контрольная группа тренировалась в стандартном режиме 

по атлетической направленности без применения светотерапии. Длительность ос-

новного курса фотохромотерапии составила 10 процедур. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В исследование были включены 

спортсмены, которые подходили под критерии диагностики дисплазии соедини-

тельной ткани (ДСТ). Участники были отобраны из общей группы атлетов, при 

этом ключевыми критериями исключения стало отсутствие данных о дифференци-

рованных формах ДСТ. Диагностика проводилась по методике профессора Яко-

влева, и результаты анализа представлены в виде диагностико-информативных ко-

эффициентов (рис. 1).  

Для оценки системных проявлений ДСТ применялись обновленные Гент-

ские критерии, по итогам которых общая оценка участников составила 7,35 ± 0,64 

балла с диапазоном значений от 6,7 до 8,0, что указывает на наличие системного 

вовлечения соединительной ткани, характерного для данного синдрома (рис. 2). 
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Рисунок 1 – Распределение признаков ДСТ по методике Яковлева 

 

Рисунок 2 – Распределение признаков ДСТ по Гентским критериям 

Кроме того, с помощью шкалы Бейтона был подтвержден синдром гипер-

мобильности суставов, со средним коэффициентом 4,05 ± 2,093, что также под-

черкивает наличие гипермобильности среди участников. Данные исследования 

указывают на необходимость более глубокого анализа фенотипических проявле-

ний дисплазии соединительной ткани и их влияния на спортивные результаты, а 

также возможные риски для спортсменов с данной патологией.  

 В ходе педагогического эксперимента были получены следующие резуль-

таты: до применения фотохромной терапии у подавляющего большинства 

спортсменов обеих групп констатировались значимые проявления вегетативной 

дисфункции. После завершения курса фотохромотерапии отмечалось статистиче-

ски достоверное снижение выраженности вегетативных нарушений по опроснику 

Вейна в экспериментальной группе (p<0,001). Суммарная оценка симптоматики 
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снизилась до 13 баллов, что соответствует снижению вегетативных нарушений на 

77,2% от исходного уровня. Среднее количество симптомов на одного спортс-

мена составило 1,3±0,6 балла, что соответствует лишь 7,2% от максимально воз-

можной выраженности синдрома. 

Абсолютное снижение общего количества симптомов в эксперименталь-

ной группе составило 44 балла, относительное снижение — 77,2%. Процентная 

представленность симптоматики снизилась на 24,5 процентных пункта (с 31,7% 

до 7,2%). Контрольная группа не продемонстрировала статистически достовер-

ных данных (рис. 3, 4). 

 
Рисунок 3 – Суммарные данные вегетативного опросника Вейна экспериментальной группы 

 
Рисунок 4 – Суммарные данные вегетативного опросника Вейна контрольной группы 

В рамках исследования было проведено измерение реакции организма ат-

летов на изменение положения тела с помощью ортостатической пробы. В экспе-

риментальной группе показатели продемонстрировали статистически значимые 

позитивные изменения в ортостатической пробе (p <0,001). В контрольной группе 

при повторном измерении ортостатической пробы ни один из показателей не про-

демонстрировал статистически значимых изменений (p > 0,05). При сравнении ве-

личины изменений между группами выявлены статистически значимые различия 

по всем показателям (p <0,001), что подтверждает эффективность применения фо-

тохромотерапии для коррекции вегетативных нарушений у спортсменов (рис. 5). 
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Рисунок 5 – Ортостатическая проба до и после эксперимента в обеих группах 

 

Результаты исследования эффективности фотохромной терапии в отноше-

нии коррекции тревожности у спортсменов показали, что в экспериментальной 

группе наблюдается статистически значимое снижение как ситуативной (на 19,5%), 

так и личностной (на 18,8%) тревожности после проведения психофизиологиче-

ской коррекции. 

В контрольной группе отмечается незначительное снижение ситуативной 

(на 2%) и личностной (на 2%) тревожности, которое не достигает уровня статисти-

ческой значимости (p > 0,05). 

Сравнительный анализ показал, что эффект снижения тревожности в экс-

периментальной группе статистически значимо превышает таковой в контрольной 

группе (p < 0,001); для оценки значимости применялся t-критерий Стьюдента. 

Важно отметить, что после проведения фотохромной терапии показатели тревож-

ности в экспериментальной группе снизились до уровня ниже 30 баллов, что соот-

ветствует низкому уровню тревожности и указывает на высокую эффективность 

применяемого метода. 

Результаты (табл. 1) свидетельствуют о высокой эффективности применя-

емой фотохромной терапии зеленым светом для снижения уровня тревожности у 

спортсменов в экспериментальной группе, занимающихся атлетизмом.  

Таблица 1 – Сравнение средних показателей ситуативной и личностной тревожности в экс-

периментальной и контрольной группах 

 Экспериментальная группа 

(n=10) 

Контрольная группа 

(n=10) 

Показатель До После До После 

Ситуативная тревож-

ность 

33,8 ± 3,4 27,2 ± 2,1* 34,2 ± 3,6 33,5 ± 3,4 

Личностная тревож-

ность 

35,6 ± 2,9 28,9 ± 2,3* 34,8 ± 3,2 34,1 ± 3 

Примечание: * - статистически значимые различия (p < 0,01) 

Результаты экспериментальной группы показали, что ситуативная тревож-

ность снизилась на 19,5% (t = 5,62, df = 9, p < 0,001), личностная тревожность сни-

зилась на 18,8% (t = 6,14, df = 9, p < 0,001). 
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Результаты в контрольной группе без особых изменений: ситуативная тре-

вожность снизилась на 2% (t = 1,12, df = 9, p = 0,291), личностная тревожность 

также снизилась на 2% (t = 0,87, df = 9, p = 0,407). 

ВЫВОДЫ. Результаты исследования подчеркивают эффективность фото-

хромотерапии как метода, способствующего улучшению вегетативного статуса и 

снижению уровня тревожности у спортсменов, занимающихся атлетизмом. Это го-

ворит о целесообразности внедрения данного метода в тренировочный процесс и 

восстановление спортсменов, особенно тех, кто демонстрирует высокие уровни ве-

гетативных нарушений и тревожности. Эти данные служат основой для дальней-

ших исследований и практического применения фотохромотерапии в спортивной 

медицине. 
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Двигательная конструкция гимнастических упражнений на перекладине 
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Аннотация 
Цель исследования – опираясь на системно-структурный подход в технической под-

готовке гимнастов на перекладине конкретизировать соподчинение между собой понятий 

«фаз» и «стадий» двигательных действий для понимания и облегчения процесса обучения в 

спортивной гимнастике.  

Методы и организация исследования. Использованы методы анализа и обобщения 

научно-методической литературы, педагогические наблюдения в ходе соревнований на пере-

кладине, видеоматериалы соревнований различного уровня. Полученные материалы приме-

няются на теоретических и практических занятиях со студентами ФГБОУ ВО "Поволжский 

ГУФКСиТ".  

Результаты исследования и выводы. Выявленные в ходе исследования особенности 

понятий «фаз» и «стадий» в гимнастических упражнениях позволили уточнить структуру дви-

гательных действий на перекладине по группам элементов из Правил соревнований по спор-

тивной гимнастике. Полученный результат позволяет сделать заключение о возможном составе 

и количестве структурных элементов в зависимости от сложности исполненного элемента. 

Ключевые слова: спортивная гимнастика, упражнения на перекладине, структура 

гимнастического упражнения. 
 

Motor structure of gymnastic exercises on the horizontal bar 
Veldyaev Sergey Vladimirovich, candidate of pedagogical sciences, associate professor 

Volga Region State University of Physical Culture, Sport and Tourism, Kazan 

Abstract 

The purpose of the study is to specify the subordination between the concepts of "phases" 

and "stages" of motor actions, relying on a systematic-structural approach in the technical training 

of gymnasts on the horizontal bar, in order to enhance understanding and facilitate the learning pro-

cess in artistic gymnastics.  

Research methods and organization. Methods of analysis and generalization of scientific 

and methodological literature, pedagogical observations during competitions on the horizontal bar, 

and video materials from competitions of various levels have been utilized. The obtained materials 

are applied in theoretical and practical classes with students of the Volga Region State University 

of Physical Culture, Sport and Tourism 

Research results and conclusions. The features of the concepts of "phases" and "stages" in 

gymnastic exercises identified during the study have clarified the structure of motor actions on the 

horizontal bar based on groups of elements from the Competition Rules of artistic gymnastics. The 

result obtained allows for the conclusion about the possible composition and number of structural 

elements depending on the complexity of the executed element. 

Keywords: artistic gymnastics, exercises on the horizontal bar, structure of a gymnastics 

exercise. 

ВВЕДЕНИЕ. Любое двигательное действие (в том числе гимнастическое) 

представляет собой непрерывное выполнение взаимосвязанных технических прие-

мов, направленных на решение определенной двигательной задачи в конкретной си-

туации [1]. 

В спортивной гимнастике системно-структурный подход применяется для 

изучения основ техники спортивных упражнений. Наиболее важные положения 

данного подхода изложены в работах Ю.К. Гавердовского, В.О. Загревского и др. 

[2, 3, 4, 5, 6]. Указанные авторы под технической структурой гимнастических 

упражнений понимают стабилизированную взаимосвязь технических действий и 

движений гимнаста по времени и пространству, в которой все части взаимозависят 

друг от друга. 
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Любой структурный анализ описывается общепризнанным понятийным ап-

паратом. В спортивной гимнастике наиболее важными в данном разделе являются 

понятия «фаз» и «стадий» движений. Однако указанные понятия многими специа-

листами трактуются неоднозначно.  

Первоначально идея разделения любого гимнастического упражнения на 

определенные части была предложена Н.А. Курьеровым, который назвал их «фа-

зами». Начало движений было названо подготовительной, ведущие механизмы — 

основными, а окончания упражнений - завершающими фазами [3]. 

В настоящий момент времени понятие «фаза» трактуется как момент си-

стемы движений или процесса, имеющий определенные границы [1]. В результате 

этого фазовая структура движений описывает отдельные части упражнений, имею-

щих определенную продолжительность и назначение. На основании этого ряд авто-

ров выделяют следующие отличительные особенности понятия «фаз» [3, 7]: 

1. Объективным критерием разграничения упражнений по фазовой структуре 

является максимальное или минимальное значение суставного угла в плечевых и 

тазобедренных суставах в сгибательно-разгибательных движениях спортсмена. 

2. Направление движений в суставах внутри фазы при выполнении гимнасти-

ческих упражнений не изменяется. 

3. Переход от одной фазы действий к другой происходит с изменением 

направления движения в суставах. 

4. Изменения рабочих осанок и управляющих движений гимнастов в различ-

ных положениях (висах, упорах, полете и т.д.) являются точками перехода между 

фазами. 

5. В каждой фазе движения можно выделить ведущий элемент координации. 

6. Пограничные положения зон фазового перехода удобны для педагогиче-

ского контроля. 

На основании вышеизложенного следует, что фаза двигательного действия 

— это наименьший пространственно-временной элемент системы движений, имею-

щий начало и конец, цель и смысл, который решает определенную техническую за-

дачу [2, 8]. 

В ходе дальнейших исследований Ю.К. Гавердовский установил, что в со-

став гимнастического движения включены несколько «фаз» или подсистем целост-

ного упражнения [2]. Это дало понимание того, что двигательные действия, имею-

щие иерархический порядок строения в определенный промежуток времени, были 

названы «стадиями». Следовательно, вместо «фаз» (по Н.А. Курьерову) данное по-

нятие трансформируется в «стадии» гимнастических упражнений (по Ю.К. Гавер-

довскому) [3]. 

В результате этого временной интервал, связанный с подготовкой опорно-

двигательного аппарата для исполнения решающих действий в гимнастических 

упражнениях, был назван стадией подготовительных действий. 

Стадия основных действий составляет главный механизм реализации всех 

сложных гимнастических упражнений, где обеспечиваются энергообеспечивающие 

и управляющие двигательные действия. Важно отметить, что вращения на опоре в 

указанной стадии могут быть однонаправленными (моноцикл) и со сменой направ-

ления (контрцикл). 
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Стадия завершающих действий завершается прекращением программных 

действий с констатацией полученного результата исполнения. 

Применяя системно-структурный подход при обучении соскоков прогресси-

рующей сложности, Л.Я. Аркаев и Н.Г. Сучилин установили, что перед выполнением 

полетных упражнений существует люфт-пауза, т.е. непродолжительный временной 

период [8]. Он возникает в момент прекращения связи с опорой в гимнастических и 

акробатических упражнениях и задается от опоры [9]. Во время безопорного периода 

в полете гимнаст может увеличить сложность своих действий за счет дополнительных 

вращений, сгибаний-разгибаний, поворотов и т.д. Исследователями было высказано 

утверждение, что между основными и заключительными стадиями в полетных упраж-

нениях существует «стадия реализации двигательного действия». 

На основании вышеизложенного можно предположить, что в технике гим-

настических упражнений на опоре существует три стадии (подготовительная, ос-

новная и заключительная), а в «полетных» — четыре стадии двигательных действий 

(подготовительная, основная, реализации и заключительная) с различным количе-

ством фаз в их составе. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Анализ и обобщение 

научной литературы применялись для определения понятийного аппарата «фаз» и 

«стадий» гимнастических упражнений. Педагогические наблюдения на тренировоч-

ных мероприятиях и соревнованиях в Казани за 2024 год позволили конкретизиро-

вать выявленные особенности указанных понятий. Более детальный видеоанализ 

международных соревнований по спортивной гимнастике на перекладине позволил 

выявить количественный и качественный двигательный состав в зависимости от 

сложности исполняемого элемента. Материалы исследования используются в тео-

ретических и практических занятиях со студентами специализации спортивная гим-

настика Поволжского ГУФКСиТ. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Согласно Правилам соревнований, со-

временное упражнение на перекладине состоит из различных элементов, выполня-

емых с вращениями, перелетами, близко и с удалением от перекладины в различных 

хватах [10]. В рамках исследования конкретизация отдельных частей двигательных 

действий рассматривалась при выполнении базовых и профилирующих упражне-

ний [11]. 

Педагогический алгоритм структурного анализа техники позволил проана-

лизировать некоторые гимнастические упражнения из различных структурных 

групп (по Правилам соревнований для мужчин) на перекладине. 

Для анализа группы «Маховые элементы в висе с вращениями и без враще-

ний» в упражнениях на перекладине были рассмотрены следующие упражнения: 

большой оборот назад на перекладине, санжировка перестановкой рук. 

Для группы «Перелеты» — большой оборот назад с подскоком, санжировка 

подскоком, сальто назад в группировке через перекладину (Kovacs), махом вперед 

перелет назад ноги врозь (Ткачев), Ткачев прогнувшись с 1/1 поворотом (Люкин). 

Для группы «Элементы, исполняемые близко к перекладине» — оборот 

назад не касаясь ноги врозь через стойку на руках (Stalder). 

Для группы «Соскоки» — сальто назад прогнувшись в соскок, двойное 

сальто назад с 1/1 поворотом (Tsukahara) в соскок. 
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Характерной особенностью данных упражнений является то, что они вы-

полняются движением «махом вперед». Можно предположить, что для упражнений 

«махом назад» все двигательные действия гимнастом будут выполнены «зер-

кально».  

В гимнастической среде общепризнанным фактом является то, что упраж-

нения в висах гимнасты выполняют за счет сгибательно-разгибательных движений 

в различных суставах, чаще всего в дистальных звеньях от опоры. Благодаря пере-

распределению скоростей направления движений отдельных звеньев могут видоиз-

меняться разным образом. В ходе данного исследования было установлено, что 

одно звено тела гимнаста при выполнении упражнений может вначале опережать 

смежное, а потом — притормаживать, вплоть до полной его остановки. Данные рас-

положения звеньев тела спортсмена, по своей форме, являются существующими в 

практике спортивной гимнастики рабочими положениями на снаряде: «прямое», 

«закрытое», «открытое», «согнувшись». Традиционно к полетным формам отнесем 

положения гимнаста в группировке, согнувшись и прямым телом. Отсюда следует, 

что успешность решения определенной двигательной задачи обеспечивается каче-

ственным переходом от одних рабочих положений к другим. 

Следуя предлагаемому алгоритму для «Маховых элементов в висе с враще-

ниями и без вращений», было установлено, что в подготовительной стадии суще-

ствует две фазы движений: «кипа» (из положения «прямой» рабочей осанки со 

стойки на руках гимнаст выполняет сход до «закрытой» рабочей осанки) и «рас-

хлест» (из «закрытой» осуществляется переход в «открытую» рабочую осанку). 

Благодаря этому гимнаст создает себе наиболее благоприятные условия для реали-

зации последующих двигательных действий.   

В основной стадии есть одна фаза, которая реализует основной механизм 

любого гимнастического упражнения. Она может быть выполнена «броском» (пе-

реходом из «открытой» рабочей осанки в «закрытую»), «броском с поворотом» (пе-

реходом из «открытой» рабочей осанки через «закрытую» с поворотом кругом в 

упор на одну руку). 

В заключительной стадии — одна фаза, которая завершается инерционным 

выходом (из «закрытой» рабочей осанки) и/или переходом в стойку на руках в «пря-

мую» рабочую осанку. 

В итоге, в группе «Маховые элементы в висе с вращениями и без вращений» 

упражнения на перекладине выполняются в три стадии за четыре фазы движения 

(первая фаза подготовительной стадии, вторая фаза подготовительной стадии, фаза 

основной стадии, фаза заключительной стадии). 

Для группы «Перелеты» в подготовительной стадии гимнастических 

упражнений существуют те же две фазы, которые указаны для первой структурной 

группы: «кипа» и «расхлест». 

В основной стадии с моноциклом двигательных действий имеется фаза 

«броска с подлетом» или «броска с поворотом и подлетом» (переход от «открытой» 

рабочей осанки в «закрытую» (без и с поворотом) для перехода в безопорное поло-

жение).  
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Для основных стадий перелетов с контрциклом есть две фазы: первая — 

«бросок» и вторая — «контртемп с подлетом» (переход от «закрытой» рабочей 

осанки в «открытую» для перехода в безопорную часть упражнения). 

В стадии реализации возможна только одна фаза, отражающая программную 

сложность целостного упражнения. Варианты выполнения данной фазы: вращения 

тела спортсмена в безопорном положении по различным плоскостям в определенных 

«полетных осанках» (группировке, полугруппировке, согнувшись, прямым). 

В завершающей стадии гимнаст выполняет фазу «дохвата», возвращаясь на 

опору из «полета» (оптимально — в прямую рабочую осанку). 

Таким образом, выполнение перелетов включает четыре стадии. При моно-

цикле основных действий количество фаз не превышает пяти (первая фаза подгото-

вительной стадии, вторая фаза подготовительной стадии, фаза основной стадии, 

фаза стадии реализации, фаза заключительной стадии), а при «контрцикле» — ше-

сти (первая фаза подготовительной стадии, вторая фаза подготовительной стадии, 

первая фаза основной стадии, вторая фаза основной стадии, фаза стадии реализации, 

фаза заключительной стадии). 

Знания о «предварительном растяжении мышц и направлениях переходов 

от одних рабочих осанок к другим» [2, 12] позволили установить, что в группе «Эле-

ментов, исполняемых близко к перекладине», подготовительная стадия состоит из 

двух фаз: первая — переход из «прямой» рабочей осанки в «открытую» с углом в 

плечевом суставе; вторая — принятие рабочей осанки для основных действий (со-

гнувшись, согнувшись ноги врозь).  

В основной стадии в упоре выполняются вращения в необходимой рабочей 

осанке с выходом в стойку на руки без и с поворотами на опоре.  

Заключительная стадия — одна фаза, идентичная окончанию первой струк-

турной группы элементов на перекладине (инерционный выход в стойку на руках 

из «закрытой» в «прямую» рабочую осанку). 

Установлено, что в группе элементов, исполняемых близко к перекладине, 

в трех стадиях упражнений существует четыре фазы движений (первая фаза подго-

товительной стадии, вторая фаза подготовительной стадии, фаза основной стадии, 

фаза заключительной стадии). 

В группе «Соскоки» подготовительная стадия сходна с фазами в «Маховых 

элементах в висе с и без вращений» («кипа» и «расхлест»). В основной стадии при-

сутствует фаза «броска с подлетом» (как для группы «Перелетов»). Стадия реализа-

ции определяется полетной формой соревновательного упражнения. 

Существенные отличия в указанной группе наблюдаются только в дей-

ствиях завершающей стадии. Здесь первая фаза связана с «приземлением» (подго-

товкой гимнаста в воздухе к приходу на опору с последующим вязким приседа-

нием). Вторая фаза — с «доскоком» (переходом гимнаста к статическому равновес-

ному положению в основную стойку). 

Следовательно, в «Соскоках» существует четыре стадии, состоящие из ше-

сти фаз (первая фаза подготовительной стадии, вторая фаза подготовительной ста-

дии, фаза основной стадии, фаза стадии реализации, первая фаза заключительной 

стадии, вторая фаза заключительной стадии). 
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Результаты педагогических наблюдений и анализ видеоматериалов показы-

вают, что подготовительная стадия упражнений на перекладине включает две фазы 

движений: механизм первой фазы заключается в наборе энергии начального дей-

ствия, а второй фазы – в создании благоприятных условий для реализации основной 

стадии всего упражнения. 

В основной стадии упражнений, связанных с моноциклом двигательных 

действий, возможна только одна фаза, реализующая целостное движение от опоры 

свободным звеном тела в виде броска ногами, броска с поворотом, броска с подле-

том и броска с поворотом и подлетом. 

В основной стадии упражнений с контрциклом двигательных действий пер-

вая фаза задает направление движения, а последующая – обеспечивает вращение в 

противоположном направлении. 

В стадии реализации двигательного действия единственная фаза в полете 

обеспечивает «программу положения» гимнаста для осуществления формальной 

двигательной задачи. 

Стадия завершающих действий заканчивается прекращением программных 

действий с констатацией полученного результата исполнения. Чаще всего, все 

упражнения заканчиваются «прямой» рабочей осанкой (при выполнении элементов 

на снаряде – в стойке на руках, а в соскоках – основной стойкой). Амортизирующие 

свойства снаряда позволяют гимнасту осуществлять «дохват» за единственную 

фазу движений. 

ВЫВОДЫ. Установлено, что понятие «фаза» двигательного действия в си-

стеме гимнастических упражнений является наименьшей частью целостного дви-

жения, а понятие «стадия» объединяет в себе несколько фаз целостного упражне-

ния, объединенных для решения определенных технических задач. Искажение лю-

бой фазы в гимнастическом элементе приводит к ухудшению выполнения всего 

упражнения. 

Стадия реализации двигательного действия возникает только при выполне-

нии полетных упражнений. Следовательно, упражнения на перекладине, выполнен-

ные в опорном положении, содержат три стадии, а в безопорном – четыре. Грани-

цами переходов между стадиями выступают изменения в рабочих осанках или по-

ложениях спортсмена на снаряде. 

Установлено, что подготовительная стадия всех упражнений в висе на пере-

кладине должна состоять из двух фаз. Основная стадия, в зависимости от решаемой 

двигательной задачи, – до двух фаз (одна — с «моноциклом», две – с «контрциклом»). 

Стадия реализации выполняется целостно за одну фазу. Заключительная стадия при 

«дохвате» после полетного упражнения может реализовываться за одну, а при «при-

землениях» – в две фазы. Другими словами, за одну фазу выполняются основные дей-

ствия с «моноциклом», реализации и завершающие действия после полета с приходом 

на гимнастический снаряд; за две фазы — все подготовительные, основные действия 

с «контрциклом» и завершающие действия в соскоках. 

Двигательная конструкция структурной группы «Маховые элементы в висе 

с и без вращений» в упражнениях на перекладине выглядит следующим образом: 

первая фаза подготовительной стадии, вторая фаза подготовительной стадии, фаза 

основной стадии, фаза заключительной стадии. 
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Двигательная конструкция структурной группы «Перелеты» с «моноцик-

лом»: первая фаза подготовительной стадии, вторая фаза подготовительной стадии, 

первая фаза основной стадии, фаза стадии реализации, фаза заключительной стадии.  

Двигательная конструкция структурной группы «Перелеты» с «контрцик-

лом»: первая фаза подготовительной стадии, вторая фаза подготовительной стадии, 

первая фаза основной стадии, вторая фаза основной стадии, фаза стадии реализации, 

фаза заключительной стадии. 

Двигательная конструкция структурной группы «Элементы, исполняемые 

близко к перекладине»: первая фаза подготовительной стадии, вторая фаза подгото-

вительной стадии, фаза основной стадии, фаза заключительной стадии. 

Двигательная конструкция структурной группы «Соскоки»: первая фаза 

подготовительной стадии, вторая фаза подготовительной стадии, фаза основной 

стадии, фаза стадии реализации, первая фаза заключительной стадии, вторая фаза 

заключительной стадии. 

Таким образом, самое сложное упражнение на перекладине состоит макси-

мум из шести двигательных актов (фаз), которые должен выполнить гимнаст. 
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Влияние неинвазивной транслигвальной нейростимуляции 

на результативность стрельбы стоя из пневматической винтовки 
Зрыбнев Николай Анатольевич  

Смоленский государственный университет спорта 

Аннотация 

Цель исследования – изучить влияние неинвазивной транслингвальной нейростиму-

ляции стрелков на результативность стрельбы и функциональные показатели в стрельбе из 

пневматической винтовки из положения стоя, а также разработать эффективную методику 

совершенствования техники стрельбы с применением данного вида нейростимуляции. 

Методы и организация исследования. В исследовании применяли следующие основ-

ные методы: анализ и обобщение научной-методической литературы, оценка технической 

подготовленности стрелков, педагогический эксперимент, а также экспериментальные иссле-

дования, включающие методику неинвазивной транслингвальной нейростимуляции в соче-

тании с нейроэнергокартированием головного мозга. Проведён комплексный анализ техни-

ческой и функциональной подготовленности участников эксперимента. Осуществлена срав-

нительная оценка динамики повышения результатов стрельбы после внедрения неинвазив-

ной транслингвальной нейростимуляции в тренировочный процесс, при этом контрольные 

показатели фиксировали с помощью оптико-электронной системы СКАТТ и нейроэнергокар-

тирования головного мозга.  

Результаты исследования и выводы. Применение методики неинвазивной транс-

лингвальной нейростимуляции в сочетании с нейроэнергокартированием головного мозга 

способствует целенаправленному улучшению техники стрельбы, так как позволяет воздей-

ствовать на двигательные и сенсорные зоны коры головного мозга, речевые центры, вести-

булярный аппарат, а также зрительные и слуховые нервы и вегетативные регуляторные цен-

тры. Это достигается за счет осознанного контроля над чувственным восприятием, осуществ-

ляемого на основе ощущений, которые возникают в мышцах и суставах во время выполнения 

выстрелов. Использование неинвазивной транслингвальной нейростимуляции помогает по-

высить физические и когнитивные показатели стрелка, восстановить работоспособность и 

развить профессиональные навыки в стрельбе из пневматической винтовки в упражнении 

ВП-60. Данный метод также позволяет объективно оценить влияние неинвазивной транс-

лингвальной нейростимуляции на результаты стрельбы из положения стоя и состояние нерв-

ной системы участников эксперимента. Методика тренировки с использованием ТЛНС раз-

рабатывается совместно с врачом неврологом Бугорским Е.В.  

Ключевые слова: пулевая стрельба, неинвазивная транслингвальная нейростимуля-

ция, аэробные возможности, анаэробные возможности, координационные способности, дви-

гательные и сенсорные зоны, физические и когнитивные показатели. 
 

The influence of non-invasive translingual neurostimulation 

on standing air rifle shooting performance 
Zrybnev Nikolay Anatolyevich  

Smolensk State University of Sports 

Abstract 

The purpose of the study is to investigate the influence of non-invasive translingual neu-

rostimulation on shooters' performance and functional indicators in standing shooting with an air 

rifle, as well as to develop an effective methodology for improving shooting technique using this 

type of neurostimulation.  

Research methods and organization. The study employed the following main methods: 

analysis and summarization of scientific and methodological literature, assessment of the technical 

preparedness of shooters, pedagogical experiments, as well as experimental research, including a 

method of non-invasive translingual neurostimulation combined with neuroenergy mapping of the 

brain. A comprehensive analysis of the technical and functional preparedness of the experiment 

participants was conducted. A comparative evaluation of the dynamics of improvement in shooting 

results following the implementation of non-invasive translingual neurostimulation into the training 

process was carried out, with control indicators recorded using the optoelectronic system SKATT 

and neuroenergy mapping of the brain.  
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Research results and conclusions. The application of non-invasive translingual neurostim-

ulation techniques, combined with neuroenergy mapping of the brain, facilitates targeted improve-

ment in shooting skills, as it allows for the modulation of motor and sensory areas of the cerebral 

cortex, speech centers, the vestibular apparatus, as well as visual and auditory nerves and autonomic 

regulatory centers. This is achieved through conscious control over sensory perception, derived from 

sensations that arise in the muscles and joints during the execution of shots. The use of non-invasive 

translingual neurostimulation aids in enhancing the physical and cognitive performance of the 

shooter, restoring functionality, and developing professional skills in shooting with an air rifle in the 

VP-60 exercise. This method also allows for an objective assessment of the impact of non-invasive 

translingual neurostimulation on shooting results from a standing position and the state of the nerv-

ous system of the participants in the experiment. The training methodology utilizing TLNS is being 

developed in collaboration with neurologist Dr. Evgeny V. Bugorsky. 

Keywords: bullet shooting, non-invasive translingual neurostimulation, aerobic capabili-

ties, anaerobic capabilities, coordination abilities, motor and sensory zones, physical and cognitive 

indicators. 

ВВЕДЕНИЕ. Для достижения максимальной эффективности в раскрытии 

функциональных резервов организма стрелка, а также для повышения его уровня 

готовности к соревнованиям, крайне важно привлечение специалистов различных 

профилей, обладающих необходимыми знаниями и опытом. Это могут быть тре-

неры, физиологи, психологи и другие специалисты, способные внести свой вклад в 

развитие мастерства стрелка. Кроме того, внедрение современных педагогических 

подходов играет ключевую роль в процессе подготовки стрелка. С этой целью ор-

ганизуются тренировочные мероприятия, максимально приближенные к условиям 

соревнований и проводимые в условиях среднегорья, что важно для адаптации ор-

ганизма. В то же время разработка и внедрение новых, не связанных с допингом, 

методик сопровождения функциональной и технической подготовки по-прежнему 

актуальны. Эти методики призваны обеспечивать безопасное и устойчивое улучше-

ние спортивных показателей стрелка, что является важной составляющей успеш-

ного выступления на соревнованиях. В последние несколько лет наблюдается зна-

чительное увеличение числа научных исследований и публикаций, посвященных 

использованию нового и перспективного метода нейромодуляторной стимуляции, 

известного как неинвазивная транслингвальная нейростимуляция. Этот активно 

изучаемый метод привлекает внимание ученых и специалистов благодаря своим 

возможностям в различных областях, связанных с нейронауками, медициной и 

спортом. В связи с этим основным направлением нашей работы было изучение вли-

яния неинвазивной транслингвальной нейростимуляции на технические и функци-

ональные показатели стрелков при выполнении стрельбы из пневматической вин-

товки из положения стоя, а также разработка эффективной методики совершенство-

вания техники стрельбы с применением этого вида нейростимуляции. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. В исследовании участ-

вовали четыре студента-стрелка из СГУС в возрасте от 18 до 20 лет, имеющие ква-

лификацию 2-го и 1-го спортивных разрядов и кандидата в мастера спорта (КМС) в 

стрельбе из пневматической винтовки из положения стоя. Для оценки воздействия 

неинвазивной транслингвальной нейростимуляции на результативность и технику 

стрельбы использовался оптико-электронный тренажёр СКАТТ, а для проведения 

нейростимуляции применялся портативный нейростимулятор ТЛНС, произведён-

ный в России АО ПК Альматек. Для регистрации данных нейрокартирования ис-

пользовался аппаратно-программный комплекс Нейро КМ (Россия). 
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Портативный нейростимулятор TLNS создан для лечения нарушения ба-

ланса, нарушений при черепно-мозговой травме (ЧМТ), детского церебрального па-

ралича, атаксии после нейрохирургических операций и в комбинации при использо-

вании ЛФК и физической терапии. Он состоит из блока управления и электрода [1, 2, 

3]. В настоящее время ведутся активные исследования использования его в спорте. 

Неинвазивная транслингвальная нейростимуляция представляет собой со-

временный метод реабилитации, воздействующий на центральную нервную си-

стему с помощью электрической стимуляции языка. Во время процедуры на язык 

накладывается электрод, через который передаются электрические импульсы с ча-

стотой от 50 до 200 Гц, продолжительностью от 16 до 60 микросекунд и пиковой 

силой тока от 0 до 12,5 микроампер. Эти импульсы проходят через нервные окон-

чания языка и попадают в центральную нервную систему, достигая ствола голов-

ного мозга и распространяясь по всем его отделам. В течение 20 минут процедуры 

производится около 27 миллионов электрических импульсов, что способствует 

улучшению работы различных зон мозга. Если в этот период активна какая-либо 

область мозга, неинвазивная транслингвальная нейростимуляция увеличивает её 

эффективность. Этот эффект сохраняется и после завершения сеанса. Метод вклю-

чает в себя комбинацию электростимуляции специальным электродом на передней 

поверхности языка и выполнения упражнений, направленных на освоение новых 

моторных навыков или восстановление утраченных координированных движений. 

Транслингвальная нейростимуляция характеризуется безопасностью, простотой и 

легкостью в использовании. 

Методика неинвазивной транслингвальной нейростимуляции (ТЛНС) де-

монстрирует устойчивые и длительные положительные результаты, которые сохра-

няются как во время курса, так и в периоды между курсами [1]. Главная цель ис-

пользования ТЛНС для совершенствования стрельбы из винтовки заключается в 

восстановлении и улучшении контроля двигательных функций через синергетиче-

скую активацию корковых структур головного мозга, дополненную целенаправлен-

ными стрелковыми упражнениями. Сама тренировка может состоять из семи основ-

ных элементов: тренировка равновесия; тренировка статической устойчивости в из-

готовке для стрельбы стоя; тренировка комфортной прикладки в изготовке для 

стрельбы стоя; тренировка диафрагмально-грудного дыхания; тренировка микро-

движений мышц указательного пальца рабочей руки; тренировка прицеливания за 

счёт дыхания; когнитивная тренировка.   

Регистрация показателей нейрокартирования мозга во время стрельбы про-

водилась с помощью аппаратно-программного комплекса Нейро КМ (Россия). Из-

мерялись уровни постоянного потенциала (УПП) в лобной (Fz), центральной (Cz), 

правой височной (Td), левой височной (Ts) и затылочной (Oz) долях. 

Выбор статодинамической нагрузки обусловлен необходимостью имита-

ции условий, испытываемых стрелком в ходе соревновательной деятельности. Для 

оценки влияния нагрузки применялся комплексный подход, включающий метод 

нейроэнергокартирования, выполненный после выполнения нагрузки и последую-

щего 10-минутного периода отдыха. В процессе статодинамической нагрузки ис-

пользовался метод транслингвальной нейростимуляции с применением аппаратно-

программного комплекса «Нейро-КН». Оценивали влияние транслингвальной 
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нейростимуляции на изменение уровня постоянных потенциалов в пяти функцио-

нальных областях головного мозга.  

Условия и особенности выполнения статодинамического упражнения. 

1. Длительное удержание оружия в позе изготовки для стрельбы из положе-

ния стоя (10 минут).   

Методика выполнения: 

- Оружие удерживается в положении стоя в течение 10 минут с целью ими-

тации условий нагрузки при выполнении упражнения ВП-60.   

- Во время удержания винтовки в изготовке для стрельбы стоя стрелок выпол-

няет имитацию полного фазового цикла действий в выполнении каждого выстрела.   

Требования к выполнению: 

- Во время имитации каждого выстрела и при нажатии на спусковой крючок 

необходимо сохранять высокий уровень концентрации внимания, минимизируя 

влияние мышечной усталости и сенсорных искажений.   

- Обязательна фиксация результата выстрела с анализом ощущений, возни-

кающих во время и после выстрела, что способствует формированию обратной 

связи и корректировке техники стрельбы.   

Обоснование:   

Моторная плотность в выполнении этого упражнения составляет 95%. Дли-

тельное удержание оружия вызывает у стрелка физическую и сенсорную нагрузку, 

которая влияет на точность и стабильность производства выстрела. Регулярное вы-

полнение данного упражнения способствует адаптации нервно-мышечной системы 

к нагрузкам, улучшает функциональные возможности зрительного анализатора и 

дыхательной системы, что в совокупности повышает эффективность стрельбы в со-

ревновательных условиях. 

Экспериментальные исследования, направленные на совершенствование 

техники стрельбы стоя из пневматической винтовки с использованием неинвазив-

ной транслингвальной нейростимуляции, проводились согласно следующей мето-

дологической схеме. 

Координационная тренировка. 

1. Продолжительность: 20 минут 

Условия выполнения: спортсмен стоит на неустойчивой поверхности (по-

душка AIREX или жёсткий поролон) с закрытыми глазами. 

Методика: в течение всего времени тренировки спортсмен удерживает по-

зицию стоя, при этом ассистент осуществляет постоянный контроль и корректи-

ровку положения тела, выравнивая голову и плечи, а также контролируя вертикаль-

ную ось стабильности. 

Цель: развитие равновесия, улучшение проприоцепции и укрепление коор-

динационных навыков, необходимых для поддержания устойчивой позы в неста-

бильных условиях. 

Рекомендации: выполнять упражнение в спокойном темпе, концентрируясь 

на ощущениях тела и дыхании; при необходимости ассистент мягко корректирует 

позу для предотвращения потери баланса и формирования правильных двигатель-

ных паттернов. 
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Обоснование: тренировка на неустойчивой поверхности с закрытыми гла-

зами активирует сенсорные системы, отвечающие за баланс и координацию, спо-

собствует адаптации нервно-мышечной системы к нестабильным условиям и повы-

шает эффективность контроля осанки. 

2. Специализированные упражнения: 20 минут. Тренировка техники 

стрельбы стоя на гироплатформе с использованием неинвазивной транслингваль-

ной нейростимуляции с элементами аутогенной тренировки на дистанции 15 м. 

Стрельба из пневматической винтовки стоя: 5 пробных + 10 зачётных по СКАТТ. 

Задания: формирование ведущего уровня управления действиями, связан-

ного со смысловой стороной действия: формирование ощущения комфортного рас-

пределения весовой нагрузки на опорные поверхности; прицеливание за счёт дыха-

ния – на вдохе; контроль над прицеливанием; контроль над спуском курка с боевого 

взвода. 

3. Контрольная стрельба. Тренировка техники стрельбы стоя с элементами 

аутогенной тренировки. Дистанция 10 метров, 5 пробных + 10 зачётных по СКАТТ. 

Контроль за ростом технического мастерства в стрельбе стоя из пневматической 

винтовки включает усвоение преобладания ведущего уровня управления действи-

ями, связанными со смысловой стороной контроля технической стороны стрельбы. 

4. Релаксационная тренировка для формирования и закрепления психоэмо-

циональной стабильности в тренировочном цикле и соревнованиях. Процедура ре-

лаксации проводится в затемнённом, звукоизолированном помещении для макси-

мального снижения внешних раздражителей. Через наушники воспроизводятся 

звуки природы (шум дождя, шелест листьев, пение птиц, звуки морского прибоя и 

др.), которые в сочетании с неинвазивной транслингвальной нейростимуляцией 

(ТЛНС) обеспечивают глубокий расслабляющий и восстанавливающий эффект. 

Данная методика применяется у спортсменов с повышенной нервной возбудимо-

стью, а также предназначена для быстрого отдыха и эффективного восстановления 

между тренировочными сессиями. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В рамках эксперимента, направленного 

на оценку повышения эффективности технической подготовки к стрельбе из пнев-

матической винтовки в положении стоя, использовалась методика неинвазивной 

транслингвальной нейростимуляции с оптико-электронной системой СКАТТ. В 

процессе исследования были рассмотрены следующие параметры выстрела как во 

время нейростимуляции, так и при контрольной стрельбе: среднее время, затрачен-

ное на выстрел, средняя устойчивость в «10», поперечник стрельбы, стабильность 

прицеливания, средняя длина траектории (по горизонтали, по вертикали), точность 

прицеливания, результат стрельбы, удаление от центра десятки (табл. 1, 2, 3). 

Таблица 1 – Результаты стрельбы стрелков 2-го разряда на СКАТТ до и после ТЛНС 

№ 

п/п 

Параметры стрельбы 2 разряд 

Начало экс-

перимента  

Конец экспе-

римента 

разница 

1 2 3 4 5 

1 Среднее время на выстрел 4.7с 6.3 с +1,6с 

2 Средняя устойчивость в «10» 12% 27% 15% 

3 Поперечник стрельбы 13.6 мм 12.6 мм 1 мм 

4 Стабильность прицеливания 7.6 мм 5.8 мм 1,8мм 
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Таблица 2 – Результаты стрельбы стрелков 1-го разряда на СКАТТ до и после ТЛНС 

№ 

п/п 

Параметры стрельбы 1-й разряд 

Начало экспе-

римента 

Конец экспери-

мента 

разница 

1 2 6 7 8 

1 Среднее время на выстрел 6,5с 6,7с +0,2 

2 Средняя устойчивость в «10» 36% 46% 10% 

3 Поперечник стрельбы 9,3мм 5,3 мм 4 мм 

4 Стабильность прицеливания 8,0мм 4,8 мм 3,2мм 

5 Точность прицеливания 2,2мм 1,6мм 0,6 мм 

 

6 

Средняя длина траектории  23,3 мм 22,3 мм 1,0мм 

по горизонтали 16,3 мм 15,2мм 1.1 мм 

по вертикали 13,2мм 13,1мм 0,1мм 

7 Результат стрельбы 93,7 очка 101,6 очка 7,9 очка 
 

Таблица 3 – Результаты стрельбы стрелков КМС на СКАТТ до и после ТЛНС 

№ 

п/п 

Параметры стрельбы КМС 

Начало экспе-

римента 

Конец экспе-

римента 

разница 

1 2 9 10 11 

1 Среднее время на выстрел 8,4с 7,3 -1,1с 

2 Средняя устойчивость в «10» 39% 66% 27% 

3 Поперечник стрельбы 14,5 мм 4,8мм 9,7 мм 

4 Стабильность прицеливания 7,9 мм 5,3мм 2,6мм 

5 Точность прицеливания 1,2мм 0,3мм 0,9 мм 

 

6 

Средняя длина траектории  22,7 мм 20,4 мм 2,3мм 

по горизонтали 13,3 мм 13,8 мм -0,5мм 

по вертикали 15,7 мм 12,2мм 3,5мм 

7 Результат стрельбы 95,4 очка 102,8 очка +7,4 

очка 
 

В начале эксперимента среднее время на выстрел у спортсменов 2-го раз-

ряда составило 4,7 секунды, у 1-го разряда – 6,5 секунды, а у КМС – 8,4 секунды. 

Во время заключительной контрольной стрельбы среднее время одного выстрела у 

2-го разряда увеличилось до 6,3 секунды, у 1-го разряда – до 6,7 секунды, а у КМС 

– до 7,3 секунды. Время на выстрел в конце эксперимента изменилось: у 2-го раз-

ряда прибавилось 1,6 секунды, у 1-го – 0,2 секунды, а у КМС уменьшилось на 1,1 

секунды. В общем, время, затрачиваемое на один выстрел, варьируется от 5 до 8 

секунд, что считается нормой для этого вида стрельбы. 

Продолжение таблицы 1 

1 2 3 4 5 

5 Точность прицеливания 2.8 мм 1.9 мм 0,9мм 

 

6 

Средняя длина траектории  38.8 мм 28.8 мм 10 мм 

по горизонтали 28.6 мм 21.9 мм 6,7мм 

по вертикали 20.5 мм 14.4 мм 6,1мм 

7 Результат стрельбы 87,6 очка 98.6 очков +11 очков 
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Ключевым показателем технической готовности стрелка является стабиль-

ность удержания «ровной мушки» в зоне «10». Для стрелков 2-го разряда этот по-

казатель составляет 12 %, для 1-го – 36 %, а для КМС – 39 %. После 10-дневного 

тренировочного курса с использованием транслингвальной нейростимуляции 

(ТЛНС) результаты значительно улучшились: у 2-го разряда удержание «ровной 

мушки» выросло до 27 % (увеличение на 15 %), у 1-го разряда – до 46 % (увеличение 

на 10 %), а у КМС – до 66 % (увеличение на 27 %). Также отмечены положительные 

изменения в других показателях точности стрельбы после применения ТЛНС в рам-

ках 10-дневной тренировки: 1. Диаметр поперечника стрельбы уменьшился у стрел-

ков 2-го разряда на 1 мм, у 1-го – на 4 мм, а у КМС – на 9,7 мм. 2. Стабильность 

прицеливания улучшилась у стрелков 2-го разряда на 1,8 мм, у перворазрядников – 

на 3,2 мм, а у КМС – на 2,6 мм. 3. Средняя длина траектории стрельбы сократилась 

у стрелков 2-го разряда на 10 мм, у перворазрядников – на 1 мм, у КМС – на 2,3 мм. 

4. Точность прицеливания возросла у всех участников в диапазоне от 0,6 до 0,9 мм. 

5. Результативность стрельбы у стрелков 2-го разряда увеличилась с 89,6 до 98,6 

очков (+11 очков) за время эксперимента, у 1-го разряда – с 93,7 до 101,6 очков (+7,9 

очков), у КМС – с 95,4 до 102,8 очков (+7,4 очков). 

Для оценки влияния физической нагрузки и нейростимуляции на функцио-

нальное состояние нервно-мышечной системы была использована методика нейро-

энергокартирования. Были получены следующие результаты. 

У спортсмена 1-го разряда в процессе исследования в состоянии относи-

тельного физического покоя (рис. 1) было выявлено значительное повышение уров-

ней постоянных потенциалов отделов коры головного мозга и, соответственно, 

уровня энергетического обмена в затылочной области (Оz) коры головного мозга, 

равного 41,776 (11,700) мВ*, и в левой височной области Тs, равного 30,043 (9,600) 

мВ. Это говорит о том, что уровень энергетического обмена в затылочной (Оz) и 

левой височной (Тs) областях головного мозга по сравнению с другими значительно 

повышен, а межполушарная асимметрия энергетического обмена значительно из-

менена с преобладанием в левом полушарии. В левой височной (Тs) области этот 

показатель составляет 30,043 (10,600) мВ, а в правой височной (Тd) области – 13,818 

(11,800) мВ.  

 
* цифры в круглых скобках, это эталонный показатель для данного спортсмена. 

 

Рисунок 1 – Результаты нейроэнергокартирования до статодинамической нагрузки и ТЛНС 
 

Данные показатели могут свидетельствовать о том, что тренировочной 

нагрузке предшествовала длительная интенсивная высокоинтеллектуальная работа, 
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связанная с включением зрительного и слухового анализатора с удержанием опре-

делённой рабочей позы. Показатели уровней энергетического обмена соответство-

вали в центральной (CZ) — 21,799 (15,100) мВ, затылочной (Oz) — 41,776 (11,700) 

мВ, левой височной (Тs) — 30,043 (10,600) мВ.  

Применение транслингвальной нейростимуляции в условиях высокой ста-

тодинамической нагрузки (моторная плотность 98 %) выявило следующие показа-

тели уровня постоянных потенциалов в пяти областях коры головного мозга (рис. 

2): лобной (Fz) — -11,162 (8,300) мВ; центральной (CZ) — 9,493 (15,100) мВ; заты-

лочной (Oz) — 31,155 (11,700) мВ; правой височной (Td) — 10,820 (11,800) мВ; ле-

вой височной (Ts) — 8,366 (10,600) мВ. Это говорит о снижении уровня энергетиче-

ского обмена в лобной области (Fz). Предполагается, что в тренировочной работе 

лобная область используется для анализа элементов технических действий и явля-

ется привычной и адаптированной к данному виду тренировочной деятельности, 

что выражается в экономичном энергообмене. 

 

Рисунок 2 – Результаты нейроэнергокартирования после статодинамической нагрузки и 

ТЛНС 
 

Уровень энергетического обмена в затылочной области мозга (Oz) составил 

31,155 (11,700) мВ и, по сравнению с остальными областями, остался значительно 

повышенным. Уровень постоянных потенциалов, показатель которых составил 

31,155 (11,700) мВ и был зарегистрирован до транслингвальной нейростимуляции, 

всё же снизился после применения транслингвальной нейростимуляции на 11,621 

мВ по сравнению с вышеуказанным уровнем постоянных потенциалов. 

Очевидно, что уровень энергетического обмена в затылочной (Oz) области 

головного мозга всё же остался значительно повышенным из-за продолжения ак-

тивного контроля за исполнением фазовой структуры имитации каждого выстрела. 

Но, при всем при этом, межполушарная асимметрия и средний уровень энергетиче-

ского обмена мозга пришли в пределы нормы, близкие к эталонным. В связи с этим 

регистрируем, что применение транслингвальной нейростимуляции приводит к 

нормализации энергообмена, нормализации гомеостаза и расширению буферной 

зоны крови. 

Величина уровня постоянного потенциала (УПП) отделов головного мозга 

позволяет характеризовать нейрофизиологическую устойчивость организма к об-

щефизическим и статодинамическим нагрузкам при выполнении стрельбы из пнев-

матической винтовки в положении стоя, которая определяется соотношением 

аэробного и анаэробного обмена веществ.  
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УПП, отражающий энергетические процессы в мозге, может быть исполь-

зован для оценки резервных возможностей спортсмена-стрелка и прогноза спортив-

ных достижений уже на стадии тренировок. Повышение значения церебрального 

гомеостаза после небольшой физической нагрузки анаэробного характера указы-

вает на низкую устойчивость к стрессу и сниженные адаптационные возможности, 

что подтверждают ранее проведенные исследования и, соответственно, более низ-

кие результаты в спортивной деятельности по анализу тренера. У лиц с меньшим 

усредненным УПП и более низким уровнем церебральных энергозатрат анаэробный 

порог выше, а спортивные достижения лучше. 

ВЫВОДЫ. Таким образом, изучение энергетического обмена коры голов-

ного мозга в единстве с транснейролингвальной стимуляцией повышает точность 

прогноза функционального состояния организма спортсменов-стрелков и его ре-

зервных возможностей. Величина УПП и тип регуляции позволяют характеризовать 

нейрофизиологическую устойчивость организма к систематическим физическим 

нагрузкам, которая в известной мере определяется соотношением аэробного и анаэ-

робного обмена веществ. 
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Аннотация 

Цель исследования – оценка эффективности использования тренажёра «Hockey 

Skating Treadmill» и системы видеоанализа «Dartfish 7» в процессе обучения технике пере-

движения на коньках хоккеистов 7-8 лет.  

Методы и организация исследования. Исследование проводилось в период с ноября 

2024 по февраль 2025 года на базе хоккейного клуба "Динамо-форвард 2017" (Санкт-Петер-

бург). В эксперименте участвовали 20 юных спортсменов, разделенных на контрольную и 

экспериментальную группы. Методика включала биомеханический анализ, хронометраж 

контрольных упражнений и оценку скоростно-силовых показателей.  

Результаты исследования показали, что в экспериментальной группе достигнуто 

статистически значимое улучшение техники передвижения. Отмечен параллельный рост ско-

ростно-силовых показателей. Полученные данные свидетельствуют, что предложенная мето-

дика обеспечивает комплексное развитие технического мастерства и физических качеств 

юных хоккеистов и может быть рекомендована для внедрения в тренировочный процесс. 

Ключевые слова: хоккей, тренажёр «Hockey Skating Treadmill», видеоанализ, ско-

ростно-силовая подготовка, биомеханический анализ. 
 

Improvement of skating technique in hockey players aged 7 to 8 through simulator 

training and movement video analysis 
Ivanov Fedor Dmitrievich 
Romanov Mikhail Ivanovich, candidate of pedagogical sciences 

Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract 

The purpose of the study is to evaluate the effectiveness of using the 'Hockey Skating Tread-

mill' and the 'Dartfish 7' video analysis system in the process of teaching skating techniques to 

hockey players aged 7-8 years.  

Research methods and organization. The study was conducted from November 2024 to 

February 2025 at the hockey club 'Dynamo-Forward 2017' (Saint Petersburg). The experiment in-

volved 20 young athletes, divided into control and experimental groups. The methodology included 

biomechanical analysis, timing of control exercises, and assessment of speed-strength indicators.  

Research results indicated that a statistically significant improvement in movement tech-

niques was achieved in the experimental group. A parallel increase in speed and strength indicators 

was noted. The findings suggest that the proposed methodology ensures the comprehensive devel-

opment of technical skills and physical qualities of young hockey players and can be recommended 

for implementation in the training process. 

Keywords: hockey, 'Hockey Skating Treadmill' simulator, video analysis, speed and 

strength training, biomechanical analysis.  
 

ВВЕДЕНИЕ. Современный хоккей предъявляет высокие требования к тех-

нической подготовке спортсменов, особенно на этапе начального обучения. Одной 

из наиболее распространённых ошибок в процессе подготовки юных хоккеистов на 

начальном этапе занятий хоккеем является форсирование освоения сложных техни-

ческих элементов, в условиях недостаточного освоения техники скольжения на 

коньках [1]. Однако традиционные методы тренировки часто не позволяют в полной 

мере корректировать ошибки, связанные с биомеханическими особенностями дви-

жений юных спортсменов. В этой связи актуальным становится внедрение специа-

лизированных тренажёрных комплексов и технологий видеоанализа, способных оп-

тимизировать процесс обучения. 
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В последние годы в спортивной практике активно применяются инноваци-

онные технические средства, такие как конькобежные тренажеры и системы компь-

ютерного анализа движений [2]. Одним из перспективных инструментов является 

тренажер «Hockey Skating Treadmill», имитирующий условия льда и позволяющий 

детально отрабатывать технику передвижения. Тренажер HST был разработан в 

2018 году канадскими специалистами и с тех пор активно используется в ведущих 

хоккейных академиях, таких как «Shattuck-St. Mary's» и «CSKA Hockey School». Его 

эффективность подтверждена исследованиями, проведенными в 2023 году, где 

было установлено, что регулярные тренировки на HST улучшают баланс и силу 

толчка на 15-20% у юных спортсменов. Кроме того, тренажер позволяет имитиро-

вать различные игровые ситуации, такие как ускорение, торможение и изменение 

направления движения, что делает его универсальным инструментом для подго-

товки хоккеистов. Его преимущество заключается в возможности регулировки ско-

рости и угла наклона, что позволяет адаптировать нагрузку под индивидуальные 

особенности спортсмена. В сочетании с программным обеспечением «Dartfish 7», 

которое обеспечивает мгновенную визуальную обратную связь, этот метод откры-

вает новые возможности для коррекции двигательных навыков. 

Особое значение имеет ранняя диагностика и исправление типичных оши-

бок, включая неправильное распределение центра тяжести, толчок носком конька и 

неполное разгибание ноги при отталкивании [3]. Согласно данным других исследо-

ваний, около 65% юных хоккеистов демонстрируют схожие технические недочеты 

в первые два года обучения. Особую проблему представляет «подсечка» – прежде-

временное сгибание опорной ноги, которое снижает эффективность скольжения на 

15-20% по данным биомеханических замеров. Исследования показывают, что не-

своевременная коррекция этих недостатков приводит к формированию нерацио-

нального двигательного стереотипа, что в дальнейшем ограничивает скорость и ма-

невренность игрока. 

Целью данного исследования является оценка эффективности использова-

ния тренажера «Hockey Skating Treadmill» и системы видеоанализа «Dartfish 7» в 

процессе обучения технике передвижения на коньках хоккеистов 7-8 лет. В работе 

проверяется гипотеза о том, что комбинированное применение этих технологий поз-

воляет значимо улучшить биомеханические параметры движений и сократить время 

освоения ключевых элементов техники. 

Задачи исследования: 

1. Анализ современных методов технической подготовки юных хоккеистов. 

2. Разработка экспериментальной методики с использованием тренажера и 

видеоанализа. 

3. Оценка динамики изменения технических показателей в контрольной и экс-

периментальной группах. 

Научная новизна работы заключается в комплексном подходе, сочетающем 

инструментальный контроль биомеханических параметров с индивидуализирован-

ной коррекцией упражнений. Практическая значимость определяется возможно-

стью внедрения предложенной методики в тренировочный процесс детских спор-
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тивных школ для оптимизации начальной подготовки хоккеистов. Результаты ис-

следования могут быть использованы тренерами и специалистами в области спор-

тивной подготовки для совершенствования программ обучения юных хоккеистов. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Настоящее исследова-

ние проводилось в период с ноября 2024 по февраль 2025 года на базе хоккейного 

клуба «Динамо-форвард 2017» (Санкт-Петербург). В эксперименте приняли участие 

20 юных хоккеистов в возрасте 7-8 лет, находящихся на этапе начальной подго-

товки. Все участники были разделены на две группы по 10 человек: контрольную 

(КГ), занимавшуюся по стандартной программе, и экспериментальную (ЭГ), в тре-

нировочный процесс которой были включены занятия на специализированном тре-

нажере «Hockey Skating Treadmill» (HST) с применением системы видеоанализа 

«Dartfish 7». 

Методика исследования включала комплекс педагогических и инструмен-

тальных методов. Ведущим методом выступило педагогическое наблюдение, в ходе 

которого фиксировались типичные технические ошибки при передвижении на конь-

ках: неполное разгибание ноги в коленном суставе во время отталкивания, выпол-

нение толчка носком конька вместо ребром, а также нарушения равновесия в фазе 

скольжения [4]. Оценка техники осуществлялась во время выполнения стандартных 

упражнений («Квадрат», «Змейка»). 

Педагогический эксперимент предполагал дифференцированный подход к 

организации тренировочного процесса в контрольной и экспериментальной груп-

пах. В ЭГ трижды в неделю проводились 30-минутные тренировки на тренажере 

HST, включавшие работу с программами «Инструктор» (содержащей базу коррек-

ционных упражнений) и «Лазер» (контролирующей положение конька при отталки-

вании). Параллельно осуществлялся видеоанализ техники с использованием про-

граммного обеспечения «Dartfish 7», позволявшего точно измерять углы сгиба-

ния/разгибания в коленном и голеностопном суставах. КГ продолжала трениро-

ваться по стандартной программе на льду с аналогичной периодичностью и продол-

жительностью занятий. 

Инструментальная часть исследования базировалась на применении трена-

жера HST, работавшего в диапазоне скоростей 10-15 км/ч при горизонтальном по-

ложении (0° наклона) и оснащенного датчиками фиксации нагрузки на опорную 

ногу. Система «Dartfish 7» использовалась для детального анализа биомеханиче-

ских параметров движений с последующим сравнением с эталонными значениями 

[5]. Основными оцениваемыми параметрами стали: угол в коленном суставе при от-

талкивании, угол в голеностопном суставе и угол выпрямления толчковой ноги. 

Диапазоны выполнения описаны в таблице 1. 

Таблица 1 – Нормативные значения углов при передвижении на коньках 

Параметр Допустимый диапазон Эталон 

Угол сгибания в коленном суставе (отталкива-

ние) (°) 
85–100° 90° 

Угол сгибания в голеностопном суставе (°) 70–75° 70° 

Угол выпрямления толчковой ноги (°) 165–175° 175° 
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В ходе исследования для комплексной оценки воздействия методов трени-

ровки на скоростно-силовые показатели юных хоккеистов была реализована расши-

ренная программа тестирования. В дополнение к ранее описанным методам техни-

ческого контроля, мы включили три ключевых теста для оценки физической подго-

товленности. Прыжок в длину с места выполнялся на специальной нескользящей 

поверхности, при этом фиксировался лучший результат из трех попыток, для изме-

рения времени ускорения использовалась электронная система хронометража. Осо-

бое внимание уделялось оценке силы толчка, которая измерялась с помощью встро-

енной в тренажер HST динамометрической платформы. 

Полученные данные обрабатывались методами математической статистики 

с расчетом средних значений (М) и стандартного отклонения (σ). Достоверность 

различий между группами оценивалась с помощью t-критерия Стьюдента при 

уровне значимости p<0.05. 

Следует отметить, что исследование имело определенные ограничения: не 

учитывались индивидуальные антропометрические особенности участников, а от-

носительно короткий срок эксперимента (4 месяца) не позволил проследить долго-

срочные эффекты применяемой методики. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Проведенный педагогический экспери-

мент позволил получить объективные данные об эффективности применения тре-

нажера "Hockey Skating Treadmill" в сочетании с системой видеоанализа "Dartfish 7" 

для совершенствования техники передвижения на коньках у юных хоккеистов. Ана-

лиз динамики технических показателей выявил существенные различия между кон-

трольной и экспериментальной группами (табл. 2). 

Таблица 2 – Динамика биомеханических показателей техники передвижения на коньках 

Параметр Группа 
До эксперимента 

(M±σ) 

После эксперимента 

(M±σ) 

Угол сгибания в коленном 

суставе (°) 

КГ 102.5±9.5 100.3±4.2 

ЭГ 103.7±6.6 95.5±2.0 

Угол сгибания в голено-

стопном суставе (°) 

КГ 75.2±7.2 73.6±3.0 

ЭГ 75.4±4.1 72.6±1.6 

Угол выпрямления ноги (°) 
КГ 160.4±15.4 158.3±3.5 

ЭГ 160.2±3.4 169.0±1.0 
 

Как видно из представленных данных, в экспериментальной группе наблю-

далось статистически значимое улучшение всех ключевых биомеханических пара-

метров. Наиболее выраженные изменения произошли в показателе угла выпрямле-

ния толчковой ноги, который приблизился к эталонному значению (175°) [6]. 

Оценка практической эффективности методики проводилась через анализ 

результатов выполнения стандартных тестовых упражнений. Полученные данные 

демонстрируют существенное преимущество экспериментальной группы по всем 

контрольным показателям (табл. 3). Интересно отметить, что наибольший прогресс 

наблюдался у спортсменов с изначально низкими показателями. Анализ индивиду-

альных данных показал, что участники, чьи начальные результаты были на 15% 

ниже среднего, демонстрировали улучшение на 22-25%, тогда как более подготов-

ленные хоккеисты прогрессировали на 8-10%. Это подтверждает тезис о высокой 

эффективности методики для коррекции выраженных технических дефицитов. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 9 (247) 

87 

Таблица 3 – Результаты выполнения контрольных упражнений (секунды) 

Упражнение Группа 
До эксперимента 

(M±σ) 

После эксперимента 

(M±σ) 

Бег на коньках 20 м 
КГ 5.3±1.2 5.1±1.1 

ЭГ 5.1±0.8 4.5±0.2 

Челночный бег 6×9 м 
КГ 13.2±1.1 12.9±1.0 

ЭГ 13.3±0.6 12.5±0.5 

Бег спиной вперед 20 м 
КГ 8.2±0.8 8.0±0.7 

ЭГ 7.9±1.1 6.8±0.9 
 

Анализ выполнения контрольных упражнений подтвердил эффективность 

предложенной методики. В экспериментальной группе время выполнения всех те-

стов сократилось на 8-12%, тогда как в контрольной группе изменения были мини-

мальными и статистически незначимыми. Особенно показательным стало улучше-

ние результатов в упражнении "Бег спиной", которое традиционно вызывает 

наибольшие трудности у юных хоккеистов.  

Данные таблицы 4 демонстрируют, что применение тренажерной методики 

положительно сказалось не только на технических параметрах, но и на показателях 

физической подготовленности. 

Таблица 4 – Динамика показателей скоростно-силовой подготовленности 

Показатель Группа 
До экспери-

мента (M±σ) 

После экспери-

мента (M±σ) 
Улучшение  

Прыжок в длину с места 

(см) 

КГ 115.2±8.3 117.5±7.9 +2.0% 

ЭГ 116.8±7.5 125.4±6.2 +7.4% 

Время ускорения 5 м (с) 
КГ 1.85±0.12 1.82±0.11 +1.6% 

ЭГ 1.83±0.10 1.72±0.08 +6.0% 

Сила толчка (кг) 
КГ 24.6±3.2 25.1±3.0 +2.0% 

ЭГ 25.3±2.8 28.7±2.5 +13.4% 
 

В экспериментальной группе зафиксирован значительный прирост результа-

тов в прыжке в длину с места, времени ускорения на 5 метров и силе толчка. Эти 

улучшения объясняются спецификой тренировок на HST, которые развивают взрыв-

ную силу ног и эффективность отталкивания. Особенно показателен рост силы 

толчка, который напрямую коррелирует с улучшением техники передвижения. Каче-

ственный анализ видеоматериалов позволил выявить существенное уменьшение ко-

личества технических ошибок в экспериментальной группе. Наиболее значимые 

улучшения наблюдались в следующих аспектах: исчезновение толчка носком конька 

(у 80% испытуемых), правильное распределение центра тяжести (у 70%), полное раз-

гибание ноги при отталкивании (у 65%). В контрольной группе подобные изменения 

были выражены значительно слабее и не носили системного характера. 

Полученные результаты свидетельствуют о том, что применение специали-

зированного тренажера в сочетании с системой биомеханического анализа позво-

ляет существенно ускорить процесс формирования правильной техники передвиже-

ния на коньках у хоккеистов 7-8 лет. Особенно важно отметить, что улучшение био-

механических параметров напрямую коррелирует с повышением результативности 

выполнения практических упражнений, что подтверждает не только техническую, 

но и практическую эффективность предложенной методики. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Проведенное исследование позволило сделать ряд важных 

выводов, подтвержденных объективными данными. Анализ результатов показал, 

что применение тренажера "Hockey Skating Treadmill" в сочетании с системой ви-

деоанализа "Dartfish 7" обеспечило статистически значимое улучшение техники пе-

редвижения на коньках у юных хоккеистов 7-8 лет. В экспериментальной группе 

зафиксирована положительная динамика всех ключевых биомеханических показа-

телей. Параллельно отмечалось существенное сокращение времени выполнения 

контрольных упражнений. Качественный анализ выявил устранение основных тех-

нических ошибок у большинства испытуемых. На основании полученных данных о 

динамике скоростно-силовых показателей можно сказать, что предложенная мето-

дика оказывает комплексное положительное воздействие на физическую подготов-

ленность юных хоккеистов. На основании полученных результатов сформулиро-

ваны конкретные практические рекомендации. 

В первую очередь рекомендуется внедрить тренажер HST в тренировочный 

процесс с частотой 3 раза в неделю продолжительностью 30 минут. Особое внима-

ние следует уделять использованию встроенных программ "Инструктор" для под-

бора индивидуальных упражнений и "Лазер" для контроля правильности поста-

новки конька. Для объективного мониторинга прогресса необходимо проводить ре-

гулярный видеоанализ техники с периодичностью 1 раз в 2 недели. 

Дополнительные исследования показывают, что раннее внедрение специа-

лизированных тренажеров в тренировочный процесс снижает риск травматизма на 

15-20%. Это связано с формированием правильных двигательных стереотипов и 

укреплением мышц-стабилизаторов. 

В тренировочном процессе следует акцентировать внимание на трех клю-

чевых аспектах: достижении полного разгибания ноги в коленном суставе при от-

талкивании, формировании навыка толчка ребром конька вместо носком, поддер-

жании правильной низкой посадки с углом сгибания в коленном суставе 85-100°. В 

качестве дополнительных тренировочных средств рекомендуется использовать тре-

нажер "PowerSkater" для развития силы толчка и улучшения баланса, а также вклю-

чать в занятия подвижные игры для закрепления технических навыков в условиях, 

приближенных к игровым. При внедрении методики необходимо учитывать инди-

видуальные антропометрические особенности юных хоккеистов (рост, вес, уровень 

гибкости) и продолжать научные исследования с увеличением продолжительности 

экспериментального периода до 6-12 месяцев для оценки долгосрочных эффектов. 

Полученные результаты показывают, что современная подготовка юных 

хоккеистов требует сочетания традиционных методов тренировки с инновацион-

ными технологиями. Предложенная методика, основанная на системном использо-

вании специализированного тренажера и объективного видеоанализа, позволяет су-

щественно повысить точность выполнения технических элементов, сократить сроки 

освоения правильной техники передвижения на коньках и минимизировать риск за-

крепления ошибочных двигательных стереотипов. Комплексный подход, сочетаю-

щий техническую подготовку с развитием физических качеств, рекомендуется для 

внедрения в систему подготовки юных хоккеистов. 
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Важно отметить, что предложенная методика не только улучшает техниче-

ские показатели, но и способствует общему физическому развитию юных хоккеи-

стов. По данным исследований, проведенных в Швеции, комбинированное исполь-

зование тренажеров и видеоанализа увеличивает мотивацию детей к тренировкам, 

так как они могут видеть свой прогресс в реальном времени. Это особенно важно 

для поддержания интереса к спорту на начальном этапе обучения. 

Перспективы дальнейших исследований включают изучение долгосрочных 

эффектов методики, а также ее адаптацию для других возрастных групп. Например, 

аналогичный подход может быть применен для хоккеистов 9-12 лет, где техника 

передвижения усложняется за счет добавления элементов дриблинга и обводки. 
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Аннотация 

Цель исследования – разработать комплекс специальных упражнений, направленный 

на формирование силовых показателей у курсантов пауэрлифтеров, на основе взаимосвязи 

показателей педагогических, биохимических и психологических факторов спортивной ре-

зультативности в условиях интенсификации тренировочного процесса.  

Методы исследования: общенаучные методы (анализ и синтез, дедукция и индук-

ция), специфические методы (педагогическое наблюдение и педагогический эксперимент, 

биохимические и психологический тесты), методы математической статистики для обра-

ботки полученных результатов.  

Результаты исследования и выводы. Полученные результаты являются основой для 

создания индивидуализированных тренировочных программ, учитывающих специфику со-

ревновательного периода. Доказана эффективность повышения силовых показателей спортс-

менов пауэрлифтеров на основе предложенной модели подготовки, учитывающей взаимо-

связь педагогических, биохимических и психологических факторов спортивной результатив-

ности в условиях интенсификации тренировочного процесса перед соревнованиями. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, силовая подготовленность, интегративная модель, 

тренировочные нагрузки, тренировочные программы.  
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Abstract 

The purpose of the study is to develop a set of specialized exercises focused on enhancing 

strength performance indicators among powerlifting cadets, based on the interplay of pedagogical, 

biochemical, and psychological factors influencing sports efficacy in the context of intensified train-

ing processes.  

Research methods: general scientific methods (analysis and synthesis, deduction and induc-

tion), specific methods (pedagogical observation and pedagogical experiment, biochemical and psy-

chological tests), and methods of mathematical statistics for processing the obtained results.  

Research results and conclusions. The obtained results serve as a foundation for creating 

individualized training programs that take into account the specifics of the competitive period. The 

effectiveness of enhancing strength indicators in powerlifting athletes has been demonstrated based 

on the proposed training model, which considers the interplay of pedagogical, biochemical, and 

psychological factors influencing sports performance in the context of intensifying the training pro-

cess ahead of competitions. 

Keywords: powerlifting, strength preparedness, integrative model, training loads, training 

programs. 
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ВВЕДЕНИЕ. Общеразвивающие и специальные упражнения, выполняе-

мые спортсменом, решают одну задачу – обеспечивают рост спортивной работо-

способности спортсмена путем формирования его физических и психических 

функций при совершенствовании работы всех физиологических систем организма. 

Решение этой задачи должно опираться на положительную взаимосвязь и взаимо-

действие рефлекторных и гуморальных реакций, возникающих при выполнении 

тех или иных упражнений. Однако следует учитывать, что и «материал» должен 

быть таким, из которого можно создать заданную форму и динамику движений в 

двигательном навыке [1, 2].  

С прогрессом в спортивной подготовке все острее встает вопрос о специ-

ально-подготовительных упражнениях. Однако недостаточно четкое разграниче-

ние сфер взаимодействия педагогики и психологии в спорте приводит к снижению 

практической эффективности научных рекомендаций, которые не успевают адап-

тироваться к растущим запросам современной спортивной практики [3]. 

Одним из основных вопросов тренировки, порой решающим образом вли-

яющих на результаты соревнований, является дозирование нагрузки – соотношение 

работы и отдыха. В последнее время стало гораздо больше средств, методов, форм 

проведения занятий. Увеличились объем и интенсивность тренировок в процессе 

круглогодичных занятий. Это требует еще более внимательного отношения к дози-

рованию нагрузки, к индивидуализации тренировки [4].  

Комбинирование различных методов в рамках единой тренировочной про-

граммы обеспечивает всестороннее развитие силовых способностей.  

Для оценки функционального состояния и уровня тренированности ис-

пользовались педагогические методы исследования, а также биохимические и пси-

хологические тесты. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Общее количество 

участников педагогического исследования составило 16 курсантов-пауэрлифтеров, 

которые методом рандомизации были разделены на контрольную и эксперимен-

тальную группы по 8 спортсменов в каждой. Предварительное тестирование про-

водилось для подтверждения однородности групп по ключевым параметрам иссле-

дования. Исследование проводилось на базе спортивного комплекса Военно-меди-

цинской академии (ВМедА) г. Санкт-Петербурга в период с ноября 2024 г. по май 

2025 года. Продолжительность педагогического исследования составила семь ме-

сяцев, что позволило охватить полный макроцикл подготовки курсантов-пауэрлиф-

теров, включая базовый и соревновательный периоды. Выбор данного временного 

интервала обусловлен необходимостью отслеживания долгосрочной динамики си-

ловых показателей и оценки эффективности экспериментальной методики в усло-

виях реального тренировочного процесса и соревновательной деятельности.  

Контрольная группа курсантов-пауэрлифтеров тренировалась по традици-

онной методике подготовки пауэрлифтеров. Экспериментальная группа трениро-

валась по инновационной методике, где применялся комплекс специальных упраж-

нений, направленных на преодоление "застойных явлений" в увеличении силы и 

оптимизации нейромышечной координации. Педагогические тесты включают ком-

плекс следующих упражнений:  
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1. Упражнения с переменной нагрузкой (с использованием цепей и резино-

вых амортизаторов): 

• приседания со штангой с цепями (изменяющаяся нагрузка по амплитуде 

движения); 

• жим лежа с резиновыми амортизаторами (прогрессивное сопротивление); 

• становая тяга с цепями (возрастающее сопротивление в верхней части ам-

плитуды). 

2. Упражнения с акцентированным преодолением критических точек ам-

плитуды: 

• приседания с паузой в нижней точке (3-5 секунд); 

• жим лежа с паузой на груди (2-3 секунды); 

• становая тяга с остановками в критических точках амплитуды (на уровне 

колен). 

3. Упражнения с постактивационным потенцированием: 

• комплекс "тяжелый-легкий" (выполнение подхода с весом 90-95% от мак-

симума, затем через 3-4 минуты подход с весом 70-75%); 

• контрастный метод (чередование тяжелых и легких подходов в рамках 

одного тренировочного занятия). 

4. Упражнения для развития взрывной силы: 

• приседания с акцентом на максимальную скорость в преодолевающей 

фазе (60-70% от максимума); 

• жим лежа в динамическом режиме (50-60% от максимума с максимальной 

скоростью); 

• тяга с подставок с акцентом на взрывное начало движения. 

5. Специализированные упражнения для укрепления "слабых звеньев": 

• изометрические удержания в критических точках амплитуды соревнова-

тельных упражнений; 

• упражнения для мышц-стабилизаторов с использованием нестабильных 

опор и подвесных систем; 

• специализированные упражнения для укрепления мышц кора (планки с 

отягощением, ролл-ауты на колесе). 

Периодизация тренировочного процесса в экспериментальной группе осу-

ществлялась по волнообразной модели с чередованием микроциклов различной 

направленности (силовой, скоростно-силовой, восстановительный). Соотношение 

объема и интенсивности нагрузки варьировалось в рамках мезоциклов для предот-

вращения адаптационного плато. Частота тренировок была аналогична контроль-

ной группе (4-5 занятий в неделю), но структура тренировочных занятий и распре-

деление нагрузки имели существенные отличия (описаны ниже). 

Для оценки эффективности экспериментальной методики разработан ком-

плекс тестов, позволяющих всесторонне оценить динамику силовых показателей 

пауэрлифтеров: 

1. Тесты для оценки максимальной силы: 

 приседание со штангой на плечах (1ПМ) с соблюдением правил соревно-

ваний; 
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 жим штанги лежа (1ПМ) с соблюдением правил соревнований; 

  становая тяга (1ПМ) с соблюдением правил соревнований; 

 сумма троеборья (абсолютная и с использованием коэффициента 

Уилкса). 

2. Тесты для оценки скоростно-силовых показателей: 

  приседание со штангой весом 60% от максимума на максимальное коли-

чество повторений за 30 секунд; 

 жим лежа с весом 60% от максимума на максимальное количество повто-

рений за 30 секунд; 

 измерение мощности в приседании с использованием линейного энко-

дера (вес 70% от максимума); 

 измерение мощности в жиме лежа с использованием линейного энкодера 

(вес 70% от максимума). 

3. Тесты для оценки силовой выносливости: 

 приседание со штангой весом 70% от максимума на максимальное коли-

чество повторений; 

  жим лежа с весом 70% от максимума на максимальное количество по-

вторений; 

 становая тяга с весом 70% от максимума на максимальное количество 

повторений. 

4. Тесты для оценки взрывной силы: 

 прыжок вверх с места с регистрацией высоты прыжка; 

 бросок медицинбола (5 кг) из положения лежа на спине; 

 измерение градиента силы в изометрическом режиме для трех соревно-

вательных упражнений. 

5. Тесты для оценки статической силы: 

 изометрическое удержание штанги весом 90% от максимума в средней 

точке амплитуды приседания (фиксация времени); 

 изометрическое удержание штанги весом 90% от максимума в средней 

точке амплитуды жима лежа (фиксация времени); 

 изометрическое удержание штанги весом 90% от максимума в положе-

нии становой тяги на уровне колен (фиксация времени). 

Тестирование проводилось в несколько этапов: 

1. Подготовительный этап (ноябрь 2024): 

 разработка детальной программы исследования; 

 подбор и инструктаж участников; 

 подготовка материально-технической базы; 

 проведение предварительного медицинского обследования участников. 

2. Основной этап (декабрь 2024 - апрель 2025): 

 проведение предварительного тестирования; 

 реализация экспериментальной и контрольной программ подготовки; 
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 проведение промежуточного тестирования; 

 мониторинг функционального состояния спортсменов с применением 

биохимических тестов и психологического тестирования. В качестве оценки био-

химических показателей использовалась венозная кровь, где оценивался гормо-

нальный статус, а именно показатели кортизола, тестостерона, креатинкиназы, а 

также их процентное соотношение. Для оценки динамики психологического состо-

яния курсантов-пауэрлифтеров был использован психодиагностический тест, экс-

пресс-оценка самочувствия, активности и настроения (САН) [5]; 

 коррекция тренировочных программ на основе промежуточных резуль-

татов; 

 участие спортсменов в контрольных соревнованиях (апрель 2025). 

3. Заключительный этап (май 2025): 

 проведение итогового тестирования; 

 участие спортсменов в основных соревнованиях сезона; 

 статистическая обработка полученных данных; 

 анализ и интерпретация результатов исследования; 

 формулирование выводов и практических рекомендаций. 

Методические особенности реализации экспериментальной программы 

включали следующие аспекты: 

1. Структура микроцикла в соревновательном периоде: 

 понедельник: Приседания (основная тренировка) + вспомогательные 

упражнения для ног; 

 вторник: Жим лежа (основная тренировка) + вспомогательные упражне-

ния для верхней части тела; 

 среда: Восстановительная тренировка (низкоинтенсивная аэробная ра-

бота, стретчинг); 

 четверг: Становая тяга (основная тренировка) + вспомогательные упраж-

нения для спины; 

 пятница: Жим лежа (дополнительная тренировка) + упражнения для 

мышц-стабилизаторов; 

 суббота: Комплексная тренировка (работа над техникой соревнователь-

ных упражнений с умеренной интенсивностью); 

 воскресенье: Отдых. 

2. Волнообразная периодизация нагрузки в рамках мезоцикла: 

 1-я неделя: Средняя интенсивность (70-80% от максимума), средний 

объем; 

 2-я неделя: Высокая интенсивность (85-95% от максимума), низкий 

объем; 

 3-я неделя: Умеренная интенсивность (75-85% от максимума), высокий 

объем; 

 4-я неделя: Восстановительная (60-70% от максимума), низкий объем. 
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3. Особенности применения комплекса специальных упражнений: 

 упражнения с переменной нагрузкой включаются в основные трени-

ровки 1 раз         в неделю для каждого соревновательного упражнения; 

 упражнения с акцентированным преодолением критических точек при-

меняются       в качестве дополнительных подходов после основной работы; 

 метод постактивационного потенцирования используется преимуще-

ственно в недели с высокой интенсивностью нагрузки; 

 упражнения для развития взрывной силы включаются в начало трени-

ровочного занятия после разминки; 

 специализированные упражнения для укрепления "слабых звеньев" вы-

полняются в конце основных тренировок или в отдельные дни. 

4. Индивидуализация тренировочного процесса: 

 коррекция программы на основе индивидуальных особенностей тех-

ники выполнения соревновательных упражнений; 

 акцентированное развитие отстающих качеств, выявленных в процессе 

тестирования; 

 модификация параметров нагрузки с учетом текущего функциональ-

ного состояния спортсмена; 

 индивидуальный подбор восстановительных мероприятий. 

Для обеспечения объективности исследования и минимизации влияния по-

сторонних факторов были предусмотрены следующие условия: 

1. Стандартизация процедуры тестирования: 

 проведение тестов в одно и то же время суток; 

 соблюдение идентичных условий разминки перед тестированием; 

 использование сертифицированного измерительного оборудования; 

 привлечение квалифицированных судей для оценки правильности вы-

полнения соревновательных упражнений. 

2. Контроль сопутствующих факторов: 

 мониторинг режима питания спортсменов (ведение дневников питания); 

 контроль применения разрешенных эргогенических средств; 

 учет тренировочной нагрузки вне эксперимента (если таковая имеется); 

 регистрация заболеваний, травм и других факторов, влияющих на трени-

ровочный процесс. 

3. Обеспечение мотивации участников: 

 регулярное информирование о промежуточных результатах исследова-

ния; 

 создание соревновательной атмосферы между участниками; 

 материальное стимулирование за достижение высоких результатов в те-

стах; 
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 предоставление индивидуальных рекомендаций по результатам тестиро-

вания. 

Статистическая обработка результатов исследования включала: 

1. Описательную статистику (определение средних значений, стандартных 

отклонений, коэффициентов вариации) для характеристики центральных тенден-

ций и вариативности показателей в группах. 

2. Проверку нормальности распределения данных с использованием кри-

терия Шапиро-Уилка. 

3. Сравнительный анализ: 

 t-критерий Стьюдента для связанных выборок (для оценки динамики 

показателей внутри групп); 

 t-критерий Стьюдента для независимых выборок (для сравнения пока-

зателей между группами); 

 непараметрические аналоги (критерий Вилкоксона, Манна-Уитни) в 

случае отклонения распределения от нормального. 

4. Расчет показателей эффективности экспериментальной методики: 

 абсолютный прирост показателей; 

 относительный прирост показателей (в процентах); 

 коэффициент эффективности (отношение прироста в экспериментальной 

группе к приросту в контрольной). 

Уровень статистической значимости принимается равным p < 0,05, что со-

ответствует общепринятым стандартам в спортивных исследованиях. 

Материально-техническое обеспечение исследования включало: 

1. Тренировочное оборудование: 

 соревновательные помосты с олимпийскими штангами и набором дис-

ков; 

 силовые рамы и стойки для приседаний и жима лежа; 

 специализированное оборудование (цепи, резиновые амортизаторы, под-

ставки различной высоты); 

 тренажеры для выполнения вспомогательных упражнений. 

2. Диагностическое оборудование: 

 линейный энкодер для измерения скоростно-силовых характеристик дви-

жения; 

 тензометрическая платформа для оценки взрывной силы; 

 динамометры для измерения изометрической силы; 

 электромиограф для регистрации активности мышц; 

 пульсометры для контроля интенсивности нагрузки и восстановления; 

 видеокамеры для анализа техники выполнения упражнений. 

3. Программное обеспечение: 

 специализированные программы для анализа техники движений; 

 статистические пакеты для обработки данных (SPSS, Statistica); 
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 программы для планирования и учета тренировочной нагрузки. 

В качестве ожидаемых результатов исследования были: 

1. Выявление эффективности экспериментальной методики формирования 

силовых показателей у пауэрлифтеров в соревновательном периоде по сравнению 

с традиционным подходом. 

2. Определение оптимальных параметров тренировочной нагрузки (соот-

ношение объема и интенсивности, частота применения специальных упражнений) 

для максимизации силовых показателей в соревновательном периоде. 

3. Выявление наиболее информативных тестов для контроля уровня сило-

вой подготовленности пауэрлифтеров в соревновательном периоде. 

4. Установление взаимосвязей между различными компонентами силовой 

подготовленности и соревновательным результатом. 

5. Разработка практических рекомендаций по оптимизации тренировоч-

ного процесса пауэрлифтеров в соревновательном периоде. 

Организация и проведение исследования руководствовались следующими 

этическими принципами: 

1. Получение информированного согласия от всех участников исследования; 

2. Проведение предварительного медицинского обследования для исклю-

чения противопоказаний к интенсивным физическим нагрузкам; 

3. Соблюдение принципов спортивной этики и антидопинговых правил; 

4. Обеспечение конфиденциальности персональных данных участников; 

5. Возможность добровольного прекращения участия в исследовании без 

негативных последствий. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В показателях максимальной силы в 

соревновательных упражнениях прирост в экспериментальной группе составил 

14,2–15,3%, что в 1,71 раза превышает аналогичные показатели контрольной 

группы (8,3–8,8%). Данные курсантов-пауэрлифтеров представлены в таблице 1.  

Таблица 1 – Динамика показателей максимальной силы в соревновательных упражнениях (кг) 

Упражнение Группа Исходные  

(ноябрь 

2024) 

Промежуточные 

данные (февраль 

2024) 

Итоговые 

данные (май 

2025) 

Прирост 

(%) 

Приседание ЭГ 182,5±15,3 195,8±16,2* 210,4±17,1** 15,3±2,1 

КГ 180,8±14,9 188,3±15,5* 196,7±16,2* 8,8±1,7 

Жим лежа ЭГ 142,1±12,5 151,7±13,1* 162,9±13,8** 14,6±1,9 

КГ 140,8±12,2 146,3±12,6* 152,5±13,0* 8,3±1,5 

Становая 

тяга 

ЭГ 205,4±18,7 218,3±19,5* 234,6±20,8** 14,2±2,0 

КГ 203,3±18,2 211,7±18,9* 220,8±19,5* 8,6±1,6 

Сумма 

троеборья 

ЭГ 530,0±42,5 565,8±45,2* 607,9±48,6** 14,7±1,8 

КГ 524,9±41,8 546,3±43,5* 570,0±45,2* 8,6±1,4 
Примечание. *p<0,05 – по сравнению с исходными данными; **p<0,05–по сравнению с кон-

трольной группой. ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная группа.  
 

Анализ данных, представленных в таблице 1, позволяет установить досто-

верные межгрупповые различия исключительно по показателям силовой подготов-

ленности. 
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Биохимические тесты на основе исследования венозной крови спортсменов 

на их гормональный статус в экспериментальной группе обнаружили более благо-

приятную динамику: снижение уровня креатинкиназы на 12,8% и кортизола на 

11,0%, повышение уровня тестостерона на 15,1%. Соотношение тестостерон/корти-

зол, являющееся маркером анаболического статуса организма, увеличилось в экс-

периментальной группе курсантов-пауэрлифтеров на 29,1%, что в 3 раза превышает 

показатели контрольной группы (табл. 2). 

Таблица 2 – Динамика биохимических показателей 

Показатель   Группа   Исходные дан-

ные (ноябрь 

2024)  

 Итоговые данные 

(май 2025)  

 Изменение 

(%)  

 Креатинкиназа 

(Ед/л)  

  

 ЭГ   285,3±42,5   248,7±37,2*   -12,8±2,5  

 КГ   290,1±43,2   275,4±41,0   -5,1±1,8  

 Тестостерон 

(нмоль/л)  

  

 ЭГ   18,5±2,7   21,3±3,1*   15,1±2,8  

 КГ   18,2±2,6   19,1±2,8   4,9±1,7  

 Кортизол 

(нмоль/л)  

  

 ЭГ   485,7±62,3   432,5±55,4*   -11,0±2,3  

 КГ   490,3±63,1   468,9±60,2   -4,4±1,6  

 Соотношение 

тестостерон/кор-

тизол (×10-3) 

 ЭГ   38,1±5,2   49,2±6,7*   29,1±3,8  

 КГ   37,1±5,0   40,7±5,5   9,7±2,1  

Примечание. *p<0,05 – по сравнению с контрольной группой. ЭГ – экспериментальная группа; КГ 
– контрольная группа.  
 

На основании материалов биохимических показателей, приведенных в таб-

лице 2, можно сделать следующий вывод: волнообразная периодизация нагрузки с 

чередованием микроциклов различной направленности, применявшаяся в экспери-

ментальной группе, обеспечила более благоприятную динамику биохимических по-

казателей и эффективность восстановительных процессов. 

В качестве психологического теста использовалась психодиагностическая 

методика оценки функционального состояния организма, предложенная В.В. Сели-

верстовой и Д.С. Мельниковым [5]. Данная методика оценивает в баллах ситуатив-

ную тревожность, мотивацию достижения, психическую готовность к соревнова-

ниям и уверенность в своих силах (табл. 3). 

Психологические показатели в экспериментальной группе характеризова-

лись снижением ситуативной тревожности на 26,6% и повышением уровня мотива-

ции достижения, психической готовности к соревнованиям и уверенности в своих 

силах на 24,0–30,3%.  

Результаты соревновательной деятельности (табл. 4) подтвердили преиму-

щество экспериментальной методики: прирост суммы троеборья составил 12,9% 

против 7,2% в контрольной группе. Спортсмены экспериментальной группы заняли 

более высокие места на соревнованиях по пауэрлифтингу (среднее место 3,1±1,4) 

по сравнению с представителями контрольной группы курсантов (4,8±1,7). 
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Таблица 3 – Динамика психологических показателей  

Показатели Группа Исходные 

данные (но-

ябрь 2024) 

Промежуточ-

ные данные 

(февраль 2024) 

Итоговые дан-

ные (май 2025) 

Измене-

ние (%) 

Ситуативная 

тревожность 

(баллы) 

ЭГ 42,5±5,3 36,8±4,6* 31,2±3,9** -26,6±3,5 

КГ 43,1±5,4 40,2±5,0 38,5±4,8 -10,7±2,2 

Мотивация до-

стижения 

(баллы) 

ЭГ 68,3±7,2 75,6±8,0* 84,7±8,9** 24,0±3,2 

КГ 67,5±7,1 71,2±7,5 74,8±7,9 10,8±2,3 

Психическая 

готовность к 

соревнованиям 

(баллы) 

ЭГ 80,1±8,9 81,5±9,1* 92,3±10,3** 27,5±3,6 

КГ 71,8±8,0 76,3±8,5 80,1±8,9 11,6±2,4 

Уверенность в 

своих силах 

(баллы) 

ЭГ 65,7±6,9 74,2±7,8* 85,6±9,0** 30,3±3,8 

КГ 64,9±6,8 69,5±7,3 73,8±7,8 13,7±2,6 | 

Примечание. *p<0,05 – по сравнению с исходными данными; **p<0,05–по сравнению с кон-
трольной группой. ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная группа.  
 

Таблица 4 – Результаты соревновательной деятельности 

Показатель Группа 

Контрольные со-

ревнования (де-

кабрь 2024) 

Основные соревно-

вания (апрель 2025) 
Прирост (%) 

Приседание 

(кг) 

 

ЭГ 190,4±16,8 215,8±18,9* 13,3±1,8 

КГ 185,7±16,3 199,2±17,5 7,3±1,4 

Жим лежа 

(кг) 

 

ЭГ 148,3±13,5 167,5±15,2* 12,9±1,7 

КГ 144,2±13,1 154,8±14,0 7,4±1,3 

Становая 

тяга (кг) 

 

ЭГ 213,5±19,8 240,2±22,3* 12,5±1,6 

КГ 208,9±19,4 223,5±20,7 7,0±1,2 

Сумма трое-

борья (кг) 

 

ЭГ 552,2±46,5 623,5±52,4* 12,9±1,7 

КГ 538,8±45,2 577,5±48,6 7,2±1,3 

Коэффици-

ент Уилкса 

(очки) 

ЭГ 368,5±32,4 416,2±36,5* 12,9±1,7 

КГ 359,6±31,6 385,4±33,8 7,2±1,3 

Занятые ме-

ста (среднее) 

ЭГ 5,2±1,8 3,1±1,4* - 

КГ 5,5±1,9 4,8±1,7 - 
Примечание. ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная группа.  

 

Анализ индивидуальной динамики результатов показал, что все курсанты-

пауэрлифтеры экспериментальной группы продемонстрировали положительную 

динамику силовых показателей, при этом у 83,3% (14 из 16 человек) прирост суммы 

троеборья превысил 10%. В контрольной группе значительный прирост (более 10%) 

наблюдался только у 33,3% спортсменов (5 из 16 человек). 

ВЫВОДЫ. Полученные результаты являются основой для создания инди-

видуализированных тренировочных программ, учитывающих специфику соревно-

вательного периода. Выявлено влияние многоуровневой системы подготовки в 

процессе тренировочной деятельности курсантов-пауэрлифтеров. Предложенная 

модель организации и проведения тренировок, учитывающая взаимосвязь педаго-
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гических, биохимических и психологических факторов спортивной результативно-

сти в соревновательный период, показала свою эффективность в формировании си-

ловых показателей спортсменов в результате проведенного исследования.  
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Этапы и стадии становления спортивного мастерства футболистов с позиции 

возрастных особенностей в условиях соревновательной деятельности 
Лавриченко Владислав Валерьевич, кандидат биологических наук, доцент 

Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и 

туризма, Краснодар 

Аннотация 

Цель исследования – теоретическое обоснование этапов и стадий становления 

спортивного мастерства футболистов в многолетнем тренировочном цикле с позиции 

возрастных особенностей участия в соревнованиях.  

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, документальных 

и архивных материалов, обобщение, аналогия, сравнение.  

Результаты исследования и выводы. По итогам исследования выделены этапы 

становления спортивного мастерства футболистов в многолетнем тренировочном цикле 

(учебно-тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства, этап 

высшего спортивного мастерства), которые обусловлены особенностями возрастного и 

спортивного онтогенеза и связаны с развитием всего комплекса способностей (двигательных, 

перцептивных, когнитивных), необходимых для выполнения соревновательного упражнения 

по правилам игры в «футбол». Разработанные стадии становления спортивного мастерства, 

синхронизированные с выделенными этапами (учебно-тренировочный этап и стадия 

адаптации, этап совершенствования спортивного мастерства и стадия индивидуализации, 

этап высшего спортивного мастерства и стадия интеграции), учитывают процессы 

профессионализации и социализации в командах различного уровня выступлений, что 

определяет новые возможности для совершенствования процесса многолетней подготовки 

спортивного резерва в футболе. 

Ключевые слова: футбол, физическая подготовленность, спортивное мастерство, 

соревновательная деятельность, возрастные особенности. 
 

Stages and phases of the development of sports mastery of football players 

from the perspective of age characteristics in the context of competitive activity 
Lavrichenko Vladislav Valerievich, candidate of biological sciences, associate professor 

Kuban State University of Physical Culture, Sports and Tourism, Krasnodar 

Abstract 

The purpose of the study is to provide a theoretical justification for the stages and phases of 

the development of football players' sports mastery within the framework of a long-term training 

cycle, taking into account the age-related characteristics of participation in competitions.  

Research methods: analysis of scientific and methodological literature, documentary and 

archival materials, generalization, analogy, comparison.  

Research results and conclusions. The results of the study identified the stages of the 

development of sports mastery among football players within a long-term training cycle (educational 

and training stage, stage of improvement of sports mastery, stage of elite sports mastery), which are 

determined by the features of age and sports ontogeny and are associated with the development of 

the entire complex of abilities (motor, perceptual, cognitive) necessary for performing competitive 

exercises according to the rules of the game of 'football.' The developed stages of the formation of 

sports mastery, synchronized with the identified stages (educational and training stage and 

adaptation stage, stage of improvement of sports mastery and individualization stage, stage of elite 

sports mastery and integration stage), take into account the processes of professionalization and 

socialization within teams of various competitive levels, which defines new opportunities for 

enhancing the process of long-term training of sports reserves in football. 

Keywords: football, physical fitness, sports mastery, competitive activity, age-related 

characteristics. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Очевидно, что квалификация юного спортсмена, в том числе 

футболиста, определяется уровнем его достижений в официальных соревнованиях 

(региональных, всероссийских, международных, взрослых). Чем выше этот уровень, 

тем выше вероятность перехода спортсмена в профессиональный спорт. Поэтому 
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многолетнюю подготовку футболистов к выступлению на самом высоком 

(профессиональном) уровне необходимо рассматривать сквозь призму развития всего 

комплекса способностей к выполнению соревновательных задач различного уровня. 

В Российской Федерации в футбольные академии профессиональных клубов 

и центры подготовки футболистов отбираются наиболее одарённые юные 

спортсмены, начиная с 12-летнего возраста, где им предоставляется официальная 

соревновательная практика регионального уровня, на основании достижений в 

которой присуждаются спортивные разряды. Следует сказать, что именно с этой 

возрастной границы происходит адаптация юного спортсмена к условиям футбола по 

общепризнанным правилам на региональном уровне. В возрасте 14–15 лет юные 

футболисты попадают под «прицел» специалистов, формирующих юношеские 

сборные команды, где перспективные игроки получают возможность проявить себя в 

новой конкурентной среде (партнёры, соперники) в соревнованиях более высокого, 

всероссийского и международного уровней. Начиная с возраста 16–17 лет наиболее 

одарённые футболисты уже могут иметь соревновательную практику в условиях 

взрослого профессионального футбола в командах мастеров, состоящих из игроков 

различного возраста и уровня квалификации. Таким образом, становится вполне 

очевидной возрастная этапность в становлении спортивного мастерства футболистов 

в условиях выступлений в соревнованиях различного квалификационного уровня, 

требующая научно-практического осмысления для более эффективного управления 

тренировочным процессом. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – теоретическое обоснование этапов и стадий 

становления спортивного мастерства футболистов в многолетнем тренировочном 

цикле с позиции возрастных особенностей участия в соревнованиях. 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Использованы методы анализа научно-

методической литературы, документальных и архивных материалов, обобщения, 

аналогии, сравнения изучаемых фактов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В Федеральном стандарте спортивной 

подготовки по виду спорта «футбол» [1], применяемом в государственных 

учреждениях спортивной подготовки, представлены требования к результатам и 

контрольно-переводные нормативы на каждом этапе многолетнего тренировочного 

цикла, отражающие общую направленность всего тренировочно-соревновательного 

процесса юных футболистов. Оценка уровня подготовленности связывается с 

результатами тестов по общей физической и технической подготовленности игроков. 

При оценке квалификации учитываются командные достижения в официальных 

соревнованиях, за которые присуждаются спортивные разряды. Между тем, ни в 

одной редакции Федерального стандарта не учтены требования к подготовленности, 

характеризующие спортивное мастерство каждого игрока команды в 

соревновательных условиях, что сужает возможности идентификации талантливых 

футболистов, поскольку именно проявление всего комплекса способностей в 

условиях официальной соревновательной деятельности во многом свидетельствует 

об уровне спортивного мастерства футболистов. 

В Положении Российского футбольного союза об аттестации футбольных 

академий, центров подготовки спортивного резерва [2] рекомендуется проводить 

обучение в рамках задач учебно-тренировочного этапа, этапа совершенствования 
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спортивного мастерства и этапа высшего спортивного мастерства. В связи с фазовым 

характером становления спортивного мастерства представляется целесообразным 

обозначить его стадии на выделенных этапах многолетней подготовки с позиции 

продвижения к овладению всеми необходимыми навыками для выполнения 

различных соревновательных (профессиональных) задач. 

Т. В. Кудрявцев (1981), один из первых отечественных психологов, глубоко 

исследовавших проблему профессионального становления личности, в качестве 

критериев выделения неких стадий (этапов) избрал отношение личности к профессии и 

уровень выполнения деятельности. Он выделил четыре стадии: 1) «…возникновение и 

формирование профессиональных намерений; 2) профессиональное обучение и 

подготовку к профессиональной деятельности; 3) вхождение в профессию, активное её 

освоение и нахождение себя в производственном коллективе; 4) полную реализацию 

личности в профессиональном труде» [3]. 

Е. А. Климов (1983) обосновал следующую профессионально 

ориентированную периодизацию: 1) «…стадия оптации (12–17 лет) – подготовка к 

сознательному выбору профессионального пути; 2) стадия профессиональной 

подготовки (15–23 года) – овладение знаниями, умениями и навыками будущей 

профессиональной деятельности; 3) стадия развития профессионала (от 16–23 лет 

до пенсионного возраста) – вхождение в систему межличностных отношений в 

профессиональных общностях и дальнейшее развитие субъекта деятельности» [4]. 

А. К. Маркова (1996) в качестве критерия выделения этапов становления 

профессионала избрала пять этапов и девять стадий профессионализма личности: 

1) «допрофессионализм» включает этап первичного ознакомления с профессией; 

2) профессионализм состоит из трех стадий: адаптации к профессии, 

самоактуализации в ней и свободного владения профессией в форме мастерства; 

3) суперпрофессионализм также состоит из трех стадий: свободного владения 

профессией в форме творчества, овладения рядом смежных профессий, 

творческого самопроектирования себя как личности; 4) непрофессионализм – 

выполнение труда по профессионально искаженным нормам на фоне деформации 

личности; 5) послепрофессионализм – завершение профессиональной 

деятельности [5]. 

За рубежом широкое признание получила периодизация Дж. Сьюпера, 

выделившего пять основных этапов профессиональной зрелости: 1) рост – развитие 

интересов, способностей (0–14 лет); 2) исследование – апробация своих сил (14–25 

лет); 3) утверждение – профессиональное образование и упрочение своих позиций 

в обществе (25–44 года); 4) поддерживание – создание устойчивого 

профессионального положения (45–64 года); 5) спад – уменьшение 

профессиональной активности (65 лет и более) [6]. 

Становление профессионального спортсмена представлено в 

исследованиях A.J. Coutts [7], который после опроса квалифицированных 

спортсменов-юниоров выделил 3 различных, специфических для вида спорта 

стадии развития: стадия выборки (возраст 6–12 лет), стадия специализации (возраст 

13–15 лет) и стадия инвестирования (возраст 16 лет и старше). 

В исследованиях С. К. Багадировой [8] рассматривается совместимость 

решения задач обучения на этапах профессионального развития личности и на 
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этапах многолетней подготовки в дзюдо. На основе обобщённой структурной 

модели многолетней подготовки дзюдоистов В. Б. Шестакова и С. В. Еригиной [9], 

анализа и обобщения различных концепций профессионального развития личности, 

проводятся параллели в реализации педагогических задач и синхронизируются 

следующие этапы: 1) этап оптации и предварительный этап; 2) этап 

профессиональной подготовки и этап начальной специализации; 3) этап 

профессиональной адаптации и углубленной специализации; 4) этап становления 

профессионала и этап спортивного совершенствования; 5) этап профессионального 

мастерства и этап высших достижений. Подчёркивается, что определение четких 

временных интервалов становления профессионализма не представляется 

возможным, поскольку их прохождение субъективно и определяется конкретными 

социальными условиями осуществления профессиональной деятельности, 

индивидуальным смыслом её реализации и т.п. Также отмечается, что первые два 

этапа являются компонентами первичной профессионализации, итогом которой 

является окончание профессионального обучения и получение квалификации. 

Известно, что в ходе построения спортивной тренировки целостность 

процесса обеспечивается определённой структурой компонентов и их 

закономерным отношением друг к другу, что определяет общую 

последовательность в обучении. Структура многолетней спортивной тренировки 

определяется объективными закономерностями, включающими всю совокупность 

условий спортивной деятельности. Проблемы оптимального построения 

тренировки состоят в том, чтобы, опираясь на объективные закономерности 

тренировочного и соревновательного процессов, придать им формы, наиболее 

полно обеспечивающие решение педагогических задач. Так, в теории спортивной 

тренировки [10–12] выделяются три больших стадии многолетнего процесса 

подготовки: 1) базовая подготовка; 2) максимальная реализация индивидуальных 

возможностей; 3) спортивное долголетие. Наименования этих стадий, по сути, 

являются понятийной основой, обеспечивающей логику реализации 

закономерностей и принципов спортивной тренировки в многолетнем аспекте.  

Базовая подготовка включает три года предварительной подготовки и два 

года начальной специализации. Стадия реализации индивидуальных возможностей 

состоит из этапа двухлетней углубленной специализации, трёхлетнего этапа 

спортивного совершенствования и от 4 до 12 лет этапа высоких достижений. Стадия 

спортивного долголетия отмечена этапами сохранения достижений и поддержания 

тренированности, не ограниченными временными рамками. Следует сказать, что 

спортивная деятельность настолько многообразна, что разработать универсальную 

схему этапов многолетней подготовки спортсменов для всех видов спорта 

представляется едва ли выполнимой задачей. 

По оценке ряда исследований [13–15], начинать заниматься футболом 

целесообразно не ранее чем в 11–12 лет, что и реализовывалось в условиях 

подготовки футболистов в период СССР. На сегодняшний день в РФ возросшая 

конкуренция за потенциального спортсмена среди видов спорта и внутри самого 

вида спорта (различные организационно-правовые формы) предопределили 

раннюю специализацию футболистов. В связи с этим неофициальная 

соревновательная практика юных футболистов начинается с 7 лет на этапе 
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начальной подготовки в малых форматах игры по упрощённым правилам (4v4, 5v5 

и др.), что обусловлено ограниченными возможностями систем организма 

выполнять весь комплекс соревновательных задач по общепринятым правилам 

игры в футбол [16, 17]. Необходимо подчеркнуть, что полноценная 

соревновательная деятельность футболистов должна начинаться в возрастном 

диапазоне от 12 до 14 лет [18–23]. В Российской Федерации подростки участвуют в 

официальных соревнованиях по правилам игры в футбол 11v11, в которых уже 

определяется спортивная квалификация, начиная с учебно-тренировочного этапа, 

что обусловливает развитие всего комплекса способностей для эффективного 

выполнения соревновательных задач.  

В Федеральном стандарте на этапе начальной подготовки требования к 

результатам ограничиваются формированием устойчивого интереса к занятиям 

физической культурой и спортом, получением общих теоретических знаний в 

области физической культуры и спорта, формированием двигательных умений и 

навыков, всесторонним гармоничным развитием физических качеств и 

укреплением здоровья. Следовательно, данный этап предполагает общую 

направленность тренировочного процесса, связанную со спортивной ориентацией 

юного спортсмена в различных видах спорта или в спортивных дисциплинах 

конкретного вида спорта, что также постулирует теория спортивной тренировки. В 

связи с этим, этапами становления спортивного мастерства в условиях 

соревновательной деятельности футболистов необходимо считать те возрастные 

диапазоны, в которых она осуществляется в соответствии с правилами игры в 

футбол и где реализуется весь комплекс способностей, обеспечивающий 

эффективность выполнения игровых задач (учебно-тренировочный этап, этап 

совершенствования спортивного мастерства, этап высшего спортивного 

мастерства).  

В аспекте подготовки индивидуально сильных футболистов вызывают 

интерес этапы развития личности в процессе профессионализации и социализации 

[24]: 1) адаптация: формирование навыков приспособления к новым социальным 

условиям, освоение профессиональной деятельности; 2) индивидуализация: 

самоидентификация и стремление к проявлению личных особенностей; 3) 

интеграция: развитие в профессии, взаимодействие с коллегами. В настоящем 

исследовании эти этапы были учтены при выделении и обосновании стадий 

становления спортивного мастерства футболистов, синхронизированных с этапами 

многолетней подготовки (табл. 1).  

С рассматриваемых позиций следует сказать, что существующие 

теоретические постулаты многолетней периодизации спортивной подготовки 

футболистов не учитывают возрастные закономерности становления спортивного 

мастерства игроков относительно различных условий соревновательной 

деятельности. Также отсутствует инструментарий для оценки подготовленности 

каждого игрока в условиях футбольного матча, что ограничивает возможности для 

эффективного управления тренировочным процессом. 
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Таблица 1 – Этапы и стадии становления спортивного мастерства футболистов с позиции 

возрастных особенностей в условиях соревновательной деятельности  

 Этапы становления спортивного 

мастерства футболистов 

(по результатам теоретического анализа) 

 Стадии становления спортивного 

мастерства футболистов 

(по результатам теоретического анализа) 

   

Учебно-тренировочный этап 

Требования к результатам: 

приобретение опыта регулярного 

участия в официальных спортивных 

соревнованиях. 

Оценка квалификации: результат 

выступления команды в официальных 

соревнованиях (1-3 юношеские разряды, 

III спортивный разряд). 

 Стадия адаптации 

Требования к подготовленности: 

выполнение соревновательных задач в 

условиях формата игры 11v11 в команде 

сверстников (привыкание). 

Оценка подготовленности: 

эффективность индивидуальных 

действий в соревнованиях подростков 

регионального уровня. 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства  

Требования к результатам: 

положительная динамика и 

стабильность результатов на 

спортивных соревнованиях. 

Оценка квалификации: результат 

выступления команды в официальных 

соревнованиях (II спортивный разряд). 

 Стадия индивидуализации 

Требования к подготовленности: 

выполнение соревновательных задач с 

учётом собственных возможностей в 

командах ровесников, включая сборные 

команды (самоидентификация). 

Оценка подготовленности: 

эффективность индивидуальных 

действий в соревнованиях юношей 

регионального, всероссийского и 

международного уровней. 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Требования к результатам: участие в 

официальных спортивных 

соревнованиях и стабильность 

спортивных результатов; достижение 

результатов уровня спортивных сборных 

команд субъектов Российской 

Федерации.  

Оценка квалификации: результат 

выступления команды в официальных 

соревнованиях (I спортивный разряд).  

 Стадия интеграции 
 

Требования к подготовленности: 

выполнение соревновательных задач в 

условиях сотрудничества в команде 

мастеров с партнёрами различных 

возрастных и спортивных категорий 

(взаимодействие). 

Оценка подготовленности: 

эффективность индивидуальных 

действий в соревнованиях 

профессионального уровня. 

 

ВЫВОДЫ. Таким образом, в результате проведенного исследования 

выделены этапы становления спортивного мастерства футболистов, которые 

обусловлены особенностями возрастного и спортивного онтогенеза и связаны с 

развитием комплекса способностей, необходимых для эффективного выполнения 

соревновательных задач по всем правилам игры. Разработанные с учётом развития 

игрока в процессе соревновательной (профессиональной) деятельности различного 

уровня стадии становления спортивного мастерства, синхронизированные с 

выделенными этапами (учебно-тренировочный этап и стадия адаптации, этап 

совершенствования спортивного мастерства и стадия индивидуализации, этап 

высшего спортивного мастерства и стадия интеграции), определяют новые 

возможности для идентификации талантов. Так, первая стадия предполагает 

адаптацию игрока в команде сверстников в соревновательном формате 11v11, то 

есть освоение профессиональной (соревновательной) деятельности. Вторая стадия 
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направлена на самоидентификацию игрока среди футболистов-ровесников при 

выполнении соревновательных задач различного уровня выступлений 

(регионального, всероссийского, международного). Третья стадия становления 

спортивного мастерства включает формирование индивидуальных навыков 

взаимодействия с партнёрами разного возраста и уровня квалификации для 

достижения высоких спортивных результатов.  

Следовательно, обозначенные этапы становления спортивного мастерства 

характеризуют уровень квалификации футболиста с позиции командного результата, 

а выделенные в исследовании стадии позволят установить возрастные особенности 

индивидуального совершенствования в отношении качества выполнения 

соревновательных задач в различных условиях соревновательной деятельности. Это 

предоставляет возможность для объективизации оценки эффективности 

индивидуальных действий в процессе становления спортивного мастерства.   
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Интегральная подготовка в танцевальном спорте с применением 

специализированного инвентаря 
Ладыгичев Антон Евгеньевич 

Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и здо-

ровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация. В статье рассматривается технология развития координационных спо-

собностей спортсменов высокой квалификации, занимающихся танцевальным спортом. 

Скорректировано содержание развивающего микроцикла на основе применения в трениро-

вочном процессе специализированного инвентаря.  

Цель исследования – разработать технологию развития координационных способно-

стей у спортсменов латиноамериканской программы в танцевальном спорте на основе инте-

грации в содержание тренировки специализированного инвентаря (балансировочная доска 

«Бильгоу», тренажер «BOSU», диск «Здоровье»).  

Методы и организация исследования. В процессе исследования применяли анализ 

специальной литературы, тестирование, экспертную оценку, проектирование, педагогиче-

ский эксперимент, методы математической статистики. Экспериментальный этап осуществ-

лялся на базе НГУ им. П. Ф. Лесгафта в период с 20.09.2024 по 28.02.2025 с участием десяти 

спортсменов этапа высшего спортивного мастерства.  

Результаты исследования и выводы. На основе полученных результатов апробации 

экспериментальной методики сделан вывод о том, что применение специализированного ин-

вентаря позволяет ускорить адаптацию спортсменов к нагрузке и способствует повышению 

качества исполнения танцевальной программы.  

Ключевые слова: танцевальный спорт, координационные способности, интеграль-

ная подготовка, специализированный инвентарь, адаптация спортсменов.  
 

Integrated training in dance sport using specialized equipment 
Ladygichev Anton Evgenievich 

Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 
Abstract. The article discusses the technology for developing coordination abilities in 

highly qualified athletes engaged in dance sports. The content of the developmental microcycle has 

been adjusted based on the application of specialized equipment in the training process. 

The purpose of the study is to develop a technology for enhancing coordination abilities 

among athletes in the Latin American dance sport program by incorporating specialized equipment 

(the balance board 'Bilgou', 'BOSU' trainer, 'Health' disc) into the training content. 

Research methods and organization. The research process involved the analysis of spe-

cialized literature, testing, expert evaluation, design, educational experimentation, and methods of 

mathematical statistics. The experimental phase was conducted at the Lesgaft National State Uni-

versity of Physical Education, Sport and Health from September 20, 2024, to February 28, 2025, 

Involving ten highly qualified athletes. 

Research results and conclusions. Based on the results obtained from the testing of the 

experimental methodology, it has been concluded that the use of specialized equipment facilitates 

the adaptation of athletes to the load and contributes to the improvement of the quality of the dance 

program execution. 

Keywords: dance sport, coordination abilities, integrated training, specialized equipment, 

adaptation of athletes. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Специалисты в области физической культуры и спорта утвер-

ждают, что хорошие физические данные, связанные с координацией и мышечной 

силой, играют ключевую роль в формировании технических навыков спортсменов 

[1]. Это позволяет им выполнять танцевальную программу с меньшими усилиями и 

более изящно, что является основой для достижения высоких результатов. Развитие 

физических качеств способствует быстрому освоению сложной техники различных 

танцевальных фигур, позволяя исполнять их корректно на продвинутом техниче-
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ском уровне. Уровень развития систем, контролирующих позную активность, вли-

яет не только на успех в спорте, но и на общее здоровье [2]. В основном в специа-

лизации “танцевальный спорт” чаще всего встречаются: повороты туловища, 

наклоны тела в стороны, различные вращения ног и рук, “спуски” и “подъемы” при 

передвижении по паркету – эти движения сложно координированы и требуют хоро-

шей подготовленности спортсменов, занимающихся танцевальным спортом [3]. Ис-

ходя из этого, основным критерием для достижения результатов в соревнователь-

ной деятельности высококвалифицированными спортсменами является их инте-

гральная подготовленность, выраженная в проявлении координационных способно-

стей, необходимых для успешного выполнения танцевальной программы [4]. Раз-

витие координационных способностей невозможно без целенаправленного воздей-

ствия на вестибулярный аппарат, проприоцептивные механизмы и нейромышечную 

систему, которые отвечают за устойчивость и баланс при выполнении сложных по-

луакробатических и вращательных элементов. Поэтому поиск эффективных мето-

дов и средств для их совершенствования является одной из важнейших задач в тан-

цевальном спорте. Одним из перспективных направлений в решении этой задачи 

стало применение специализированного инвентаря, такого как балансировочная 

доска «Бильгоу», тренажёр BOSU, диск «Здоровье». Эти средства позволяют созда-

вать нестабильную опору и активировать системы равновесия, усиливая развитие 

кинестетического восприятия, повышая устойчивость к внешним раздражителям и 

формируя более экономичный двигательный режим. Применение таких инструмен-

тов в тренировочном процессе позволяет не только повысить уровень координации, 

но и улучшить адаптационные реакции организма, что особенно важно в условиях 

соревнований на танцевальном паркете. 

 МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для решения поставлен-

ных задач была проанализирована специальная литература, также проведено тестиро-

вание, экспертная оценка, проектирование, педагогический эксперимент и матема-

тико-статистическая обработка эмпирических данных. Исследование проводилось на 

базе НГУ им. П. Ф. Лесгафта в период с 20.09.2024 по 28.02.2025 с участием десяти 

спортсменов этапа высшего спортивного мастерства. С целью определения каче-

ственного проявления координационных способностей спортсменов, необходимых 

для достижения высоких результатов, была осуществлена оценка точности исполне-

ния учебной комбинации в процессе применения экспериментальной технологии. Для 

этого использовалось тестирование, включающее три варианта задания.   

1. Для измерения способности к перестроению движений спортсмены вы-

полняли передвижения танцевальной фигурой «променадный бег» по линии танца 

(движение по периметру площадки против часовой стрелки), после удержания рав-

новесия на полусфере с закрытыми глазами. Высчитывалось количество верных 

фрагментов танцевальной комбинации (максимальное число верных фрагментов — 

5), которые выполнил спортсмен после удержания равновесия на полусфере в тече-

ние 30 секунд.  

2.  Для измерения способности к ориентированию в пространстве спортс-

менам предлагалось выполнить учебную комбинацию с разных точек танцевальной 

площадки (в начале с длинной, а затем с короткой стороны площадки, относительно 

направления) с другими испытуемыми под музыкальное сопровождение.   
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3. Для измерения способности к выполнению движений с депривацией зри-

тельного анализатора спортсменам предлагалось выполнить танцевальную комби-

нацию по заданной траектории с закрытыми глазами.   

Экспертная оценка осуществлялась с применением 10-балльной шкалы, ко-

торая предполагала следующую дифференцировку точности исполнения танцеваль-

ных фигур: 0–3 балла — низкий уровень точности, 3–6 баллов — средний уровень 

точности, 6–10 баллов — высокий уровень точности. Все полученные данные обра-

батывались с применением методов математической статистики.  

В процессе исследования возникла необходимость осуществить диагно-

стику степени адаптации спортсменов к специализированным нагрузкам. Данный 

метод представлен пробой Лазанова—Байченко. Испытуемым предварительно из-

меряли ЧСС, САД и ДАД, затем спортсменам необходимо было выполнить по 5 

вращений на диске «Здоровье» в обе стороны, после этого осуществлялось повтор-

ное измерение.   

На основе анализа результатов пилотажного исследования осуществлялось 

проектирование микроцикла, который учитывал возрастную категорию спортсме-

нов, их функциональную подготовленность, а также специфику танцевальной про-

граммы и текущего этапа подготовки. Была обеспечена дозированная вариатив-

ность стимулирующих воздействий для повышения физических способностей и 

предотвращения монотипичной адаптации. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Основой технологии повышения коор-

динационных способностей стал подбор специальных упражнений, направленных 

на комплексное воздействие на спортсменов [5]. Упражнения были систематизиро-

ваны по направленности вращения (оси: продольная, поперечная, передне-задняя) с 

учетом основных дидактических принципов, программированного обучения и спор-

тивной тренировки [6]. Развитие координационных способностей спортсменов выс-

шей квалификации обеспечивалось реализацией спроектированного развивающего 

микроцикла в тренировочном процессе спортсменов, занимающихся танцевальным 

спортом (табл. 1). 

Таблица 1 – Микроцикл развития координационных способностей высококвалифицирован-

ных спортсменов в танцевальном спорте 

Развивающий микроцикл тренировочного процесса 

День  Средства, необходимый 

инвентарь 

Дози-

ровка 

Методические рекомендации при вы-

полнении упражнения 

1 2 3 4 

Общеподготовительные упражнения 

Уровень интенсивности: средняя 

Пн Удержание статичного 

положения: стойка на 

правой, руки в стороны 

(градусная мера полозьев: 

180º, 150º, 120º, 90º) 

Инвентарь: балансиро-

вочная доска «Бильгоу» 

180º — 2 

мин 

150º — 

1.5 мин 

120º — 30 

c 

90º — 10 

c 

 

 

 

Следить за правильным выполнением 

упражнения, не раскачивать инвентарь, 

стараясь удержать баланс, следить за 

возникновением тремора в руках и но-

гах, при необходимости включать от-

дых 15 cекунд между каждой градус-

ной мерой.  
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Продолжение таблицы 1 

1 2 3 4 

Вт Выполнение работы рук 

на балансировочной 

доске из положения: 

стойка, ноги врозь (гра-

дусная мера полозьев: 

180º, 150º, 120º, 90º) 

Инвентарь: балансиро-

вочная доска «Бильгоу» 

180º — 3 

мин 

150º — 2 

мин 

120º — 1 

мин 

90º — 40 

c 

Следить за правильным выполнением 

работы рук и удержанием туловища на 

доске. 

Ср Удержание равновесия: 

Стойка на правой, руки в 

стороны. Отведение ле-

вой назад удерживая рав-

новесие 

Инвентарь: «BOSU» 

1 подход 

– 30 c 

2 подход 

– 40 c 

3 подход 

— 50 c 

Твердая часть полусферы лежит на 

полу. Следить за правильным выполне-

нием упражнения. При необходимости 

удерживаться руками за опору (хорео-

графический станок) 

Подводящие упражнения 

Уровень интенсивности: большая  

Чт Выполнение поворотов 

на 360º с остановкой в 

танцевальную пазировку  

из положения стойка на 

правой, левая в сторону 

на носок 

Инвентарь: диск «Здоро-

вье» 

4 повто-

рения в 

одну и 

другую 

сторону 

Во время вращения на диске удержи-

вать ОЦТ над ногами, свободную ногу 

привести к опорной. После выполнения 

одного поворота выйти в позировку, 

вытягивая свободную ногу и руки. 

Специально-подготовительные упражнения 

Уровень интенсивности: значительная 

Пт Выполнение танцеваль-

ной фигуры «виск с пово-

ротом» на вращающемся 

диске под музыкальное 

сопровождение 

Инвентарь: диск «Здоро-

вье» 

1 подход 

– 20 c 

2 подход 

–  

40 c 

3 подход 

–  

1 мин 

Следить за правильным исполнением 

танцевальной фигуры, удерживать ту-

ловище и голову статично при выпол-

нении поворота. 

Сб Выполнение танцеваль-

ной фигуры «самба ход 

на месте с поворотом» на 

вращающемся диске   под 

музыкальное сопровож-

дение 

Инвентарь: диск «Здоро-

вье» 

1 подход 

– 20 c 

2 подход 

–  

40 c 

3 подход 

–  

1 мин 

Следить за правильным исполнением 

танцевальной фигуры, удерживать ту-

ловище и голову статично при выпол-

нении поворота. 

 

Разработанный микроцикл применялся в подготовительном периоде, в том 

числе на этапах освоения новой танцевальной программы. Данный микроцикл не 

только закладывал фундамент технического мастерства, но и обеспечивал постепен-

ную адаптацию организма к предстоящим повышенным специализированным 

нагрузкам, что особенно важно при длительной соревновательной деятельности. В 

целях адаптации спортсмена к специализированному инвентарю было необходимо 

предварительное выполнение комплекса упражнений без применения инвентаря, что 

создавало предпосылки для выполнения двигательных задач в усложненных условиях 
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и в большей степени способствовало концентрации внимания занимающихся на удер-

жании тела в пространстве. При необходимости спортсмен мог использовать станок, 

стену или колонну для того, чтобы придерживать себя самостоятельно и постепенно 

адаптировать себя при депривации устойчивости. В микроциклах тренировочного 

процесса совмещалось совершенствование координационных способностей и повы-

шение исполнительского мастерства спортсменов посредством включения в танце-

вальную программу больше вращательных и акробатических элементов. В конце пе-

дагогического эксперимента было проведено повторное тестирование и экспертная 

оценка качества выполнения соревновательной программы. 

На основе полученных данных было сделано заключение, что произошли 

достоверно значимые изменения адаптации, о чем свидетельствуют данные ЧСС, 

САД, ДАД (табл. 2, рис. 1). 

Таблица 2 – Динамика изменения в адаптации к специальным нагрузкам в процессе приме-

нения экспериментальной методики (%) 

№ испы-

туемого 

ЧСС САД ДАД 

1 16,4% 3,1% 2,4% 

2 11,5% 2,3% 8,0% 

3 22,7% 9,3% 2,3% 

4 2,5% 1,5% 0,0% 

5 19,4% 1,6% 9,5% 

6 6,7% 0,0% 8,9% 

7 17,4% 1,5% 6,7% 

8 23,0% 1,6% 10,0% 

9 7,4% 3,1% 11,4% 

10 5,1% 8,7% 1,1% 

Динамика изменений варьировала от 2,5% до 23,0% в показателе ЧСС, от 

0,0% до 9,3% в показателе САД, от 0,0% до 11,4% в показателе ДАД. При этом, все 

показатели, которые были получены после применения экспериментальной мето-

дики, имели большую плотность, что говорило об однородности группы. 

 
Рисунок 1 – Показатели ЧСС, САД, ДАД в процессе применения экспериментальной техно-

логии развития координационных способностей у спортсменов латиноамериканской про-

граммы (уд/мин; мм рт. ст.) 
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Для оценки влияния экспериментальной технологии на результативность 

соревновательной деятельности спортсменов была проведена повторная экспертная 

оценка уровня точности исполнения спортсменами учебной комбинации (табл. 3). 

Таблица 3 – Результаты экспертной оценки уровня точности исполнения спортсменами учеб-

ной комбинации в процессе применения экспериментальной технологии (n=10; балл) 

Тестирование M±m p W 

До применения После примене-

ния 

Способность к перестрое-

нию движений (КУ1)  

3,3±0,94 6,9±0,27 < 0, 01 100 

Способность к ориентиро-

ванию в пространстве 

(КУ2) 

4,9±0,3 7,3±0,42 < 0, 01 90,5 

Способность выполнения 

движений с депривацией 

зрительного анализатора 

(КУ3) 

3,0±0,44 5,6±0,74 < 0, 01 85,5 

 

Экспертная оценка показала, что в начале эксперимента в процессе выпол-

нения танцевальной программы спортсмены допускали технические ошибки, такие 

как нарушение стабильности в сохранении позы пары в статике и динамике, откло-

нение от траектории движения и неточность в технике работы стопы, наклонов, вра-

щений, соединений рук и их движений. По мере наступления утомляемости коли-

чество ошибок увеличивалось. 

В конце эксперимента было зафиксировано достоверно значимое улучше-

ние (p<0,01) технической подготовленности спортсменов. Так, способность к пере-

строению движений (КУ1): увеличение среднестатистических показателей соответ-

ствовало диапазону от 6,9±0,27, что указывало на повышение мобильности двига-

тельных навыков и совершенствование умения перестраивать двигательные дей-

ствия в процессе выполнения соревновательной программы. В способности ориен-

тироваться в пространстве (КУ2) фиксировались стабильные показатели, прибли-

женные к максимальным при высокой вариативности, сохранившиеся на уровне 

7,3±0,42, что указывает на устойчивость пространственного восприятия. При вы-

полнении движений с депривацией зрительного анализатора (КУ3) показатели зна-

чительно увеличились для данной группы в диапазоне от 3,0±0,44 до 5,6±0,74, что 

свидетельствует о развитии кинестетической чувствительности и повышении внут-

реннего контроля над движениями. 

ВЫВОДЫ. Результаты исследования позволяют сделать заключение, что 

после внедрения в тренировочный процесс развивающего микроцикла в танцеваль-

ном спорте при общем повышении результативности у спортсменов повысилась 

плотность и однородность показателей адаптационных процессов. Это свидетель-

ствует об эффективности подхода к индивидуализации развития статокинетической 

устойчивости спортсменов экспериментальной группы, выражающегося в их рав-

номерном вовлечении в тренировочный процесс. Данные результаты подтверждают 

целесообразность использования развивающего микроцикла с применением специ-

ализированного инвентаря в подготовительном периоде годичного цикла подго-

товки высококвалифицированных танцоров-спортсменов. 
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Методика подготовки юных лыжников-гонщиков 

на спортивно-оздоровительном этапе 
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Новикова Наталья Борисовна, кандидат педагогических наук 

Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической куль-

туры, Санкт-Петербург 

Аннотация  

Цель исследования – разработка и обоснование методики обучения лыжников-гон-

щиков на спортивно-оздоровительном этапе с преимущественным использованием игровых 

и ситуативных методов.  

Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, педа-

гогическое наблюдение и проектирование, экспертная оценка и метод аналогии.  

Результаты исследования и выводы.  В ходе исследования была выявлена потреб-

ность в создании методики подготовки лыжников-гонщиков для спортивно-оздоровитель-

ного этапа. Предложенная методика, основанная на игровых и ситуативных методах, обла-

дает значительным потенциалом для оптимизации подготовки юных лыжников-гонщиков. 

Ее ключевое преимущество – сочетание тренировочной эффективности с психологическим 

комфортом, что особенно важно на спортивно-оздоровительном этапе. Дальнейшие исследо-

вания должны быть направлены на практическую апробацию методики и количественную 

оценку ее эффективности. 

Ключевые слова: лыжный спорт, лыжные гонки, детско-юношеский спорт, спортив-

ная подготовка, игровой метод, ситуативная тренировка, тренировочный процесс. 
 

Methodology for training young cross-country skiers at the sports and wellness stage 
Manzhula Alexander Sergeevich 
Novikova Natalya Borisovna, candidate of pedagogical sciences 

Saint-Petersburg Scientific-Research Institute for Physical Culture, St. Petersburg 

Abstract 
 The purpose of the study is the development and substantiation of a training methodology 

for cross-country skiers at the sports and wellness stage, with the predominant use of game and 

situational methods. 

Research methods: analysis and synthesis of scientific and methodological literature, ped-

agogical observation and design, expert evaluation, and the method of analogy.  

Research results and conclusions. The study identified the need for developing a training 

methodology for cross-country skiers at the sports and wellness stage. The proposed methodology, 

based on game and situational methods, has a significant potential for optimizing the preparation of 

young cross-country skiers. Its key advantage is the combination of training efficiency and psycholog-

ical comfort, which is especially important at the sports and recreational stage. Further research should 

be aimed at practical testing of the methodology and quantitative assessment of its effectiveness.  

Keywords: skiing, cross-country skiing, youth sports, sports training, game method, situa-

tional training, training process. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Спортивно-оздоровительный этап и этап начальной подго-

товки – самые массовые этапы подготовки в лыжных гонках [1], на которых осо-

бенно важно учитывать психофизиологические особенности детского возраста и не 

ориентироваться на методики подготовки квалифицированных спортсменов. В этом 

контексте традиционные методы, основанные на четко регламентированных упраж-

нениях, уступают место более динамичным и вариативным формам обучения. В 

ходе анализа источников, описывающих подготовку лыжников в зарубежных стра-

нах, а также подготовку в других видах спорта на спортивно-оздоровительном этапе 

и этапе начальной подготовки, было выявлено, что хорошую эффективность демон-

стрируют игровые и ситуативные методы, позволяющие развивать тактическое 
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мышление, повышать вовлеченность и мотивацию спортсменов. Результаты иссле-

дований показывают, что подход к обучению детей, занимающихся циклическими 

видами спорта, основанный на творческих играх и развлечениях, может сделать тре-

нировки не просто более интересными, но и эффективными для освоения двигатель-

ных навыков и техники [2, 3, 4, 5]. 

Использование подвижных и спортивных игр, игровых упражнений, эста-

фет и тренировочных заданий, в которых спортсмену необходимо самостоятельно 

найти оптимальные способы решения поставленной задачи, благоприятно влияет на 

совершенствование технико-тактических навыков и создает положительный эмоци-

ональный фон, что особенно важно на начальных этапах подготовки [6, 7, 8]. 

В современной системе подготовки юных лыжников-гонщиков спортивно-

оздоровительный этап важен для гармоничного и всестороннего развития спортс-

мена. Так как участие в соревнованиях на данном этапе не является обязательным, 

особое значение приобретают методы, способствующие не только развитию физиче-

ских качеств, но и формированию устойчивой мотивации к занятиям спортом. Под-

ходы, основанные на механическом повторении технических элементов, зачастую не 

учитывают психологические особенности детей и подростков, что может снижать ин-

терес к тренировкам. В связи с этим внедрение игровых и ситуативных методов пред-

ставляется перспективным направлением, позволяющим сделать процесс обучения 

более динамичным, вариативным и эмоционально насыщенным [9, 10, 11]. 

До настоящего времени игровые и ситуативные методы не использовались 

для начального освоения лыжных ходов на спортивно-оздоровительном этапе, 

напротив, согласно распространенным представлениям, для создания правильного 

стереотипа движений необходимо многократное повторение строго регламентиро-

ванных двигательных действий, в том числе имитационных упражнений в упрощен-

ных условиях. 

Целью работы была разработка и обоснование методики обучения лыжни-

ков-гонщиков на спортивно-оздоровительном этапе с преимущественным исполь-

зованием игровых и ситуативных методов. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Использованы методы 

анализа и обобщения научно-методической литературы, педагогического наблюде-

ния и проектирования, экспертной оценки и метод аналогии (адаптация эффектив-

ных игровых и ситуативных методик из различных видов спорта). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Анализ научно-методической литера-

туры, проведение бесед с тренерами, осуществляющими подготовку на спортивно-

оздоровительном этапе, и обсуждение методики со специалистами в области спор-

тивной педагогики позволили определить и сформулировать перспективные под-

ходы к подготовке юных лыжников-гонщиков.  

В ходе предварительных исследований было показано, что у 90% лыжни-

ков-гонщиков, тренирующихся в группе на спортивно-оздоровительном этапе, 

наблюдались нарушения статокинетической устойчивости различной степени вы-

раженности на фоне недостаточного развития координационных способностей [12]. 

Также было выявлено, что у лыжников-гонщиков на спортивно-оздоровительном 

этапе существуют проблемы с осанкой, а упражнения, направленные на развитие 
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равновесия и координационных способностей, служат профилактикой болезней 

опорно-двигательного аппарата [13]. 

Эффективным методом профилактики травматизма и развития силовых ка-

честв у юных лыжников-гонщиков служат упражнения на неустойчивой опоре. По-

добные тренировочные средства не только позволяют оптимально дозировать 

нагрузку при работе с собственным весом, но и способствуют совершенствованию 

межмышечной координации, что особенно важно для технической подготовки 

начинающих спортсменов [14]. 

На основе теоретических и практических исследований была спроектиро-

вана и внедрена методика обучения лыжников-гонщиков на спортивно-оздорови-

тельном этапе с преимущественным использованием игровых и ситуативных мето-

дов. Основным отличием разработанной методики от применяемых ранее является 

способ начального обучения технике лыжных ходов. Несомненно, игры и игровые 

задания применяются в подготовке юных спортсменов для развития координацион-

ных способностей и повышения эмоциональной составляющей тренировочного 

процесса, но ранее в нашей стране ситуативная тренировка не использовалась для 

обучения двигательным действиям. Подобные методы распространены в Норвегии, 

однако там дети развиваются в совершенно других условиях, в частности физиче-

ская активность обязательна для детей раннего возраста, и обучение лыжным ходам 

происходит в естественных условиях. Спроектированная методика обучения юных 

лыжников-гонщиков была разработана и адаптирована специально для спортивно-

оздоровительных групп в организациях дополнительного образования. В её основе 

- синтез разнообразных подходов с акцентом на игровые и ситуативные методы, 

адаптированные для детских секций.  

 Были сформулированы следующие базовые принципы разработанной ме-

тодики:  

- Игровая форма обучения, включающая способы, методы и приемы, с по-

мощью которых тренер задает ситуации, в которых должны оказаться спортсмены 

для получения практического полезного опыта через игры, игровые упражнения, 

эстафеты, имитацию реальных гонок. 

- Отсутствие четких требований, минимум монотонных нагрузок, макси-

мум разнообразия и импровизации. 

- Естественное развитие вариативной техники: ошибки не исправляются 

напрямую, создаются условия, в которых спортсмену необходимо будет корректи-

ровать технику самостоятельно. 

- Приоритетное развитие координационных способностей и вестибулярной 

устойчивости, являющихся фундаментом для формирования двигательных навыков 

в данном возрастном периоде. 

- Оздоровление и умеренные нагрузки, постепенное усложнение задач, све-

жий воздух, закаливание, развитие любви к лыжам, для того чтобы ребенок хотел 

возвращаться на тренировки. 

- Главное – участие и приложенные усилия, а не победа. Вовлеченность в 

тренировочный процесс и личный прогресс на первом месте: спортсмен получает 

радость от движения и активности. 

Разработанная методика включает структуру тренировки, процесс подбора 
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игр, мотивационные приемы, способы контроля прогресса, оценку реакции спортс-

менов на различные формы тренировочных заданий.  

Для повышения интереса и мотивации использовались система баллов, 

«Звание дня» и семейные эстафеты. Кроме того, для поддержания интереса к тре-

нировкам менялись локации (например, лес, стадион, парк), а также проводились 

тематические дни. Если во время тренировки активность и интерес начинали сни-

жаться, добавлялась история, и сюжет игры становился более насыщенным и твор-

ческим; индивидуальные упражнения могли сменяться парными или групповыми. 

Важно отметить: поощрялись не результат и скорость выполнения упражнений, а 

старание и приложенные усилия, что нашло отражение в названиях номинаций 

(«Самый аккуратный след», «Лучший баланс»). Контроль прогресса осуществлялся 

без стресса для ребенка; в частности, на тренировках использовалась видеосъемка, 

что позволяло показывать детям, как они выглядят со стороны, и анализировать дви-

жения. Кроме того, использовались тесты, включенные в процесс игры, например, 

увеличилась ли длина проката при отталкивании, какое количество занимающихся 

удалось осалить лыжнику за определенный промежуток времени. Обратная связь от 

родителей и спортсменов являлась важным инструментом контроля; в частности, 

оценивались эмоциональная составляющая, степень утомления, вовлеченность в 

тренировочный процесс. В соответствии с полученной информацией вносились 

коррективы в тренировочный процесс. 

Чтобы игры не были хаотичными, а решали конкретные задачи тренировки, 

была разработана четкая система выбора. Структура тренировочного занятия 

(табл.1) и алгоритм выбора тренировочных средств (рис. 1) представлены ниже.  

Таблица 1 – Пример структуры тренировочного занятия лыжников 8–10 лет 

№ Задача Продолжи-

тельность, мин 

Название игры Методические ука-

зания 

1 Подготовительная 

часть 

10 «Лыжные 

салки» 

на одной лыже без 

палок 

2 Развитие  

координации 

10 «Лабиринт» объезд конусов 

3 Обучение элемен-

там техники 

10 «Невидимые 

лыжни» 

контроль скольже-

ния 

4 Развитие  

выносливости 

20 «Миссия спасе-

ния» 

длительный марш-

рут по пересеченной 

местности 

5 Заключительная 

часть 

5 «Снежные 

узоры» 

творчество +  

растяжка 

 

Цель тренировки ставилась в соответствии с возрастом занимающихся, да-

лее определялись частные задачи в зависимости от уровня подготовленности юных 

спортсменов. Тренировочные средства подбирались и распределялись таким обра-

зом, чтобы моторная плотность занятия оставалась на высоком уровне, дети успе-

вали отдыхать, и интерес к тренировке не пропадал. 
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Рисунок 1 – Алгоритм выбора средств тренировки 
 

При коррекции нагрузки учитывались интенсивность и уровень сложности 

игр, их новизна и разнообразие, работоспособность и активность лыжников, сте-

пень освоения двигательных навыков. На основании данных мониторинга частоты 

сердечных сокращений (ЧСС) во время тренировочных занятий были определены 

соответствующие зоны интенсивности нагрузки с указанием рекомендуемого про-

центного соотношения от общего тренировочного объема: низкая – до 135 уд/мин 

(50%), средняя – 135–160 уд/мин (25%), большая – 161–177 уд/мин (15%), высокая 

– 178 уд/мин (10%). Контроль ЧСС позволял своевременно корректировать интен-

сивность нагрузки, например, увеличивая паузы или добавляя состязательность.  

Выбор применяемых ситуативных методов определяется решаемой зада-

чей, внешними условиями, доступным инвентарем, самочувствием спортсменов, 

степенью освоения двигательного навыка и другими факторами (табл. 2). 
 

Таблица 2 – Варианты ситуативных методов обучения и развития физических качеств 

Ситуативные 

методы 

Цель Пример игры 

1 2 3 

Игровые ситу-

ации с такти-

ческим выбо-

ром 

Развитие способности к 

принятию решений, 

адаптации техники к из-

меняющейся среде 

Мини-гонки с изменяющимися условиями 

(внезапное сужение лыжни, появление пре-

пятствий), где спортсмен должен оперативно 

выбрать оптимальный способ преодоления 

"Частичная не-

определен-

ность" 

Тренировка проприо-

цепции (чувства тела) и 

доверия к своим двига-

тельным навыкам 

Упражнения с ограниченной информацией 

(например, прохождение дистанции с закры-

тыми глазами на безопасном участке с под-

сказками тренера) 
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Продолжение таблицы 2 

1 2 3 

Моделирова-

ние соревнова-

тельного про-

цесса 

Повышение психологи-

ческой устойчивости и 

концентрации 

Введение дополнительных "помех" (шум, 

зрители-родители) во время выполнения 

упражнений 

"Свободный 

поиск" 

Стимуляция творче-

ского подхода к тех-

нике, развитие вариа-

тивности движений 

Задания без строгих указаний (например, 

"преодолей участок любым способом, но по-

путно собери фишки одного цвета") 

Командные 

ситуативные 

игры 

Развитие коммуника-

ции, быстроты реакции, 

умения работать в из-

меняющихся условиях 

"Эстафета с неожиданными правилами" 

(смена техники хода после сигнала, передача 

предмета) 

"Естественные 

последствия" 

Осознание ошибок че-

рез практический опыт, 

а не через прямое указа-

ние тренера 

Передвигаться, приседая и прыгая «как ля-

гушка», если спортсмен недостаточно выпол-

няет подсед, то на следующем кругу ему бу-

дет необходимо присесть, чтобы взять фишку 

со снега 

Адаптивные 

трассы 

Формирование гибко-

сти в применении тех-

нических элементов 

Маршруты с зонами рыхлого снега без 

лыжни, с искусственными неровностями, с 

указаниями траектории движения на опреде-

ленных участках трассы 
 

Преимущества данных методов заключаются в снижении монотонности 

тренировочного процесса, развитии когнитивных навыков (анализа, прогнозирова-

ния) и опосредованной коррекции техники за счёт создания условий для естествен-

ного самообучения. Ситуативные методы особенно эффективны на спортивно-оздо-

ровительном этапе, где важно сочетать обучение с игровой деятельностью.  

Для удобства практического применения, методика была разработана в 

виде системы упражнений с разнообразными вариантами их выполнения, позволя-

ющая тренерам гибко регулировать сложность нагрузки и индивидуально адапти-

ровать тренировочный процесс под конкретные задачи, учитывая индивидуальные 

особенности каждого спортсмена. Методика применялась на спортивно-оздорови-

тельном этапе два раза в неделю по 90 минут в течение 36 недель в году и на этапе 

начальной подготовки три раза в неделю по 120 минут в течение 42 недель в году.  

Педагогические наблюдения и видеоанализ показали, что внедрение игро-

вого метода в тренировочный процесс юных лыжников-гонщиков благоприятно 

сказалось на формировании специфических лыжных навыков, несмотря на отсут-

ствие традиционных специальных и подготовительных упражнений. В ходе иссле-

дования дети обучались основным двигательным действиям лыжника, таким как 

скольжение, отталкивание палками и лыжами, торможение, прохождение спусков, 

поворотов, подъемов, маневрирование. Спортсмены сами подбирали удобную им 

форму реализации действия, сами придумывали способы решения задач, а тренер 

создавал необходимые условия для более успешной реализации поставленной цели. 

Игровой метод способствовал развитию равновесия, согласованности действий и 

проприоцептивного контроля лыж и палок. Общий уровень физической подготов-

ленности занимающихся повысился [15]. Также было установлено, что эффект от 
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применения игр на лыжах в младшем возрасте положительно влияет на эмоциональ-

ное состояние спортсменов, позволяет удерживать вовлеченность на протяжении 

занятия и стимулирует межличностное взаимодействие [12].  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Итогом исследования является разработанная методика с 

использованием игровых и ситуативных методов в подготовке юных лыжников-

гонщиков на спортивно-оздоровительном этапе. Такие методы не только способ-

ствуют развитию физических качеств, координации и техники, но и формируют 

устойчивый интерес к тренировкам, снижая риск эмоционального выгорания у 

юных спортсменов. 

Разработанная методика, включающая зоны интенсивности, дифференциа-

цию упражнений по возрасту и уровню подготовки, а также мотивационные при-

емы, позволяет сделать процесс обучения более динамичным и вариативным. Важ-

ную роль играет также контроль прогресса через игровые тесты и обратную связь 

от спортсменов. Грамотно построенный тренировочный процесс для юных лыжни-

ков должен не только способствовать их техническому и физическому развитию, но 

и формировать положительное отношение к спорту, так как это является основой 

для долгосрочной мотивации и дальнейшего роста в лыжных гонках. 
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Повышение скорости плавания брассом посредством развития взрывной 

силы мышц нижних конечностей на этапе спортивной специализации 
Марецкий Сергей Юрьевич 

Российский государственный педагогический университет им. А.И. Герцена, 

Санкт-Петербург 

Аннотация 

Цель исследования – повышение скорости плавания брассом спортсменов на этапе 

спортивной специализации посредством развития взрывной силы мышц нижних конечностей.  

Методы и организация исследования. Использованы методы анализа научно-мето-

дической литературы, педагогическое наблюдение, педагогическое тестирование, педагоги-

ческий эксперимент, методы статистической обработки данных. Разработанный курс был 

апробирован в тренировочном процессе пловцов-брассистов 12-14 лет.  

Результаты исследования и выводы. В процессе исследования определена степень 

влияния зависимости между уровнем развития взрывной силы и спортивным результатом, 

определяющей рост результатов в плавании брассом; степень влияния силовой тренировки 

в зале на эффективность выполнения стартов и скорости плавании брассом в целом. Пока-

зано, что взрывная сила ног, реализуемая в большей степени на суше, значительно влияет на 

результаты брассистов 12-14 лет. Полученные результаты позволяют сделать заключение о 

целесообразности внедрения упражнений, направленных на развитие взрывной силы ног и 

способствующих улучшению спортивных результатов в плавании брассом. 

Ключевые слова: плавание, брасс, детско-юношеский спорт, техника плавания, 

взрывная сила, силовая тренировка. 
 

Improving breaststroke swimming speed by developing explosive power of lower 

limb muscles during the stage of sports specialization 
Maretsky Sergey Yurievich 

Herzen State Pedagogical University of Russia, St. Petersburg 

Abstract 

The purpose of the study is to increase the speed of breaststroke swimming in athletes at 

the sports specialization stage by developing the explosive power of the lower limb muscles.  

Research methods and organization. Methods of analysis of scientific and methodological 

literature, pedagogical observation, pedagogical testing, pedagogical experimentation, and methods 

of statistical data processing were employed. The developed course was tested in the training pro-

cess of 12-14-year-old breaststroke swimmers. 

Research results and conclusions. The study determined the degree of influence of the 

relationship between explosive power development and athletic performance, which is crucial for 

improving results in breaststroke swimming; the impact of strength training in the gym on the ef-

fectiveness of starts and swimming speed in breaststroke overall. It was demonstrated that the ex-

plosive power of the legs, primarily developed on land, significantly affects the results of 12-14-

year-old breaststroke swimmers. The findings lead to the conclusion that it is beneficial to imple-

ment exercises aimed at developing explosive leg power, which contributes to improving athletic 

performance in breaststroke swimming. 

Keywords: swimming, breaststroke, youth sports, swimming technique, explosive power, 

strength training. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Спорт высших достижений обусловливает необходимость 

применения комплексного подхода к тренировочному процессу, поскольку именно 

комплексность подходов способствует существенному повышению спортивных 

результатов. Успех на соревнованиях во многом зависит от способности спортс-

мена наиболее эффективно использовать силу мышц для достижения максималь-

ной скорости. Учитывая это, акцент на совершенствовании методов тренировки, 

направленных на развитие специальных силовых возможностей, становится клю-
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чевым аспектом подготовки пловцов. В условиях современного спорта важно ин-

тегрировать различные методики, такие как силовая подготовка, скоростная вынос-

ливость и координация движений. Такой комплексный подход поможет спортсме-

нам не только повышать свои результаты, но и избегать травм, что также немало-

важно для поддержания стабильной работы организма в условиях высоких нагру-

зок. Следовательно, совершенствование методов развития специальных силовых 

возможностей в спортивном плавании является актуальным направлением подго-

товки спортсменов [1]. 

Брасс является технически сложным способом плавания, требующим совер-

шенной техники выполнения элементов и высокого уровня развития специальных 

физических качеств, включающих взрывную силу мышц ног [2]. Взрывная сила, в 

свою очередь, характеризуется величиной напряжения и временем, необходимым 

спортсмену для достижения максимума усилий. Уровень развития силы является 

важным фактором, обусловливающим способность сокращать время цикла гребка 

ногами, что определяет эффективность гребковых движений. В частности, четырех-

главая мышца бедра и подколенное сухожилие должны быть достаточно сильными, 

чтобы быстро сгибать и разгибать бедра и колени [3]. Развитие взрывной силы про-

исходит через различные упражнения в рамках тренировочного процесса, включая 

специальную силовую подготовку, направленную на улучшение мышечной реакции 

и способности к быстрому сокращению. Понимание значения взрывной силы и ее 

развитие становится необходимым условием для совершенствования техники плава-

ния брассом. Разработка комплекса упражнений, которые помогут не только повы-

сить результаты спортсменов, но и значительно улучшить их физическую подготов-

ленность, что в конечном итоге приведет к более высоким достижениям на соревно-

ваниях, является одной из ключевых задач данного исследования. 

Сила мышц нижних конечностей также играет крайне важную роль в тех-

нике выполнения стартового прыжка. Этот исходный элемент соревнования стано-

вится решающим фактором, определяющим не только скорость, но и эффектив-

ность старта. Длина стартового прыжка, безусловно, зависит от того, насколько хо-

рошо развиты мышцы ног, так как именно они обеспечивают мощный импульс при 

отталкивании от стартовой тумбочки (а также от бортика во время прохождения 

дистанции). Чем больше усилий прикладывает спортсмен, тем дальше он может 

прыгнуть, что, в свою очередь, дает преимущество на первых секундах заплыва. 

Однако эффективный старт не ограничивается лишь величиной прыжка; 

важным аспектом является также вход в воду. Минимальное лобовое сопротивле-

ние при погружении может значительно повлиять на общее время, затраченное на 

преодоление первых метров дистанции. В качестве визуального свидетельства тех-

нической грамотности старта можно оценить количество брызг, создаваемое телом 

пловца при входе в воду. Чем больше всплеск, тем выше лобовое сопротивление, 

что означает, что спортсмен теряет драгоценные доли секунды из-за неэффектив-

ного исполнения данного элемента. 

Чтобы снизить это сопротивление, пловцу следует принимать обтекаемое 

положение в момент погружения. Это требует сочетания правильной техники и ко-

ординации движений, чтобы минимизировать площадь контакта тела с водной по-

верхностью.  
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К тому же большое значение имеет предварительная подготовка и трени-

ровка мышц ног, их сила и гибкость [4]. Специфические упражнения, нацеленные 

на развитие именно этих качеств, могут существенно улучшить стартовые показа-

тели пловца. Важно также учитывать, что техника выполнения старта должна быть 

отработана до автоматизма, чтобы спортсмен мог сосредоточиться на других ас-

пектах прыжка и плавания в целом. Акцент на силовых показателях нижних конеч-

ностей и эффективной технике входа в воду, при правильном исполнении этих эле-

ментов, может стать залогом успешного старта и, следовательно, результативного 

выступления на соревнованиях. 

Еще один немаловажный прием для достижения чистого входа при старте 

– это подъем бедер. В момент, предшествующий погружению, пловец должен вы-

полнить сгибание бедер примерно на 15 градусов, находясь при этом в фазе полета. 

Эта техника позволяет расположить ноги в почти горизонтальном положении от-

носительно водной поверхности. Одновременно с этим верхняя часть тела накло-

няется на 15º вниз, что помогает подготовиться к оптимальному входу. 

Такой подъем бедер существенно влияет на качество погружения. Он по-

могает избежать чрезмерного перегиба коленей, что, в свою очередь, предотвра-

щает излишнюю глубину ныряния. Если спортсмен не в состоянии выполнить этот 

критически важный элемент, это может привести к ряду ошибок в технике входа в 

воду, которые снижают его общую эффективность и скорость на первых метрах 

дистанции [5]. Этот недостаток может также отрицательно сказаться на результа-

тах, ведь каждый момент старта должен быть исполнен безупречно. 

Упражнения, направленные на развитие силы и гибкости мышц нижних 

конечностей, могут значительно помочь в улучшении этих элементов техники [6]. 

Увеличение силы ног не только способствует облегчению подъема бедер, но и поз-

воляет пловцу более уверенно управлять своим телом в момент старта. Тренировка 

мышц ног помогает устранить ошибки, которые возникают при неправильном 

входе в воду. Следует помнить, что каждое движение должно быть четко отрабо-

тано, чтобы в нужный момент спортсмен действовал инстинктивно и грамотно. 

Кроме того, поддержание правильной осанки в фазе полета – это также за-

лог успешного старта. Если спортсмены сосредоточатся на этом элементе, они смо-

гут добиться более эффективного перехода из прыжка в плавание. В результате, 

сочетание силы ног, правильной техники подъема бедер и осанки обеспечит пловцу 

возможность войти в воду с минимальным сопротивлением и максимальным эф-

фектом. Это одни из тех нюансов, которые в сумме оказывают огромное влияние 

на общий результат. 

На этапе спортивной специализации наблюдается значительный прирост в 

уровне развития физических качеств и формирования технических навыков моло-

дых пловцов [7]. Это время, когда происходит углубленное формирование базовых 

качеств, необходимых для достижения высоких результатов в плавании. Именно в 

этот период закладываются ключевые аспекты рациональной техники плавания, 

что впоследствии становится залогом успешного выступления на соревнованиях. 

Важно отметить, что на данном этапе развития особое внимание необхо-

димо уделять не только технике, но и физическим качествам. Среди них особую 

роль играет взрывная сила. Это качество является фундаментальным для пловца, 
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поскольку именно оно позволяет развивать скорость на старте и в первых метрах 

дистанции, что в дальнейшем существенно влияет на итоговые результаты. Если 

пренебречь развитием этих ключевых аспектов во время тренировочного процесса, 

это может привести к стагнации спортивных результатов и потере конкурентоспо-

собности [8]. 

В условиях современных соревнований, где сотые секунды могут иметь 

решающее значение, это, несомненно, может отразиться на возможности в борьбе 

за медали и призовые места. 

Спортивные соревнования по плаванию требуют подробного анализа и 

корректировки тренировочного процесса, чтобы соответствовать постоянно меня-

ющимся условиям конкуренции. Следовательно, работа над взрывной силой 

должна быть интегрирована в программу тренировок, чтобы спортсмены могли не 

только повысить свою физическую подготовку, но и развить навыки, которые от-

личают их от менее подготовленных соперников. 

Сосредоточение на этих аспектах не только обеспечивает значимый при-

рост в навыках, но и создает прочный фундамент для последующих этапов спор-

тивной карьеры. Тренировки должны быть направлены на максимальное раскры-

тие потенциала каждого спортсмена, чтобы они могли демонстрировать все свои 

умения и способности в полной мере на соревнованиях [9]. 

Существующие современные тренировки и методики подготовки пловцов 

достаточно разнообразны, но не всегда адаптированы к специфике плавательной 

техники и индивидуальным особенностям спортсменов. Это значительно услож-

няет процесс подготовки и может ограничивать достижения, поскольку эффектив-

ная тренировка требует учета индивидуальных особенностей пловцов. 

Одной из главных задач, стоящих перед тренерами и специалистами в об-

ласти спортивной подготовки, является выделение наиболее эффективных упраж-

нений, которые непосредственно направлены на развитие взрывной силы мышц 

нижних конечностей. Это важно, поскольку взрывная сила является критически 

важным фактором в плавании. Развитие этой физической характеристики позволит 

не только улучшить личные рекорды спортсменов, но и создать оптимизированные 

тренировочные комплексы, которые можно будет внедрять в тренировочный про-

цесс в учебных заведениях и спортивных клубах. 

В данном контексте взрывная сила играет ключевую роль в работе ног 

брассом и выполнении стартов, временные показатели которых существенно вли-

яют на общую скорость прохождения дистанции [10, 11]. Работа ног брассом тре-

бует от пловца наличия силы, чтобы обеспечить мощные и быстрые гребковые дви-

жения. Аналогично, эффективность стартов является еще одной областью, где 

мощные сокращения мышц ног определяют успешность начала дистанции. Так, ак-

цент на развитие взрывной силы в рамках тренировочного процесса может значи-

тельно повысить спортивные достижения пловцов. Этот подход требует внедрения 

современных и научно обоснованных подходов, которые смогут сочетать специ-

фику данного стиля плавания с индивидуальными возможностями спортсменов. 

Таким образом, исследование и внедрение эффективного комплекса упраж-

нений для развития взрывной силы ног являются актуальным путем решения про-

блемы повышения скорости плавания брассом на этапе спортивной специализации. 
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ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – повышение скорости плавания брассом на 

этапе спортивной специализации спортсменов посредством развития взрывной 

силы мышц нижних конечностей. Исследование нацелено на выявление степени 

влияния взрывной силы ног на технику плавания брассом и скорость прохождения 

дистанции. В рамках исследования предстоит выявить количественную и каче-

ственную зависимость между уровнем развития взрывной силы ног и ключевыми 

техническими параметрами плавания брассом, такими как: частота гребков, длина 

гребка, фаза скольжения, а также определить степень влияния взрывной силы на 

показатели скорости прохождения дистанции. 

Ожидаемые результаты исследования должны предоставить обоснованные 

рекомендации по оптимизации тренировочного процесса для пловцов-брассистов, 

позволяющие добиться повышения спортивных результатов за счет целенаправ-

ленного воздействия на развитие взрывной силы мышц нижних конечностей в рам-

ках тренировочного процесса. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для решения постав-

ленных задач использовались следующие методы исследования: анализ научно-ме-

тодической литературы по проблеме исследования, педагогическое наблюдение, 

педагогическое тестирование, педагогический эксперимент, методы статистиче-

ской обработки данных. 

В исследовании приняли участие 16 спортсменов-пловцов в возрасте 13,7 

± 1,5 года. Участники были распределены на две группы: экспериментальную и 

контрольную. Экспериментальная группа проходила специализированную трени-

ровочную программу, включающую плиометрические и силовые упражнения, 

нацеленные на повышение взрывной силы нижних конечностей – ключевого ком-

понента для улучшения стартовой скорости. В программу также входили упражне-

ния с сопротивлением, реализуемым при помощи купальника с карманами, увели-

чивающего нагрузку и способствующего развитию силовых качеств. 

Для формирования силовых характеристик спортсмены выполняли ком-

плекс упражнений на суше, включающий приседания с дополнительным весом, вы-

прыгивания из положения приседа, а также прыжки с контрдвижением с дополни-

тельным весом снаряда. Контрдвижение представляло собой последовательное сги-

бание коленей и бедер, дополненное тыльным сгибанием голеностопных суставов, 

что способствовало развитию координации и силы мышц. В свою очередь, контроль-

ная группа тренировалась по стандартной программе, не включающей дополнитель-

ные силовые нагрузки и упражнения с сопротивлением, что позволило провести 

сравнительный анализ эффективности предложенного тренировочного комплекса. 

Для объективной оценки результатов применялась видеозапись, что обес-

печивало детальный анализ техники и временных параметров. Дополнительно фик-

сировалось время прохождения дистанции, что служило основным показателем эф-

фективности комплекса упражнений и позволило определить динамику улучшений 

спортивных результатов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. До начала эксперимента было прове-

дено тестирование, по результатам которого установлено, что показатели испыту-

емых обеих групп являлись статистически однородными. 
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Повторное тестирование, организованное по окончании эксперимента, 

позволило определить динамику изменений взрывной силы участников обеих 

групп и оценить эффективность тренировочной программы. Результаты показате-

лей брассистов 12-14 лет представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Результаты показателей взрывной силы испытуемых 

Упражнение (тест) КГ  ЭГ t P 

Н
а 

су
ш

е Выпрыгивание из приседа, 

с 

до 14,1±0,2 13,9±0,4 0,45 >0,05 

после 21,9±0,7 23,8±0,5 2,21 <0,05 

Прыжок с контрдвижением, 

см 

до 31,4±3,3 31,6±1,3 0,06 >0,05 

после 35,1±2,4 40,4±2,5 1,53 >0,05 

В
 в

о
д

е 

Длина скольжения, м до 4,2±4,7 4,4±5,9 0,03 >0,05 

после 4,8±4,2 5,7±4,4 0,15 >0,05 

Общая длина старта, м до 2,4±0,4 2,6±0,4 0,35 >0,05 

после 3,2±0,5 4,9±0,4 2,65 <0,05 

Плавание на 25 м ногами 

брассом, с 

до 30,3±2,4 29,4±1,8 0,30 >0,05 

после 28,5±2,1 26,9±1,5 0,62 >0,05 

Плавание на 50 м брассом 

со старта, с  

до 54,3±1,7 52,1±2,4 0,75 >0,05 

после 50,2±1,5 45,3±1,8 2,09 <0,05 
 

Анализ данных показал, что в экспериментальной группе значительно воз-

росли показатели выпрыгиваний из приседа и увеличилась общая длина старта, что 

подтверждается t-критерием Стьюдента при p < 0,05. Также были улучшены ре-

зультаты на дистанции 50 м брассом в пользу экспериментальной группы. В кон-

трольной группе статистически значимых изменений не выявлено. 

На эффективность выполнения стартового прыжка значительное влияние 

оказывает взрывная сила ног, развиваемая преимущественно на суше. Полученные 

результаты подтверждают гипотезу о том, что повышение скорости плавания брас-

сом достигается акцентированным развитием взрывной силы ног. Упражнения на 

развитие взрывной силы, такие как прыжки с места, плиометрические упражнения, 

приседания с отягощением и ускоренные спринты, способствуют улучшению ис-

ходного импульса при старте и в результате позволяют повысить скорость плава-

ния брассом. 

Реализация накопленной в момент подтягивания ног энергии при выпол-

нении отталкивания является технически сложной задачей. Способность использо-

вать кинетическую энергию верхней части тела в сочетании с работой ног обуслов-

лена быстрым выполнением цикла гребков ногами. Можно использовать технику 

быстрого гребка и силового брасса. Для этого следует развивать быстрые и энер-

гичные гребки. 

Брасс – способ плавания, в котором подтягивание ног и гребковое движе-

ние происходят разновременно. В момент гребка (отталкивания) ногами, руки и 

верхняя часть тела принимают обтекаемое положение, снижая сопротивление. Ко-

гда происходит подтягивание, ноги двигаются вслед за гребком руками в гидроди-

намической капсуле, уменьшая сопротивление воды. 

Положение тела в брассе до удара ногами имеет наименьшее значение для 

коэффициента сопротивления, поскольку в этой фазе скорость пловца приближа-

ется к нулю, положение тела значимо не влияет на величину гидродинамического 

сопротивления. 
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В отличие от других способов плавания, при которых пловец равномерно 

продвигается вперед с определенной скоростью, в брассе спортсмен значительно 

снижает скорость перед рабочим движением ногами. В этот момент положение 

пловца не имеет особого значения, так как сопротивление отсутствует. Поэтому 

пловец должен принять выгодное положение тела, которое обеспечит наиболее эф-

фективное выполнение очередного гребка ногами, чтобы максимально продви-

нуться вперед. 

Сила мышц нижних конечностей также имеет ключевое значение при вы-

полнении стартового прыжка. В процессе исследования было установлено, что од-

ной из самых распространенных ошибок при выполнении старта является недоста-

точное выпрямление носков (подошвенное сгибание) перед тем, как ноги войдут в 

воду. Если ноги расслаблены на старте, то они будут свисать прямо вниз, пока пло-

вец находится в воздухе. Упражнения, направленные на развитие подошвенного 

сгибания (подъем на носки с мячом), устраняют эту ошибку. 

В момент выполнения старта, когда тело входит в воду под углом вниз или 

отталкивания от бортика бассейна, траектория тела должна изначально быть накло-

нена вниз под углом 15-20º к поверхности воды. 

Существуют две причины, по которым отталкивание по нисходящей траек-

тории эффективнее. Во-первых, это позволяет пловцу пройти более длинный отрезок 

дистанции перед выполнением начального гребка. Во-вторых, это помогает предот-

вратить слишком ранний выход на поверхность и начало движения по дистанции. 

Для улучшения качества выполнения стартового прыжка эффективны такие упраж-

нения для ног, как плиометрические прыжки и приседания с отягощением.  

ВЫВОДЫ. Повышение скорости плавания брассом посредством развития 

взрывной силы мышц нижних конечностей является эффективным методом подго-

товки пловцов на этапе спортивной специализации. Включение в тренировочный 

процесс разнообразных упражнений позволяет не только улучшить спортивные по-

казатели, но и снизить риск травматизма в процессе тренировок. Важно также учи-

тывать индивидуальные особенности спортсменов и адаптировать тренировочные 

комплексы упражнений в зависимости от их уровня подготовки. 

На основе полученных данных можно сделать вывод, что взрывная сила 

нижних конечностей напрямую влияет на силу отталкивания, дальность прыжка и 

скорость входа в воду, что, в свою очередь, отражается на времени стартового 

прыжка и общем времени прохождения дистанции. 

Улучшение стартовых показателей достигается посредством тренировок в 

зале, включающих плиометрические и динамические силовые упражнения. Разви-

тие взрывной силы мышц нижних конечностей представляет собой эффективный 

способ повышения скорости плавания брассом. Результаты исследования показы-

вают, что комбинирование различных упражнений способствует улучшению спор-

тивных результатов. 
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Аннотация 

Цель исследования – проанализировать технику выполнения упражнения «Рывок 

гири 24 кг» как физический процесс, совершаемый спортсменками различного уровня под-

готовленности, по результатам анализа выявить динамику изменения энергозатрат в зависи-

мости от характера совершаемых ошибок. 

Организация и методы исследования. Исследование организовано на базе НГУ имени 

П.Ф. Лесгафта с привлечением спортсменок членов сборной команды Военного учебно-науч-

ного центра Военно-Морского Флота «Военно-морская академия имени Адмирала Флота Со-

ветского Союза Н.Г. Кузнецова» по гиревому спорту и членов сборной команды Санкт-Петер-

бурга по гиревому спорту. Использованы методы анализа и обобщения научно-методической 

литературы, педагогическое наблюдение и математическое моделирование.  

Результаты исследования и выводы. На основе анализа проведена классификация 

наиболее распространённых ошибок как критически важных, так и менее значимых. Прове-

дена оценка совершаемой работы при выполнении соревновательных упражнений как физи-

ческой величины и анализ изменения значения работы при совершении технических ошибок. 

Выявлены наиболее энергозатратные ошибки, снижающие уровень технического мастерства. 

Полученный результат позволяет систематизировать основные направления технической 

подготовки как составной части спортивной подготовки гиревиков-женщин. 

Ключевые слова: гиревой спорт, рывок гири, силовая выносливость, женский спорт. 
 

 

Classification of technique errors in the kettlebell snatch, considering the work per-

formed as a physical quantity (based on a 24‑kg kettlebell snatch performed by women) 
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Abstract 

The purpose of the study is to analyze the technique of performing the "24 kg kettlebell 

snatch" exercise as a physical process carried out by female athletes of different levels of prepared-

ness, and based on the analysis results, to identify the dynamics of changes in energy expenditure 

depending on the nature of the errors made.  

Research methods and organization. The study was organized at Lesgaft National State 

University of Physical Education, Sport and Health, involving female athletes from the national 

team of the Military Educational and Scientific Center of the Navy "Navy Academy named after 

Admiral of the Fleet of the Soviet Union N.G. Kuznetsov" in kettlebell lifting, and members of the 

St. Petersburg national team in kettlebell lifting. The methods used included analysis and synthesis 

of scientific and methodological literature, pedagogical observation, and mathematical modeling.  

Research results and conclusions. Based on the analysis, a classification of the most com-

mon errors has been carried out, categorized as both critically important and less significant. An 
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assessment of the work conducted during competitive exercises has been made in terms of physical 

quantity, alongside an analysis of the changes in the value of work when technical errors occur. The 

most energy-consuming errors that reduce the level of technical proficiency have been identified. 

The resulting findings enable the systematic organization of the main areas of technical training as 

an integral part of the athletic preparation of female kettlebell lifters. 

Keywords: kettlebell sport, kettlebell snatch, strength endurance, women's sport. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Интенсивное развитие гиревого спорта на современном этапе 

предъявляет высокие требования к организации тренировочного процесса, выра-

ботке научно обоснованного подхода к планированию спортивной подготовки ги-

ревиков. Динамичный рост спортивных результатов, жёсткая конкуренция в спор-

тивной борьбе требуют поиска новых методов подготовки, тактических приёмов и 

рекреационных мероприятий, что, в свою очередь, невозможно без научной базы. 

Вместе с тем женщины принимают активное участие в соревнованиях по 

гиревому спорту на протяжении 20 лет, и в течение всего периода основным сорев-

новательным упражнением оставался рывок гири. Рост спортивных результатов и 

увеличение числа спортсменок, участвующих в соревнованиях по данной дисци-

плине, актуализирует проведение перспективных исследований. 

Значимость технической подготовки в системе спортивной подготовки ги-

ревиков сложно переоценить. Техническая подготовленность имеет индивидуаль-

ные особенности, обусловленные антропометрическими характеристиками, функ-

циональной подготовленностью и спортивной квалификацией [1]. Совершая много-

кратно повторяемые стереотипные двигательные действия, решающую роль играет 

навык рационального выполнения упражнения, обусловленный умением спортс-

менки минимизировать прикладываемые усилия в совокупности с краткосрочным 

расслаблением [1]. 

В ходе исследования были проанализированы видеосъёмки выполнения 

упражнения «рывок» спортсменками весовых категорий 58 кг (15 спортсменок), 63 

кг (17 спортсменок), 68 кг (16 спортсменок) и св. 68 кг (14 спортсменок), атлеты 

работали с гирями 24 кг. Для проведения исследования упражнения разделялись 

нами на отдельные двигательные фазы с последующим хронометрированием дли-

тельности отдельных фаз и измерением углов сгибания суставов. 

Технические ошибки по критической значимости можно разделить на кате-

гории: 

- грубые нарушения правил рывка гири с последующей остановкой выпол-

нения упражнения судьёй (остановка гири в нижней точке, выполнение двух и более 

замахов, постановка гири на плечо и др.);  

- нарушения правил рывка гири, в результате которого очередной подъём 

не засчитан, но судья не останавливает выполнение упражнения (дожим гири; от-

сутствие фиксации в верхнем положении и др.); 

- ошибки выполнения рывка гири, снижающие качество техники выполне-

ния упражнения и способствующие повышению энергозатрат, но при этом подъём 

судьёй засчитан (более глубокий подсед при прокачивании гири, отсутствие под-

седа, увеличение времени удержания гири в фазе фиксации гири в верхнем положе-

нии и др.). 
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Обучение технике выполнения соревновательных упражнений – это дли-

тельный процесс, включающий в себя формирование навыков чередования рацио-

нального приложения усилий и расслабления. В гиревом спорте такие навыки 

имеют важное, а порой решающее значение, так как спортсмен выполняет много-

кратный подъём спортивного снаряда в заданном темпе, без возможности поставить 

гирю для отдыха. Условия выполнения каждого подъёма гири одинаковы. Рацио-

нальность подъёма обеспечивается высокой технической подготовленностью, такие 

движения имеют определённую стереотипность. Под стереотипностью понимается 

шаблонность, трафаретность, стандартность, неизменность [2, 3]. 

Особенностью стереотипных движений является их постоянство и заранее 

известные условия, предусмотренные правилами выполнения упражнения. В свою 

очередь, движения делятся на циклические и ациклические, включая упражнения 

на точность, а также движения с качественной оценкой результата. Классические 

упражнения гиревого спорта (толчок двух гирь, толчок двух гирь по длинному 

циклу, рывок) относятся к циклическим упражнениям. 

Для спортсменов высокой квалификации характерен высокий уровень сте-

реотипности двигательных действий даже в состоянии сильного утомления [4]. Чем 

выше уровень спортивного мастерства, тем более стабильны и стереотипны движе-

ния спортсменов [5, 6]. Исходя из вышесказанного, можно заключить, что оптими-

зация упражнений специальной силовой направленности имеет особое значение в 

подготовке квалифицированных гиревиков и заключается в формировании навыков 

чередования экономного приложения усилий и мышечного расслабления в совокуп-

ности с дыхательными циклами. Навык расслаблять кисть позволяет спортсменке 

минимизировать нагрузку на мышцы предплечья и кисти, а также расслабить их в 

момент опускания гири в замах. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – проанализировать технику выполнения упраж-

нения «Рывок гири 24 кг» как физический процесс, совершаемый спортсменками 

различного уровня подготовленности, и на основе анализа выявить динамику изме-

нения энергозатрат в зависимости от характера совершаемых ошибок. 

МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В исследовании приняли участие спортс-

менки различного уровня подготовленности: МСМК – 6 человек; МС – 12 человек; 

КМС – 22 человека; 1-3 спортивные разряды – 22 человека. Наблюдение организо-

вано в период выступления спортсменок на соревнованиях всероссийского и реги-

онального уровня непосредственно в период состязаний, в разминочной зоне, а 

также в период подготовки к соревнованиям на тренировочных занятиях. 

Выполняя спортивное упражнение «рывок», спортсменка совершает меха-

ническую работу (физическая величина). Один цикл рывка можно разделить на 

фазы (рис. 1). 

В фазе подрыва гири механическую работу совершает спортсменка, при 

сбросе – сила тяжести. Суммарная работа при выполнении одного цикла рывка рас-

считывается по формуле: 

А = |Ап| + |Асб|, Дж      (1) 

где: Ап – работа, совершаемая спортсменкой при подъёме гири, Дж; 

Асб – работа, совершаемая силой тяжести при сбросе гири, Дж. 

Расчёт величины совершаемой работы осуществляется по формуле: 
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А = 𝑚𝑔ℎ, Дж       (2) 

где: А – работа, совершаемая при подъёме гири; 

m – масса снаряда, кг; 

g – ускорение свободного падения – 9,8 м/с2; 

h – высота подъёма гири, м. 

Высота подъёма гири соответствует расстоянию между положением гири в 

нижней точке фазы сброса (Поз.3, фазы 3р) и положением гири в верхней точке фик-

сации (фаза 1р), в качестве точек отсчёта определено положение дужки гири. 

 
Примечание: Фаза 1р – фиксация гири; Фаза 3р – подъём гири вверх; Поз.1 – положение наибольшего 
отведения гири назад; Поз.2 – прокачивание гири; Поз.3 – положение «Мёртвой точки»; Поз.4 и Поз.5 – 

подрыв гири; Поз.6 – перехват гири; Поз.7 – приём гири в верхнем положении. 

Рисунок 1 – Фазы подъёма гири вверх в упражнении «Рывок гири» 

При условии, что высота подъёма и сброса гири одинаковы, то работа, со-

вершаемая спортсменкой при подъёме гири, равна механической работе, совершае-

мой силой тяжести при опускании гири: 

|Ап| = |Асб|,        (3) 

где: Ап – работа, совершаемая спортсменкой при подъёме гири; 

Асб – работа, совершаемая силой тяжести при сбросе гири. 

При опускании гири спортсменка совершает механическую работу, ком-

пенсируя действие силы тяжести, таким образом, суммарная величина физической 

работы при выполнении одного цикла рывка рассчитывается по формуле: 

А = 2𝑚𝑔ℎ, Дж.       (4) 

В этой связи технические ошибки, совершаемые спортсменками, рассмат-

риваются как дополнительный фактор, способствующий увеличению значения ме-

ханической работы. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Совершаемая работа при выполнении 

одного рывка гири весом 24 кг составляет примерно 700–900 Дж, колебания значе-

ний работы определяются ростовыми характеристиками спортсменки. Накапливае-

мая усталость в процессе выполнения упражнения провоцирует спортсменок к со-

вершению технических ошибок, компенсация которых происходит за счёт прило-

жения дополнительных усилий. Педагогическое наблюдение за выполнением 

упражнения позволяет определить наиболее характерные ошибки, способствующие 

повышению значения совершаемой работы при рывке гири: 

- опускание гири в нижнюю точку без прокачивания назад; 

- жёсткий приём гири при сбросе вниз. 
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Опускание гири в нижнюю точку без прокачивания является преимуще-

ственно следствием усталости мышц предплечья и кисти. В результате спортсменка 

совершает более глубокий подсед, тем самым увеличивая высоту подъёма гири. 

Так, выполняя рывок гири 24 кг в количестве 150 подъёмов, увеличение высоты 

подъёма гири на 5 см приводит к увеличению значения совершаемой работы до 

3000–3500 Дж, что может соответствовать 6–7 подъёмам. 

Жёсткий приём гири при сбросе вниз заключается в дополнительной удар-

ной нагрузке на кисть руки, опуская снаряд, спортсменка теряет контроль над дви-

жением гири и траектория движения отклоняется от оптимальной. В момент под-

хвата гири при сбросе вниз может происходить достаточно резкая остановка сво-

бодного падения, в этот момент на кисть воздействует ударная нагрузка, и вес гири 

может увеличиваться в 1,5–2 раза и более, что соответствует 35–50 кг. Возросший в 

результате перегрузки вес снаряда стремится разогнуть пальцы рук, что в отдель-

ных случаях является причиной потери снаряда. 

Из вышесказанного можно заключить: несовершенство технической подго-

товленности компенсируется дополнительными мышечными усилиями; перечис-

ленные ошибки, увеличивая энергетическую стоимость совершаемой работы, ока-

зывают критически важное влияние на итоговый спортивный результат. 

Для более полного оценивания технической подготовленности спортсме-

нок, проведён анализ качества выполнения отдельных двигательных действий, дви-

гательных фаз рывка и выполнения соревновательного упражнения в целом. С этой 

целью проанализированы: 

- углы сгибания коленных и тазобедренных суставов в различных положе-

ниях; 

- темп выполнения соревновательного упражнения. 

Упражнение рывок гири не требует от спортсменки приложения макси-

мальных усилий, однако сопряжено с многократно повторяемыми взрывными уси-

лиями в сочетании с краткосрочными расслаблениями. Обратно-поступательное 

движение гири в нижней части траектории фазы 3р представляет собой математиче-

ский маятник, следовательно, понимание кинематики процесса, с учётом антропо-

метрических характеристик спортсменок, позволит тренеру эффективнее выстраи-

вать процесс обучения. 

Траектория движения гири имеет прямую зависимость от углов сгибания 

коленных и тазобедренных суставов: чем меньше значения углов, тем ниже спортс-

менка совершает подсед при прохождении гири «мёртвой точки» (Поз. 3) и, соот-

ветственно, тем длиннее траектория движения гири. В этой связи задача тренера 

заключается в поиске наиболее оптимальных положений туловища, ног, углов сги-

бания суставов, сочетающих антропометрические данные спортсменки и принципы 

движения математического маятника. 

В таблице 1 представлены результаты измерения углов в фазе 3р: при мак-

симальном отведении гири назад (Поз. 1) и в положении прохождения гирей «мёрт-

вой точки» (Поз. 3). Меньшие показатели амплитуды сгибания коленных суставов 

соответствуют современным данным гиревого спорта. 
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Таблица 1 – Амплитуда сгибания коленных суставов в различных положениях двигательной 

фазы 3р 

Уровень спортивной 

подготовленности 

Углы сгибания суставов, градусы 

Поз.1 – положение наиболь-

шего отведения гири назад 

Поз.3 – положение «Мёртвой 

точки» 

Коленный 

сустав 

Тазобедрен-

ный сустав 

Коленный 

сустав 

Тазобедрен-

ный сустав 

1-3 разряды, n=22 168,2±6,9 98,7±9,0 *115,2±12,5 **121,0±2,1 

КМС, n=22 170,0±4,8 96,5±5,2 136,4±2,9 125,7±4,9 

МС и МСМК, n=18 170,4±1,7 96,2±3,4 *137,7±4,5 **137,0±9,3 
 

Примечание: * p<0,05; ** p<0,01 – статистически достоверные различия по t-критерию Стьюдента. 
 

Установлено, что амплитуда сгибания коленных суставов, помимо антро-

пометрических данных, зависит от квалификации спортсменки: менее подготовлен-

ные могут увеличивать траекторию движения гири в фазе прокачивания, совершая 

более глубокий подсед. Вместе с тем, выполнение упражнения с выпрямленными 

ногами также является недопустимым, так как в таком случае исключается работа 

ног при сбросе и подрыве гири и, как следствие, работа выполняется мышцами 

спины, плеч и рук. 

В процессе подготовки спортсменок широко применяются гири различного 

веса, что позволяет сместить акцент тренировочной направленности в пользу раз-

вития скоростных либо силовых качеств. Утяжеление веса снаряда обязывает уве-

личивать прикладываемые усилия при подрыве гири, при этом важное значение 

уделяется работе ног – чем тяжелее снаряд, тем более глубокий подсед может со-

вершать спортсменка; в таком случае уменьшение угла сгибания суставов от сред-

негрупповых значений может составлять 10˚–12˚ и более. 

Приоритетной направленностью применения гирь лёгких весов является 

обучение технике как отдельных двигательных действий, так и рывка в целом, и 

такие гири широко используются на начальном этапе обучения. Особенностью дан-

ного этапа является формирование навыка согласованной работы частей тела. Для 

начинающих гиревиков, как мужчин, так и женщин, наиболее распространённой 

ошибкой является исключение работы ног, в таком случае угол в коленных суставах 

в положении «Мёртвой точки» (Поз. 3) может достигать 180˚. 

Исходя из результатов исследования, можно предположить, что спортсмен-

кам для оптимизации амплитуды сгибания коленных суставов в различных двига-

тельных фазах нужно применять такие специальные средства физического разви-

тия, которые помогли бы приблизить характерные для них биодинамические и ки-

нематические параметры техники рывка гири к соревновательным условиям. 

Следующим важным показателем, характеризующим уровень подготовлен-

ности спортсменки, является темп выполнения соревновательного упражнения. Не-

рационально выбранный темп упражнения объясняется двумя основными причи-

нами: прежде всего, это отсутствие правильного навыка и недостаточный уровень 

развития скоростно-силовых качеств. Для начинающих спортсменок характерны 

обе перечисленные причины. Отсутствие правильно сформированного навыка тре-

бует приложения дополнительных усилий для компенсации возможного отклонения 

движения гири от траектории и стабилизации снаряда в фазе фиксации. Недостаточ-



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 9 (247) 

138 

ный уровень развития скоростно-силовых качеств побуждает спортсменку увеличи-

вать продолжительность фазы фиксации гири в верхнем положении (фаза 1р), по мере 

накопления мышечного утомления продолжительность отдыха в данной фазе может 

достигать 10–15 секунд и более. 

Результаты наблюдения за обучением рывку гири позволяют выработать 

основные направления технической подготовки как составной части спортивной 

подготовки гиревиков. Структура представлена на рисунке 2.  

 

Рисунок 2 – Структура технической подготовки в гиревом спорте 

Обучение технике выполнения упражнения включает в себя формирование 

двигательных навыков в тесной взаимосвязи с развитием уровня функциональной 

подготовленности. В процессе совершенствования спортивного мастерства форми-

руются индивидуальные особенности техники выполнения упражнения, обуслов-

ленные, с одной стороны, спецификой гиревого спорта, с другой – индивидуаль-

ными особенностями организма спортсменок. В практической деятельности тре-

неру необходимо проводить систематические наблюдения за динамикой изменения 

биомеханических показателей, при каждом новом измерении полученные данные 

сравнивать с показателями спортсменки, полученными ранее, а также с показате-

лями группы спортсменок той же квалификации и весовой категории. 

ВЫВОДЫ. Техническая подготовленность спортсменов, занимающихся 

гиревым спортом, имеет важное значение при выполнении соревновательного 

упражнения, так как совершаемые ошибки в двигательных действиях спортсмен 

компенсирует дополнительными мышечными усилиями. Результатом накапливаю-

щейся усталости может быть снижение качества техники выполнения упражнения, 

одним из проявлений которого может быть увеличение высоты сброса гири и сокра-

щение амплитуды прокачивания, что в итоге способствует увеличению энергоза-

трат при выполнении подъёма и увеличивает энергетическую стоимость совершае-

мой работы. Выполняя соревновательное упражнение, спортсменка совершает ра-

боту, уровень которой имеет прямую зависимость от ростовых характеристик, из 

чего следует, что при одинаковом количестве подъёмов спортсменка с большим ро-

стом совершает большую работу. 
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Аннотация 

Цель исследования – выявление и анализ мнений экспертов по определению модель-

ных характеристик в современном баскетболе, в частности, на этапе совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ). 

Методы и организация исследования. В статье представлен анализ результатов 

опроса высококвалифицированных тренеров по проблемам определения модельных характе-

ристик подготовленности баскетболистов.  

Результаты исследования и выводы. Проведённый опрос установил главные, по 

мнению тренеров, модельные характеристики, которые позволяют оценивать результат спор-

тивной подготовки игроков баскетбольной команды и достигать высоких результатов в со-

ревнованиях. Для определения уровня подготовленности баскетболистов тренеры выбрали 

шкалу оценки модельных показателей. Выявлены данные, которые могут быть использованы 

для совершенствования комплексного контроля подготовленности баскетболистов в ходе 

учебно-тренировочного процесса на этапе совершенствования спортивного мастерства. 
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The purpose of the study is to identify and analyze the opinions of experts regarding the 

definition of model characteristics in modern basketball, particularly at the stage of improving sports 

mastery (ISM). 

Research methods and organization. The article presents an analysis of the results of a 

survey of highly qualified coaches regarding the issues of determining the model characteristics of 

basketball players' preparedness. 

Research results and conclusions. The conducted survey established the main model char-

acteristics, in the opinion of coaches, that allow for the evaluation of the performance results of 

basketball team players and the achievement of high results in competitions. To determine the level 

of preparedness of basketball players, coaches selected a rating scale for model indicators. The data 

identified can be used to improve the comprehensive monitoring of basketball players' preparedness 

during the training process at the stage of improving sports mastery. 

Keywords: sports games, basketball, model characteristics, physical fitness, stage of im-
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ВВЕДЕНИЕ. Моделирование является неотъемлемой частью и методом 

научного познания любой целенаправленной деятельности, в том числе и при реше-

нии задач в области спорта. Оно позволяет получать достоверные сведения об изу-

чаемом объекте с помощью представленной модели. Термин «модель» означает 

«меру, предел, границу». Модель может раскрывать принципы развития и деятель-

ности объекта исследования, а может выступать в качестве образца, обладающего 
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свойствами, необходимыми для субъекта моделирования [1]. На сегодняшний день 

в спортивной науке сложилось многообразие типов моделей в зависимости от изу-

чаемого процесса или явления.  

В современной теории и практике спорта, по мнению В.Н. Платонова, значе-

ние моделей заключается в нескольких функциях. Во-первых, они выступают в каче-

стве объекта исследования для получения новых сведений о нём самом. Во-вторых, 

обобщают накопленный эмпирический опыт изучения разнообразных процессов и яв-

лений в спорте. В-третьих, модели переводят экспериментальные исследования в 

практическую сферу спорта (модели для спортивного отбора и ориентации, модели 

подготовленности и соревновательной деятельности при построении тренировочного 

процесса). Эта функция особенно важна в проведении комплексного педагогического 

контроля в процессе спортивной подготовки [2]. В качестве модельных показателей в 

спорте выступают такие характеристики состояния спортсмена, при которых он мо-

жет показывать максимально высокие результаты в соревновательной деятельности. 

В проведённых ранее исследованиях доказано, что обоснование ведущих модельных 

характеристик позволяет тренерам выбрать их в качестве цели при разработке про-

граммы спортивной подготовки и использовать для корректировки управления тре-

нировочным процессом с применением шкалы оценки морфофункциональных и фи-

зических параметров подготовленности спортсменов-игровиков [3, 4].  

Существует целый ряд особенностей, которые необходимо учитывать при 

моделировании в современном баскетболе. Одна из них – это коллективный (ко-

мандный) характер соревновательной деятельности, требующий определения таких 

параметров, достижение которых должны продемонстрировать все игроки команды 

в процессе контроля уровня их подготовленности [5]. Они позволят тренерам найти 

пути для оптимизации учебно-тренировочного процесса и спрогнозировать резуль-

таты выступления команды в предстоящих соревнованиях [6]. Следующая особен-

ность – это игровые амплуа баскетболистов, которые необходимо учитывать даже в 

условиях универсализации игроков в современном баскетболе, и обоснование ме-

тодики индивидуализации подготовки игроков [7]. В состав модели должны вхо-

дить только важные характеристики. С одной стороны, параметры должны отра-

жать основные виды подготовки спортсменов, определяющие успех соревнователь-

ной деятельности, а с другой – их количество должно быть оптимальным, позволя-

ющим тренерам использовать показатели в своей практической деятельности.   

Конкретные значения модельных характеристик должны определяться с 

учётом реалий развития современного баскетбола и отличаться на разных этапах 

подготовки, учитывая, в частности, гендерные особенности спортсменов. Этап 

ССМ представляет собой специализированную спортивную подготовку баскетбо-

листов, направленную на достижение высоких стабильных результатов в спорте. 

Минимальный возраст зачисления начинается с 14 лет, а срок реализации не огра-

ничивается. В структуре спортивной подготовки этот этап является одним из наибо-

лее значимых в становлении квалифицированных баскетболистов и требует исполь-

зования комплексного контроля на всём его продолжении. Действующие в настоя-

щее время в качестве модельных показателей (характеристик) баскетболистов зна-

чения, представленные в программных, научных и учебно-методических публика-

циях двадцатилетней и более давности, не могут быть востребованы в полной мере, 
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так как они устарели или не в полной мере отвечают требованиям современного 

баскетбола [8, 9]. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ заключалась в выявлении и анализе мнений экс-

пертов по определению модельных характеристик в современном баскетболе, в 

частности, на этапе ССМ.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для достижения цели 

исследования проводился опрос в виде анкетирования и изучалось мнение экспер-

тов. Респондентами являлись квалифицированные тренеры по баскетболу (84 чело-

века), имеющие большой опыт практической работы. Представленные данные сви-

детельствуют, что более 54 % респондентов имели стаж тренерской работы более 

10 лет, и 35% баскетбольных тренеров имели звания ЗТР или высшую и первую 

тренерскую категорию. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Большинство опрошенных тренеров 

(71%) в своей практической деятельности используют модельные показатели (ха-

рактеристики) для оценки сильных и слабых сторон подготовленности баскетболи-

стов на этапе ССМ. 

Определяя соответствие модельных характеристик современным требова-

ниям, предъявляемым к игрокам в стандарте спортивной подготовки и других про-

граммных документах, 43% респондентов отметили, что они не в полной мере удо-

влетворены имеющимися параметрами. Часть тренеров (11%) и вовсе высказали от-

рицательное мнение по поводу действующих параметров, предъявляемых к подго-

товленности баскетболистов на этапе ССМ. Таким образом, квалифицированные 

эксперты подтвердили необходимость поиска новых подходов к определению мо-

дельных характеристик игроков и внесения в дальнейшем соответствующей коррек-

ции в действующие нормативные документы. 

Научно доказано, что при подготовке баскетболистов тренеру необходимо 

учитывать антропометрические данные игроков. Экспертам было предложено оце-

нить по пятибалльной шкале важность учёта отдельных модельных показателей, та-

ких как: длина тела (см), размах рук (см), коэффициент длиннорукости (у.е.), размер 

ладони (у.е.), ширина ладони (см), динамометрия рук (Н). При подготовке баскет-

болистов на этапе ССМ, по мнению большинства тренеров (56%), имеет значение 

размах рук игроков. Следующими по важности, получившими максимальную 

оценку специалистов, являются показатели длины тела баскетболистов (50%), ко-

эффициент длиннорукости (39%), размер ладони (21%) и ширина ладони (19%).  

На рисунке 1 представлено мнение баскетбольных тренеров, отражающее 

важность учёта антропометрических модельных показателей при подготовке 

баскетболистов.  

Для оптимизации управления тренировочным процессом баскетболистов 

на этапе ССМ тренеры по пятибалльной шкале дали оценку необходимости иметь 

модельные показатели (характеристики) по функциональным характеристикам 

игроков. Большинство опрошенных максимально оценили показатель быстроты 

зрительно-моторной реакции ног (63%) и рук (60%) баскетболистов (рис. 2). 

Следующими по значимости для тренеров идут оценки модельных 

функциональных показателей ЖЕЛ (37%), МПК (34%) и динамометрии рук (30%). 
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Примечание: диапазон от 5 до 1 балла – оценка значения показателей (характеристик), где 5 

баллов – это наибольшее значение, а 1 – наименьшее. 

Рисунок 1 – Мнение экспертов о приоритетности антропометрических модельных показате-

лей (характеристик) в процессе подготовки баскетболистов на этапе ССМ 

 
Примечание: диапазон от 5 до 1 балла – оценка значения показателей (характеристик), где 5 
баллов – это наибольшее значение, а 1 – наименьшее. 

Рисунок 2 – Мнение экспертов о том, какие функциональные модельные показатели (харак-

теристики) необходимо учитывать в процессе подготовки баскетболистов на этапе ССМ 
 

Совершенствование учебно-тренировочного процесса баскетболистов на 

этапе ССМ невозможно без учёта модельных показателей специальной физической 

подготовленности и общей выносливости, которая является фундаментом для раз-

вития всех физических качеств. Наличие соответствующих характеристик при про-

ведении комплексного контроля позволит оптимизировать управление учебно-тре-

нировочным процессом и корректировать его содержание. При ответе на соответ-

ствующий вопрос максимальную оценку баскетбольных тренеров получили пока-
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затели скоростной выносливости (66%) и быстроты рук (60%). Как считают экс-

перты, эти характеристики являются наиболее информативными и важными. Боль-

шинство опрошенных указало, что ручная ловкость (57%), быстрота прыжка (54%), 

прыжковая ловкость (50%) — это модельные характеристики, без которых также 

невозможен процесс дальнейшей оптимизации подготовки баскетболистов на этапе 

ССМ. Необходимость наличия модельных показателей общей выносливости бас-

кетболистов на этапе ССМ отметили 55% тренеров (рис. 3). 

 
Примечание: диапазон от 5 до 1 балла – оценка значения показателей (характеристик), где 5 

баллов – это наибольшее значение, а 1 – наименьшее. 

Рисунок 3 – Мнение экспертов о том, какие модельные показатели (характеристики) физи-

ческой подготовленности необходимо учитывать в процессе подготовки баскетболистов на 

этапе ССМ 
 

По мнению 92% экспертов, при разработке модельных показателей (харак-

теристик) подготовленности баскетболистов на этапе ССМ целесообразно учиты-

вать амплуа игроков. Оставшаяся незначительная часть тренеров считает, что такая 

дифференциация не нужна, либо затрудняются с ответом.   

Создание единого формата присвоения оценок подготовленности баскетбо-

листов и разработка их содержания могут стать критерием успеха команды в сорев-

новательной деятельности и определять направление работы над ее повышением, ис-

пользуя полученные статистические данные. Для выявления мнения тренеров о том, 

каким образом в практической деятельности для определения уровня подготовленно-

сти игроков в соответствии с модельными показателями (характеристиками) было бы 

удобнее использовать шкалу оценки, респондентам было предложено два оптималь-

ных варианта на выбор: трёхбалльная шкала (где уровень подготовленности оцени-

вался как средний, высокий, низкий) или пятибалльная шкала (где уровень подготов-

ленности оценивался как высокий, выше среднего, средний, ниже среднего, низкий). 

Мнения экспертов по поводу предложенных вариантов распределились практически 

поровну, а именно, 49% и 51% соответственно. Таким образом, обе шкалы могут быть 

использованы в дальнейшем для оценки полученных результатов. Исходя из суще-

ствующей в настоящее время востребованности в сфере спорта, наиболее рациональ-

ному подходу в измерении соответствует трёхбалльная шкала. 

В связи с особенностями современного баскетбола, и прежде всего возрос-

шими скоростями и темпом игры, а также существенными изменениями правил 
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игры, 80% опрошенных баскетбольных тренеров частично или полностью не счи-

тают возможным использовать в качестве модельных показателей (характеристик) 

значения, представленные в программных, научных и учебно-методических публи-

кациях двадцатилетней и более давности. 

ВЫВОДЫ. Управление учебно-тренировочным процессом и прогнозирова-

ние успешности соревновательной деятельности на этапе совершенствования спор-

тивного мастерства требует научного обоснования выбора модельных характеристик 

подготовленности баскетболистов с учётом специфики современной игры. Анализ 

мнений высококвалифицированных экспертов – баскетбольных тренеров по пробле-

мам модельных характеристик баскетболистов позволил выявить следующее: 

1. Модельные показатели используются тренерами для оценки сильных и 

слабых сторон подготовленности баскетболистов. Однако представленные в стан-

дарте спортивной подготовки и других программных документах характеристики 

не в полной мере удовлетворяют специалистов. Требуются специальные исследова-

ния и научное обоснование их содержания, количества и определения числовых зна-

чений для оценки уровня подготовленности игроков с учётом их амплуа. 

2. Выявлено, что целый ряд важных (быстрота прыжка, прыжковая лов-

кость и ручная ловкость, быстрота рук и др.) для успешной игровой деятельности в 

современном баскетболе характеристик подготовленности игроков отсутствуют в 

программах подготовки баскетболистов и в стандарте подготовки по виду спорта 

баскетбол. 

3. В модельных характеристиках подготовленности баскетболистов веду-

щее значение среди антропометрических данных игроков отводится оценке показа-

телей размаха рук, длины тела и коэффициента длиннорукости баскетболистов. 

Среди функциональных характеристик игроков максимальное значение имеют 

быстрота зрительно-моторной реакции ног и рук. Показатели физической подготов-

ленности должны обязательно включать показатели скоростной выносливости, 

быстроты рук, ручной ловкости, быстроты прыжка, прыжковой ловкости и общей 

выносливости. 

4. Уровень подготовленности игроков при проведении комплексного кон-

троля целесообразно определять с использованием трёхбалльной шкалы, где уро-

вень подготовленности оценивается как средний, высокий, низкий, что позволит 

конкретизировать уровень подготовленности баскетболистов и ускорить процесс 

его определения в условиях комплексного контроля. 
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Аннотация 

Цель исследования – изучение показателей физической и технической подготовлен-

ности райдеров 16-18 лет в ВМХ-фристайле в годичном цикле подготовки.  

Методы и организация исследования. В состав испытуемых вошли 18 райдеров 

сборной команды Пензенской области по ВМХ-фристайлу в возрасте 16-18 лет. Для оценки 

эффективности спортивной подготовки в начале и конце каждого полугодия годичного цикла 

на этапе спортивной специализации проводили тестирование уровня физической и техниче-

ской подготовленности спортсменов (сдача нормативов, анализ техники во время соревнова-

тельных упражнений).  

Результаты исследования и выводы. В ходе педагогического эксперимента было за-

фиксировано улучшение показателей физической и технической подготовленности, а также 

рост спортивных результатов райдеров 16-18 лет в ВМХ-фристайле в годичном цикле подго-

товки. Наибольшие приросты изучаемых показателей были получены при проведении трени-

ровочного процесса в специализированном скейт-парке. За время исследований произошло 

улучшение силовой выносливости рук, силы ног, скоростно-силовых качеств, быстроты. При-

рост силовой выносливости рук был больше в условиях тренировок в скейт-парке, чем в есте-

ственных условиях. Улучшение технической подготовленности райдеров за годичный цикл 

произошло в результате уменьшения ошибок при выполнении соревновательного упражнения 

в дисциплине BMX-фристайл – парк и BMX-фристайл Флэт. Повышение уровня физической и 

технической подготовленности райдеров сопровождалось улучшением спортивных результа-

тов за годичный цикл подготовки. 

Ключевые слова: велосипедный спорт, ВМХ-фристайл, райдеры, физическая подго-

товленность, техническая подготовленность, скейт-парк, спортивный результат. 

Improvement of sports training in BMX freestyle for 16- to 18-year-old riders 
Nikiforov Dmitry Evgenievich¹, сandidate of pedagogical sciences  

Nikiforova Olga Nikolaevna², candidate of pedagogical sciences, associate professor 

¹DO FOR "Complex Olympic Reserve School" Penza 

²Russian State Agrarian University – Moscow Timiryazev Agricultural Academy, Moscow 

Abstract 

The purpose of the study is to examine the physical and technical performance indicators 

of 16-18-year-old BMX freestyle riders throughout an annual training cycle. 

Research methods and organization. The subjects included 18 riders from the Penza re-

gion's BMX freestyle team, aged 16 to 18 years. To evaluate the effectiveness of sports training at 

the beginning and end of each semester in the annual cycle during the sports specialization stage, 

testing of athletes' physical and technical preparedness was conducted (passing standards, analysis 

of technique during competitive exercises).  

Research results and conclusions. During the pedagogical experiment, improvements were 

recorded in the indicators of physical and technical fitness, as well as in the sports results of BMX 

freestylers aged 16-18 years over the annual training cycle. The greatest increases in the studied 

indicators were achieved when conducting the training process in a specialized skate park. Through-

out the research period, enhancements in arm strength endurance, leg strength, speed-strength qual-

ities, and quickness were observed. The increase in arm strength endurance was greater under train-

ing conditions in the skate park compared to natural conditions. The improvement in the technical 

preparedness of riders over the annual cycle resulted from a reduction in errors during the execution 

of competitive exercises in the BMX freestyle discipline – park and BMX freestyle flat. The increase 

in the level of physical and technical readiness of the riders was accompanied by an improvement 

in sports results over the annual training cycle. 

Keywords: cycling, BMX freestyle, riders, physical fitness, technical fitness, skate park, 

sports performance. 
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ВВЕДЕНИЕ. ВМХ – одна из дисциплин велосипедного спорта, в которой 

спортсмены выполняют экстремальные трюки на специальных велосипедах.  

BMX возник в конце 1960-х годов в США. Первоначально он формировался 

как дополнительный метод подготовки, преимущественно детей, к мотогонкам, од-

нако в дальнейшем быстро обрёл популярность, став самостоятельным видом 

спорта. С начала 1980-х годов BMX-фристайл активно завоёвывал популярность 

среди молодёжи и стал частью стрит-культуры. В 2003 году Международный Олим-

пийский Комитет включил соревнования по BMX в программу летних Олимпий-

ских игр, а в 2017 году BMX-фристайл стал олимпийским видом спорта. С 2018 года 

начались официальные Кубки и чемпионаты мира.   

Развитие ВМХ в России началось в 1991 году. Первые клубы, а с ними и 

треки ВМХ, появились в Саранске – «Кросс-ВМХ»; в Москве – «Диокл» и «Внуково»; 

в Пензенской области, пос. Исса – «Прыгающие тигрята»; в Омске – «Профи»; в под-

московных городах: Дмитрове и Коломне. Каждый из этих клубов внёс свою положи-

тельную лепту в развитие ВМХ в России. Прежде всего, они стали центрами популя-

ризации одного из новых видов велосипедного спорта, создания российских регла-

ментирующих документов для проведения первых официальных соревнований. За 

последнее десятилетие среди детей и подростков количество любителей ВМХ-фри-

стайла выросло, так как информация об этом виде спорта стала доступнее.  

Тренировочные и соревновательные занятия проводятся на специализиро-

ванных спортивных сооружениях, в лесу и на улицах города. По особенностям 

функциональной подготовки ВМХ очень близок к классическому спринту: большой 

объем базовой, скоростной, силовой и психологической подготовки [1]. Особое ме-

сто занимает техническая подготовка ВМХ-фристайлеров, обусловленная выполне-

нием сложных трюковых упражнений [2, 3]. Занятия ВМХ-спортом являются целе-

сообразным и эффективным средством физического развития и воспитания детей и 

подростков в системе дополнительного образования.  

Соревнования по BMX-фристайлу включают дисциплины: парк, флэт, 

рампа и дёрт, результаты выступлений в которых оцениваются судьями в диапазоне 

от 0,00 до 99,99 балла на основе «общего впечатления». Критерии оценок отражают 

трудность, амплитуду, стиль, разнообразие трюков, приземление, фактор риска, ис-

пользование трассы. Допущенные во время выступления ошибки позволяют судьям 

вычитать баллы из оценок спортсмена. В закрытых помещениях проводят дисци-

плины «парк» и «флэт». 

Следует учитывать, что соревновательные нагрузки являются сильным раз-

дражителем, оказывающим значительное воздействие на юного спортсмена. Уча-

стие в соревнованиях связано с большими энергетическими затратами, высоким 

нервным и физическим напряжением [4]. В зависимости от сложности прыжка в 

ВМХ-фристайле увеличивается сила мышц верхних конечностей и мышц пресса, а 

скоростно-силовые способности мышц нижних конечностей зависят от высоты 

прыжка [5, 6, 7]. 

Учитывая воздействие соревновательных нагрузок на юных спортсменов, 

особенно строго следует придерживаться принципа постепенности при их планиро-

вании [8, 9]. При разработке индивидуальных планов подготовки надо принимать 
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во внимание типологические особенности юных спортсменов, их уровень подготов-

ленности и, в зависимости от этого, планировать определенное число соревнований 

в году [10]. 

На сегодняшний день в изучаемой отечественной и иностранной литера-

туре очень мало научных и теоретических работ как по методике подготовки, так и 

по характеристикам уровня физической и технической подготовленности в ВМХ-

фристайле для детей и подростков. Ввиду отсутствия характеристик уровня физи-

ческой и технической подготовленности в ВМХ-фристайле для детей и подростков, 

её изучение имеет на сегодняшний день первостепенное значение.  

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – изучение показателей физической и техниче-

ской подготовленности райдеров 16-18 лет в ВМХ-фристайле в годичном цикле 

подготовки. Экспериментальное обоснование уровня физической и технической 

подготовленности подростков 16-18 лет в ВМХ-фристайле позволит в дальнейшем 

управлять тренировочным процессом и улучшить спортивные результаты в годич-

ном цикле.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Исследования прово-

дились на базе ДО ПО «Комплексная ШОР» г. Пензы. В состав испытуемых вошли 

18 райдеров сборной команды Пензенской области по ВМХ-фристайлу в возрасте 

16-18 лет. 

Программа исследования включала изучение научно-методической литера-

туры, анализ индивидуальных планов спортивной подготовки, педагогическое те-

стирование, проведение педагогического эксперимента и математическую обра-

ботку полученных данных. 

В процессе педагогического эксперимента была сформирована группа ис-

пытуемых с таким расчётом, чтобы параметры физического развития, физической 

подготовленности, функционального состояния и спортивной подготовки не отли-

чались, т.е. была достигнута однородность группы испытуемых райдеров. В период 

с сентября по декабрь 2024 г. (I этап) группа райдеров тренировалась на улице, в 

тренажерном зале и бассейне, в период с января по май 2025 г. (II этап) — в усло-

виях скейт-парка. Для оценки эффективности спортивной подготовки в начале и 

конце каждого полугодия годичного цикла на этапе спортивной специализации про-

водилось тестирование уровня физической и технической подготовленности 

спортсменов (сдача нормативов, анализ техники во время соревновательных упраж-

нений). Выбранные тесты соответствовали требованиям Федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта велоспорт ВМХ для этапа спортивной спе-

циализации [11]. Техническая подготовка оценивалась по качеству и возможным 

ошибкам при выполнении в условиях крытого скейт-парка обязательных техниче-

ских элементов во время соревнований, в том числе на чемпионате России по ВМХ-

фристайлу (Казань, 2025 г.). 

РЕЗУЛЬТАТЫ   ИССЛЕДОВАНИЯ. В ходе эксперимента были изучены 

показатели общей и специальной физической подготовленности, соответствующие 

Федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта ВМХ-фристайл, у 

16-18-летних спортсменов на этапе спортивной специализации (табл. 1). 
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Таблица 1 – Показатели физической подготовленности ВМХ-фристайлеров 16-18 лет на 

этапе спортивной специализации 

Физиче-

ское ка-

чество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Наименова-

ние теста 

Норма по 

стандарту 

I этап II этап 

   до после до после 

Быстрота Бег на 30 м, 

с  

не более 

5,5 с 

5,2±0,03 5,1±0,05 5,2±0,05 4,8±0,04 

Прирост, % - 2 - 8,3 

Сила Приседания 

за 15 сек, 

кол-во раз 

не менее 

10 раз 

9,8±0,6 10,6±1,0 10,8±0,8 12,1±1,1 

Прирост, % - 7,6 - 10,7 

Силовая 

выносли-

вость 

Сгибание и 

разгибание 

рук в упоре 

лежа, кол-

во раз 

не менее 

25 раз 

18,4±1,4 19,9±1,2 21,2±1,7 25,4±1,5 

Прирост, % - 7,6 - 16,5 

Ско-

ростно-

силовые 

качества 

Прыжок в 

длину с ме-

ста, см 

не менее 

145 см 

168,9±0,9 174,4±1,3 174,6±1,3 186,6±0,9 

Прирост, % - 3,2 - 6,4 
 

Из таблицы 1 видно, что общая динамика по всем физическим качествам 

была положительной за годичный цикл. Следует отметить, что во время трениро-

вочных занятий в крытом скейт-парке приросты по всем физическим качествам 

были выше, чем при занятиях вне специализированного помещения. Так, в условиях 

тренировочного процесса в скейт-парке силовая выносливость рук увеличилась на 

16,5%, сила ног – на 10,7%, быстрота – на 8,3%, скоростно-силовые качества – на 

6,4%. Наибольшие приросты отмечались в силовой выносливости рук, которые в 

условиях тренировок в крытом скейт-парке составили 16,5%, а вне специализиро-

ванного помещения – только 7,6%, то есть в 2,2 раза. 

Таким образом, повышению уровня физической подготовленности способ-

ствует проведение тренировочных занятий в специализированном помещении, обо-

рудованном фигурами различной сложности. 

Одним из основных факторов, определяющих рост спортивных результатов 

в ВМХ-фристайле, являются показатели техники выполнения соревновательных эле-

ментов и снижение грубых ошибок при их выполнении [12]. В программу соревнова-

ний входила дисциплина «Верт», выполняемая в полутрубе 2,5-3,5 м высотой, и 

трюки разного уровня сложности – мэнуал, банни-хоп, 360, ноуфут и др. Суть дисци-

плины: спортсмен разгоняется с одного конца рампы, заезжает на другой конец и, вы-

летая из рампы, должен выполнить в воздухе различные трюки. В процессе выполне-

ния данных трюковых элементов фиксировались грубые и мелкие ошибки (табл. 2). 

В каждом заезде соревновательного упражнения по BMX-фристайлу – парк 

(или парк смешанный) каждый спортсмен делал 2 выступления. Каждое выступле-

ние длилось одну минуту. В каждой фазе соревнования по BMX-фристайлу Флэт 

каждый спортсмен выполнял 1 заезд продолжительностью от 2 до 3 минут, что было 

указано в регламенте соревнования.  
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Таблица 2 – Динамика частоты ошибок у райдеров при выполнении соревновательной дис-

циплины BMX-фристайл – парк (или парк смешанный), % 

Вид ошибки I этап II этап 

До  После  До  После  

Значительные ошибки 

«бросание» велосипеда  26 24 24 17 

падение 24 20 20 16 

Средние ошибки 

полные остановки в полном 

объеме 

16 16 15 13 

тяжелые касания ногой 14 13 13 8 

Незначительные ошибки 

плоские приземления 56 51 52 46 

скольжения 48 48 46 44 

легкие касания ногой 67 60 60 50 

другие нестабильности 12 11 11 10 
 

Анализ результатов эксперимента свидетельствует, что с ростом трениро-

ванности и уровня физической подготовленности происходило уменьшение всех 

видов ошибок как на I, так и на II этапе в дисциплине BMX-фристайл – парк (или 

парк смешанный) (табл. 2). В то же время значительное уменьшение количества 

ошибок произошло на II этапе, когда тренировочный этап проходил в условиях спе-

циализированного скейт-парка. Так, количество значительных ошибок уменьши-

лось на 5,5%, средних ошибок – на 3,5%, незначительных ошибок – на 5%. 

Наиболее выраженными были положительные изменения в уменьшении 

количества ошибок техники – «бросания» велосипеда и плоском приземлении (на 

7%), тяжелом касании ногой (на 5%). С ростом тренированности и уровня физиче-

ской подготовленности также происходило улучшение техники катания на I и II эта-

пах исследования в дисциплине BMX-фристайл Флэт (табл. 3). 

Таблица 3 – Динамика частоты ошибок у райдеров 16-18 лет при выполнении соревнователь-

ной дисциплины BMX-фристайл Флэт, % 

Вид ошибки I этап II этап 

До  После  До  После  

Значительные ошибки 

«выбрасывание» велосипеда 36 35 35 30 

падение 21 20 20 18 

касание поверхности ката-

ния обеими ногами 
26 26 25 22 

Средние ошибки 

приземление велосипеда в 

сторону 
34 32 32 30 

сильные касания ногой 36 34 35 32 

Незначительные ошибки 

касание поверхности ката-

ния задней или передней 

шиной время трюка (в зави-

симости от трюка) 

57 51 51 50 

легкое касание ногой или 

рулем поверхности катания 

(при условии, что трюк про-

должается) 

48 47 48 46 
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Значительное уменьшение количества ошибок произошло на II этапе, когда 

тренировочный этап проходил в специализированных условиях. Так, количество 

значительных ошибок уменьшилось на 5%, средних ошибок – на 2,5%, незначитель-

ных ошибок – на 1,5%. 

После тренировочных занятий в скейт-парке наиболее выраженными были 

положительные изменения в уменьшении количества ошибок техники: «выбрасы-

вание» велосипеда (на 5%), касание поверхности катания обеими ногами и сильное 

касание ногой (на 3%). Следует отметить, что при тренировочных занятиях в есте-

ственных условиях значительно снизилось количество ошибок техники, таких как 

касание поверхности катания задней или передней шиной во время трюка, – на 6%. 

В ходе проведения педагогического эксперимента произошли достоверно 

значимые положительные приросты спортивных результатов (Р < 0,05) (рис. 1).  

 

Рисунок 1 – Динамика результатов выполнения соревновательного упражнения в ВМХ-

фристайле в ходе педагогического эксперимента (баллы)  
На I этапе прирост произошел на 1 балл, на II этапе – на 4,17 балла. Такая 

динамика спортивных результатов полностью подтверждает положение о том, что 

подготовка райдеров должна осуществляться в условиях специализированного 

скейт-парка. 

ВЫВОДЫ. В ходе педагогического эксперимента в ВМХ-фристайле было за-

фиксировано улучшение показателей физической и технической подготовленности, а 

также рост спортивных результатов райдеров 16–18 лет в ВМХ-фристайле в годичном 

цикле подготовки. Наибольшие приросты изучаемых показателей были получены при 

проведении тренировочного процесса в специализированном скейт-парке. За время 

исследований произошли улучшения силовой выносливости рук на 27,6%, силы ног 

– на 19%, скоростно-силовых качеств – на 9,5%, быстроты – на 8,3%. Прирост силовой 

выносливости рук в 2,2 раза был больше в условиях тренировок в скейт-парке (16,5%), 

чем в естественных условиях (7,6%). Улучшение технической подготовленности рай-

деров за годичный цикл произошло в результате уменьшения ошибок при выполне-

нии соревновательного упражнения в дисциплине BMX-фристайл – парк на 4,7% и 

BMX-фристайл Флэт на 3%. Повышение уровня физической и технической подготов-

ленности райдеров сопровождалось улучшением спортивных результатов за годич-

ный цикл подготовки на 4,92 балла, при организации тренировочного процесса без 

специализированных условий – на 1 балл, в условиях скейт-парка – на 4,17 балла. 

Перспективными исследованиями в области ВМХ-фристайла может стать 

изучение методики применения тренировочных нагрузок силовой направленности 

на этапах годичного цикла подготовки райдеров, а изучение биомеханического ана-

лиза соревновательных и тренировочных упражнений позволит выбрать наиболее 

эффективные специальные упражнения и тренировочные режимы их выполнения. 
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Аннотация 

Цель исследования – описать педагогические возможности использования 

конвергентного подхода для подготовки юных спортсменок в чир спорте.  

Методы и организация исследования. В исследовании были использованы 

следующие методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогический 

эксперимент, методы математической статистики. Разработанная на основе конвергентного 

подхода методика была апробирована в тренировочном процессе спортсменок, 

занимающихся чир спортом в Уральской школе спортивного чирлидинга.  

Результаты исследования и выводы. Представлены количественные показатели, 

свидетельствующие о повышении эффективности процесса подготовки юных спортсменок в 

чир спорте. Сформулированы предложения по оптимизации учебно-тренировочного 

процесса и достижению спортивно ориентированных целей в чир спорте. 

Ключевые слова: чир спорт, этап спортивной специализации, физическая 

подготовка, конвергентный подход, детский спорт. 
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Abstract 

The purpose of the study is to describe the pedagogical opportunities of utilizing a 

convergent approach in the training of young athletes in cheer sport.  

Research methods and organization. The study employed the following methods: analysis 

and synthesis of scientific and methodological literature, pedagogical experimentation, and methods 

of mathematical statistics. The developed methodology, based on a convergent approach, was tested 

in the training process of athletes involved in cheerleading at the Ural School of Sports Cheerleading.  

Research results and conclusions. The quantitative indicators demonstrating the increase 

in the effectiveness of the training process for young athletes in cheerleading are presented. 

Proposals for optimizing the educational and training process and achieving sport-oriented goals in 

cheerleading have been formulated. 

Keywords: cheer sports, stage of sports specialization, physical training, convergent 

approach, children's sports. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Многозадачность и многовекторность в подготовке юных 

спортсменов требуют новых методологических подходов, позволяющих 

гармонично, синхронно и оптимально по затратам решать разнонаправленные 

задачи. В последнее десятилетие конвергенция и конвергентный подход получили 
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большое распространение во многих отраслях научной и практической 

деятельности, логично дополнив как системный, так и интегративный подходы. 

Идея конвергенции изначально возникла в современном естествознании 

как смена непрерывного процесса дробления наук обратным процессом – 

преодолением традиционно сложившихся в сознании человека и научной культуре 

границ научных дискурсов, поскольку подобных границ в природных объектах не 

существует. В нынешних трактовках данное понятие означает не только взаимное 

влияние, но и взаимопроникновение – гармоничное единство отдельных явлений, 

процессов, технологий, но в новом качестве. Границы между ними становятся более 

проницаемыми, а многие инновационные решения возникают именно в рамках 

междисциплинарных исследований на стыке научных областей [1]. 

Понятие «конвергенция» присутствует во многих современных 

исследованиях в различных научных областях (экономике, философии, социологии, 

медицине, лингвистике, инноватике и др.). Преимущество конвергентного подхода в 

сравнении с интегративным заключается в органичном (гармоничном) вхождении 

нового в устоявшийся процесс и в достижении более высокого качественного уровня. 

Результатом внедрения является более быстрое достижение целостности и единства. 

При конвергентном подходе, в отличие от ряда других подходов в педагогике 

(средового, деятельностного, программного, экосистемного, компетентностного и 

пр.), создаются образовательные среды нового «конвергентного» типа, в которых 

объединение различных естественно-научных и гуманитарных технологий 

обеспечивает иной тип деятельности и результат – метарезультат. В процессе 

конвергенции что-то замещается, объединяется, обогащается, и происходит это за 

счёт нивелирования, стирания границ между устоявшимся и новым. В этом случае 

внедрённое новое уже не выглядит «чужеродным». Значение конвергентного подхода 

заключается в объединении ранее, казалось бы, несоединимых элементов. При этом 

путём наложения разновекторных процессов находятся наиболее эффективные 

приёмы и методы. Разумеется, в этом случае не исключаются риски, связанные с 

заменой ранее используемых механизмов, отказом от привычных инструментов и 

способов достижения цели. 

В системе физического воспитания при конвергентном подходе 

концептуально сближаются разные точки зрения специалистов по 

совершенствованию данного вида воспитания. При этом, с одной стороны, 

находятся общие моменты, объединяющие весь педагогический процесс, а с другой 

– выявляются различия, позволяющие в процессе воспитания адаптироваться к 

различным условиям (возрастным, социально-экономическим и пр.) и актуальным 

социокультурным требованиям к физическому воспитанию разных половозрастных 

групп детей и молодёжи. 

Конвергентная модель спортивно-образовательной среды может быть 

осуществлена на основе нескольких функциональных направлений. Например, в 

работе О.Б. Дмитриева, Д.А. Стерхова описан положительный опыт интеграции трёх 

функциональных направлений – концепции «спортизации физического воспитания», 

проекта «школьный спортивный клуб» и цифровых информационных технологий с 

целью применения этой модели в физическом воспитании школьников в системе 

дополнительного образования детей и в клубном спортивном движении [2]. 
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Относительно применения конвергентного подхода в подготовке 

спортсменов можно утверждать, что он используется для изменения содержания и 

направленности отдельных процессов спортивной подготовки и сведения их к 

определённому целевому результату – оптимальному уровню развития спортивных 

качеств, готовности спортсмена к соревновательной деятельности. Конвергенция 

стратегий подготовки в спорте направлена на достижение основной цели спортивной 

деятельности – достижение максимального для конкретных условий спортивного 

результата. Например, в своей диссертации «Конвергентные стратегии повышения 

конкурентоспособности марафонцев» И. А. Фатьянов [3] показывает, что повышение 

конкурентоспособности спортсменов возможно при конвергенции нескольких 

стратегических направлений: 1) формирования потенциала конкурентоспособности, 

2) реализации данного потенциала в условиях конкретного соревновательного 

события, 3) создания мотивации у спортсменов на выступление в социально 

значимых состязаниях, 4) отбора спортсменов с высоким уровнем возможностей. При 

этом целевой уровень конкурентоспособности автором обозначен как «точка 

схождения» (конвергенция) различных по своей природе и масштабу стратегий: 

педагогических, биологических, психологических, управленческих. 

В тренировочном процессе с юными спортсменками в чир спорте 

использованы принципы синхронизации, комплементации и амплификации, 

составляющие в данном случае основу конвергентного подхода. Синхронизация 

важна для создания целостного двигательного образа. Как и в художественной 

гимнастике, в чир спорте необходимо синхронизировать групповые движения по 

различным параметрам (амплитуде, темпу, ритму), демонстрировать синхронность в 

различных исходных положениях, разнообразных построениях и перестроениях [4]. 

Комплементарность средств подготовки юных спортсменок в работе с 

предметами в чир спорте (как и в художественной гимнастике) подразумевает 

структурное единство техники двигательных действий и физико-механических 

свойств используемых предметов. За счёт этого становится возможным 

осуществление комплементации содержания и расширение возможностей 

технической подготовки юных спортсменок [5]. 

Принцип амплификации в данном случае важен в качестве объёмного 

использования потенциала развития психики на конкретной возрастной стадии за 

счёт совершенствования содержания, форм и методов воспитания [6]. С психолого-

педагогической позиции, стараемся использовать технику работы с психологически 

значимым для юных спортсменок материалом методом расширения поля его 

понимания и значений.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. В исследовании были 

использованы методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, 

педагогический эксперимент, методы математической статистики.  

Педагогический эксперимент (ПЭ) проводили в городе Екатеринбурге на 

базе Уральской школы спортивного чирлидинга в 2021–2023 гг. В исследовании 

приняли участие 70 спортсменок в возрасте 8–10 лет, находящихся на этапе 

спортивной специализации и занимающихся чир спортом не менее трёх лет. На 

основании результатов входного тестирования, включавшего нормативы по общей 

и специальной физической подготовке, были сформированы две группы: 

экспериментальная (ЭГ, n=35) и контрольная (КГ, n=35).   
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Группы были уравнены по следующим параметрам:   

- возрастной показатель: средний возраст в обеих группах составил 9,2 года;   

- уровень физической подготовленности: исходные данные по ОФП и СФП 

не имели статистически значимых различий (p>0,05), что подтверждено тестами на 

нормальность распределения (критерий Шапиро–Уилка) и сравнением средних (t-

критерий Стьюдента для независимых выборок).  

В тренировочный процесс ЭГ были включены базовые упражнения 

физической и технической подготовки, модифицированные за счет двух ключевых 

элементов конвергентного подхода: двигательный тренинг с теннисными мячами 

(либо иными мячами, схожими по характеристикам с мячами для большого 

тенниса) и музыкально-ритмические комплексы физической подготовки. 

КГ выполняла те же базовые упражнения, но без конвергентных элементов: 

упражнения проводились поточным и круговым методами с регламентацией 

отдыха. Отсутствовали дополнительные когнитивно-моторные задачи (теннисные 

мячи), музыкальное сопровождение и ритмическая интеграция упражнений. Акцент 

делался на изолированную отработку физических и технических компонентов. Для 

обеих групп соблюдались единые параметры: продолжительность тренировок 120 

мин с периодичностью 4 раза в неделю. Тренинг с мячами включает четыре 

разработанных комплекса. Методика их применения представлена в таблице 1. 

В данном случае упражнения с мячами введены в учебно-тренировочный 

процесс, не вытесняя и не замещая базовые упражнения, не сокращая время, 

отводимое на ОФП и СФП.  

Ещё одним элементом конвергенции, оптимизирующим подготовку юных 

спортсменок, являлись музыкально-ритмические комплексы физической 

подготовки. Специфичность заключается в том, что каждый комплекс направлен на 

развитие определённого физического качества или формирование двигательного 

навыка, и в зависимости от этого подбирается определённый характер и 

интенсивность музыкального сопровождения. Нами были разработаны четыре 

комплекса для ОФП и два комплекса для СФП. Для ОФП разработаны два 

комплекса с акцентом на развитие силы (один – на верхние группы мышц, второй – 

на нижние группы мышц) и два комплекса с акцентом на развитие гибкости (один 

– на верхние группы мышц, второй – на нижние группы мышц). Один комплекс 

СФП ориентирован на акробатику (пируэты, различные виды равновесия, чир и 

лип-прыжки). Второй комплекс акцентируется на движениях руками, положениях 

рук с помпонами. 

Музыкальное сопровождение в комплексах различно как по ритму, так и по 

характеру музыки. Указанные комплексы разучиваются в начале 

подготовительного периода годичного цикла, а впоследствии используются в 

течение всего годичного цикла. 

Тестирование проводилось в три этапа: в начале, середине и конце ПЭ. КГ 

и ЭГ разучивали сложно-координационную комбинацию, состоящую из чир-

позиций рук в сочетании с позициями ног и шагами на четыре восьмёрки. Было 

зафиксировано время, через которое все спортсменки смогли повторить 

предложенную комбинацию самостоятельно. На каждом этапе разучивались новые 

комбинации, одинаковые по уровню сложности. 
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Таблица 1 – Методика применения тренинга с мячами при подготовке спортсменок 8–10 лет 

в чир спорте 

Подготовительный период годичного цикла 

Общеподготовительный 

– освоение комплексов №1 и №2; 

– комплекс №1 включает 10 базовых упражнений с двумя мячами; комплекс №2 – 6 

упражнений, выполняемых в парах стоя лицом друг к другу на расстоянии 2 м; 

– продолжительность комплекса №1 – 15 минут, комплекса №2 – 15 минут; 

– способы выполнения комплекса №1: из основной стойки, стоя на одной ноге, в ходьбе 

вперёд лицом и вперёд спиной; комплекса №2 – из основной стойки, стоя на одной ноге; 

– первые 10 тренировочных занятий – освоение комплекса №1; последующие 8 

тренировочных занятий – освоение комплекса №2; 

– методы разучивания комплексов №1 и №2: показ, описание, метод целостного 

разучивания (для 1–4 упражнений комплекса), метод расчлененного разучивания (для 5–

10 упражнений комплекса), срочная информация, вариативное упражнение; 

– метод выполнения комплексов – поточный; 

– комплексы включаются в начало основной части тренировочного занятия. 

Специально-подготовительный 

– освоение комплексов №3 и №4; 

– комплекс №3 включает 10 упражнений СФП с двумя мячами; комплекс №4 состоит из 

6 основных технических элементов соревновательной программы в сочетании с 

базовыми упражнениями с мячами из комплекса №1; 

– продолжительность комплексов – по 15 минут каждый; 

– с 19 по 25 тренировочное занятие – освоение комплекса №3; с 26 по 30 тренировочное 

занятие – освоение комплекса №4; 

– методы разучивания комплексов №3 и №4: показ, описание, метод целостного 

разучивания, срочная информация, вариативное упражнение; 

– метод выполнения комплексов №3 и №4 – поточный; 

– комплексы включаются в начало основной части тренировочного занятия. 

Соревновательный период годичного цикла 

Соревновательной подготовки 

– включение комплекса №3 в конце подготовительной части тренировочного занятия; 

– включение комплекса №4 в начало основной части тренировочного занятия; 

– комплексы применяются на первой и третьей тренировках недельного цикла на каждой 

неделе соревновательного периода. 

Непосредственно соревновательной подготовки 

– включение комплекса №4 в начало основной части первого и третьего тренировочного 

занятия недельного микроцикла. 

Переходный период годичного цикла 

Сочетание комплексов №1 и №2 в основной части тренировочных занятий. 
 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В качестве результатов исследования 

представлены различия между КГ и ЭГ по следующим показателям: 1) время 

освоения новой сложно-координационной комбинации (табл. 2); 2) динамика 

сохранности количественного состава команд (табл. 3); 3) динамика численности 

спортсменок, прошедших отбор в сборную команду Свердловской области (табл. 4). 
 

Таблица 2 – Динамика скорости освоения навыков спортсменками 8–10 лет в чир спорте 

Группа Скорость освоения комбинации чир фристайл группой (секунды) 

Начало ПЭ Середина ПЭ Окончание ПЭ Разница на конец ПЭ 

ЭГ 612 505 390 222 

КГ 600 556 531 69 
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Таблица 3 – Динамика количественного состава спортсменок Уральской школы спортивного 

чирлидинга г. Екатеринбурга 

 Кол-во спортсменок 

на начало эксперимента 

Кол-во спортсменок 

на конец эксперимента 

ЭГ 35 33 

КГ 35 26 

 

Таблица 4 – Динамика численности спортсменок Уральской школы спортивного чирлидинга, 

прошедших отбор в сборную команду Свердловской области 

Год Группы Кол-во спортсменок, прошедших отбор в 

сборную команду Свердловской области 

2021 ЭГ 7 

КГ 3 

2022 ЭГ 8 

КГ 4 

2023 ЭГ 10 

КГ 3 
 

По результатам внедрения тренинга с теннисными мячами можно отметить, 

что некоторое сходство в методическом плане наблюдается и в экспериментальных 

работах в художественной гимнастике. Например, О.Н. Песиной в статье 

«Целесообразность применения специальных комплексов физических упражнений 

интегральной «предметной» подготовки в учебно-тренировочном процессе юных 

гимнасток» описан опыт включения в учебно-тренировочный процесс специальных 

комплексов интегральной «предметной» подготовки, которые способствовали 

более выраженному повышению уровня ОФП и СФП юных гимнасток в сравнении 

с традиционными тренировками [7]. 

При этом повышается эффективность освоения новых двигательных 

навыков за счёт последовательного освоения сложно-координационных движений, 

используемых в чир спорте. При автоматизации процесса исполнения некоторых 

сложно-координационных элементов развиваются координационные отношения 

нервно-мышечных процессов, а вегетативные функции приспосабливаются к 

конкретному виду деятельности, что носит условно-рефлекторный характер [8].  

При освоении сложно-координационных навыков наблюдается медленное 

овладение действиями в начале обучения, когда происходят внешне незаметные 

качественные накопления, впоследствии проявляющиеся в виде ускорения 

процесса освоения действиями. За счёт указанных психофизиологических 

процессов быстрее наступает и кумулятивный эффект системы физических 

упражнений, который, как известно, приводит к лучшей адаптации, 

тренированности и повышению физической подготовленности. 

В результате начальный этап овладения навыком проходит быстрее, о чем 

свидетельствуют результаты проведенного педагогического эксперимента (ПЭ), 

представленные в таблице 2. К концу ПЭ время освоения новой сложно-

координационной комбинации в ЭГ сократилось на 3,7 мин, в то время как в КГ этот 

показатель улучшился на 1,1 мин, что в три раза меньше, чем в ЭГ. Улучшение 

данного показателя в ЭГ свидетельствует о том, что время на освоение 

соревновательной программы также значительно уменьшится и позволит увеличить 
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время на наработку техники выполнения программы, синхронности и 

однородности. 

Использование музыкально-ритмических комплексов в тренировочном 

процессе позволяет оптимизировать тренировочное время и точнее дозировать 

нагрузку, поскольку время, затрачиваемое на ОФП и СФП, а также темп 

выполнения физических упражнений, задаётся треком музыкального 

сопровождения. Помимо этого, использование комплексов позволяет решать не 

только задачи повышения уровня физической подготовленности, но и 

одновременно с этим нарабатывать синхронность, «чувство партнёра», 

одинаковость исполнения и ритмичность. Результаты исследования эффективности 

использования в тренировочном процессе в чир спорте разработанных нами 

комплексов ОФП и СФП под музыкальное сопровождение приведены в нашей 

статье «Общая физическая подготовка в чир спорте» [9]. 

Комплексным показателем эффективности использования разработанных 

элементов конвергентного подхода в тренировочном процессе считаем сохранность 

контингента юных спортсменок в команде, а также дальнейшее прохождение 

спортсменками отбора в сборную команду Свердловской области. Эти данные 

представлены в таблицах 3 и 4. 

Из таблицы 3 следует вывод о том, что сохранность контингента в ЭГ 

значительно выше и составила за время эксперимента 94 %. В КГ данный 

показатель значительно ниже и составляет 74 % сохранности контингента на конец 

эксперимента.   

Из таблицы 4 следует, что количество спортсменок, прошедших отбор в 

сборную команду Свердловской области из ЭГ, значительно выше, чем из КГ. 

Кроме того, этот показатель в ЭГ повышался за время эксперимента (2021–2023 гг.), 

а в КГ группе он оставался стабильно низким. 

ВЫВОДЫ. По мнению авторов данной статьи, вышерассмотренные 

изменения содержания тренировочной деятельности, построенные на 

конвергентном подходе, способствуют оптимизации учебно-тренировочного 

процесса и достижению спортивно ориентированных целей. Во-первых, освоение 

комплексов с введением в начале годичного цикла двигательного тренинга с мячами 

и музыкальным оформлением ОФП и СФП способствует в дальнейшем более 

быстрому освоению сложно-координационных упражнений. Во-вторых, комплексы 

помогают дозировать время, выделенное на ОФП и СФП, поскольку тайминг 

комплексов ограничен музыкальными композициями, под которые они 

выполняются. Управление же движением под действием внешнего сенсорного 

сигнала происходит более эффективно. В-третьих, на основе успешности в 

спортивной деятельности увеличивается заинтересованность детей в продолжении 

занятий чир спортом. 
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Методические проблемы и перспективы подготовки кикбоксеров с позиции 

интегрального и ситуационного подходов 
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Аннотация 

Цель исследования – выявить особенности организации тренировочного процесса 

кикбоксеров на разных этапах подготовки с позиции интеграции когнитивных процессов и 

интеллектуализации двигательной деятельности. 

Методы и организация исследования. В исследовании использованы анкетирование 

и опрос 32 тренеров, работающих с различными возрастными группами спортсменов. Опрос-

ник включал блоки по вопросам планирования и периодизации, содержания тренировочных 

занятий, мониторинга нагрузок, интеграции когнитивных методов и оценки их эффективно-

сти. Данные обработаны с применением интегральных индексов. 

Результаты исследования и выводы. Установлено, что тренерами наибольшее вни-

мание уделяется планированию и периодизации. В то же время выявлены низкие показатели 

в вопросах мониторинга нагрузок, интеграции когнитивной подготовки и оценки эффектив-

ности подходов и средств подготовки. Практика ситуационного обучения применяется фраг-

ментарно, а организационные условия оцениваются тренерами как ограниченные. Установ-

лено, что современная система подготовки кикбоксеров характеризуется противоречием 

между традиционным подходом, ориентированным на физическую и техническую подго-

товку, и возрастающими требованиями соревновательной деятельности, предполагающими 

высокую когнитивную готовность спортсмена. 

Ключевые слова: кикбоксинг, двигательная подготовка, когнитивные процессы, ин-

теллектуализация, тренеры, мониторинг нагрузки, ситуационное обучение. 
 

Methodological issues and prospects of kickboxers’ training from the perspective 

of integral and situational approaches 
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Abstract 
The purpose of the study is to identify the peculiarities of organizing the training process 

for kickboxers at various stages of preparation from the perspective of the integration of cognitive 

processes and the intellectualization of motor activity. 

Research methods and organization. The study utilized surveys and interviews with 32 

coaches working with various age groups of athletes. The questionnaire included sections on plan-

ning and periodization, training session content, load monitoring, integration of cognitive methods, 

and assessment of their effectiveness. The data were processed using integral indices. 

Research results and conclusions. It has been established that coaches prioritize planning 

and periodization. At the same time, low indicators have been identified in issues related to moni-

toring loads, integrating cognitive training, and evaluating the effectiveness of training approaches 

and means. The practice of situational training is applied sporadically, and organizational conditions 

are assessed by coaches as limited. It has been found that the modern training system for kickboxers 

is characterized by a contradiction between the traditional approach, which focuses on physical and 

technical training, and the increasing demands of competitive activity, which require a high level of 

cognitive readiness from the athlete. 

Keywords: kickboxing, motor training, cognitive processes, intellectualization, coaches, 

load monitoring, situational learning. 
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ВВЕДЕНИЕ. Современный кикбоксинг характеризуется высокой динамич-

ностью, непредсказуемостью действий и необходимостью мгновенного реагирова-

ния на действия соперника. Эффективность соревновательной деятельности кик-

боксера определяется не только уровнем его физической и технической подготов-

ленности, но и способностью к быстрому анализу ситуации, прогнозированию и вы-

бору оптимального решения [1]. В условиях дефицита времени и восприятия боль-

шого объема информации спортсмен вынужден действовать на основе интеграции 

сенсомоторных и когнитивных процессов [2]. 

Традиционная система подготовки акцентирует внимание преимуще-

ственно на развитии физических качеств и совершенствовании техники ударов и 

защитных действий. Однако современная практика и научные исследования пока-

зывают, что без учета когнитивных процессов – восприятия, внимания, антиципа-

ции, тактического мышления – совершенствование двигательных действий проис-

ходит недостаточно эффективно [3, 4, 5]. Возникает необходимость переосмысле-

ния методики двигательной подготовки кикбоксеров с позиций интеллектуализации 

их деятельности, где техника и тактика рассматриваются как единство двигатель-

ных и мыслительных актов. 

Несмотря на значительный прогресс в разработке методик физической и 

технико-тактической подготовки, в практике кикбоксинга сохраняется противоре-

чие между возрастающими требованиями соревновательной деятельности (быстрая 

адаптация к изменяющейся ситуации, принятие решений в условиях неопределен-

ности) и традиционными методами обучения, которые ориентированы преимуще-

ственно на дифференцированное обучение и совершенствование движений. В ре-

зультате у спортсменов часто наблюдается высокий уровень технической оснащен-

ности, но недостаточная способность к своевременному выбору и вариативному 

применению двигательных действий в процессе поединка. 

Таким образом, проблема заключается в недостаточной интеграции когни-

тивных процессов в систему двигательной подготовки кикбоксеров. Решение этой 

проблемы требует разработки методических подходов, обеспечивающих единство 

сенсомоторного и интеллектуального компонентов в формировании тактико-техни-

ческих действий. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. В качестве методов 

исследования использовались теоретический анализ научно-методической литера-

туры и опрос тренеров по кикбоксингу (n=32). Средний стаж тренеров составил 

9,4±2,1 лет. Более половины респондентов (56%) работают преимущественно с 

юношескими группами (12-17 лет), 27 % – с детьми младшего возраста (8-11 лет), 

17 % – с высококвалифицированными спортсменами. Вопросы были распределены 

по 7 блокам: планирование и периодизация; содержание тренировок; контроль и мо-

ниторинг нагрузки; интеграция когнитивной подготовки; восстановление и профи-

лактика; оценка эффективности процесса подготовки и обратная связь; организаци-

онные условия. Оценка ответов осуществлялась по 5-балльной шкале Лайкерта [6, 

7] и включала следующие индексы: индекс периодизации (IP); индекс ситуацион-

ного обучения (ISO); индекс мониторинга нагрузки (IMN); индекс когнитивной ин-

теграции (IKI); индекс восстановления (IV); индекс оценки эффективности (IOE); 

индекс организационных условий (IOU). 
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В результате опроса было выявлено, 

что 72% тренеров используют годичные планы с периодизацией на мезо- и микро-

циклы. Однако только 41% фиксируют планы письменно и систематически их кор-

ректируют. Индекс периодизации (IP) составил 3,4 балла по 5-балльной шкале, что 

указывает на средний уровень организационной культуры планирования. 

Большинство тренеров (68%) заявили, что регулярно включают в микро-

циклы все ключевые компоненты подготовки (физическую, техническую, тактиче-

скую, психологическую). Лишь 35% системно используют ситуационные упражне-

ния, имитирующие реальные боевые задачи. Индекс ситуационного обучения (ISO) 

– 3,1 балла, что свидетельствует о недостаточной интеграции разделов подготовки. 

Анализ раздела «контроль и мониторинг нагрузки» показал, что только 29% 

тренеров применяют объективные средства контроля (пульсометры и т. д.). Боль-

шинство (64%) ограничиваются субъективной оценкой нагрузки (например, само-

чувствие спортсмена). Индекс мониторинга нагрузки (IMN) – 2,8 балла, что отра-

жает низкий уровень цифрового сопровождения тренировочного процесса. 

В рамках интеграции когнитивной подготовки 48% тренеров используют 

видеоанализ поединков и эпизодов для формирования антиципации. Лишь 22% при-

меняют упражнения с многокомпонентными задачами (например, реакция на сиг-

налы при выполнении ударов). Индекс когнитивной интеграции (IKI) – 2,9 балла, 

что демонстрирует недостаточное включение интеллектуальных заданий в двига-

тельную подготовку. Полученные данные подтверждаются результатами исследо-

ваний в спортивных единоборствах [8, 9, 10]. 

По вопросам восстановления спортсменов выявлено, что только 31% тре-

неров имеют формализованный план восстановления. Регулярный учет самочув-

ствия спортсменов ведут 27% опрошенных. Индекс восстановления (IV) – 2,6 балла, 

что говорит о недостаточном внимании к профилактике травм и вопросам восста-

новления кикбоксеров. 

В процессе оценки эффективности используемых подходов, средств и ме-

тодов 54% тренеров проводят видеозапись спаррингов, но лишь половина из них 

использует ее для анализа тактических решений. Промежуточные тесты на оценку 

скорости реакции и внимания применяют 18% опрошенных. Индекс оценки эффек-

тивности (IOE) – 2,7 балла. 

При оценке организации тренировочного процесса 63% тренеров отметили 

потребность в улучшении материально-технической базы (например, в большин-

стве случаев отсутствует оборудование для анализа тренировочной и соревнова-

тельной деятельности). При этом отдельные авторы утверждают о высокой эффек-

тивности использования информационно-технических средств в подготовке кик-

боксеров [11]. 

Основные проблемы, с которыми сталкиваются тренеры: перегруженность 

спортсменов учебой (42%), нехватка времени на индивидуальную работу (38%), 

ограниченные ресурсы для применения современных цифровых технологий (34%). 

Индекс организационных условий (IOU) составил 2,8 балла. 

Схематически полученные результаты представлены на рисунке 1. 
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Рисунок 1 – Индексы организации подготовки кикбоксеров различной квалификации 
 

Анализ показал, что тренеры в целом уверенно владеют основами планиро-

вания и периодизации (IP = 3,4 балла), что свидетельствует о наличии у большин-

ства специалистов системного подхода к распределению нагрузок в течение года и 

микроциклов. Вместе с тем остальные компоненты организации подготовки проде-

монстрировали низкие значения или ниже средних. Проблемными сферами оказа-

лись восстановление и профилактика (IV = 2,6 балла), а также оценка эффективно-

сти подготовки (IOE = 2,7 балла). Недостаточно развиты интеграция когнитивной 

составляющей (IKI = 2,9 балла) и использование ситуационного обучения (ISO = 3,1 

балла). Мониторинг нагрузок (IMN = 2,8 балла) и организационные условия (IOU = 

2,8 балла) также находятся на низком уровне. 

Полученные данные подтверждают существующее противоречие между 

возрастающими требованиями соревновательной деятельности в кикбоксинге и тра-

диционными методами подготовки, ориентированными преимущественно на разви-

тие физических и технических качеств. Современный поединок требует от спортс-

мена не только быстроты и силы, но и развитого тактического мышления, способ-

ности к антиципации и быстрому принятию решений в условиях неопределенности. 

Результаты опроса показывают, что организация тренировочного процесса в 

кикбоксинге пока остается преимущественно ориентированной на традиционный 

подход. Использование когнитивных методов и инструментов мониторинга нагрузки 

носит фрагментарный характер. Основные проблемы: недостаточная интеграция 

мышления и двигательной подготовки; ограниченный контроль за нагрузкой и вос-

становлением; низкая доступность современных технологий и методик. Тем самым 

подтверждается актуальность разработки и внедрения методических подходов, 

направленных на интеллектуализацию двигательной подготовки кикбоксеров. 

С учетом полученных результатов разработаны рекомендации по каждому 

направлению.  
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IP – Планирование и периодизация (3,4 балла, средний уровень). Вывод: у 

большинства тренеров есть базовая структура годичного цикла, но слабая фиксация 

и индивидуализация планов. Рекомендации: внедрять цифровые планы с возможно-

стью оперативной корректировки; учитывать индивидуальные профили спортсме-

нов (возраст, стиль боя, психофизиологические особенности); повышать квалифи-

кацию тренеров в области современной спортивной периодизации. 

ISO – Ситуационное обучение (3,1 балла, ниже среднего). Вывод: ситуаци-

онные методы используются, но нерегулярно. Рекомендации: включать в каждую 

неделю хотя бы одно занятие с «игровыми» ограничениями (работа в заданной зоне, 

многокомпонентные задачи); использовать моделирование различных ситуаций по-

единка для интеграции тактики и техники; развивать у спортсменов навыки анти-

ципации через видеоанализ, визуализацию и моделирование. 

IMN – Мониторинг нагрузки (2,8 балла, низкий уровень). Вывод: объектив-

ный контроль используется редко. Рекомендации: внедрить простейшие цифровые 

средства (нагрудные датчики, приложения для анализа пульса); обучить спортсме-

нов систематическому использованию субъективных шкал; вести электронный 

журнал тренировок с фиксацией нагрузки и восстановления. 

IKI – Интеграция когнитивной подготовки (2,9 балла, низкий уровень). Вы-

вод: интеллектуальная составляющая тренировки недооценивается. Рекомендации: 

планово включать задания на переключение внимания и скорость принятия реше-

ний; практиковать разбор действий по схеме «что видел – что решил – что сделал»; 

развивать навыки визуализации у спортсменов перед поединком. 

IV – Восстановление и профилактика (2,6 балла, критически низкий уро-

вень). Вывод: системный подход к восстановлению спортсменов требует особого 

внимания. Рекомендации: формализовать план восстановления (сон, питание, низ-

коинтенсивные тренировки, психорегуляция); вести регулярный мониторинг само-

чувствия (опросники, дневники); внедрять мобильные приложения. 

IOE – Оценка эффективности подготовки (2,7 балла, низкий уровень). Вы-

вод: недостаточно используются прогностичные критерии и тесты, анализ трениро-

вочной и соревновательной деятельности носит эпизодический характер. Рекомен-

дации: ввести объективные тесты (скорость реакции, точность ударов, вариатив-

ность решений); применять видеозапись не только для «разбора ошибок», но и для 

количественного анализа (эффективность (KPI) атак, процент успешных контр-

атак); использовать экспертные шкалы оценки тактического мышления. 

IOU – Организационные условия (2,8 балла, низкий уровень). Вывод: тре-

неры сталкиваются с нехваткой инфраструктуры и времени. Рекомендации: развивать 

материально-техническую базу (оборудование, цифровые средства); оптимизировать 

расписание занятий с учетом школьного/рабочего расписания спортсменов; создавать 

методические центры/ресурсы для обмена опытом и поддержки тренеров. 

ВЫВОДЫ. В ходе исследования установлено, что при наличии у тренеров 

знаний о планировании и периодизации тренировочного процесса недостаточно 

внимания уделяется вопросам восстановления, мониторинга нагрузки, 

использования интегрального и ситуационного подходов к двигательной 

подготовке, оценки эффективности тренировочного процесса и соревновательной 

деятельности.  
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Для более эффективной и комплексной подготовки кикбоксеров различной 

квалификации необходимы: пересмотр методологии с направленностью на 

интеллектуализацию тренировочного процесса; внедрение ситуационных методов 

(ситуативные задания, ограниченные условия, моделирование ситуаций поединка); 

систематический контроль нагрузок с применением как субъективных, так и 

объективных методов; разработка и совершенствование восстановительных 

программ, профилактики травм как обязательного элемента тренировочного 

процесса; создание методических и организационных условий для повышения 

квалификации тренеров и обмена передовыми практиками. 
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Особенности развития спортивной формы высококвалифицированных 

прыгунов в длину (на примере олимпийского чемпиона Д. Филлипса) 
Татаринов Иван Дмитриевич, кандидат педагогических наук 

Российский университет спорта «ГЦОЛИФК», Москва 

Аннотация 

Цель исследования – определить особенности развития (формирования) спортивной 

формы спортсмена в различных макроциклах за десятилетний период.  

Методы и организация исследования. Исследование проходило на базе учебно-ис-

следовательской лаборатории кафедры теории и методики легкой атлетики им. Н. Г. Озолина 

РУС «ГЦОЛИФК». Использованы анализ научно-методической литературы, анализ доку-

ментальных материалов, логико-теоретические методы исследования и методы математиче-

ской статистики, а именно методы описательной статистики.   

Результаты исследования и выводы. Рассмотрены вопросы структуры, фазовости и 

критериев определения спортивной формы у спортсменов высокой квалификации. Выявлены 

особенности развития (формирования) и динамики спортивной формы олимпийского чемпиона 

Д. Филлипса в макроциклах за десятилетний период его спортивной карьеры (2002-2011 гг.). 

Ключевые слова: легкая атлетика, спортивная форма, прыжки в длину, спортивные 

результаты, критерий стабильности, Дуайт Филлипс. 
 

Characteristics of the development of athletic form in highly qualified long jumpers 

(based on the example of Olympic Champion D. Phillips) 
Tatarinov Ivan Dmitrievich, candidate of pedagogical sciences 

Russian University of Sport «GTSOLIFK», Moscow 

Abstract 

The purpose of the study is to identify the characteristics of the development (formation) of 

an athlete's sports form across various macrocycles over a ten-year period.  

Research methods and organization. The study was conducted at the educational and re-

search laboratory of the Department of Theory and Methodology of Athletics named after N. G. 

Ozolin at the RUS «GTSOLIFK».  The analysis of scientific and methodological literature, the anal-

ysis of documentary materials, logical-theoretical research methods, and methods of mathematical 

statistics, specifically descriptive statistics methods, have been utilized.  

Research results and conclusions. The issues of structure, phasing, and criteria for deter-

mining athletic form in highly qualified athletes have been examined. The features of development 

(formation) and dynamics of the athletic form of Olympic Champion D. Phillips have been identified 

over the macrocycles during the ten-year period of his sporting career (2002-2011). 

Keywords: athletics, athletic form, long jump, sporting results, stability criterion, Dwight 

Phillips. 

ВВЕДЕНИЕ. Демонстрация наилучшего спортивного результата спортс-

мена характеризуется высокой степенью его готовности к ответственным соревно-

ваниям. Так, ряд авторов под такой степенью готовности спортсмена подразуме-

вают «спортивную форму». С. П. Летунов, Р. Е. Мотылянская рассуждают о том, 

что «спортивная форма понимается как состояние спортсмена на том этапе развития 

тренированности, когда он подготовлен к показу наиболее высоких спортивных ре-

зультатов в определенном (тренируемом) виде спорта» [1]. По Г. В. Васильеву и Н. 

Г. Озолину «спортивная форма – это состояние тренированности, позволяющее 

спортсмену успешно участвовать в соревнованиях» [2]. Согласно Л. П. Матвееву 

«спортивная форма - состояние оптимальной готовности к спортивным достиже-

ниям, которое приобретается спортсменом в результате соответствующей подго-

товки на каждой новой ступени спортивного совершенствования» [3].  

Высокая степень внимания к данному явлению со стороны выдающихся ав-

торов и проведенные ими исследования относительно данной проблематики позво-

ляют говорить о важном значении спортивной формы конкретных спортсменов, 
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изучение которой открывает новые особенности и закономерности в развитии (фор-

мировании) спортивной формы, особенно у спортсменов высокой квалификации, 

чей тренировочный процесс обретает индивидуальный характер.  

С начала XXI века у сильнейших легкоатлетов мира наблюдается увеличе-

ние числа соревнований, длительность летнего соревновательного сезона (с апреля 

по сентябрь) у высококвалифицированных спортсменов характеризуется большой 

плотностью состязаний, откуда возникает ряд вопросов: насколько продолжительна 

фаза сохранения спортивной формы, какие выделяются особенности в динамике 

развития (формирования) спортивной формы на протяжении многолетней подго-

товки, сохраняется ли способность демонстрировать высокие спортивные резуль-

таты в серии коммерческих соревнований одновременно с выступлением на круп-

ных международных соревнованиях (Олимпийские игры, чемпионаты мира, чемпи-

онаты Европы и т.п.). 

В соответствии с этим, объектом нашего исследования являлась соревнова-

тельная деятельность олимпийского чемпиона 2004 года (г. Афины, Греция), четы-

рёхкратного чемпиона мира (2003, 2005, 2009, 2011 гг.) Д. Филлипса. Анализ его 

соревновательного опыта интересен тем, что отличается от большинства легкоатле-

тов-прыгунов своей продолжительной карьерой на высоком уровне. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – определить особенности развития (формирования) 

спортивной формы спортсмена в различных макроциклах за десятилетний период. 

Задачи исследования: 

1. Изучить актуальное состояние структуры и критериев определения 

спортивной формы. 

2. Охарактеризовать динамику формирования наивысшего уровня готов-

ности прыгуна на различных временных этапах. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Для достижения по-

ставленной цели были использованы следующие методы научного исследования:  

– Анализ научно-методической литературы. Данный метод исследования 

позволил изучить структуру, критерии и существующие подходы в определении 

спортивной формы у спортсменов высокой квалификации. 

– Анализ документальных материалов и логико-теоретические методы ис-

следования. Были проанализированы официальные протоколы соревнований наци-

онального и мирового масштаба (от чемпионатов США до Олимпийских игр) за де-

сятилетний период выступления легкоатлетов-прыгунов высокой квалификации, в 

результате чего были отобраны лучшие результаты (итоговый результат в пределах 

одного состязания) 137 соревнований одного спортсмена, необходимые для даль-

нейшей обработки [4].  

–  Методы описательной статистики. Для обоснования суждений об объ-

екте исследования с помощью пакета анализа данных Microsoft Excel были рассчи-

таны следующие основные показатели: среднее арифметическое, стандартное откло-

нение, медиана, максимальный и минимальный результат. Для наглядного представ-

ления расчеты статистических показателей представлены в табличной и графической 

форме. Состояние спортивной формы оценивалось по индивидуальной динамике 

спортивных результатов с учетом критерия стабильности [5]. Расчётной критериаль-

ной зоной были приняты результаты в диапазоне 96-100% от личного рекорда.   
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РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Спортивная форма характеризуется 

единством всех сторон (физической, технической, тактической и психической под-

готовленности) оптимальной готовности спортсмена к демонстрации наивысших 

спортивных достижений.  

Специалистами выделяются следующие критерии спортивной формы: одни 

из них позволяют судить о готовности спортсмена более объективно, другие – ме-

нее. Общим интегральным критерием во всех видах спорта является спортивный 

результат, полученный в условиях соревновательной деятельности. То есть, проде-

монстрированный спортсменом результат, превышающий уровень прежнего лич-

ного рекорда или находящийся на близком к этому уровню, говорит о его нахожде-

нии в состоянии спортивной формы. В соответствии с проведенными исследовани-

ями было определено, что все спортивные результаты в циклических видах спорта, 

попадающие в диапазон 98-100% от личного рекорда, могут быть приняты как кри-

терий спортивной формы. В ациклических видах спорта этот диапазон варьируется 

от 96 до 100% от личного рекорда [2, 5, 6].  

На основе вышесказанного критерия, изучая индивидуальную динамику 

спортивных результатов спортсмена, можно производить оценку спортивной 

формы с помощью критериев стабильности и прогрессирования [3, 7].  

Процесс развития (формирования) спортивной формы имеет различную 

фазность (фаза приобретения, фаза сохранения, фаза утраты), продолжительность 

каждой из которых зависит от специфики вида спорта, количества соревнований и 

их плотности, внешних климатических условий, функционального состояния 

спортсмена и форм построения тренировочного процесса [3, 5, 6, 7, 8]. 

Обычно проблема развития (формирования) спортивной формы и её сохра-

нения наблюдается у спортсменов в игровых видах спорта, так как их соревнова-

тельный период достаточно продолжителен (более 6-8 месяцев), интервалы между 

состязаниями короткие (соревнования проходят 1-2 раза в неделю), а готовность к 

каждой игре должна быть на высоком уровне, поскольку исход любой игры может 

повлиять на итоговое место в турнире [9].  

Такая ситуация не является исключением и в легкой атлетике, начиная с 

начала XXI века, когда коммерция плотно вошла в профессиональную карьеру лег-

коатлета. Поэтому процесс подготовки, хоть и опирается на фундаментальные ос-

новы периодизации, не исключает индивидуальные особенности в приобретении, 

сохранении и утрате спортивной формы. 

В соответствии с вышесказанным нами была рассмотрена соревнователь-

ная деятельность олимпийского чемпиона в прыжке в длину Д. Филлипса на протя-

жении десятилетнего периода (табл. 1, 2, рис. 1).  

Лучший результат спортсмена за всю его спортивную карьеру был показан 

в 2009 году – 8,74 м. Также следует отметить этот год как самый успешный на про-

тяжении всего рассматриваемого периода, так как помимо демонстрации личного 

рекорда, Д. Филлипсу удалось завоевать очередной титул чемпиона мира, совершив 

прыжок на 8,54 м (+0,1 м/с). После этого года у спортсмена наблюдается снижение 

исследуемых показателей: постепенно уменьшается средний результат и критерий 

прогрессирования спортивной формы; увеличивается количество прыжков менее 8 
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метров. И это оправдано, так как все эти изменения связаны с возрастными измене-

ниями (возраст Д. Филлипса на 2010-2011 гг. – 33-34 года). Тем не менее, рацио-

нальное построение тренировочного процесса позволило прыгуну оптимизировать 

подготовку [10], контролировать спортивную форму, в результате чего спортсмен в 

четвертый раз одержал победу на чемпионате мира 2011 года.  

Таблица 1 – Статистические данные выступлений Дуайта Филлипса по годам (2002-2006 гг.) 

Статист. 

пара-

метры 

Год 

2002 2003 2004 2005 2006 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

X 8,20 98,8 8,21 97,6 8,31 98,5 8,31 97,7 8,18 96,1 

σ 0,13 1,6 0,20 2,4 0,13 1,6 0,22 2,6 0,18 2,1 

Me 8,22 98,8 8,18 97,2 8,31 98,6 8,35 98,1 8,20 96,3 

Max 8,38 
101,

3 
8,44 

100,

7 
8,60 

101,

9 
8,60 

100,

0 
8,32 96,7 

Min 8,03 96,1 7,92 93,8 8,20 95,4 7,84 92,1 7,75 90,1 
Примечание: ЛР – процент от личного рекорда  

 

Таблица 2 – Статистические данные выступлений Дуайта Филлипса по годам (2007-2011 гг.) 

Статист. 

пара-

метры 

Год 

2007 2008 2009 2010 2011 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

Рез-

т, м 

% от 

ЛР 

X 8,14 95,8 8,19 96,3 8,36 95,7 8,31 95,1 8,10 92,7 

σ 0,23 2,7 0,22 2,6 0,19 2,2 0,14 1,6 0,24 2,8 

Me 8,17 95,9 8,20 96,3 8,37 95,8 8,37 95,8 8,05 92,1 

Max 8,37 97,3 8,47 98,5 8,74 
101,

6 
8,46 96,8 8,45 96,7 

Min 7,66 89,1 7,76 90,2 8,00 91,5 7,85 89,8 7,87 90,1 
Примечание: ЛР – процент от личного рекорда  

 
Рисунок 1 – Динамика спортивного результата и % от личного рекорда Дуайта Филлипса за 

период 2002 – 2011 гг. 

Наибольшая стабильность спортивного результата спортсмена наблюда-

ется в 2002 году, что является достаточно закономерным явлением, так как это 
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только начало периода роста мастерства спортсмена и его становления как высоко-

квалифицированного прыгуна. Подтверждением этому является средний критерий 

прогрессирования спортивной формы результатов, показанных спортсменом в лет-

них соревновательных периодах 2002-2004 гг. Отметим, что именно в этот период 

Д. Филлипс одержал самую главную победу в спортивной карьере любого спортс-

мена – победу на Олимпийских Играх 2004 г (г. Афины, Греция). Наименее стабиль-

ным периодом по исследуемым показателям является 2006-2007 гг. – в этот период 

Д. Филлипс проходит лечение обострившихся травм, совмещая это с выступлени-

ями на соревнованиях.  

Анализ ежегодных показателей соревновательной деятельности в индиви-

дуальном порядке позволил подтвердить существующие и общепринятые законо-

мерности периодизации относительно пиковости спортивных результатов: спортс-

мен демонстрировал лучшие результаты чаще всего в июне-августе, наиболее низ-

кие результаты наблюдаются в начале и в конце летнего соревновательного периода 

(апрель-май и сентябрь). 

В течение летнего соревновательного сезона 2009 года Д. Филлипс высту-

пал на 14 соревнованиях (рис. 2). Из них лучшие спортивные результаты каждого 

состязания попадали девять раз в расчётную зону спортивной формы. Стабильность 

спортивной формы на протяжении рассматриваемого временного диапазона соста-

вила 64,3 %.    

 

Рисунок 2 – Динамика спортивных результатов Д. Филлипса в летнем соревновательном се-

зоне 2009 г. 

Примечательным фактом можно считать, что на первых летних соревнова-

ниях после зимнего соревновательного сезона (1 мая 2009 г.) спортсмену удалось 

одержать победу с высоким результатом, который уступал личному рекорду в то 

время на 9 см. Спустя месяц (7 июня 2009 г.) пик спортивной формы Д. Филлипс 

пришелся на известных коммерческих соревнованиях Prefontaine Classic (Орегон, 

США), где он совершил рекордный для себя прыжок. На чемпионате США спортс-

мен продемонстрировал очередной высокий результат – 8,57 м (27 июня 2009 г.). В 
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течение этого времени интегральный критерий спортивной формы варьировался в 

диапазоне от 97,3% до 101,6%. Предположительно, выход на стабильно высокий 

спортивный результат в этот период связан со следующими факторами:  

 участие в соревнованиях Prefontaine Classic является обязательным для 

спортсменов, у которых заключен контракт с Nike. Не менее важным условием, про-

писанным в договоре, является выплата крупного денежного вознаграждения за по-

беду и демонстрацию высокого спортивного результата на этом состязании; 

 высокий уровень конкуренции на чемпионате США, являющемся отбо-

рочным этапом для зачисления в сборную команду страны на крупные мировые фо-

румы. Например, Д. Филлипс, являющийся лидером мужского прыжка в длину в 

своей стране, на олимпийском национальном отборе 2008 года остановился в шаге 

от пьедестала, заняв четвертую позицию с результатом 8,20 м, что не позволило ему 

войти в сборную команду США для участия в Играх Олимпиады в Пекине. Нередко 

на чемпионате демонстрируются высокие спортивные результаты, вплоть до уровня 

мирового рекорда, которые спортсмены не могут повторить на соревнованиях более 

высокого ранга.  

Вышеуказанные факторы, с учетом их специфики, обязывают спортсменов 

выходить на пик спортивной формы вопреки изначальной концепции «профессио-

нально-супердостиженческого спорта».   

Спустя одиннадцать дней после национального чемпионата Д. Филлипс на 

коммерческих соревнованиях в Швейцарии (7 июля 2009 г.) демонстрирует низкий 

для себя результат – 8,03 м (91,9% от ЛР). Однако не следует утверждать, что его 

спортивная форма пошла на спад, так как во время этих соревнований были плохие 

погодные условия, не подходящие для демонстрации высоких результатов (низкая 

температура воздуха, дождь, встречный ветер). Тем более, уже через 3 дня в Риме 

он одерживает победу с результатом 8,62 м (98,6% от ЛР).  

После этого результата у спортсмена наблюдается снижение спортивной 

формы. Соревновательная деятельность в июле характеризуется демонстрацией 

двух результатов: 8,30 м и 8,33 м (95,0% и 95,3% от ЛР, соответственно). Далее 

спортсмен приостанавливает выступления на месяц, что связано с корректировкой 

его подготовки с целью формирования наивысшей готовности к чемпионату мира.  

В квалификационных соревнованиях легкоатлетического мундиаля Д. Фил-

липс совершает прыжок на 8,44 м (96,6% от ЛР), а затем, спустя два дня, завоёвы-

вает третий титул чемпиона мира с результатом 8,54 м (97,7 % от ЛР).  

Оставшиеся три соревнования в сентябре закономерно характеризуются 

снижением спортивной формы спортсмена.    

ВЫВОДЫ. Установлено, что спортивная форма представляет собой дина-

мическое состояние, характеризующееся фазовостью развития, которое зависит от 

различных факторов, включая индивидуальные особенности спортсмена, специ-

фику вида спорта и организацию тренировочного процесса.  

Проведенное исследование позволило выявить ключевые закономерности 

развития (формирования), сохранения и утраты спортивной формы у высококвали-

фицированных легкоатлетов-прыгунов на примере олимпийского чемпиона Д. Фил-

липса. Анализ соревновательной практики спортсмена за десятилетний период под-

твердил, что успешное выступление на протяжении всего соревновательного сезона 
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в большом количестве соревнований представляется возможным, а формирование 

наивысшего уровня готовности определяется с учетом престижных коммерческих, 

национальных и крупных официальных соревнований.  
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Определение подвижности голеностопного сустава как средство отбора и 

оценки потенциала занимающихся в лыжных гонках 
Терехин Владимир Сергеевич, кандидат педагогических наук, доцент 

Кочергина Анна Анатольевна 

Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация. В статье представлены материалы по определению подвижности голено-

стопного сустава и влиянии этого параметра на технику передвижений в лыжных гонках 

классическим и коньковым стилями.  

Цель исследования – определение подвижности голеностопного сустава как средства 

отбора и оценки потенциала занимающихся в лыжных гонках. 

Методы и организация исследования. Методы исследования: анализ литературы, 

наблюдение, опрос специалистов, измерение угловых параметров с помощью программы 

Kinovea, методы математической статистики. Исследование проводили на базе спортивной 

школы по лыжным гонкам СШОР № 2 Невского района Санкт-Петербурга с 2021 по 2024 

годы, а также в других спортивных секциях. В эксперименте приняли участие 37 человек в 

возрасте от 7 до 17 лет, занимающиеся лыжными гонками и другими видами спорта (тхэк-

вондо ВТ, прыжки на батуте и другие).  

Результаты исследования и выводы. Выявлено, что подвижность голеностопного 

сустава имеет стабильные характеристики и может служить как средство отбора в лыжных 

гонках. С помощью измерения угловых параметров можно определить предрасположенность 

к технике выполнения передвижения как в коньковом, так и классическом ходе. Результаты 

исследования могут быть применены к видам спорта, где есть передвижение на лыжах (би-

атлон, лыжное двоеборье, зимний полиатлон и др.).  

Ключевые слова: лыжные гонки, подвижность суставов, голеностопный сустав, те-

стирование в спорте, спортивный отбор, спортивная ориентация. 
 

Determination of ankle joint mobility as a means of selection and assessment 

of athlete potential in cross-country skiing 
Terekhin Vladimir Sergeevich, candidate of pedagogical sciences, associate professor 

Kochergina Anna Anatolievna 

Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 

Abstract. The article presents materials on determining the mobility of the ankle joint and 

the influence of this parameter on the technique of movements in cross-country skiing using classical 

and skating styles. 

The purpose of the study is to determine the mobility of the ankle joint as a means of se-

lecting and assessing the potential of participants in cross-country skiing. 

Research methods and organization. Research methods included literature analysis, obser-

vation, surveys of specialists, measurement of angular parameters using the Kinovea software, and 

mathematical statistics methods. The study was conducted at the sports school for cross-country 

skiing No. 2 of the Nevsky District of St. Petersburg from 2021 to 2024, as well as in other sports 

sections. A total of 37 participants, aged between 7 and 17 years, engaged in cross-country skiing 

and other sports (such as Taekwondo and trampoline jumping), took part in the experiment. 

Research results and conclusions. It has been identified that the mobility of the ankle joint 

exhibits stable characteristics and can serve as a means of selection in cross-country skiing. By 

measuring angular parameters, one can determine the predisposition for the technique of movement 

both in skating and classical styles. The results of this study can be applied to sports that involve 

skiing, such as biathlon, Nordic combined, winter polyathlon, and others. 

Keywords: cross-country skiing, joint mobility, ankle joint, testing in sports, sports selec-

tion, sports orientation. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Для того чтобы добиться наивысших результатов в любом 

виде спорта, необходимо иметь хорошую степень подготовленности. Именно раз-
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витие качеств, которые влияют на достижение результата, позволяет занимать луч-

шие места. Лыжные гонки – не исключение. Все аспекты важны, когда речь идет о 

победе на крупных стартах.  

Высокая техническая подготовленность спортсмена позволяет ему быть 

экономичным и эффективным. Одним из факторов хорошего овладения техникой 

является анатомическая подвижность суставов, в которых происходит движение во 

время выполнения базового технического действия.  

В лыжном спорте при классическом и коньковом ходе особое внимание 

уделяется моменту отталкивания [1-6]. Данное движение выполняется в том числе 

и за счет сгибания голеностопного сустава. Чем меньше угол сгибания, тем больше 

все тело может «сгруппироваться» – следовательно, отталкивание будет выполнено 

эффективнее.  

Для оценки подвижности голеностопного сустава в хоккее с мячом исполь-

зуется тест «приседание без отрыва пяток от пола» (рис. 1) [7]. В данном издании 

обсуждается мнение специалистов о том, что у детей с плохой подвижностью голе-

ностопного сустава неэффективная техника катания на коньках.  

 
Рисунок 1 – Анализ техники с помощью угловых характеристик и способ оценки угла сги-

бания голеностопного сустава 

По результатам проведенного анализа литературы авторами статьи был 

сделан вывод о том, что угловым характеристикам техники передвижений в лыж-

ном спорте уделяется большое внимание. Однако, стоит отметить, что для отбора 

детей в лыжные гонки в доступной литературе не обнаружено подобного способа 

определения подвижности голеностопного сустава для успешного выполнения тех-

ники шага в лыжных гонках [8-15]. 

Опрос специалистов по различным видам спорта показал, что некоторые 

тренеры выделяют фактор подвижности голеностопного сустава, а также соотноше-

ния относительных длин голени, бедра и туловища, как основные факторы, влияю-

щие на способность тела группироваться определенный образом. Ниже описыва-

ется попытка применения теста в лыжных гонках. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – определение подвижности голеностопного су-

става как средства отбора и оценки потенциала занимающихся в лыжных гонках. 
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МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Методы исследования: 

наблюдение, опрос специалистов по лыжным гонкам, анализ литературы, измере-

ние угловых параметров с помощью программы Kinovea, методы математической 

статистики (расчеты производились в программе Excel).   

Исследование проводилось на базе спортивной школы по лыжным гонкам 

ГБУ ДО СШОР № 2 Невского района СПб с 2021 по 2024 год, а также в других 

спортивных секциях разных организаций. Всего в эксперименте приняли участие 37 

человек в возрасте от 7 до 17 лет: 4 человека занимались лыжными гонками (ГБУ 

ДО СШОР № 2 Невского района СПб), 33 человека представляли другие виды 

спорта (тхэквондо ВТ, прыжки на батуте, лыжные гонки и другие спортивные сек-

ции различных организаций).  

Исследование проводилось в 4 этапа. 

На первом этапе были опрошены специалисты и проанализирована литера-

тура по лыжным гонкам. 

На втором этапе в эксперименте приняли участие 37 человек в возрасте от 

7 до 17 лет: 4 человека занимались лыжными гонками (ГБУ ДО СШОР № 2 

Невского района СПб), 33 человека – другими видами спорта (тхэквондо ВТ, 

прыжки на батуте, лыжные гонки и другие спортивные секции различных органи-

заций). Было проведено первое измерение данной группы занимающихся.   

На третьем этапе было проведено второе измерение данной группы занима-

ющихся. На четвертом этапе были проанализированы результаты повторного тести-

рования данного вида диагностики у всех 37 спортсменов.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В результате первого этапа исследова-

ния было выявлено, что в основных источниках по лыжным гонкам, как отмечалось 

выше, анализу угловых характеристик техники передвижений уделялось много вни-

мания. Однако, для отбора детей в лыжные гонки не было найдено определенных 

методов диагностики, который помог бы определить способность «группироваться» 

для эффективного освоения техники передвижения.  

Однако, стоит отметить, что по другим видам спорта есть материалы, где 

проведены исследования на эту тему. Так, например, в хоккее с мячом используется 

специальное тестирование и описывается значимость этого параметра (см. выше).  

Во время проведенного опроса тренеры по конькобежному спорту и хоккею 

с шайбой, имеющие опыт работы с детьми, подтвердили, что использовали тесты 

подобного рода в своей работе для оценки способности ребенка правильно «груп-

пировать» свое тело для выполнения правильной техники движения. На основании 

этого мы опросили тренеров по лыжным гонкам (3 специалиста с опытом работы 

10-15 лет). Был задан вопрос: «Все ли спортсмены склонны правильно выполнять 

движения в лыжных гонках?». Ответ был следующий: «Все выполняют двигатель-

ное действие и исправляют неточности, но принципиально есть ученики, кто может 

и не может сгруппироваться. Под первыми понимается: правильное положение зве-

ньев тела во всех суставах и эффективное отталкивание. Под вторыми – невозмож-

ность выполнить должное положение «группировки» в нужных частях тела и в 

связи с этим оттолкнуться как необходимо». 

Далее, на втором этапе исследования, 4 человека приняли участие в изме-

рении. 2 перспективных, с точки зрения техники выполнения передвижений в лыж-
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ных гонках, имеющих высокую способность «группироваться», и 2 не перспектив-

ных, с точки зрения техники выполнения передвижений в лыжных гонках, а также 

имеющих низкую способность «группироваться». Всем необходимо было выпол-

нить следующее тестирование: выполняется приседание из положения стоя, ноги в 

пределах ширины таза, стопы параллельно, носки «смотрят» вперед. Тест считается 

выполненным, когда ребенок может присесть до касания ягодицами пяток без подъ-

ема пяток. Колени во время упражнения идут по одной линии с носками. В идеале 

руки находятся за спиной «в замке» (рис. 2).  

 

Рисунок 2 – Выполнение теста в 2021 и повторно теми же детьми в 2024 году (нумерация 

спортсменов распределена сверху вниз) 

Также проведено первое измерение данной группы занимающихся (тест см. 

выше). 33 человека (по видам спорта: тхэквондо ВТ, прыжки на батуте, лыжные 

гонки и другие спортивные секции различных организаций).  

На третьем этапе было проведено второе измерение данной группы занима-

ющихся. 4 человека прошли повторное измерение через 2 года и 5 месяцев (рис. 2). 

Результаты теста были идентичными. Заключения были следующими: 2 перспек-

тивных спортсмена выполнили тест, 2 неперспективных спортсмена – не смогли 

выполнить это испытание. При этом угол сгибания голеностопного сустава был раз-

ный у этих двух групп.  

Также на этом этапе были проанализированы угловые характеристики 3 

спортсменов из этой группы (рис. 3, 4, 5). 

 

Рисунок 3 – Выполнение спортсменом №1 теста, имитация - Одновременный двушажный 

коньковый ход и имитация - Попеременный двушажный классический ход 
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Рисунок 4 – Выполнение спортсменом №2 теста, имитация - Одновременный двушажный 

коньковый ход и имитация - Попеременный двушажный классический ход 

 

Рисунок 5 – Выполнение спортсменом №3 теста, имитация - Одновременный двушажный 

коньковый ход и имитация - Попеременный двушажный классический ход 

 

Результаты измерения угловых параметров и корреляция представлены в 

таблицах 1, 2 и 3. 

Таблица 1 – Угловые параметры измеряемых спортсменов 

 Тест "Посадка конькобежца" 
Спортсмен 

№1 

Спортсмен 

№2 

Спортсмен 

№3 

1 Угол голеностопного сустава (градусы) 52,6 61,1 89,2 

2 Угол коленного сустава (градусы) 9,2 16,9 103,5 

3 Угол тазобедренного сустава (градусы) 0,0 0,0 86,1 

 
Стойка лыжника "Попеременный 

двушажный классический ход" 

Спортсмен 

№1 

Спортсмен 

№2 

Спортсмен 

№3 

1 Угол голеностопного сустава (градусы) 67,5 83,7 86,5 

2 Угол коленного сустава (градусы) 105,9 107,5 118,8 

3 Угол тазобедренного сустава (градусы) 99,1 105,7 122,6 

 
Стойка лыжника "Одновременный 

двушажный коньковый ход" 

Спортсмен 

№1 

Спортсмен 

№2 

Спортсмен 

№3 

1 Угол голеностопного сустава (градусы) 67,7 83,2 85,0 

2 Угол коленного сустава (градусы) 101,2 116,2 117,7 

3 Угол тазобедренного сустава (градусы) 88 71,6 125,6 
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Таблица 2 – Корреляция угловых параметров измеряемых спортсменов 

 
Стойка лыжника "Поперемен-

ный двушажный классический 

ход " 

Стойка лыжника "Одновремен-

ный двушажный коньковый 

ход " 

Тест "Посадка 

конькобежца" 
Углы всех 3-х суставов Углы всех 3-х суставов 

Угол голеностоп-

ного сустава 
0,77 0,75 

Угол коленного 

сустава 
0,99 0,63 

Угол тазобедрен-

ного сустава 
0,96 0,96 

 

Таблица 3 – Корреляционная взаимосвязь угловых характеристик 

 

Стойка лыж-

ника "Попере-

менный двушаж-

ный классиче-

ский ход" 

Стойка лыж-

ника "Одновре-

менный дву-

шажный конь-

ковый ход " 

Стойка лыж-

ника "Попере-

менный двушаж-

ный классиче-

ский ход" 

Стойка лыж-

ника "Одновре-

менный дву-

шажный конь-

ковый ход" 

Тест "По-

садка 

конько-

бежца" 

Угол коленного 

сустава 

Угол коленного 

сустава 

Угол тазобедрен-

ного сустава 

Угол тазобедрен-

ного сустава 

Угол голе-

ностопного 

сустава 

0,99 0,74 0,99 0,87 

 

Также проведено второе измерение данной группы занимающихся (тест см. выше). 

33 человека (по видам спорта: тхэквондо ВТ, прыжки на батуте, лыжные гонки и другие спор-

тивные секции различных организаций).  

На четвертом этапе было проанализировано повторное тестирование этого пара-

метра у спортсменов по лыжным гонкам и другим видам спорта (табл. 4). Результаты этих 

повторных измерений позволяют оценить надежность данного тестирования в процессе мно-

голетней подготовки.    

Таблица 4 – Итоги повторного тестирования детей через 1-2,5 года (n=37) 

№ 1 2 3 4 Всего: 

Вид 
спорта 

Лыжные гонки 
Прыжки на ба-

туте 
Тхэквондо ВТ 

Другие виды и 

без опыта заня-

тий спортом 

Всего (резуль-

таты измерения 

37 человек): 

Крите-

рий 

оценки 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

первый 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

второй 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

первый 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

второй 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

первый 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

второй 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

первый 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

второй 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

первый 
раз 

Выпол-
нили/Н

е вы-

пол-
нили 

тест 

второй 
раз 

Кол-во 

спортс

менов 

12/3 12/3 3/0 3/0 5/1 5/1 11/2 11/2 31/6 31/6 

 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 9 (247) 

182 

Повторное тестирование показало, что те же дети выполнили/не выполнили 

тест повторно. Не выполнили - 16,2 % обследуемых (6 из 37 человек).  

Также стоит отметить, что из четырех спортсменов по лыжным гонкам, 

принимавших участие в исследовании, двое, плохо выполняющие тест, бросили за-

нятия по причине отсутствия результата. Двое, хорошо выполняющие тест, были 

впереди по техническому исполнению передвижений на лыжах и результативности.  

ВЫВОДЫ. В результате проделанной работы можно сделать следующие 

выводы: 

1) Данный тест может определить предрасположенность к технике выпол-

нения передвижения в лыжных гонках как в коньковом, так и классическом ходе, 

так как на практике это влияет на способность к эффективному отталкиванию и сво-

бодному скольжению на лыжах. 

2) Согласно данным в литературе, а также исследованиям, приведённым в 

этой статье, подвижность голеностопного сустава имеет стабильные характери-

стики и может служить как средство отбора в данный вид спорта.  

3) По мнению авторов статьи, результаты исследования также могут быть 

применены к видам спорта, где есть передвижение на лыжах (биатлон, лыжное 

двоеборье, зимний полиатлон и др.).  

4) Для более точного подтверждения данной гипотезы целесообразно про-

вести исследования на большей выборке и на больший временной промежуток.  

5) Присутствует мнение, что на способность приседать с определенными 

угловыми характеристиками влияет (помимо подвижности голеностопа) соотноше-

ние длин туловища, бедра и голени. Поэтому стоит учесть эти факторы при прове-

дении дальнейших исследований.   
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Динамика психофизиологического состояния юношей-боксеров 

в соревновательный период подготовки 
Тимошин Павел Алексеевич 

Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и 

здоровья имени П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация 
Цель исследования – изучить динамику психофизиологического состояния юношей 

боксеров в соревновательном периоде спортивной подготовки.  

Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие юноши бок-

серы в возрасте 15,1 ± 2,4 лет. Спортсмены выполняли батарею тестов, направленную на 

оценку исполнительных функций за две недели, за неделю, на неделе, за день и в день боя, 

перед основной тренировкой (боем).  

Результаты исследования и выводы. Отмечено снижение продуктивности и устой-

чивости внимания, а также зрительного восприятия в день поединка относительно прошед-

ших недель подготовки. Полученные результаты ставят новые вопросы о мероприятиях, 

направленных на оптимизацию соревновательной подготовки в боксе. 

Ключевые слова: бокс, соревновательный период, юношеский спорт, предстартовая 

подготовка, психофизиологическое состояние, исполнительные функции. 
 

Dynamics of the psychophysiological state of young boxers during the competitive 

training period 
Timoshin Pavel Alekseevich 

Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg 
Abstract 

The purpose of the study is to examine the dynamics of the psychophysiological state of 

young male boxers during the competitive period of sports training.  

Research methods and organization. The study involved young boxers aged 15.1 ± 2.4 years. 

The athletes underwent a battery of tests aimed at assessing executive functions over two weeks, one 

week, a week, a day, and on the day of the fight, prior to the main training session (the fight).  

Research results and conclusions. A decrease in productivity and attention stability, as well 

as visual perception, has been noted on the day of the match compared to the preceding weeks of 

preparation. The obtained results raise new questions regarding measures aimed at optimizing com-

petitive training in boxing. 

Keywords: boxing, competitive period, youth sports, pre-start preparation, psychophysio-

logical state, executive functions. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Соревновательная деятельность является главной целью спор-

тивной подготовки и предполагает демонстрацию наилучшего результата в экстре-

мальных условиях жесткой конкуренции. Эти условия предполагают значительное 

влияние различных стрессогенных факторов, что, в свою очередь, может негативно 

сказаться на соревновательной деятельности. В спортивных единоборствах это мо-

жет проявляться наиболее выраженно, относительно других видов спортивной дея-

тельности, поскольку соревновательная деятельность здесь связана с непосред-

ственным физическим контактом, что усиливает стрессогенную нагрузку. 

Высокий уровень агрессии, необходимость мгновенного принятия решений 

в условиях жесткого временного дефицита, а также постоянная угроза получения 

травмы формируют уникальную совокупность экстремальных факторов, оказываю-

щих комплексное воздействие на психику и функциональное состояние спортсмена. 

Всё это требует от единоборцев не только выдающейся физической и технической 

подготовленности, но и исключительной психологической устойчивости, способно-

сти к саморегуляции и сохранению когнитивного контроля в условиях предельного 

эмоционального напряжения. 
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В соответствии с распоряжением Правительства РФ от 28.12.2021 N 3894-р 

(ред. от 22.10.2024) «Об утверждении Концепции развития детско-юношеского 

спорта в Российской Федерации до 2030 года и плана мероприятий по ее реализа-

ции» для достижения качественного уровня спортивного мастерства лиц, проходя-

щих спортивную подготовку, необходимо совершенствовать научно-методическое 

обеспечение подготовки спортивного резерва с учетом особенностей видов спор-

тивной деятельности [1]. 

Единоборства являются сложной дисциплиной в спорте, требующей от 

спортсмена реализации максимальных психофизиологических качеств. Соревнова-

тельная подготовка боксёра предполагает готовность ведения поединка в различ-

ных условиях, учитывая особенности противника и окружающей среды. В совре-

менных работах показано, что соревновательная подготовка оказывает отрицатель-

ное влияние на исполнительные функции, которые, в свою очередь, снижают ре-

зультативность соревновательной деятельности профессиональных бойцов ММА 

[2]. Несмотря на то, что подобных исследований в боксе проведено не было, пред-

полагается, что данный механизм ограничения деятельности исполнительных функ-

ций проявляется равнозначно в спортивных единоборствах. 

Под исполнительными функциями понимаются нисходящие психические 

процессы, которые позволяют индивиду сосредоточиться, когда перед ним стоят но-

вые, отвлекающие или противоречивые задачи, и когда автоматические или инстинк-

тивные процессы оказываются недостаточными [3]. Они включают в себя способ-

ность сознательно подавлять автоматические реакции и преодолевать внутренние или 

внешние отвлекающие факторы («торможение»), переключаться между задачами 

(«переключение») и отслеживать поступающую информацию, чтобы определить, что 

является новым или релевантным для задачи («рабочая память»). Хотя исполнитель-

ные функции обычно делятся на эти три подобласти, этот набор способностей фор-

мирует основу для когнитивных процессов более высокого порядка, таких как плани-

рование, которые могут нарушаться при воздействии стрессогенных факторов [4].  

Поскольку педагогические наблюдения за соревновательной деятельно-

стью боксеров-новичков демонстрируют ограниченный технико-тактический арсе-

нал и низкую вариативность их двигательных действий, изучение деятельности ис-

полнительных функций может потенциально продемонстрировать их влияние непо-

средственно на боксеров более низкой квалификации. В то же время, в литературе 

отмечается [5, 6, 7], что именно в юношеском возрасте формируется разносторон-

ний технико-тактический потенциал, который впоследствии будет подвергаться 

естественной специализации и индивидуализации на этапах спортивного совершен-

ствования и высшего мастерства. Таким образом, влияние соревновательного пери-

ода на деятельность исполнительных функций юношей-боксеров представляет от-

дельный научный интерес, что потенциально может отражаться на эффективности 

их технико-тактической подготовки. Не было обнаружено лонгитюдных исследова-

ний, направленных на оценку исполнительных функций юношей-боксеров в сорев-

новательном периоде, что и стало предпосылкой для настоящего исследования. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – изучить динамику психофизиологического со-

стояния юношей боксеров в соревновательном периоде спортивной подготовки. 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 9 (247) 

186 

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ. В исследовании приняли участие 14 юно-

шей боксеров в возрасте 15,1 ± 2,4 лет. Спортсмены имели квалификацию: кандидат 

в мастера спорта (1 человек), 1-й юношеский разряд (5 человек), 2-й юношеский 

разряд (7 человек), 3-й юношеский разряд (2 человека). Исследование проходило в 

период март – май 2025 года. 

Анализ научно-методической литературы позволил определить батарею те-

стов, включающую оценку исполнительных функций для целевой выборки. Участ-

ники выполняли батарею тестов, направленную на оценку исполнительных функ-

ций, в частности рабочей памяти и свойств распределенного внимания. К данной 

батарее тестов относились: оценка пропускной способности зрительного анализа-

тора, продуктивности и устойчивости внимания – корректурная проба «Кольца Лан-

дольта», оценка объема и точности зрительной памяти – тест «Память на числа», 

оценка избирательности внимания и когнитивной гибкости – тест Струпа. 

Корректурная проба «Кольца Ландольта» – на экране изображены кольца, 

имеющие разрыв в одном из восьми направлений по стрелке часов: 12:00; 13:30; 

15:00; 16:30; 18:00; 19:30; 21:00; 22:30. Всего 1032 кольца; каждые две строки со-

держат 64 кольца. Задача участника – как можно быстрее, просматривая бланк, вы-

явить кольца с одним, заданным в начале, разрывом. Фиксируются общее время 

просмотра всей таблицы (Т, с) и ошибки при просмотре (n). 

Расчёт пропускной способности мозга (С, бит/с) производился автоматиче-

ски на основе формулы:  

С= 
0,5436 х 𝑁 − 2,807 х 𝑛

Т
 

Тест «Память на числа» – на экране участнику в течение 5 секунд демон-

стрируется таблица с 12 двузначными числами, которые нужно запомнить и после 

исчезновения таблицы воспроизвести. Результатом в тесте является процент вос-

произведенной информации (правильно воспроизведенных чисел). 

Тест Струпа – участнику предъявляются названия цветов, написанные чер-

нилами другого цвета, и задача — назвать цвет чернил, а не прочитать слово (напри-

мер, слово «синий» написано красным цветом, нужно сказать «красный»). Оцени-

валось среднее время ответа, выражающееся в миллисекундах. 

Тестирование спортсменов осуществлялось с помощью аппаратно-про-

граммного комплекса ПАКПФ-02 (Санкт-Петербург, Россия). 

Тестирование проводилось за две недели, за неделю, на неделе, за день и в 

день боя, перед основной тренировкой (боем). В среднем на одного человека ухо-

дило от 10 до 15 минут. 

Математико-статистическое сравнение производилось в программе Jamovi 

(версия 2.5.6). Для сравнения использовался дисперсионный анализ (метод Уэлча). 

Апостериорное сравнение производилось с помощью теста Геймса-Хауэлла.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. На рисунках 1-3 отражены результаты 

лонгитюдного исследования оценки исполнительных функций у юношей-боксеров 

в соревновательном периоде подготовки.  
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Рисунок 1 – Оценка корректурной пробы «Кольца Ландольта» у юношей-боксеров (n=14) в 

соревновательном периоде подготовки 
 

В корректурной пробе «Кольца Ландольта» было выявлено статистически 

значимое (p<0,05) снижение пропускной способности зрительного анализатора в день 

боя по сравнению с периодом за 2 недели, за неделю и на неделе до боя. В пробе за 

день до боя не было обнаружено статистической разницы, однако наблюдалась отри-

цательная тенденция по сравнению с периодом за 2 недели, за неделю и на неделе до 

боя. Анализ причины снижения результатов корректурной пробы заключается в уве-

личении количества ошибок при сохранении времени прохождения теста. 

 
Рисунок 2 – Оценка теста «Память на числа» у юношей-боксеров (n=14) в соревнователь-

ном периоде подготовки 

Оценка теста «Память на числа» у боксёров выявила статистически значи-

мое (p<0,05) снижение процента воспроизведенной информации по сравнению с пе-

риодом за 2 недели, за неделю и на неделе до боя. 
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В тесте Струпа не было выявлено статистически значимых (p>0,05) разли-

чий ни в одном из срезов. 

 
Рисунок 3 – Оценка теста Струпа у юношей-боксеров (n=14) в соревновательном периоде 

подготовки 
 

Проведенное исследование демонстрирует статистически значимое ухуд-

шение пропускной способности зрительного анализатора в день боя по сравнению 

с более ранними периодами (за 2 недели, за неделю и на неделе до боя). Это сниже-

ние обусловлено увеличением количества ошибок при сохранении времени выпол-

нения теста, что может указывать на снижение концентрации внимания и/или по-

вышение когнитивной нагрузки в условиях воздействия стресса, характерных для 

соревновательного периода подготовки. 

Отсутствие статистически значимых различий в результатах за день до боя, 

несмотря на негативную тенденцию, позволяет предположить, что пиковое ухудше-

ние когнитивных функций происходит непосредственно в день соревнований. Это 

может быть связано с острым стрессовым воздействием, влияющим на точность вы-

полнения зрительно-познавательных задач. 

По данным теста «Память на числа» также выявлено статистически значи-

мое ухудшение кратковременной памяти в день боя по сравнению с более ранними 

периодами (за 2 недели, за неделю и на неделе до боя). 

В то же время отсутствие статистически значимых изменений в тесте 

Струпа свидетельствует о сохранении селективного внимания и когнитивного кон-

троля даже в условиях воздействия соревновательного стресса. 

Результаты исследования подтверждают гипотезу о том, что разные когни-

тивные функции обладают индивидуальной устойчивостью к стрессогенному воз-

действию. 

Исследование имело некоторые ограничения. Во-первых, малая выборка не 

позволяла раскрыть всех особенностей исследования, что отражается на большой 

дисперсии в большинстве проб. Во-вторых, в данном исследовании использовался 

подход с минимальным вмешательством в тренировочный процесс, что обуславли-

вало малый набор тестовых заданий. Это, в свою очередь, не позволило составить 
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полноценную картину влияния соревновательного периода на деятельность испол-

нительных функций юношей-боксеров в соревновательном периоде спортивной 

подготовки.  

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Результаты проведенного исследования позволили вы-

явить специфические закономерности динамики когнитивных функций, в частно-

сти, исполнительного контроля и перцептивных процессов у юношей-боксеров в 

процессе подготовки к соревновательной деятельности. Было установлено стати-

стически значимое снижение продуктивности и устойчивости внимания, а также 

уменьшение объема и точности зрительного восприятия в день соревнований по 

сравнению с контрольными периодами подготовки. Эти изменения, вероятно, обу-

словлены комплексным воздействием психофизиологического стресса, характер-

ного для предсоревновательного состояния, который оказывает модулирующее вли-

яние на когнитивную сферу спортсменов. 

Полученные данные имеют важное теоретическое и прикладное значение 

для подготовки спортивного резерва в боксе. С теоретической точки зрения, они 

вносят вклад в понимание механизмов адаптации когнитивных функций к экстре-

мальным условиям соревновательной деятельности в спортивных единоборствах. В 

практическом аспекте результаты исследования ставят ряд актуальных вопросов, 

касающихся разработки специализированных мероприятий, направленных на опти-

мизацию соревновательной подготовки боксеров.  

Перспективным направлением дальнейших исследований представляется 

изучение нейрофизиологических коррелятов выявленных изменений с примене-

нием современных методов нейровизуализации (электроэнцефалография, функци-

ональная магнитно-резонансная томография, функциональная ближняя инфракрас-

ная спектроскопия), а также разработка дифференцированных программ предсорев-

новательной подготовки с учетом индивидуальных особенностей спортсменов, 

этапа спортивной подготовки и специфики соревновательной деятельности спорта. 

Данное исследование выполнено в рамках тематического плана научно-ис-

следовательских работ НГУ им. П.Ф. Лесгафта (тема НИОКР № 03.04 «Технологи-

ческое обеспечение индивидуальной подготовки спортсменов-единоборцев на 

этапе совершенствования спортивного мастерства», 2021-2025 гг.). Полученные ре-

зультаты вносят вклад в развитие научного направления, связанного с разработкой 

технологий оптимизации подготовки в спортивных единоборствах, и могут служить 

основой для дальнейших прикладных исследований в данной области. 
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ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ И АДАПТИВНАЯ 

ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

УДК 796.011                                         DOI 10.5930/1994-4683-2025-9-191-199 

Педагогические условия здоровьеформирования студентов СМГ 

в процессе физического воспитания вуза 
Минникаева Наталья Викторовна, кандидат педагогических наук, доцент 

Российская академия народного хозяйства и государственной службы при Прези-
денте Российской Федерации, Северо-Западный институт управления, Санкт-Петербург 

Аннотация 
Цель исследования – разработка, теоретическое и экспериментальное обоснование 

педагогических условий здоровьеформирования в процессе физического воспитания студен-

тов специальной медицинской группы в вузе.  

Методы и организация исследования. Применяли качественный контент-анализ пуб-

ликаций с целью выявления методологических подходов к организации процесса физического 

воспитания студентов специальной медицинской группы, педагогическое тестирование физи-

ческой подготовленности, психоэмоционального состояния и социальной активности. Всего в 

исследовании участвовали 116 студентов 1-3 курсов, средний возраст составил 18,6 лет.  

Результаты исследования показывают, что в настоящее время наиболее актуаль-

ными для организации процесса физического воспитания студентов специальной медицин-

ской группы являются следующие методологические подходы: на общефилософском уровне 

– гуманистический, культурологический, на общенаучном – системный, деятельностный, 

субъектный, а на частном (конкретно-научном) – биопсихосоциальный подход. На основа-

нии выявленной методологической базы были разработаны педагогические условия здоровь-

еформирования студентов специальной медицинской группы, способствующие улучшению 

показателей их здоровья. В отношении результатов физического компонента здоровья темпы 

прироста (по Броуди) увеличились на 18-36%, психологического компонента на 21-24%, со-

циального компонента на 26-28%. В целом это позволяет оценить разработанные педагоги-

ческие условия как эффективные, оптимизирующие процесс физического воспитания сту-

дентов специальной медицинской группы.  

Выводы. Процесс физического воспитания студентов специальной медицинской 

группы может функционировать на основе как общеизвестных и фундаментальных методо-

логических подходов, так и с использованием частного (биопсихосоциального), позволяю-

щих разработать педагогические условия здоровьеформирования студентов специальной ме-

дицинской группы. Их реализация в ходе 6 семестров в процессе физического воспитания 

выявила положительные изменения в результатах, оценивающих компоненты здоровья. 

Ключевые слова: физическое воспитание студентов, специальные медицинские 

группы, педагогические условия, здоровьеформирование. 
 

Pedagogical conditions for health promotion of students in a special medical group 

during physical education at the university 
Minnikaeva Natalia Viktorovna, candidate of pedagogical sciences, associate professor 

Russian Presidential Academy of National Economy and Public Administration, North-

western Institute of Management, St. Petersburg 

Abstract 

The purpose of the study is to develop, theoretically and experimentally substantiate the 

pedagogical conditions for health promotion in the process of physical education for students in the 

special medical group at the university.  

Research methods and organization. A qualitative content analysis of publications was con-

ducted with the aim of identifying methodological approaches to organizing the process of physical 

education for students in special medical groups, as well as pedagogical testing of physical fitness, 

psycho-emotional state, and social activity. A total of 116 students from the 1st to 3rd year partici-

pated in the study, with an average age of 18.6 years.  

Research results indicate that, currently, the most relevant methodological approaches for 

organizing the physical education process of students in a special medical group are as follows: at 

the general philosophical level – humanistic and cultural, at the general scientific level – systematic, 

activity-based, and subjective, and at the specific (concrete scientific) level – the biopsychosocial 
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approach. Based on the identified methodological foundation, pedagogical conditions for health pro-

motion of students in a special medical group were developed, which contribute to improving their 

health indicators. Regarding the results of the physical health component, the growth rates (accord-

ing to Brody) increased by 18-36%, the psychological component by 21-24%, and the social com-

ponent by 26-28%. Overall, this allows us to assess the developed pedagogical conditions as effec-

tive, optimizing the physical education process for students in a special medical group.  

Conclusions. The process of physical education for students in the special medical group 

can operate based on both widely recognized and fundamental methodological approaches, as well 

as the application of specific (biopsychosocial) approaches, which allow for the development of 

pedagogical conditions that promote health formation among students in the special medical group. 

Their implementation over the course of six semesters in physical education has revealed positive 

changes in the results that assess health components. 

Keywords: physical education of students, special medical groups, pedagogical conditions, 

health promotion. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Повсеместное снижение здоровья обучающейся молодежи яв-

ляется серьезным «триггером» неблагополучия страны, особенно в отношении со-

циально-экономической стабильности. В своем послании Федеральному собранию 

В.В. Путин определил стратегические ориентиры развития здравоохранения и об-

разования как «народосбережение». В настоящее время разработаны технологии 

здоровьесохранения и сбережения студентов, имеющих отклонения в состоянии 

здоровья. Однако, как показывают исследования, уровень здоровья снижается, а 

число студентов, зачисленных в специальную медицинскую группу (СМГ), растет 

из года в год. Еще одним негативным фактором является низкий уровень физиче-

ской подготовленности, неудовлетворительное психоэмоциональное состояние 

(чаще тревожность), отсутствие заинтересованности в занятиях. Большая часть сту-

дентов СМГ в опросе заявляет, что посещает занятия по физической культуре 

только из-за необходимости закрыть сессию [5]. Одним из выходов из сложившейся 

ситуации может стать разработка соответствующих времени и статусу «лица с от-

клонениями в состоянии здоровья» педагогических условий, являющихся, с одной 

стороны, организационно-методическим элементом физического воспитания в вузе, 

а с другой стороны, концептуальной основой для выстраивания методологического 

фундамента функционирования системы ФВ студентов СМГ в целом. 

В настоящее время имеются разрозненные публикации и научные труды 

относительно оптимизации учебно-воспитательного потенциала физкультурно-

оздоровительной среды вуза, интенсификации образовательного вектора в сторону 

увеличения времени на самостоятельную работу по дисциплинам блока «Физиче-

ская культура», а также верификации эффективности дистанционных онлайн-тех-

нологий, мобильных приложений, способствующих освоению дисциплин данного 

блока [2, 3]. 

Вместе с тем возникает необходимость систематизации накопленных зна-

ний, определения структуры, функций, комплекса мер педагогического воздей-

ствия, влияющих в конечном счете на содержание, методы и формы обучения и вос-

питания в процессе физического воспитания студентов СМГ. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. На первом этапе ис-

следования были проведены предварительные исследования, целью которых стало 

выявление актуального уровня физической подготовленности, психоэмоциональ-
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ного состояния и социальной активности. Всего участвовало 116 студентов 1–3 кур-

сов, 64 девушки и 52 юноши. Характеристика участников эксперимента: большая 

часть студентов, получивших допуск СМГ, имеют нарушения зрения – 45,5%, на 

втором месте нарушения опорно-двигательного аппарата – 34%, на третьем месте 

отклонения от норм физического развития – 13,5%. Незначительный процент выяв-

лен в нарушениях нервной системы – 5,5% и другие отклонения – всего 1,5%. На 

втором этапе были разработаны и реализованы в процессе физического воспитания 

педагогические условия здоровьеформирования студентов СМГ. На третьем этапе 

происходило повторное исследование актуального уровня физической подготов-

ленности, психоэмоционального состояния и социальной активности. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В предварительных исследованиях 

было выявлено отставание по всем изучаемым показателям от «условных норм», 

заявленных в рабочей программе по дисциплинам «Физическая культура» и «Элек-

тивные курсы по ФК». В таблице 1 представлены результаты исследования. 

Таблица 1 – Показатели физической подготовленности и психоэмоционального состояния 

студентов СМГ 

Тесты/методики Средний 

результат 

Уровень  Средний 

результат 

Уровень 

Девушки (64) Юноши (52) 

Физическая подготовленность 

Сгибание/разгибание рук в 

упоре лежа/стоя на коленях, 

раз 

16,8±3,8 средний 17,1±4,9 средний 

Дозированная ходьба, м. 1890±11,3 средний 1990±32,3 средний 

Поднимание туловища из и.п. 

лежа, раз 

28,7±4,9 низкий 30±4,1 низкий 

Наклон вперед из и.п. стоя, см 8,8±4,2 низкий 6,9±2,9 отлично 

Хлопки по бедрам и над голо-

вой, раз 

51,4±11,2 средний 56,30 средний 

Проба Ромберга -1 32±7,8 средний 36±81, средний 

Психоэмоциональное состояние 

САН 

Самочувствие  3,3±1,2 средний 3,5±0,9 средний 

Активность  2,6±1,6 низкий 2,7±3,63 низкий 

Настроение  2,7±1,4  низкий 2,6±0,4 низкий 
 

Примечательно, что результаты девушек и юношей достоверно не различа-

ются, что позволяет говорить об отсутствии полового диморфизма. Анализ показа-

телей физической подготовленности студентов СМГ выявил, что по всем тестам по-

лучены результаты на уровне «средний» и «низкий». Результаты опроса в ходе вы-

полнения этих тестов свидетельствуют о том, что они с ними справляются «физи-

чески тяжело» – 76,1%. 

Учитывая то обстоятельство, что студенты зачислены в СМГ в связи с от-

клонениями в состоянии здоровья, можно предположить, что успешность выполне-

ния тестовых упражнений обеспечивается за счет морально-волевых качеств и же-

лания, основанного на получении зачета. Данное обстоятельство негативно сказы-

вается и на желании посещать занятия, и как следствие, на средне-низком уровне 

физического и психологического состояния.  
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Отметим, что на вопрос «Что вас мотивирует к занятиям физическими 

упражнениями», на первом месте – «общение» как социальное взаимодействие, на 

втором – «поддержать тело в тонусе» и на третьем – «психологическая разгрузка», 

«помогает расслабиться».  

Для оценки критерия «социальная активность», что дает основания выявить 

гармоничность отношений у студентов СМГ КГ и ЭГ, была использована методика: 

опросник «Субъективная оценка межличностных отношений (СОМО)». Результаты 

СОМО представлены в таблице 2; согласно интерпретации методики СОМО: низ-

кие значения напряженности отношений – от 14 до 29, средние – от 30 до 53, высо-

кие значения – от 54 и выше.  

Таблица 2 – Показатели по опроснику СОМО студентов СМГ  

Состояние Девушки  Уровень  Юноши  Уровень  

Напряженность   49,1±10,2 средний 40,7±9,3 средний 

Отчужденность  41,2±8,69 39,2±9,2 

Конфликтность  39,4±8,8 38,9±6,9 

Агрессия  29,6±9,1 низкий 30,2±8,9 низкий 
 

Как видно из таблицы 2, средние показатели юношей и девушек достоверно 

не различаются, так как по шкалам «напряженность», «отчужденность» и «кон-

фликтность» значения близки к средним значениям. Это свидетельствует о наличии 

у студентов СМГ дисгармонии в межличностных отношениях, возможно, излишней 

озабоченности отношениями внутри группы, о дистанцировании во время занятий 

по ФВ, слабости приятных эмоциональных связей. Вместе с тем уровень агрессии 

низкий, что выражается в эмоциональном благополучии и комфорте. Возникающие 

трудности и сложные ситуации в отношениях успешно разрешаются, и студенты 

СМГ в целом удовлетворены тем, как складываются их отношения в группе. 

В ходе исследовательской работы были сформулированы педагогические 

условия, которые могут оптимизировать процесс физического воспитания студен-

тов СМГ. Контент-анализ публикационной активности (182 публикации по теме) в 

отношении методологии и известных концептуальных положений выявил обуслов-

ленность образовательного вектора гуманистическим направлением научной 

мысли. Это обстоятельство оправдано тем, что студенты СМГ имеют отклонения в 

состоянии здоровья, а значит, основной ориентир – личность с учётом индивиду-

альных интересов и способностей [2]. Культурологическое направление физиче-

ского воспитания студентов СМГ связано с формированием физической культуры 

личности (В.К. Бальсевич, Л.И. Лубышева) и культурой здоровья (В.И. Стляров, 

Н.П. Абаскалова) [1, 4, 6]. Технологические разработки в виде методик, направлен-

ных на здоровьеформирование (здоровьесбережение, здоровьесозидание) студен-

тов СМГ, основаны на методологии системного, деятельностного и субъектного 

подходов. Физическое воспитание в вузе включает разные образовательные ас-

пекты: физические, психические и социальные. Данный подход позволяет осу-

ществлять комплексное воздействие не только на физические качества (силу, вы-

носливость, координацию и т.д.), но и формировать личностные качества (дисци-

плину, ответственность, командный дух и т.д.).  
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Деятельностный подход в физическом воспитании студентов СМГ предпо-

лагает такую организацию учебного процесса, при которой обучающийся стано-

вится активным субъектом познавательной деятельности. Усвоение содержания 

обучения и развитие личности происходят не путём передачи информации, а в про-

цессе его собственной активной деятельности (физической активности). Цель дея-

тельностного подхода в физическом воспитании студентов СМГ – сформировать 

опыт самостоятельной и творческой деятельности, в частности, разработку и вы-

полнение комплексов физических упражнений, проектирование индивидуальных 

программ спортивного оздоровления. 

Субъектный подход в физическом воспитании студентов СМГ — это обра-

зовательная ориентация на формирование личности как субъекта физкультурно-

оздоровительной деятельности. Такой подход предполагает, что студент СМГ вы-

ступает в роли активного участника в выборе содержания занятий, осознаёт значе-

ние физической активности и имеет устойчивую потребность в выполнении упраж-

нений. Цель — обеспечить условия для формирования самостоятельности в поиске 

способов оздоровления на основе физических упражнений, а также общение, 

направленное на согласование и реализацию замыслов. Субъектный подход в физи-

ческом воспитании, как выяснилось из качественного контент-анализа известных 

публикаций, учитывает индивидуальные особенности студентов СМГ, их интересы, 

способности, а также возможности и ограничения. В соответствии с этим подбира-

ются формы, методы и средства здоровьеформирования с учетом мотивационно-

ценностного, операционального и личностно-творческого компонентов физической 

культуры личности. 

На конкретно-научном уровне методологии был определен биопсихосоци-

альный подход, который в физическом воспитании студентов СМГ предполагает 

учёт взаимосвязи физического, психологического и социального аспектов здоровья. 

В этой концепции здоровье рассматривается как динамическое равновесие между 

биологическими, психологическими и социальными факторами, и подчёркивается 

их взаимообусловленность.  

Особенности реализации биопсихосоциального подхода в физическом вос-

питании: 

 Индивидуализация программ. Адаптация физкультурно-оздоровитель-

ных программ в зависимости от психофизиологических особенностей и уровня фи-

зического состояния каждого обучающегося. 

 Активное участие обучающихся. Они сами планируют и реализуют 

оздоровительные мероприятия. Это стимулирует развитие автономии, повышает 

мотивацию к занятиям и способствует формированию ответственности за собствен-

ное здоровье. 

 Психологическая поддержка. Она интегрируется в физкультурно-оздо-

ровительные программы и содержит элементы поддержки, мотивационное сопро-

вождение, консультирование. 

 Социальное взаимодействие. На занятиях студенты СМГ объединяются 

в подгруппы, пары для выполнения заданий, что формирует у них навыки сотруд-

ничества, взаимопомощи, соучастия и эмпатии. 
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Данный подход создаёт предпосылки для разработки персонализированных 

программ физического воспитания, опирающихся на индивидуальные потребности 

и возможности каждого обучающегося. 

Основываясь на выделенных в качестве приоритетных методологических 

основаниях и концепциях, было сформулировано четыре положения, на основе ко-

торых разрабатывались соответствующие им педагогические условия.  

Первое положение: здоровьеформирование субъекта педагогического про-

цесса напрямую зависит от разнообразия форм и навыков межличностной комму-

никации.  

Второе: улучшение результативности процесса здоровьеформирования 

обусловлено влиянием содержания в формальном, неформальном и информальном 

общении.  

Третье: эффективность воспитания мотивационно-ценностных ориентаций 

и осознанной потребности в физической активности основана на соответствии воз-

растных циклов личностного развития и ведущего вида деятельности. 

Далее определены три основные группы педагогических условий, их 

направленность и содержание представлены на рисунке 1. 

 
Рисунок 1 – Педагогические условия здоровьеформирования студентов СМГ, их направлен-

ность и содержание 
 

Выделенные педагогические условия напрямую отражают возможности физиче-

ского воспитания в здоровьеформировании студентов СМГ и объективируются через соот-

ветствующие технологии.  

В группах педагогических условий четко определены и логично встроены в струк-

туру: 

 методы воздействия и взаимодействия субъектов образования; 
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 содержание, определяющее средства, методы, приемы и формы обучения, вос-

питания и оздоровления; 

 программно-методическое обеспечение. 

Остановимся подробнее на первом: информационная группа педагогических усло-

вий «создание гибридного образовательного пространства» создает предпосылки для реали-

зации последующих и основана на интеграции традиционного обучения и новых информа-

ционно-цифровых образовательных технологий в форматах онлайн и офлайн в физическом 

воспитании, что позволяет успешно проводить адаптацию к индивидуальным особенностям 

с использованием современных компьютерных средств и технологий. Это позволяет органи-

зовать учебную деятельность в зависимости от возможностей здоровья и способностей. Он-

лайн-технологии позволяют проводить мониторинг физической активности, производить 

оценку результатов и коррекцию программ тренировок, что повышает эффективность заня-

тий и мотивацию студентов. Еще одним преимуществом является демонстрация образцов 

выполнения двигательных действий мастерами (преподавателями), примеры оздоровитель-

ных техник и практик с использованием технических средств, компьютерных и мультимедиа 

технологий.  

Примеры использования информационно-цифровых технологий в физическом вос-

питании студентов СМГ: 

 Использование платформ. Например, Teams предоставляет возможности для 

размещения учебных материалов, тестирования и обсуждения практических работ в чате. 

Web-платформа Moodle позволяет вести совместную работу студентов и преподавателей, а 

также размещать материалы в различных форматах и проводить трансляции в реальном вре-

мени. 

 Применение мультимедийных форм представления информации. Они сочетают 

учебные тексты с графическими, анимационными, видео- и аудио-иллюстрациями. 

На заключительном этапе исследования было проведено повторное тестирование 

физической подготовленности, психоэмоционального состояния и социальной активности 

(табл. 3).  

Таблица 3 – Темпы прироста показателей физической подготовленности и психоэмоцио-

нального состояния студентов СМГ (в %) 

Тесты/методики w  Уровень  w Уровень 

Девушки (64) Юноши (52) 

Физическая подготовленность 

Сгибание/разгибание рук в 

упоре лежа/стоя на коленях, 

раз 

18 средний 21 средний 

Дозированная ходьба, м. 36 высокий 38 высокий 

Поднимание туловища из и.п. 

лежа, раз 

22 средний 24 средний  

Наклон вперед из и.п. стоя, см 18 средний 20 средний 

Хлопки по бедрам и над голо-

вой, раз 

32 средний 37 средний 

Проба Ромберга -1 18 средний 16 средний 

Психоэмоциональное состояние 

САН 

Самочувствие  21 средний 22 средний 

Активность  23 высокий 24 высокий 

Настроение  21  средний 24 средний 
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Результаты исследования показывают, что организация процесса физиче-

ского воспитания студентов СМГ на основе предложенных педагогических усло-

вий, ведущим из которых является «создание гибридного образовательного про-

странства», позволила улучшить показатели здоровья. Наиболее активно темпы 

прироста проявились в тестах на аэробную выносливость и скоростно-силовые спо-

собности. Менее значимо, но все же за счет целенаправленных педагогических воз-

действий – координационные способности и гибкость. Стоит отметить, что практи-

чески все показатели физической подготовленности и психоэмоционального состо-

яния достигли уровня «средний» и «высокий». Относительно теста «САН» можно 

отметить, что активность стала на более высоком уровне, чем самочувствие и 

настроение. Считаем, что общение, совместное выполнение упражнений повышает 

мотивацию к занятиям, и как следствие, активность увеличивается. Было замечено, 

что занятия в парах в большей степени стимулируют физическую активность. В 

частности, дозированная ходьба выполнялась в парах, студенты СМГ выбирали 

партнера и в удобном темпе и ритме для обоих выполняли большие объемы в мет-

рах. Общение на занятиях позволило улучшить и показатели социальной активно-

сти (табл. 4). 

Таблица 4 – Темпы прироста показателей по опроснику СОМО студентов СМГ в % 

Состояние Девушки  

w 

Уровень  Юноши  

w 

Уровень  

Напряженность   26 низкий 

 

25 низкий 

 Отчужденность  27 27 

Конфликтность  25 26 

Агрессия  22 16 

 

Все исследуемые показатели снизились и стабилизировались на низком 

уровне. Отметим, что у молодых людей результаты по опроснику СОМО несколько 

выше, что может быть обусловлено гендерными различиями и геополитической об-

становкой. В ходе совместных занятий у студентов СМГ сформировались положи-

тельные качества личности: сотрудничество, поддержка, эмпатия, сочувствие, вза-

имопомощь. Это стимулирует здоровьеформирование как активный, осознанный и 

присвоенный процесс, являющийся культурной ценностью. 

ВЫВОДЫ. В ходе качественного контент-анализа были выделены основ-

ные методологические подходы: на общефилософском уровне – гуманистический, 

культурологический, на общенаучном – системный, деятельностный, субъектный, 

а на частном (конкретно-научном) – биопсихосоциальный подход. Данные подходы 

послужили фундаментом для внедрения специально разработанных педагогических 

условий для успешного здоровьеформирования СМГ. Подтверждением эффектив-

ности является улучшение показателей компонентов здоровья. Так, физическая под-

готовленность выявила темпы прироста (по Броуди) в среднем на 28%, психоэмо-

циональное состояние – на 22,3%, а социальная активность – на 27,4%.  
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Организация и содержание многопрофильной методики абилитации детей и 

подростков с расстройством аутистического спектра в условиях водной среды 
Симагина Анна Андреевна 

Российский государственный социальный университет, Москва 

Аннотация 

Цель исследования – разработка, внедрение и научное обоснование эксперименталь-

ной методики абилитации с использованием адаптивного плавания для комплексного разви-

тия детей с РАС.  

Методы и организация исследования. Применяли теоретический анализ литера-

туры, обобщение опыта педагогов-практиков, многолетние наблюдения, опросы. Экспери-

мент проводили на базе физкультурно-оздоровительных организаций Москвы.  

Результаты исследования и выводы. Персонализированная и поэтапная методика 

способствовала развитию двигательных и сенсомоторных навыков, когнитивных и коммуни-

кативных функций, формированию жизненных навыков и улучшению психоэмоционального 

состояния. Зафиксированы значимые улучшения в развитии у большинства участников. До-

казано, что методы адаптивного плавания обеспечивают всестороннее развитие детей с РАС, 

положительно влияя на моторику, коммуникацию, социализацию и здоровье, и могут быть 

рекомендованы для массового применения в программах абилитации. 

Ключевые слова: абилитация, водная среда, плавание, дети с расстройством аути-

стического спектра. 
 

Organization and content of a multidisciplinary methodology for the habilitation of 

children and adolescents with autism spectrum disorder in an aquatic environment 
Simagina Anna Andreevna 

Russian State Social University, Moscow 

Abstract 

The purpose of the study is the development, implementation, and scientific justification of 

an experimental methodology for habilitation using adaptive swimming for the comprehensive de-

velopment of children with ASD.  

Research methods and organization. Theoretical analysis of literature, summarization of 

the experiences of practicing educators, long-term observations, and surveys were employed. The 

experiment was conducted at the base of physical culture and health organizations in Moscow.  

Research results and conclusions. The personalized and incremental methodology contrib-

uted to the development of motor and sensorimotor skills, cognitive and communicative functions, 

the formation of life skills, and the improvement of psycho-emotional state. Significant improve-

ments in development have been recorded in the majority of participants. It has been proven that 

adaptive swimming methods promote the comprehensive development of children with ASD, posi-

tively affecting motor skills, communication, socialization, and health, and can be recommended for 

widespread adoption in habilitation programs. 

Keywords: habilitation, aquatic environment, swimming, children with autism spectrum 

disorder. 

 

ВВЕДЕНИЕ. Современные отечественные [1, 2, 3, 4] и зарубежные иссле-

дователи [5] отмечают, что расстройства аутистического спектра характеризуются 

стойкими нарушениями социальной коммуникации, ограниченными и стереотип-

ными паттернами поведения, а также выраженными комплексными моторно-сен-

сорными дефицитами. У данной группы лиц отмечается высокая частота диспрак-

сии, нарушений постурального контроля и координации, гравитационной неуверен-

ности, а также сенсорной дисрегуляции, что существенно снижает функциональные 

возможности и качество жизни. 

В связи с этим дети и подростки с расстройствами аутистического спектра 

требуют специально организованных занятий, направленных на стимуляцию сома-
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тогностических функций, развитие навыков ориентации в собственном теле и внеш-

нем пространстве, а также применение специализированных методов обучения [1, 

2]. В качестве одного из перспективных направлений абилитации рассматривается 

адаптивное плавание, обладающее высоким коррекционным потенциалом. Благо-

даря специфическим свойствам водной среды (гипогравитация, гидростатическое 

давление, термонейтральность) достигается снижение уровня тревожности, обеспе-

чивается интенсивная тактильно-проприоцептивная стимуляция и оптимизируется 

выполнение движений, что способствует развитию моторных навыков, коммуника-

тивных умений и саморегуляции [3]. Однако одной из ключевых проблем остается 

отсутствие научно обоснованных методик обучения, обусловленное выраженной 

гетерогенностью и сложностью клинических проявлений у данной категории детей. 

При этом существующие традиционные подходы к организации занятий по плава-

нию зачастую имеют эмпирический характер, недостаточно структурированы и не 

в полной мере учитывают индивидуальные моторно-сенсорные и поведенческие 

особенности, что влияет на их эффективность и доступность. 

Цель настоящего исследования заключается в разработке и научном обос-

новании экспериментальной методики занятий адаптивным плаванием для детей и 

подростков с расстройствами аутистического спектра.  

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Проведён углублён-

ный анализ учебной и методической литературы по вопросам организации и содер-

жания абилитационных занятий по плаванию с детьми и подростками с расстрой-

ствами аутистического спектра. Особое внимание уделялось трудам Вацлава 

Войты, чешского невролога, который в 1950–1970-х годах занимался изучением по-

стурального контроля и закономерностей двигательного развития у детей, а также 

сформулировал основные принципы рефлекторной локомоции. 

Обобщён передовой педагогический опыт, включая собственные наработки 

авторов, полученные в процессе организации абилитационных занятий с детьми с 

ментальными нарушениями, в том числе с расстройствами аутистического спектра, 

в рамках системы массового оздоровительного плавания. Использовались резуль-

таты многолетних педагогических наблюдений за практикой организации учебно-

тренировочных процессов специалистами, работающими в городе Москве. 

Проводились беседы с психологами, работающими в сфере «особого дет-

ства», с целью формирования индивидуальных маршрутов работы с детьми с рас-

стройством аутистического спектра, а также для выявления критически важных ре-

комендаций по организации взаимодействия и учебного процесса с представите-

лями данной нозологической группы. Дополнительно осуществлялся опрос (инди-

видуальные беседы) тренеров по плаванию и представителей коммерческих струк-

тур, специализирующихся на абилитации детей с РАС, с целью выявления совре-

менных профессиональных взглядов на специфику, содержание и организацию за-

нятий по плаванию для данной категории детей. 

Для апробации экспериментальной методики использовались контрольные 

упражнения. В таблице 1 представлен перечень контрольных упражнений, тестов и 

проб, применяемых в ходе исследования. 
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Таблица 1 – Контрольные показатели и упражнения, используемые при реализации много-

профильной методики абилитации детей и подростков с расстройством аутистического спек-

тра в условиях водной среды 

№  Показатели Контрольные упражнения и пробы 

1  
Показатели функци-

онального состояния 

Жизненная емкость легких; проба Генча; проба Штанге; 

проба Руфье; ортостатическая проба; измерение антропо-

метрических показателей (длина и масса тела, осанка); 

индекс массы тела 

2 

Показатели двига-

тельного и психомо-

торного развития 

а) Базовые двигательные умения (перемещение и ориента-

ция) улучшились: прыжок в длину с места – 30 см; при-

ставные шаги – 3 м влево/вправо; ходьба «змейкой» – 10–

15 м; подъём/спуск по гимнастической стенке. 

б) Вестибулярная компетентность (статическое и динами-

ческое равновесие) возросла: упрощённая поза Ромберга; 

ходьба по линии 3 м × 5 см; по бревну 3 м × 12 см вперёд; 

по бревну боком. 

в) Схема тела и пространственная ориентация улучши-

лись: «зеркальная» имитация движений; выполнение по 

словесной инструкции; управление нижними конечно-

стями. 

д) Психомоторика и тонкая моторика продвинулись: тест 

«Кольцо»; нанизывание бус 0,3–0,8 см; тест Круглера; 

лепка 

3 

Показатели уровня 

технической подго-

товленности 

лежание на воде в положении «звездочка»; плавание спо-

собом «брасс на груди»; плавание способом «кроль на 

спине» 
 

Эмпирическая часть работы выполнялась на базе коммерческих физкуль-

турно-оздоровительных организаций города Москвы в период с апреля 2024 года по 

июнь 2025 года. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. В ходе проведённого теоретического и 

эмпирического исследования разработана авторская методика мягкой многопро-

фильной абилитационной направленности. В отличие от традиционного подхода к 

обучению плаванию, где акцент делается преимущественно на овладении техникой 

спортивных способов плавания, реализуемая программа была ориентирована 

прежде всего на совершенствование базовых жизненно необходимых навыков, раз-

витие сенсомоторной адаптации, формирование и укрепление коммуникативных, 

когнитивных и социальных компетенций, а также на поддержание и укрепление фи-

зического и психоэмоционального состояния. Ключевыми структурными компо-

нентами программы выступали индивидуализация образовательного процесса, учёт 

возрастных характеристик и особенностей психофизического развития каждого ре-

бёнка, использование адекватной (дозированной) физической нагрузки и постепен-

ное введение пространственно-двигательных упражнений при обязательном сохра-

нении положительного эмоционального фона и атмосферы психологической без-

опасности. 

Экспериментальная методика многопрофильной абилитационной работы с 

детьми с расстройством аутистического спектра строится на следующих положениях: 

1) для каждого ребёнка разрабатывается персонализированная схема орга-

низации занятий, в которой учитываются индивидуальные психофизиологические 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 9 (247) 

203 

особенности и предпочтения, предшествующий опыт взаимодействия с водной сре-

дой, типичные формы коммуникации, а также определяются актуальные перспек-

тивные направления коррекционно-развивающей деятельности (индивидуальный 

образовательный маршрут); 

2) реализация занятий в рамках данной программы предполагает интегра-

цию комплексного воздействия, ориентированного не только на физическое, но и 

на психическое развитие, а также формирование навыков самоорганизации. Каче-

ственное освоение отдельных навыков рассматривается как база для дальнейшего 

приобретения новых умений, что обусловливает необходимость тщательного ана-

лиза сроков формирования основных функциональных областей. При этом для до-

стижения наиболее значимых результатов специалисту требуется чёткое понимание 

текущего уровня развития воспитанника и возможность объективного и реалистич-

ного прогнозирования индивидуальной траектории его дальнейшего развития; 

3) структурно содержание процесса обучения может быть разделено на три 

последовательно связанных этапа (табл. 2); 

Таблица 2 – Этапы реализации многопрофильной методики абилитации детей и подростков 

с РАС в условиях водной среды 

I этап – Привыкание к водной среде и базовые навыки 

Цели и задачи этапа Возможные трудности 

на этапе обучения 

Контрольные точки 

этапа 

1 2 3 

Формирование перво-

начальной адаптации 

к водной среде, вклю-

чающее установление 

доверительного кон-

такта с ребенком, 

обеспечение его пси-

хологической адапта-

ции к условиям заня-

тий в воде, ознакомле-

ние со свойствами 

водной среды и обуче-

ние основным навы-

кам (регуляция дыха-

ния, освоение различ-

ных положений тела, 

выполнение элемен-

тарных движений), 

формирование сенсо-

моторного привыка-

ния к воде и выстраи-

вание коммуникатив-

ного взаимодействия 

с инструктором. 

- у ребенка не сформирована способ-

ность к установлению контакта и адек-

ватному взаимодействию с тренером. 

- у ребенка отсутствует мотивационно-

организационный аспект в деятельно-

сти, навык подражания и потребность 

в участии в занятии. 

- у ребенка отсутствуют сформирован-

ные навыки плавания, наблюдаются 

затруднения в удержании положения 

тела и перемещении в воде. 

- у ребенка отмечается некомфортное 

состояние при нахождении в новой 

сенсорной среде с большим количе-

ством раздражителей. 

- у ребенка наблюдается неуверен-

ность в реализации двигательных дей-

ствий и постуральном контроле в вод-

ной среде. 

- у ребенка в большинстве случаев вы-

ражен страх перед водой. 

- на начальном этапе занятий в ряде 

случаев фиксируется выполнение 

вдоха под водой, не сформирован 

навык задержки дыхания на вдохе. 

- у ребенка отсутствует сформирован-

ный навык ритмичного дыхания при 

периодическом погружении под воду. 

- ребёнок спокойно захо-

дит в воду, уверенно 

удерживается в ней с 

поддержкой или само-

стоятельно; 

- устанавливает зритель-

ный контакт или откли-

кается на обращение ин-

структора, принимает 

помощь, вступает в про-

стое взаимодействие; 

- осваивает элементар-

ные дыхательные упраж-

нения и простые положе-

ния тела в воде (напри-

мер, «звёздочка», сколь-

жение на груди, ныря-

ние); 

- перестаёт проявлять 

выраженные признаки 

страха (меньше паники, 

плача, резкого напряже-

ния, агрессии, речевых/ 

двигательных стереоти-

пий); 

- способен следовать 

простым инструкциям, 

повторять за инструкто-

ром элементарные дви-

жения; 

- проявляет любопыт-

ство к новому опыту, го-

тов к продолжению заня-

тий 
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Продолжение таблицы 2 

II этап – Освоение навыков взаимодействия и плавания 

1 2 3 

Цели и задачи этапа Возможные трудности на этапе обуче-

ния 

Контрольные точки 

этапа 

Формирование навы-

ков взаимодействия с 

водой, работа с посту-

ральным контролем 

тела в воде и целена-

правленным пракси-

сом, освоение кинема-

тики облегченных и 

комбинированных 

стилей плавания и 

умение проплывать 

небольшую дистан-

цию без остановок, 

повышение навыков 

коммуникации и со-

циального поведения, 

улучшение самооб-

служивания 

- навык самостоятельного плавания у 

ребенка не сформирован. 

- в процессе выполнения заданий воз-

можно возникновение эпизодов некон-

тролируемого эмоционального воз-

буждения. 

- необходима жесткая регуляция физи-

ческой нагрузки при выполнении зада-

ний, предполагающих активные двига-

тельные действия. 

- требуется управление мотивацией 

ребенка в отношении предлагаемых 

заданий. 

- может сохраняться несформирован-

ность ритмичного дыхания в условиях 

периодического погружения под воду. 

- после периода адаптации к простран-

ству и установления коммуникатив-

ного контакта с тренером у ребенка 

проявляется стремление перехватить 

инициативу управления учебным про-

цессом, что свидетельствует о форми-

ровании элементов самостоятельности 

при сохраняющихся ограничениях 

- спокойное вхождение в 

воду без выраженного 

страха и негативных 

эмоций; 

- появление признаков 

осмысленного посту-

рального контроля тела в 

воде (способность удер-

живать положение 

стоя/лежа с минималь-

ной поддержкой); 

- выполнение простых и 

комбинированных 

упражнений по инструк-

ции без дезорганизации 

и паники; 

- прохождение неболь-

шой дистанции при со-

хранении стиля (напри-

мер, удержание позы 

«звездочка», скольжение 

на груди или спине); 

- уменьшение частоты 

прерываний из-за уста-

лости, сенсорной или 

эмоциональной пере-

грузки; 

- соблюдение режима за-

нятий: ребёнок выдержи-

вает заданную продол-

жительность (от 15–20 

до 30 минут) с учетом 

периодов отдыха; 

- фиксация и анализ по-

ложительной динамики 

по результатам наблюде-

ний: снижение страха, 

повышение активности, 

проявление интереса к 

воде и взаимодействию; 

- отмечается прогресс в 

коммуникации: появле-

ние отклика на инструк-

ции, формирование про-

стых форм обратной 

связи (жест, слово, 

взгляд); 

- увеличение времени и 

качества взаимодействия 

с инструктором и/или 

другими детьми (если 

возможно по уровню со-

циализации) 
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Продолжение таблицы 2 

III этап – Функциональная интеграция и совершенствование навыков 

1 2 3 

Цели и задачи этапа Возможные трудности на этапе обуче-

ния 

Контрольные точки 

этапа 

Приобретение умений 

уверенно взаимодей-

ствовать с водой, раз-

витие постурального 

контроля в водной 

среде и формирование 

целенаправленных 

двигательных дей-

ствий, освоение тех-

ник и элементов, в том 

числе спортивных спо-

собов плавания, спо-

собность преодолевать 

короткие дистанции 

без остановок с целе-

направленным поддер-

жанием двигательного 

паттерна, совершен-

ствование навыков об-

щения и социальной 

адаптации, формиро-

вание приемлемых 

навыков самообслужи-

вания 

- в процессе выполнения заданий мо-

жет наблюдаться неконтролируемое 

эмоциональное возбуждение. 

- регламентация физической нагрузки 

затрудняется при выполнении упраж-

нений, связанных с активной двига-

тельной деятельностью. 

- проявляется тенденция к управле-

нию процессом, в том числе посред-

ством выраженной мотивации к об-

ходу или изменению предлагаемых 

условий. 

- в связи с нарушениями контроля над 

телом возможны случаи возникнове-

ния дискомфортных для ребенка си-

туаций. 

- отмечается стремление к вербаль-

ному отвлечению внимания тренера. 

- при отсутствии новых смысловых 

акцентов в деятельности со стороны 

тренера возможно формирование 

усталости от однообразных занятий и 

снижение мотивации. 

- в случае неудачи при выполнении 

задания возможно развитие агрессив-

ных реакций. 

- родители обращаются с запросом на 

формирование правильной техники 

плавания. 

- в условиях избыточной свободы 

движений возможно закрепление па-

тологических двигательных паттер-

нов. 

- выражена склонность к избеганию 

избыточного мышечного напряжения 

посредством упрощения выполняе-

мых двигательных действий 

- уверенное и самостоя-

тельное выполнение це-

ленаправленных движе-

ний в воде под мини-

мальным активным кон-

тролем тренера; 

- демонстрация устойчи-

вого постурального кон-

троля в различных 

упражнениях и услож-

нённых условиях (раз-

личная глубина, наличие 

других участников); 

- освоение не менее двух 

различных облегчённых 

и комбинированных спо-

собов плавания; 

- возможность преодоле-

ния короткой дистанции 

(10–15 метров) без оста-

новок, с правильным ды-

ханием и техникой; 

- возможно активное 

участие в групповых 

тренировках, с выполне-

нием инструкций тре-

нера и взаимодействие 

со сверстниками; 

- подтверждённая дина-

мика развития навыков и 

отсутствие принципи-

альных выраженных 

трудностей в адаптации 

к тренировочной среде 

(по тетради наблюдений) 

4) каждое занятие должно включать три части: 

- в ходе разминки рекомендуется «ввести» детей в учебный процесс, орга-

низовать их и подготовить органы и системы тела к работе (активировать или за-

тормозить нежелательную бесцельную двигательную активность в зависимости от 

психофизического состояния занимающихся). Тренер должен учитывать навыки 

коммуникации, влияние на состояние ребенка свойств воды, а также формировать 

у обучающихся простейшие двигательные и базовые плавательные навыки, вклю-

чая навыки поведения на воде и элементарного самообслуживания. На этом этапе 

физическая нагрузка минимальна (от 40–50% до 45–55% максимум), важно уделить 

внимание коммуникации и эмоциональному настрою; 

- в основной части организуется объяснение упражнений в доступной 

форме и с адекватной коммуникацией. Задачи основного блока охватывают все 

группы упражнений, основной акцент делается на повторении уже усвоенных 
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упражнений и постепенной подготовке к освоению нового двигательного 

навыка/материала. Необходимо поддерживать психологический комфорт, отслежи-

вать динамику пульса и распределять нагрузку на уровне 50–70% от максимума 

(ближе к старшим группам). Рекомендуется чередование видов деятельности и ак-

тивный отдых внутри основного блока; 

- заминка проводится для организации завершения урока, расслабления, 

нормализации психоэмоционального фона и восстановления пульса. Варианты 

упражнений: релаксационные упражнения и упражнения на расслабление в воде. 

Важно завершить занятие, обеспечив эмоциональный комфорт и выполнение дея-

тельности на позитивной ноте, сохраняя минимальную нагрузку (от 35–45% до 50–

60% в зависимости от группы); 

- важно, что на первом этапе в занятиях делается акцент на психологическом 

комфорте, минимальной нагрузке в разминке (40–50%) и заминке (35–45%). На вто-

ром этапе увеличивается минимальный порог нагрузки на разминке (45–55%), более 

подробно прорабатывается активизация на старте. В основной части появляется ак-

цент на уровень коммуникации, а в заминке – чуть большая нагрузка (до 60%). На 

третьем этапе добавляются усложнения в навыках взаимодействия с водой, вводится 

акцент на проявление самостоятельности и личностного аспекта в заминке; 

5) в рамках данной методики используются различные упражнения, направ-

ленные на формирование и развитие плавательных навыков, а также на коррекцию 

сопутствующих нарушений (табл. 3); 

Таблица 3 – Средства (упражнения), используемые в рамках многопрофильной методики аби-

литации детей и подростков с расстройством аутистического спектра в условиях водной среды 

№ Группа упражнений Направленность упражнений 

1 2 3 

1 

Обучение облегченным 

способам плавания, эле-

ментарным техникам 

Снижение тревожности в воде, формирование уве-

ренности, адаптация к водной среде, психологиче-

ская коррекция (снижение страха) 

2 
Отработка движений ру-

ками и ногами 

Освоение основных двигательных навыков для дви-

жения в воде, развитие базовой моторики, необходи-

мой для плавания 

3 
Упражнения на согласо-

вание работы рук и ног 

Развитие координации движений в воде, коррекция 

нарушений координации, улучшение межмышечной 

координации 

4 
Игровые упражнения и 

активность в воде 

Повышение мотивации к занятиям, улучшение адапта-

ции к водной среде, создание позитивного эмоциональ-

ного фона, облегчение процесса обучения и адаптации 

5 
Дыхательные и артику-

ляционные упражнения 

Развитие правильного (ритмичного) дыхания, необ-

ходимого для плавания; улучшение работы речевого 

аппарата; обеспечение безопасности в воде, улучше-

ние трофики (питания тканей), коррекция речевых 

нарушений, развитие навыков, критичных для без-

опасности на воде 

6 Пассивные упражнения 
Ознакомление с водой, привыкание к водной среде, 

снятие мышечного напряжения, релаксация 

7 
Общеразвивающие 

упражнения (ОРУ) 

Развитие общих функциональных возможностей ор-

ганизма, улучшение физической подготовленности, 

укрепление организма в целом 

8 
Упражнения на равнове-

сие и баланс 

Развитие вестибулярной устойчивости, нормализа-

ция мышечного тонуса и позного баланса, улучше-

ние работы проприоцепции 
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Продолжение таблицы 3 

1 2 3 

9 

Элементы подвижных 

игр и изолированные 

движения в суставах 

Повышение подвижности суставов, развитие гибко-

сти и мышечной силы, коррекция ограничений по-

движности, укрепление мышечного корсета 

10 
Корректирующие упраж-

нения 

Выявление нарушений двигательных функций 

Непосредственное устранение выявленных наруше-

ний двигательных функций 

11 

Упражнения, повышаю-

щие качество психиче-

ских функций 

Формирование образного мышления, улучшение по-

нимания причинно-следственных связей и повыше-

ние результативности аналитических операций 

12 Самоорганизация 
Повышение умений саморегуляции и социальной 

вовлеченности в деятельность 
 

6) рациональное дозирование объёма и интенсивности физической нагрузки 

реализуется посредством вариативного выбора исходных положений обучающихся; 

расширения контактной площади; изменения положения тела в пространстве; под-

бора физических упражнений с различным функциональным и двигательным профи-

лем; регулирования продолжительности выполнения заданий и количества их повто-

рений; изменения темпа и амплитуды движений; внедрения дополнительных элемен-

тов (атрибуты, игровые или дидактические приспособления, ограничения); варьиро-

вания сложности правил и характера заданий; коррекции параметров внешней среды 

(температурные условия, освещённость, ароматизация воздуха); включения взаимо-

действия с партнёром; учёта степени силового напряжения; сложности самой двига-

тельной деятельности; увеличения или уменьшения количества общеразвивающих и 

дыхательных упражнений; использования эмоционального фактора; а также управле-

ния плотностью нагрузки. Всё это способствует персонализированному и целенаправ-

ленному формированию двигательных, когнитивных и личностных компетенций в 

процессе коррекционно-развивающего обучения плаванию. 

За 15 месяцев педагогического эксперимента на базах «East West» и «X Fit 

Fusion Premium» подтверждена высокая эффективность многопрофильной водной 

методики абилитации детей и подростков с РАС. Если не указано иное, улучшения 

статистически значимы. 

Базовые двигательные умения (перемещение и ориентация) улучшились: 

прыжок в длину с места 30 см (Δабс= –0,3 балла; Δотн=72,0 %; при P<0,001), пристав-

ные шаги 3 м влево/вправо (Δабс= –1,2 балла; Δотн=66,7 %; при P<0,001), ходьба 

«змейкой» 10–15 м (Δабс= –1,4 балла; Δотн=73,7 %; при P<0,001), подъём/спуск по 

гимнастической стенке (Δабс= –1,4 балла; Δотн=77,8 %; при P<0,001). 

Вестибулярная компетентность (статическое и динамическое равновесие) 

возросла: упрощённая поза Ромберга (Δабс= –1,2 балла; Δотн=66,7 %; при P<0,001), 

ходьба по линии 3 м×5 см (Δабс= –1,5 балла; Δотн=75,0 %; при P<0,001), по бревну 

3 м×12 см вперёд (Δабс= –1,0 балла; Δотн=76,9 %; при P<0,001), по бревну боком 

(Δабс= –1,0 балла; Δотн=76,9 %; при P<0,001). 

Схема тела и пространственная ориентация улучшились: «зеркальная» ими-

тация движений (Δабс= –1,2 балла; Δотн=66,7 %; при P<0,001), выполнение по сло-

весной инструкции (Δабс= –0,7 балла; Δотн=63,6 %; при P<0,001), управление ниж-

ними конечностями (Δабс= –1,0 балла; Δотн=55,6 %; при P<0,001). 

Психомоторика и тонкая моторика продвинулись: тест «Кольцо» (Δабс= –

0,3 балла; Δотн=59,1 %; при P<0,001), нанизывание бус 0,3–0,8 см (Δабс= –0,6 балла; 
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Δотн=37,5 %; при P<0,001), тест Круглера (Δабс= –0,7 балла; Δотн=41,2 %; при 

P<0,001), лепка (Δабс= –0,9 балла; Δотн=41,4 %; при P<0,001). 

Функциональное состояние и здоровье улучшились: ЖЕЛ (Δабс= –1035 мл; 

Δотн=40,3 %; при P<0,001), проба Штанге (Δабс= –14,6 с; Δотн=69,5 %; при 

P<0,001), проба Генче (Δабс= –12,3 с; Δотн=69,5 %; при P<0,001), индекс Руфье 

(Δабс= –6,0 усл. ед.; Δотн=71,4 %; при P<0,001), ортостатическая проба (Δабс=  –1,8 

усл. ед.; Δотн=6,2 %; при P<0,05). 

Техническая подготовленность выросла: лежание на воде в положении 

«звездочка» (Δабс= –2,2 балла; Δотн=66,7 %; при P<0,001), плавание способом 

«брасс на груди» (Δабс= –2,2 балла; Δотн=66,7 %; при P<0,001), плавание способом 

«кроль на спине» (Δабс= –2,2 балла; Δотн=71,0 %; при P<0,001). 

ВЫВОДЫ. Проведённое исследование подтверждает результативность 

водной многопрофильной методики абилитации для детей и подростков с расстрой-

ствами аутистического спектра. Доказано, что программа способствует стабилиза-

ции психоэмоционального состояния, совершенствованию двигательных и психо-

моторных функций, укреплению здоровья, а также повышению технического ма-

стерства участников эксперимента. 
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Методика физической реабилитации онкологических больных, 

перенесших мастэктомию 
Соколов Дмитрий Сергеевич 
Федорова Наталья Игоревна, доктор педагогических наук, доцент 

Смоленский государственный университет спорта 

Аннотация 

Цель исследования – раскрыть особенности восстановления онкологических 

больных, перенесших мастэктомию, под действием разработанной методики физической 

реабилитации.  

Методы и организация исследования. Изучали динамику физического состояния 

женщин, перенесших мастэктомию: проводили измерение объема верхних конечностей с 

вычислением величины лимфедемы; определяли амплитуду движений в плечевом суставе 

(сгибание и отведение) с помощью угломера; проводили тестирование по опроснику исходов 

и неспособности руки и кисти (DASH). Измерения проводили до и после курса физической 

реабилитации.  

Результаты исследования и выводы. Доказано, что явления постмастэктомического 

синдрома поддаются коррекции средствами физической реабилитации даже при позднем ее 

проведении. Самостоятельные занятия лечебной физической культурой без вмешательства 

специалиста имеют малую эффективность. Однако полное восстановление средствами 

физической реабилитации, вероятно, невозможно. Педагогические и андрагогические 

особенности образования взрослого населения позволяют использовать самостоятельные 

занятия лечебной гимнастикой. 

Ключевые слова: физическая реабилитация, мастэктомия, онкология, лимфедема, 

рак груди, лечебная физическая культура, цигун. 
 

Methodology of physical rehabilitation for cancer patients following mastectomy 
Sokolov Dmitry Sergeevich 
Fedorova Natalia Igorevna, doctor of pedagogical sciences, associate professor 

Smolensk State University of Sports 

Abstract 

The purpose of the study is to reveal the characteristics of the rehabilitation of cancer pa-

tients who have undergone mastectomy, under the influence of the developed physical rehabilitation 

methodology.  

Research methods and organization. The dynamics of the physical condition of women who 

underwent mastectomy were studied: the volume of the upper limbs was measured to calculate the 

extent of lymphedema; the range of motion in the shoulder joint (flexion and abduction) was deter-

mined using a goniometer; testing was conducted using the Disabilities of the Arm, Shoulder, and Hand 

(DASH) questionnaire. Measurements were taken before and after the course of physical rehabilitation.  

Research results and conclusions. It has been proven that the phenomena of post-mastec-

tomy syndrome can be corrected through physical rehabilitation methods, even when conducted at 

a later stage. Independent engagement in therapeutic physical culture without the intervention of a 

specialist has limited effectiveness. However, complete recovery through physical rehabilitation is 

likely not achievable. The pedagogical and andragogical characteristics of adult education allow for 

independent practice of therapeutic exercises. 

Keywords: physical rehabilitation, mastectomy, oncology, lymphedema, breast cancer, 

therapeutic physical culture, qigong.  
 

ВВЕДЕНИЕ. На сегодняшний день оптимальным и самым распространен-

ным способом хирургического лечения злокачественных новообразований молоч-

ной железы является мастэктомия по Маддену. При данном виде вмешательства ре-

зекции подлежат молочная железа, подкожная жировая клетчатка и лимфатические 

узлы подмышечной впадины на стороне поражения [1, 2]. Последствиями этой хи-

рургической тактики становится значительное количество патологических состоя-

ний: лимфатический отек верхней конечности (лимфедема), который может дости-
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гать больших размеров, нарушать кровообращение, провоцировать развитие гроз-

ных осложнений (рожистое воспаление, трофические язвы); также распространено 

нарушение функции плечевого сустава в виде ограничения амплитуды движений. 

Пациентки отмечают болевой синдром и расстройства чувствительности в области 

плеча, снижение функциональных возможностей руки, ухудшение общего качества 

жизни [3, 4]. Все перечисленные состояния объединяют под общим названием – 

постмастэктомический синдром. 

Лечебная гимнастика, компрессионный трикотаж и лечебно-охранитель-

ный режим для верхней конечности являются самыми распространенными рекомен-

дациями для пациентов данной категории [5–8]; предлагаются способы реабилита-

ции, включающие миофасциальный релиз и мобилизацию плечевого сустава [9]; за-

рубежные исследователи отмечают важность гидрокинезотерапии [10]. Однако в 

настоящий момент не разработано четкой методики для пациентов, перенесших ма-

стэктомию, которую можно было бы реализовать в амбулаторных условиях, ввиду 

чего вся помощь заключается в распространении единичных разрозненных реко-

мендаций, а результаты серьезных научных исследований остаются недоступными 

для широкого круга пациентов. 

В процессе длительного исследования была разработана методика физиче-

ской реабилитации онкологических больных, перенесших мастэктомию. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – изучить особенности восстановления онколо-

гических больных, перенесших мастэктомию, под воздействием разработанной ме-

тодики физической реабилитации. 

Задачи исследования: 

1. Оценить физическое состояние женщин, перенесших мастэктомию, кор-

ректируемое самостоятельным применением средств реабилитации без консульта-

ции специалиста. 

2. Оценить динамику объема лимфедемы, амплитуды сгибания и отведения 

в плечевом суставе, функционального состояния руки под воздействием разрабо-

танной методики физической реабилитации. 

3. Выделить педагогические и андрагогические особенности работы с по-

лучателями реабилитационных услуг данной категории. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Исследование прово-

дилось на базе Смоленской центральной районной больницы и Смоленского област-

ного онкологического клинического диспансера с 2019 по 2024 год, в нем приняли 

участие 30 женщин.  

Критерии включения: односторонняя мастэктомия по Маддену, заверше-

ние хирургической тактики, завершение или отсутствие химиотерапевтического ле-

чения, наличие симптомов постмастэктомического синдрома.  

Критерии исключения: рецидив в анамнезе, наличие тяжелой декомпенсиро-

ванной соматической патологии, реконструкция молочной железы, хирургическое 

восстановление лимфатического оттока, осложнения лимфостаза («слоновость»).  

Средний возраст (M ± m): 55,67 ± 1,06 лет; давность хирургического вме-

шательства: 43,13 ± 3,59 мес. Все исследуемые отмечали признаки постмастэктоми-

ческого синдрома, среди которых обращали на себя особое внимание лимфедема 

(333,87 ± 11,80 мл), уменьшение амплитуды сгибания (143,43 ± 0,69º) и отведения 
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(142,50 ± 0,56º) в плечевом суставе на стороне хирургического вмешательства, а 

также функциональная недостаточность верхней конечности. 

Ранее женщины использовали только стандартные методы самопомощи: 

компрессионный рукав (ношение около 4-8 часов в день), самостоятельные занятия 

физическими упражнениями, выбранными исходя из личных предпочтений, в сво-

бодном режиме построения занятий. Тем не менее, даже такой подход, со слов жен-

щин, имел некоторый эффект (лимфедема не нарастала, либо увеличивалась крат-

ковременно). Здесь был сделан первый вывод, заключающийся в малой эффектив-

ности мер самопомощи – отсутствие рекомендаций специалиста по применению тех 

или иных средств восстановления не позволяет пациенткам в должной мере реали-

зовать реабилитационный потенциал. 

Измерение величины лимфедемы проводилось посредством вычисления 

разницы объемов между верхними конечностями; объем каждой конечности вычис-

лялся математически как сумма объемов усеченных конусов, расположенных вдоль 

плеча и предплечья, с высотой 5 см, с проксимальным основанием и дистальной 

вершиной (величина данных окружностей измерялась сантиметровой измеритель-

ной лентой); основание первого конуса – у подмышечной впадины, вершина по-

следнего конуса – на запястье. 

Измерение амплитуды движений в плечевом суставе проводилось с помо-

щью угломера по стандартной методике. 

Оценка функционального состояния верхней конечности проводилась по-

средством опросника DASH – опросника исходов и неспособности руки и кисти, 

прошедшего валидацию и адаптацию для русскоязычного населения (над которым 

работали Г.В. Ягджян, Д.О. Абраамян, Б.Э. Григорян, А.Т. Азатян). 

Математическая обработка данных проводилась следующими методами 

статистики: соответствие выборки закону нормального распределения проверялось 

посредством W-критерия Шапиро-Уилка, достоверность различий после заверше-

ния эксперимента – t-критерием Стьюдента для зависимых выборок, величина эф-

фекта – посредством d Коэна. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Пациентки занимались по разработан-

ной методике в течение двух месяцев. В начале и в конце эксперимента проводились 

измерения, на которых основывалась оценка предложенных рекомендаций. Мето-

дика физической реабилитации онкологических больных, перенесших мастэкто-

мию, включала в себя следующие средства: сеансы лечебной гимнастики по методу 

строго регламентированных упражнений в компрессионном трикотаже (4 раза в не-

делю по 40 минут); физкультурные паузы по практике цигун «36 постукиваний» (по 

1-3 минуты 6-8 раз в день); вечерний самомассаж.  

Непосредственно в сеанс лечебной гимнастики были включены изотониче-

ские и изометрические упражнения; конечности находились в возвышенном поло-

жении, пораженная конечность могла иметь опору на здоровую руку, спинку стула, 

стену; выполнялись упражнения с нарастающей амплитудой, с задержкой и изомет-

рическим напряжением мышц в крайних точках амплитуды; плавные маховые 

упражнения, вибрационные и сотрясающие приемы; сеанс рекомендовалось сопро-

вождать исключительно брюшным типом дыхания. 
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Практика цигун «36 постукиваний» имела классический вид, соответству-

ющий восточной телесно-ориентированной оздоровительной практике, но упраж-

нения рекомендовалось выполнять при возвышении конечностей (выше уровня го-

ризонтали); данная практика не преследовала интересов акупунктурного воздей-

ствия, а применялась в качестве средства активного отдыха и постепенного приоб-

щения к физической культуре во всем ее разнообразии. 

Самомассаж выполнялся в положении лежа на спине, включал в себя клас-

сические лимфодренажные приемы, конечность на протяжении всего сеанса нахо-

дилась в возвышенном положении; поглаживания и легкие выжимания осуществля-

лись от локтя к подмышечной впадине, затем от кисти к локтю, затем от кисти к 

подмышечной впадине; все движения медленные, плавные, от легкой до умеренной 

силы давления; сеанс завершался легким похлопыванием в том же направлении (от 

дистальных сегментов к проксимальным); на протяжении всего сеанса выполнялось 

брюшное дыхание. 

Первые три занятия проводились с инструктором-методистом, далее паци-

ентки занимались самостоятельно по печатному материалу; восьмое занятие – кон-

трольное для оценки правильности выполнения рекомендованных упражнений; да-

лее – 2-3 сеанса лечебной гимнастики при дистанционном контроле в форме ви-

деосвязи. Остальные занятия являлись самостоятельными. Высокий уровень само-

стоятельности возможен благодаря педагогическим особенностям данной возраст-

ной категории. 

По завершении эксперимента с женщинами проводилась диагностическая 

беседа, позволяющая проанализировать общие впечатления от занятий; данным ме-

тодом не обнаруживалось негативных оценок предложенной методики, все упраж-

нения оказались доступны для понимания и самостоятельного выполнения, призна-

ков избыточного утомления не возникало, соматические заболевания, способные 

дать нежелательную реакцию на физическую нагрузку (ишемическая болезнь 

сердца, артериальная гипертония, хроническая ишемия мозга и другие), на фоне ле-

чебной гимнастики не обострялись. 

Критерий Шапиро-Уилка подтвердил гипотезу о соответствии выборки за-

кону нормального распределения по каждому изучаемому показателю (объем лим-

федемы – p = 0,06; амплитуда сгибания – p = 0,89; амплитуда отведения – p = 0,37; 

опросник DASH – p = 0,08), что позволило в дальнейшем использовать параметри-

ческие методы математической статистики. 

Контрольные измерения, выполненные спустя два месяца после начала 

курса занятий, продемонстрировали наличие позитивных изменений в физическом 

состоянии женщин, перенесших мастэктомию (табл. 1). 

Разница объемов между верхними конечностями, составлявшая ранее 

333,87 ± 11,80 мл, уменьшилась в среднем на 105,87 ± 7,33 мл; t-критерий Стью-

дента позволил установить достоверность произошедших изменений, а d-Коэн об-

наружил их значительную величину. Можно предположить, что под воздействием 

усиленной работы мышц в заданном возвышенном положении (обязательное усло-

вие в настоящем сеансе лечебной гимнастики) и при ограничении пространства для 

смещения мягких тканей (компрессионный трикотаж), высокой активности в тече-
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ние дня (наличие физкультурных пауз) и особенностей массажных приемов, интер-

стициальная жидкость с большей эффективностью (относительно стандартных и ра-

нее применяемых методов) «проталкивается» через клапаны лимфангионов и с 

большим темпом эвакуируется по лимфатическим сосудам, увеличивая лимфоотток 

через сохранные лимфатические коллекторы подмышечной впадины, что в значи-

тельной степени уменьшает накопление жидкости в тканях верхней конечности и 

уменьшает ее объем. 

Таблица 1 – Состояние женщин, перенесших мастэктомию, до и после курса физической ре-

абилитации (ФР) 

Показатель  Значение (M ± m) t D 

До ФР  После ФР 

Лимфедема (мл) 333,87 ± 11,80 227,99 ± 9,34 14,45* 2,64 

Амплитуда сгибания 

(град.) 

143,43 ± 0,69 166,67 ± 0,56 39,61* 7,23 

Амплитуда отведения 

(град.) 

142,50 ± 0,56 165,90 ± 0,63 40,41* 7,44 

Опросник DASH (балл) 23,83 ± 0,64 17,33 ± 0,51 7,61* 1,39 

Примечание: 
* – различия достоверны на уровне значимости α = 0,05; 

t – эмпирическое значение t-критерия Стьюдента; 

D – величина эффекта по методу Коэна. 
 

Амплитуды сгибания и отведения в плечевом суставе также подверглись 

достоверным и значительным (судя по t-критерию Стьюдента и d-Коэна) измене-

ниям: амплитуда сгибания в среднем увеличилась на 23,23 ± 0,59 градуса; ампли-

туда отведения – на 23,40 ± 0,58 градуса, что может объясняться не только вероят-

ным улучшением состояния плечевого сустава, но и укреплением мышц, произво-

дящих движение в нем, поскольку последние в результате хирургического вмеша-

тельства пребывали в состоянии вынужденной детренированности и гипотрофии 

из-за развивающегося плексита, а также и по иной причине: после мастэктомии по 

Маддену рекомендуется пожизненное щажение верхней конечности и уменьшение 

нагрузок для нее, что в понимании пациенток может достигнуть крайней степени 

«гиперопеки» конечности. 

Опросник исходов и неспособности руки и кисти DASH также обнаружил 

достоверные и значительные изменения в функциональном состоянии верхней ко-

нечности; здесь средняя разница составила 6,50 ± 0,72 балла. В интерпретации 

опросника DASH крайней степенью неспособности становится оценка в 100 баллов, 

полное здоровье – 0 баллов. Можно рассмотреть полученные результаты следую-

щим образом. В начале эксперимента функция конечности была угнетена, диском-

форт в ней хоть и вызывал беспокойство у женщин, но тем не менее не препятство-

вал в значительной степени для повседневной деятельности; после реабилитации 

функциональные возможности расширились, количество жалоб уменьшилось, что 

рационально считать положительным результатом. 

Данная часть исследования подтвердила возможность позитивно повлиять 

на физическое состояние женщин, перенесших мастэктомию, средствами физиче-

ской реабилитации. 
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Поскольку наибольшее внимание женщин было приковано к лимфедеме 

(проявлению постмастэктомического синдрома, способного значительно повлиять 

на внешность), производилось третье измерение разницы объемов между конечно-

стями – спустя 6 месяцев от момента начала реабилитации (4 месяца от окончания 

контролируемого курса); женщины продолжали самостоятельные занятия – уже без 

дистанционного контроля (табл. 2). Поскольку наши наблюдения обнаружили, что 

длительное прекращение занятий лечебной гимнастикой ухудшает достигнутый ре-

зультат, 4 месяца отсутствия контроля за соблюдением рекомендаций применялись 

как средство проверки за возможностью длительной самостоятельной работы; та-

ким образом, при прекращении занятий можно было ожидать увеличение разницы 

объемов между конечностями относительно второго месяца. Значительное улучше-

ние показателя стало бы поводом для продления контролируемого курса физиче-

ской реабилитации для дальнейших исследований. 

Таблица 2 – Величина лимфедемы через 6 месяцев после начала курса физической реабилитации 

Показатель Значение (M ± m) t D 

2 месяца 6 месяцев 

Лимфедема (мл) 227,99±9,34 226,80±9,37 2,33* 0,43 

Примечание: 
* – различия достоверны на уровне значимости α = 0,05 

 

Представленные результаты показали, что увеличение длительности курса 

физической реабилитации не вызвало значительных изменений в состоянии лимфе-

демы – t-критерий обнаружил достоверные различия между результатами 2-го и 6-

го месяцев, но при этом размер эффекта (d Коэна) минимален (2 месяца – d = 2,64, 

6 месяцев – d = 0,43). Однако, исходя из этого наблюдения, можно сделать вывод: 

отсутствие отрицательной динамики указывает на продолжение соблюдения жен-

щинами полученных рекомендаций, несмотря на то что контроль специалистом был 

завершен, что подтверждает удобство самостоятельного применения методики и 

достаточную самостоятельность занимающихся рассматриваемой возрастной кате-

гории (что подтверждает основные положения андрагогики). 

С педагогической и андрагогической точек зрения обнаружен высокий уро-

вень самостоятельности и самодисциплины. Особенностями взаимодействия с ли-

цами данной возрастной категории стали: предпочтительность индивидуальных 

консультаций и индивидуального обучения (женщины стеснялись своей внешно-

сти, обусловленной хирургическим вмешательством и его последствиями), предо-

ставление исчерпывающей информации по каждому используемому средству физи-

ческой реабилитации, учет индивидуального двигательного опыта (женщины могли 

ранее заниматься по простейшим комплексам лечебной гимнастики и иметь «полю-

бившиеся» упражнения), высокий уровень осознанности при выполнении физиче-

ских упражнений («Я делаю это упражнение, потому что оно…» – улучшает движе-

ние лимфы, либо улучшает функцию кисти, либо увеличивает объем движений и 

другое), а также общепедагогические принципы, применяемые в адаптивной физи-

ческой культуре (их перечисление излишне). 

Можно заключить, что методика физической реабилитации онкологиче-

ских больных, перенесших одностороннюю мастэктомию, эффективна и безопасна 
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(не обнаруживалось случаев ухудшения состояния как со стороны верхней конеч-

ности, так и со стороны иных органов и систем). Однако следует отметить, что до-

стижение полного восстановления не осуществилось, что, как представляется авто-

рам, вполне закономерно, поскольку имело место радикальное хирургическое вме-

шательство, приведшее к утрате 2/3 лимфатических узлов подмышечной впадины и 

развитию неспецифического плексита в результате выделения длинного грудного 

нерва. Таким образом, полное восстановление только лишь средствами физической 

реабилитации невозможно, что подтверждается существованием хирургических ме-

тодов коррекции, таких как лимфатико-венозные анастомозы, пересадка паховых 

лимфатических узлов к группе подмышечных и др.  

ВЫВОДЫ. Проведенное исследование позволило доказать эффективность 

разрабатываемой методики физической реабилитации онкологических больных, пе-

ренесших одностороннюю мастэктомию. Раскрыты следующие особенности физи-

ческой реабилитации: специально подобранные физические упражнения способны 

достоверно уменьшить выраженность ведущих признаков постмастэктомического 

синдрома (лимфедема, ограничение амплитуды движений в плечевом суставе, 

функциональная недостаточность конечности); самостоятельные занятия лечебной 

физической культурой, проводимые пациентами без предварительных указаний 

специалиста, не способны в полной мере реализовать весь предполагаемый потен-

циал восстановления; достижение полного восстановления средствами физической 

реабилитации, вероятнее всего, невозможно; разумно рассчитывать на высокую са-

мостоятельность пациентов в отношении соблюдения полученных рекомендаций. 

Помимо решения поставленных перед исследованием задач, следует сде-

лать вывод о заинтересованности лиц данной категории в средствах адаптивной фи-

зической культуры (в частности – физической реабилитации) в целях улучшения и 

восстановления физического состояния, что позволяет предположить необходи-

мость организации и развития нового направления в сфере адаптивной физической 

культуры: физическая реабилитация в онкологии. Ввиду вышесказанного, настоя-

щее исследование можно считать перспективным, раскрывающим новые направле-

ния деятельности и научных изысканий. Работы по составлению программ и мето-

дик физической реабилитации, подбору средств, методов и форм лечебной физиче-

ской культуры для онкологических больных уже ведутся авторами. 
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Цифровая образовательная среда в спортивном вузе: 

современные тенденции развития 
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Аннотация 
Цель исследования – выявление тенденций цифровизации образовательной среды в 

спортивном вузе. 

Методы исследования: анализ научной литературы и регламентирующих докумен-

тов, опрос в форме анкетирования, методы математической статистики.  

Результаты исследования. Проведенное исследование позволило выявить преимуще-

ства и недостатки развития процесса цифровизации образовательной среды в спортивном вузе. 

Ключевые слова: цифровизация, цифровая компетентность, цифровая образователь-

ная среда, студенты, спортивный вуз. 
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Androsova Galina Anatolyevna, candidate of economic sciences, associate professor 

Dogonova Natalia Alexandrovna 
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Abstract 
The purpose of the study is to identify the trends of digitalization in the educational envi-

ronment of a sports university. 

Research methods: analysis of scientific literature and regulatory documents, survey in the 

form of questionnaires, method of statistical mathematics. 

Research results. The conducted study allowed for the identification of the advantages and 

disadvantages of the development of the digitalization process in the educational environment of a 

sports university. 

Keywords: digitalization, digital competence, digital educational environment, students, 

sports university. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Внедрение информационных технологий во все сферы жизни 

общества является в настоящее время объективной реальностью и расценивается 

государством в качестве одной из важнейших задач социально-экономического раз-

вития страны. На решение этой задачи направлены такие основополагающие офи-

циальные документы, как «Стратегия развития информационного общества в Рос-

сии на 2017-2030 годы» [1], предусматривающая развитие сферы образования на 

базе цифровой формы предоставления информации, и Национальная программа 

«Цифровая экономика Российской Федерации», которая создает предпосылки для 

формирования модели цифрового университета [2]. Задача цифровизации образова-

тельной среды в вузе, в том числе спортивной направленности, требует наличия со-

временной материально-технической базы, бесперебойного высокоскоростного ин-

тернета, информационных сервисов, внедрения цифровых технологий, обеспечения 

цифровой грамотности профессорско-преподавательского состава, ведения элек-

тронных журналов и отчетности и пр. [3]. В современных условиях обеспечение ин-

формационной безопасности граждан является одной из приоритетных задач госу-

дарства, что предусмотрено распоряжением Правительства Российской Федерации 
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от 5 июля 2025 года № 1805-р «О стратегическом направлении в области цифровой 

трансформации отрасли науки и высшего образования до 2030 г.» [4]: достижение 

высокого уровня «цифровой зрелости» научными организациями и образователь-

ными организациями высшего образования; повышение эффективности научных 

исследований и разработок и подготовки кадров за счёт применения цифровых тех-

нологий и аналитики данных, в том числе с применением искусственного интел-

лекта. Комплекс названных условий связан с необходимостью значительных затрат 

финансовых ресурсов, что является одним из факторов, замедляющих цифровую 

трансформацию высшей школы, наряду с нехваткой высококвалифицированных 

специалистов в области цифровизации.   

Развитие цифровизации в России прошло несколько этапов: 

1-й этап с середины 80-х – 90-х годов XX века характеризовался ориента-

цией на всеобщую компьютерную грамотность; охватывал начало XXI века до се-

редины нулевых годов и ознаменовался внедрением в образование информационно-

коммуникационных технологий; 

2-й этап – с 2010-х годов, когда использование цифровых технологий начи-

нает приобретать массовый характер для решения многих задач в образовательном 

процессе; 

3-й этап – с 2017 года, обусловил внедрение цифровых технологий, исполь-

зование искусственного интеллекта в образовательных процессах, изменение содер-

жания образования, планируемых результатов, педагогических методов, образова-

тельных технологий.  

Опыт применения цифровых технологий показал целый ряд преимуществ 

по сравнению с традиционным академическим обучением. К ним относятся: сокра-

щение бумажного документооборота; более удобный электронный формат учебни-

ков и конспектов; экономия на содержании и эксплуатации аудиторного фонда и 

технических средств университета; экономия времени и сокращение транспортных 

расходов на посещение университета; круглосуточный доступ студентов к образо-

вательным ресурсам; вовлечение в учебный процесс студентов, не имеющих воз-

можности посещать занятия очно в связи со спортивными тренировками и сборами; 

обогащение образовательного процесса за счет цифровых образовательных ресур-

сов (использование мультимедийных ресурсов, виртуальной реальности и элемен-

тов геймификации).   

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Исследование проводилось в НГУ им. 

П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург. Для мониторинга оценки опыта применения циф-

ровых технологий студентами авторами проведено анкетирование студентов 4 

курса бакалавриата по направлению подготовки 49.03.01 Физическая культура, 

направленность (профиль) ОП Менеджмент физической культуры и спорта, и сту-

дентов 2-4 курсов бакалавриата по направлению 38.03.02 Менеджмент, направлен-

ность (профиль) ОП Менеджмент спортивной организации. Общее число опрошен-

ных составило 98 человек. 

Опрос показал высокий уровень оснащенности студентов интернет-устрой-

ствами: наиболее популярными видами гаджетов являются мобильные телефоны, 

которыми ежедневно пользуются 98% респондентов, и ноутбуки (54%), тогда как 

стационарные компьютеры и планшеты востребованы в меньшей степени. 
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Необходимость использования названных устройств студенты объясняют 

теми возможностями, которые обеспечивают ресурсы и сервисы сети Интернет (рис. 1). 

 
Рисунок 1 – Мнение студентов о возможностях ресурсов и сервисов сети Интернет 

В современных условиях интернет служит весьма важным источником ин-

формации, о чем свидетельствуют 78,6% респондентов. 77,6% респондентов расце-

нивают сеть Интернет как основное средство социальных коммуникаций. Абсолют-

ное большинство опрошенных (89,8%) использует возможности цифровых техно-

логий для учебы и/или работы. 

При этом респонденты отмечают высокую значимость цифровых навыков 

для решения текущих задач в учебном процессе, как показано на рисунке 2. 

 

Рисунок 2 – Мнение студентов о необходимости использования цифровых навыков для 

учебы/работы 

Около 85% студентов используют цифровые технологии для успешной 

учебы; для 23,5% опрошенных отсутствие таких навыков осложняет учебу или вы-

полнение трудовых функций. Лишь для 8% опрошенных отсутствие цифровых 

навыков не влияет на результаты учебы. 

Навыки использования цифровых технологий являются одним из элемен-

тов цифровой компетентности. В специальной литературе существуют различные 

подходы к определению данной категории. По мнению некоторых авторов, спра-

ведливым является следующее определение: цифровая компетентность – это осно-

ванная на непрерывном овладении компетенциями (знания, умения, навыки) спо-

собность индивида уверенно, эффективно и безопасно выбирать и применять инфо-

коммуникационные технологии в разных сферах жизнедеятельности, а также готов-

ность к такой деятельности [5].   

Признавая необходимость цифровой компетентности, студенты выделяют 

различные стороны данного сложного понятия (рис. 3). 
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Рисунок 3 – Определение студентами понятия «цифровая компетентность» 
 

Как показывают приведенные на рисунке 3 данные, 62,2% опрошенных свя-

зывают понятие цифровой компетентности с умением обеспечивать безопасность и 

защиту персональных данных; для 57% цифровая компетентность заключается, 

прежде всего, в умении находить нужную информацию; около 47% респондентов 

считают основным качеством цифровой компетентности умение использовать 

online-инструменты; по мнению 45,9% опрошенных, под цифровой компетентно-

стью нужно понимать способность к эффективной коммуникации и умение крити-

чески оценивать качество информации. При этом большинство респондентов вы-

брали два и более варианта ответа, что отражает неоднозначность трактуемого по-

нятия. Цифровизация образования, по мнению студентов, – это не просто внедрение 

технологий в учебный процесс, а кардинальное изменение подходов к обучению и 

взаимодействию между преподавателем и обучающимся. Современные тенденции 

демонстрируют переход от пассивного восприятия информации к активному уча-

стию в создании знания. 

Ответы на вопрос о возможности обретения цифровых навыков и знаний 

представлены на рисунке 4. 

 

Рисунок 4 – Мнение студентов об условиях для приобретения цифровых знаний и умений 

На рисунке 4 видно, что только 38% студентов сочли имеющиеся в стране 

условия достаточными для получения необходимых цифровых навыков и знаний; 

около трети опрошенных в большей степени доверяют государственным програм-

мам обучения, но считают, что таких программ реализуется недостаточно; 12,4% 

предпочитают получение знаний и навыков в области цифровых технологий в част-

ных организациях, хотя это требует существенных затрат. Достаточно большая доля 
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студентов – 18,6% – затруднились с оценкой условий получения цифровых компе-

тенций на текущий момент, но следует ожидать, что по мере возникновения потреб-

ности в цифровых знаниях эта доля будет сокращаться. 

Таким образом, опрос показал высокую значимость получения и использова-

ния цифровых навыков и компетенций для решения текущих задач в образовательном 

процессе, а также в социально-бытовом аспекте жизни студентов. Наряду с положи-

тельными сторонами процесса цифровизации высшей школы, специалисты выделяют 

целый ряд негативных последствий этого процесса, к которым относят:  

- возможное снижение качества образования за счет: злоупотребления заим-

ствованиями из интернета, использования возможностей искусственного интеллекта 

для генерирования текста, ослабления контроля преподавателя за самостоятельно-

стью работы и пр., фрагментации знаний в соответствии с запросами рынка труда [6]; 

- снижение уровня социализации индивида [7]; 

- негативное влияние на здоровье. На сегодняшний день отсутствует доста-

точный массив данных о вреде цифровизации для здоровья населения, в первую 

очередь, молодежи, но можно с уверенностью предположить, что многочасовое си-

дение за электронными интернет-устройствами чревато проблемами со зрением, ги-

подинамией, здоровьем позвоночника и пр. [3]. 

Негативное влияние названных последствий может быть частично ослаб-

лено на уровне вуза. Так, качество образования может поддерживаться на должном 

уровне путем использования программ проверки оригинальности, расширения 

банка вопросов фонда оценочных средств, обязательного применения видеосвязи 

при проведении дистанционных занятий для контроля присутствия и работы сту-

дента и т.д. В целях снижения ущерба для здоровья и когнитивных способностей 

необходимо ограничивать время, проводимое за компьютером, не исключать живое 

общение с преподавателем и группой студентов, шире использовать интерактивные 

формы занятий. Развитие критического мышления и цифровой грамотности в эпоху 

информационного изобилия приобретает особое значение, так как важным стано-

вится умение анализировать, оценивать и использовать информацию.  

Одной из проблем в условиях цифровизации, вызывающей опасения у специа-

листов и общественности, является сохранение конфиденциальности личных данных в 

связи с необходимостью регистрации на различных сервисах в процессе обучения.  

Данные опроса свидетельствуют о том, что защита персональных данных 

является для многих студентов весьма важным вопросом (рис. 5). 

 

Рисунок 5 – Мнение студентов об использовании персональных данных в Интернете  
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Если 41,8% опрошенных, зная об этой проблеме, не считают ее серьезной, 

а более 13% вообще не задумывались об этом, то около 44% опрошенных выразили 

беспокойство по поводу безопасности своих персональных данных в сети Интернет. 

Таким образом, 55,1% студентов не считают использование персональных данных 

проблемой. 

При этом наиболее опасными с точки зрения утечки персональной инфор-

мации студенты называют следующие онлайн-сервисы (рис. 6). 

 

Рисунок 6 – Мнение студентов о возможности злоупотребления персональной информацией 
 

По мнению студентов, наибольшую опасность для персональных данных 

представляют сайты с обязательной регистрацией (67,3% опрошенных) и социаль-

ные сети (58,2%), а также сервисы интернет-банкинга (около 45%). В качестве мер 

защиты от подобной угрозы респонденты применяют следующие меры безопасно-

сти (рис. 7).  

Около 85% опрошенных считают наиболее действенной мерой защиты пер-

сональной информации использование сложных паролей, затрудняющих доступ к 

личным данным; более половины респондентов – 53,1% – устанавливают антиви-

русные программы; менее надежной мерой защиты является частая смена паролей 

– с этим согласны 36,7% опрошенных.  

 

Рисунок 7 – Меры безопасности, которые используют студенты для защиты персональных 

данных 
 

В ходе проведения эксперимента выявлены основные тенденции цифровиза-

ции образовательного процесса, обусловленные высокой заинтересованностью сту-

дентов в получении цифровых знаний и навыков. Также определены проблемные ас-
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пекты данного процесса: защита персональных данных, злоупотребление заимствова-

ниями из интернета, применение искусственного интеллекта без адаптации получен-

ной информации. Цифровая образовательная среда должна быть ориентирована на 

развитие критического мышления, навыков работы с данными и на формирование 

цифровой компетентности, что необходимо для успешной адаптации в вузе. 

ВЫВОДЫ. Проведенное исследование показало, что при использовании 

цифровых образовательных технологий у студентов происходит переоценка отно-

шения к учебному процессу, качеству своих знаний, уровню полученных компетен-

ций, способам получения информации и т.п. В условиях цифровой трансформации 

образования можно отметить следующие направления развития образовательной 

среды: изучение проблем, затрагивающих развитие личности в цифровой среде; ис-

пользование цифровых технологий в образовательном процессе; применение искус-

ственного интеллекта в процессе обучения; вопросы информационной безопасно-

сти персональных данных. 
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Аннотация 

Цель исследования – выявление педагогических условий развития рискологического 

управления в образовательном проектировании у студентов вуза – будущих педагогических 

работников.  

Методы и организация исследования. Использованы методы наблюдения, тестиро-

вания, опроса, метод экспертных оценок, оценка проектных работ и решений кейсовых ситу-

аций. Разработанные педагогические условия были апробированы в учебном процессе по об-

разовательным программам высшего образования «Педагогическое образование» (бака-

лавриат и магистратура). Динамику изменений критериев рискологического управления фик-

сировали у студентов бакалавриата и магистратуры, обучающихся на педагогических направ-

лениях подготовки.  

Результаты исследования и выводы. Выявлено, что достоверное развитие рискологи-

ческого управления в образовательном проектировании студентов вуза возможно при выпол-

нении ряда педагогических условий: образовательный процесс строится на основе разработан-

ной системы рискологического управления, включающей четыре компонента – целевой, кон-

цептуально-содержательный структурно-функциональный и процессуально-результативный; 

дидактические единицы, отражающие элементы системы рискологического управления инте-

грированы во все учебные блоки образовательных программ и охватывают весь период обуче-

ния; каждая дидактическая единица структурирована на три основные части – когнитивную, 

практическую и контрольную; учет в образовательном процессе факторов отсроченности рис-

ков образовательных проектов. Построение учебного процесса с учётом этих педагогических 

условий привело к появлению статистически достоверных изменений в развитии рискологиче-

ского управления у студентов вуза. Результаты экспериментального исследования позволяют 

утверждать, что выявленные педагогические условия и их реализация способствуют развитию 

рискологического управления в образовательном проектировании у студентов. 

Ключевые слова: высшее педагогическое образование, бакалавриат, магистратура, 

педагогические условия, рискологическое управление, образовательное проектирование. 
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Abstract 

The purpose of the study is to identify the pedagogical conditions for the development of 

risk management in educational design among university students who are future educators.  

Research methods and organization. Methods of observation, testing, surveying, expert 

evaluation, assessment of project work, and evaluation of case study solutions were employed. The 

developed pedagogical conditions were tested in the educational process for higher education pro-

grams in "Pedagogical Education" (bachelor's and master's degrees). The dynamics of changes in 

risk management criteria were recorded among undergraduate and graduate students studying ped-

agogical fields.  

Research results and conclusions. It has been revealed that the reliable development of risk 

management in the educational design of university students is possible under the implementation 

of a number of pedagogical conditions: the educational process is built on the basis of a developed 

risk management system, which includes four components – target, conceptual-content, structural-

functional, and procedural-resultant; didactic units reflecting elements of the risk management sys-

tem are integrated into all educational blocks of the educational programs and cover the entire period 

of study; each didactic unit is structured into three main parts – cognitive, practical, and control; 
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consideration of factors related to the deferral of risks in educational projects in the educational 

process. The construction of the educational process, taking into account these pedagogical condi-

tions, has led to statistically significant changes in the development of risk management among 

university students. The results of the experimental study suggest that the identified pedagogical 

conditions and their implementation contribute to the development of risk management in educa-

tional design among students. 

Keywords: higher pedagogical education, bachelor's degree, master's degree, pedagogical 

conditions, risk management, educational design. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Обострение общественных потребностей в укреплении стабиль-

ности развития социума, минимизации неопределенности грядущих перемен, смягчении 

уровня подверженности рискам и снижении критичности переломных моментов обусло-

вило интенсификацию поисков обществом эффективных механизмов преодоления ука-

занных проблем [1, 2, 3]. В этих условиях в системе образования основным направле-

нием решения задач по повышению устойчивости развития стал проектный подход. При 

этом проектное управление в системе образования сегодня является одной из принятых 

норм государственного управления и становится важным инструментом по достижению 

стратегических государственных целей [4, 5, 6]. 

Развитие проектного управления в образовании актуализировало разра-

ботку и появление профессиональных стандартов, различных концепций развития 

образования, национальных и федеральных проектов, дорожных карт и стратегий 

развития образования [5, 6, 7]. Однако анализ крупных государственных проектов в 

области образования (Проект «5-100», Национальный проект «Образование», Все-

российская олимпиада школьников и другие) показывает, что методология управ-

ления рисками в теории и практике образования проработана недостаточно [8, 9, 

10]. При этом можно констатировать, что по причине быстрых изменений в обще-

стве, консервативности и высокой забюрократизированности системы отечествен-

ного образования, управление рисками образовательных проектов и программ ока-

залось не готово к новым вызовам. 

Проблемы разработки систем управления образовательными рисками и, в 

частности, рисками образовательных проектов, изучаются российскими и зарубеж-

ными учеными. 

В России общие проблемы управления рисками в образовании изучают 

Л.Н. Антонова [11], М.А. Беляева [12], М.В. Богуславский [13], Е.А. Каменева, Н.И. 

Киселева, М.А. Селиванова, Н.В. Узюмова [4], Л.В. Константинова, Е.С. Титова, 

А.М. Петров, З.А. Троска, О.Д. Никонова [14], А.Н. Пинчук, С.Г. Карепова, Д.А. 

Тихомиров [15] и др. 

Риски образовательных проектов различного уровня находятся в фокусе ис-

следований А.Г. Варжапетян, Н.В. Маркеловой [16], И.Г. Дежиной, Г.З. Ефимовой [8], 

О.В. Ломакиной [17], В.В. Утёмова, С.В. Ершовой [10], Е.А. Ходыревой [18] и др. 

Развитию рискологической компетентности педагогических работников 

посвящены исследования К.С. Катаева, С.Г. Катаева, И.В. Каменской [19], Л.А. Но-

вопашиной, Е.Г. Григорьевой, Н.Ф. Ильиной, И.А. Бидус [20] и др. 

В зарубежной литературе вопросы управления рисками в образовании рас-

сматриваются в работах J. Amunga [21], G.K. Deshmukh, Hory Sankar Mukerjee, and 

U. Devi Prasad [22], S.H. Harutyunyan, A.A. Terteryan [23], J.E. Trinidad [24], M. 
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Yemini, I. Oplatka, N. Sagie [25], J.E. Soto, O.M. Mercado, De la Hoz Reyes [26], H. 

Sumual, J.M. Sumilat [27], A. Waguaf, R. Benabbou, J. Benhra [28] и другие авторы. 

Развитию рискологического управления в процессе образовательного про-

ектирования при подготовке будущих педагогических кадров – бакалавров и маги-

стров педагогического образования – уделяется недостаточное внимание. 

ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – выявить педагогические условия развития рис-

кологического управления в образовательном проектировании у студентов, обучаю-

щихся на педагогических направлениях подготовки в бакалавриате и магистратуре. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Проведение исследо-

вания требует формулирования дефиниции категории «рискологическое управле-

ние в образовательном проектировании» студентов вуза, обучающихся на педаго-

гических направлениях подготовки. В рамках настоящего исследования «рисколо-

гическое управление в образовательном проектировании» трактуется как качество 

личности, понимающей ответственность за возможные риски образовательного 

проекта, владеющей логикой выявления и снижения возможных рисков и их по-

следствий в процессе создания и реализации проектов в предметно-содержательном 

и культурно-педагогическом аспектах на основе ценностно-смысловых ориентаций, 

риск-ориентированного мышления, самосовершенствования и готовности к обеспе-

чению достижения прагматической цели проекта. Критерии рискологического 

управления в образовательном проектировании представляют собой интегративную 

систему, включающую следующие структурные элементы: ценностно-смысловой, 

процессуально-управленческий, предметно-содержательный, прогностический, 

культурно-педагогический и личностного самосовершенствования, которые обес-

печивают приемлемость риска на всех этапах образовательного проекта [29]. Разви-

тие рискологического управления в образовательном проектировании в данном ис-

следовании рассматривается как объективный процесс количественного и каче-

ственного изменения интегративного качества личности, выражающийся в прира-

щении обозначенных критериев рискологического управления в образовательном 

проектировании. 

Исследование проводилось в период с 2010 по 2024 год и включало четыре 

этапа. На первом этапе (2010–2016) исследовались проблемы и недостатки содер-

жания, проектирования и реализации образовательных проектов. Формировалась 

совокупность исходных оснований, таких как концепции, модели, классификации, 

схемы, подходы и т. д., объясняющие образовательное проектирование на философ-

ском, культурологическом и социальном уровнях. На втором этапе (2015–2017) 

была создана совокупность первичных допущений, постулатов, предположений и 

идей, отражающих идеализированные модели (модели системы) в виде абстрактных 

систем, отражающих систему рискологического управления в образовательном 

проектировании. На третьем этапе (2017–2019) особое внимание уделялось подго-

товке студентов вузов к рискологическому управлению в образовательном проек-

тировании. В этот период происходила корректировка содержания учебных планов 

и образовательных программ для педагогических направлений как в бакалавриате, 

так и в магистратуре. Четвёртый этап (2019–2024) включал экспериментальную ра-

боту в Удмуртском государственном университете.  
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В ходе эксперимента использовались наблюдение, тестирование, опрос, ме-

тод экспертных оценок, оценка проектных работ и решений кейсовых ситуаций. Ди-

намика изменений критериев рискологического управления фиксировалась у сту-

дентов бакалавриата и магистратуры, обучающихся на педагогических направле-

ниях подготовки. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Разработанная в рамках исследования 

совокупность педагогических условий развития рискологического управления в об-

разовательном проектировании студентов вуза включает: 

1. Рискологическое управление в образовательном проектировании студен-

тов вузов будет развиваться при условии проектирования учебного процесса на ос-

нове разработанной системы рискологического управления в образовательном про-

ектировании. Разработанная в ходе данного исследования система рискологиче-

ского управления включает четыре компонента: целевой, концептуально-содержа-

тельный, структурно-функциональный и процессуально-результативный.  

В целевом компоненте системы обозначены и сформулированы социаль-

ный и государственный заказ на развитие этого качества у будущих педагогов, ос-

новная концепция, цель, методологические подходы и принципы.  

В концептуально-содержательном компоненте выделено: 

1. Совокупность исходных оснований системы рискологического управле-

ния [23]: 

- исследования фундаментальных основ социальной устойчивости и зако-

номерностей трансформации общества в условиях перехода к постиндустриальной 

эпохе, представленные в работах Р. Ф. Абдеева, Д. Белла, Э. Гидденса, П. Кууси, С. 

Лема, В. Л. Иноземцева, Э. Тоффлера и ряда других авторов; 

- рефлексия феномена «неопределенности» (философия, синергетика, пси-

хология, теория вероятностей); 

- подходы и концепции управления рисками в образовании (И. Г. Абрамова, 

Е. В. Александрова, Т. А. Абрамовских, М. А. Беляева, О. Б. Иванов, О. Г. Киселева, 

О. В. Ломакина, Е. Г. Хомутова, Е. А. Ходырева и др.); 

- теория систем и системного анализа (Л. Фон Берталанфи, Н. Винер, Ф. И. 

Перегудов, В. Н. Спицнадель, Ф. П. Тарасенко, У. Эшби и др.); 

- технологии разработки и внедрения образовательных проектов (М. И. Гу-

ревич, Г. И. Кругликов, З. А. Литова, Н. В. Матяш, С. А. Новоселов, В. П. Овечкин, 

М. Б. Павлова, Ю. Л. Хотунцев, А. В. Хуторской и др.); 

- общетеоретические подходы к управлению рисками (У. Бек, В. Н. Вяткин, 

Э. Н. Луман, Дж. Нейман, Г. В. Хайнрих и др.); 

- подходы к инновационной педагогической деятельности (О. Г. Хомерики, 

И. И. Цыркун, О. Г. Юсуфбекова, С. Р. Яголковский и др.); 

- нормативно-правовая база по управлению образовательными проектами в 

РФ и эмпирические данные по образовательным проектам. 

2. Совокупность базовых проблем и противоречий рискологического 

управления в образовательном проектировании: 

- появление системных рисков опережает их снижение; 
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- институционализация трудовых действий по управлению рисками в проф-

стандартах опережает их отражение в научных исследованиях и образовательных 

программах подготовки педагогических кадров; 

- недостаточная разработанность эффективных инструментов по управле-

нию рисками образовательных проектов; 

- увеличение масштабов и значимости образовательного проектирования, 

при этом методология их создания все в большей степени отстает от современных 

достижений в менеджменте рисков; 

- противоречие между увеличивающимися масштабами и значимостью об-

разовательного проектирования и недостаточной разработанностью системы риско-

логического управления этим процессом; 

- противоречие между потребностью в подготовке педагогических кадров к 

рискологическому управлению в образовательном проектировании и недостаточной 

разработанностью педагогических условий для такой подготовки студентов вузов. 

3. Совокупность идеализированных моделей [9, 30, 31, 32, 33], отражающих 

систему рискологического управления в образовательном проектировании, вклю-

чает изменившиеся подходы рискологического управления в образовательном про-

ектировании, схему определения тенденций и закономерностей развития рисков в 

образовательных проектах, свойства, принципы и модели управления рисками об-

разовательных проектов, взаимосвязь рисков и потребностей, барьерный эффект 

при управлении рисками в образовательном проектировании, последовательность 

проектирования образовательных проектов с учетом рисков, алгоритм идентифика-

ции и анализа рисков образовательных проектов, структуру рискологического 

управления в образовательном проектировании. 

Структурно-функциональный компонент включает модель рискологиче-

ского управления в образовательном проектировании и условия ее применения в 

образовательной практике. Данная модель представляет собой структуру управле-

ния рисками, включающую ряд взаимосвязанных компонентов: координацию 

управленческих мероприятий, аналитико-диагностический инструмент выявления 

и оценки рисков, информационно-аналитическое обеспечение, процедуры опреде-

ления допустимого уровня рисков, алгоритмы выбора оптимальных стратегий и 

технологий снижения угроз. Модель охватывает все этапы образовательного про-

екта – от проектирования и реализации до оценки.  

Процессуально-результативный компонент системы рискологического 

управления в образовательном проектировании описывает совокупность дидакти-

ческих единиц, отражающих разработанную систему и логику их интеграции в об-

разовательные программы по подготовке будущих педагогов в вузе. Также в этом 

компоненте определены формы, методы и средства реализации в учебном процессе 

выделенных дидактических единиц и логика диагностики развития рискологиче-

ского управления студентов. 

2. Дидактические единицы, отражающие содержательные элементы системы 

рискологического управления в образовательном проектировании, интегрированы во 

все учебные блоки образовательных программ по направлению подготовки «Педаго-

гическое образование» и охватывают весь период обучения в вузе. При этом элементы 
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содержания, выраженные в дидактических единицах, структурированы в образова-

тельных программах подготовки бакалавров и магистров «Педагогического образо-

вания» таким образом, чтобы каждый компонент, раскрывающий критерии рисколо-

гического управления, включал несколько учебных дисциплин. 

Концептуальное построение учебной программы по подготовке специали-

стов в сфере рискологического управления в образовательных процессах представ-

лено на рисунке 1. 

 
Рисунок 1 – Структура содержания обучения рискологическому управлению 

образовательных проектов — от теоретических концептов и  
«Когнитивный» (знаниевый) блок включает накопленный итог профессио-

нальной научно-педагогической деятельности в области контроля и предотвраще-

ния рисков образовательных проектов – от теоретических концепций и эмпириче-

ских наблюдений до общепринятых эталонов поведения и стандартов управления. 

Здесь студенты получают представление о современном научном знании, опыте 

практической реализации и культурных традициях процесса образовательного про-

ектирования. Компонент «Риски» сосредоточен на изучении зафиксированных на 

практике рисков и негативных последствий, связанных с ними, вместе с эффектив-

ными способами противодействия, проверенными научным сообществом и практи-

ками образования. Третья составляющая – «Методы минимизации рисков» объеди-

няет разнообразные методы, приёмы, инструменты и ресурсы, применяемые для 

снижения возможных рисков образовательных проектов. Особенность магистер-

ской подготовки заключается в расширении объёма материала областей «Риски» и 

«Методы минимизации рисков»: увеличение спектра рассматриваемых ситуаций 

выходит за рамки стандартных сценариев, позволяя студентам успешно осваивать 

специфику грамотного управления как известными, так и уникальными источни-

ками угроз в ходе образовательной проектной деятельности.  

3. Студенты будут изучать авторские учебные дисциплины «Педагогиче-

ское прогнозирование и проектирование», «Управление образовательными проек-

тами» (уровень магистратуры). В содержании этих дисциплин отражается разрабо-

танная система рискологического управления в образовательном проектировании. 

В дисциплине «Управление образовательными проектами» выделены разделы: пла-

нирование управления образовательными рисками, идентификация образователь-

ных рисков, качественная и количественная оценка рисков образовательных проек-

тов, мониторинг и контроль рисков. В процессе развития рискологического управ-

ления в учебном процессе студенты описывают образовательные проекты, класси-

фицируют их по критериям, которые в дальнейшем определяют ключевые риски 

этих проектов, выявляют риски в зависимости от внешних и внутренних факторов 
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образовательного проекта, производят их оценку и ранжирование на высокие, сред-

ние и низкие риски, определяют методы управления выявленными рисками и де-

лают вывод о целесообразности реализации образовательного проекта с учетом вы-

явленных рисков и найденных вариантов их минимизации. При этом студенты ис-

пользуют модели системного анализа, которые способствуют более эффективному 

рискологическому управлению. Одним из необходимых элементов содержания 

процесса развития рискологического управления в образовательном проектирова-

нии является не только изучение известных методов управления рисками образова-

тельных проектов, но и использование различных эвристик, с помощью которых 

может быть найдено от нескольких десятков до тысяч вариантов решений, из кото-

рых, основываясь на установленных критериях приемлемости риска и экспертной 

оценке, выбираются наиболее эффективные. 

 4. Каждая дидактическая единица, отражающая элементы системы риско-

логического управления в образовательном проектировании, структурирована и со-

держит три основные части: когнитивную, практическую и контрольную. В когни-

тивной части дидактической единицы отражается содержание элемента системы 

рискологического управления. В практической части представлен эмпирический 

материал по применению в учебном процессе элементов содержания в форме кей-

совых ситуаций, профессионально-контекстных задач, экспертных работ и проект-

ных учебных ситуаций. Контрольный блок включает методику оценки освоения со-

держания и практических работ по освоению дидактической единицы. В учебном 

процессе все три части взаимосвязаны и нацелены на освоение системы рискологи-

ческого управления в процессе образовательного проектирования, включающей все 

этапы создания, реализации и оценки образовательного проекта. 

5. Учет в образовательном процессе развития рискологического управления 

в образовательном проектировании факторов отсроченности рисков образователь-

ных проектов включает: кумулятивное воздействие отложенных рисков, затрудня-

ющее установление первопричин неблагоприятных исходов; временной лаг между 

событием-провокатором риска и проявляющимися результатами воздействия; 

склонность участников образовательного процесса к многочисленным психологи-

ческим предубеждениям и иллюзиям восприятия; модификацию характера прояв-

ления отсроченных рисков; динамику изменений критериев допустимых уровней 

риска во времени; замедленную реакцию образовательной инфраструктуры и 

управляющих мер; фокусировку контролирующих органов преимущественно на су-

ществующих и очевидных рисках, игнорируя долгосрочные эффекты, возникающие 

лишь спустя значительный период после окончания реализации образовательного 

проекта. Любое управляющее воздействие подвержено влиянию этих факторов, по-

этому в учебном процессе учет отсроченности необходим и выражается в определе-

нии обучающимися расчетной, видимой и скрытой отсроченности рисков образова-

тельных проектов.  

Сформулированные педагогические условия стали основой для корректи-

ровки содержания подготовки по направлению «Педагогическое образование» 

(уровень бакалавриата и магистратуры). На уровне бакалавриата основные содер-

жательные компоненты системы рискологического управления были интегриро-

ваны в следующие дисциплины учебного плана (табл. 1) [34]. 
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Таблица 1 – Соответствие дисциплин подготовки бакалавров педагогического образования 

составляющим рискологического управления в образовательном проектировании  

 
Выявлено, что эти компоненты могут быть распределены по всем учебным 

блокам и интегрированы на протяжении всего периода обучения. Такой подход 

обеспечивает систематическое и последовательное развитие рискологического 

управления в рамках основного образовательного процесса (рис. 2). 

 
Рисунок 2 – Схема развития составляющих рискологического управления 

 

В целях развития рискологического управления у студентов магистратуры 

были внесены изменения в содержание учебных дисциплин (табл. 2). 

На основании разработанных педагогических условий в содержание учеб-

ных дисциплин на уровне бакалавриата и магистратуры были введены новые дидак-

тические единицы, отражающие систему рискологического управления в образова-

тельном проектировании. 
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Таблица 2 – Соответствие дисциплин подготовки магистров педагогического образования 

составляющим рискологического управления 

 
Внедрение указанных компонентов в содержание учебного процесса ори-

ентировано на оценку результатов и последствий реализации решений в сфере про-

ектирования и реализации образовательных проектов. Данный процесс носит по-

этапный характер и способствует формированию представлений о проектировании 

образовательных инициатив с учетом рисков, их сущности и закономерностей. Он 

включает всесторонний анализ принимаемых решений, их потенциальных резуль-

татов и осознание личной ответственности за последствия таких решений. Учебный 

процесс организован вокруг разрешения студентами кейсовых ситуаций, которые 

представляют собой профессионально значимые задачи, связанные с созданием и 

управлением образовательными проектами, а также требуют грамотного подхода к 

управлению рисками. 

Для установления влияния разработанных в ходе настоящего исследования 

педагогических условий на развитие рискологического управления у обучающихся 

была организована опытно-экспериментальная работа. В ходе констатирующего и 

формирующего экспериментов у студентов бакалавриата и магистратуры исследова-

лись изменения составляющих (критериев) рискологического управления (табл. 1, 2). 

Для измерения критериев рискологического управления использовались 

разработанные тесты и опросники для разных групп респондентов, имеющие ана-

логичную структуру, включающую 6 групп заданий (по 5 заданий в каждой группе), 

соответствующих какому-либо компоненту рискологического управления. Опреде-

ление отдельных конструктов велось в рамках изучения отдельных дисциплин на 

уровне бакалавриата и магистратуры через оценку проектных работ и решений кей-

совых ситуаций. Тестирование и оценка проектных работ и решений кейсовых си-

туаций проводились в 5 контрольных и 5 экспериментальных группах студентов оч-

ного отделения бакалавриата, 3 контрольных и 3 экспериментальных группах сту-

дентов очного отделения магистратуры. 

В настоящем исследовании использовалась дихотомическая шкала (проявля-

ется у респондентов исследуемое качество или нет): свойство А – у респондента про-
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является исследуемое качество, свойство Б – у респондента не проявляется исследуе-

мое качество. В качестве независимой переменной (изменяющимся фактором) высту-

пали разработанные в ходе настоящего исследования педагогические условия.   

В таблице представлены обобщенные результаты диагностики критериев 

рискологического управления, выраженные в процентах (предполагается проявле-

ние искомого компонента у респондентов). При этом в таблице приведены средние 

значения по соответствующим группам (табл. 3). 

Таблица 3 – Обобщенные показатели результатов эксперимента у студентов бакалавриата и 

магистратуры по направлению подготовки – Педагогическое образование 

Категория 

обучающихся 

Компонент рискологического управления По всем 
компо-

нентам 

1 2 3 4 5 6 

до 
по-

сле 
до по-

сле 
до по-

сле 
до по-

сле 
до по-

сле 
до по-

сле 
до по-

сле 

Э
Г

 

бака-

лавриат 
7 60 13 73 20 70 27 80 14 54 14 74 16 69 

маги-

стра-

тура 

25 83 17 92 25 84 9 60 33 84 8 60 20 77 

К
Г

 

бака-
лавриат 

6 18 6 24 12 30 30 53 12 30 18 30 14 31 

маги-

стра-
тура 

22 36 22 50 29 50 7 30 22 43 7 22 18 38 

 

Результаты эксперимента показывают, что в экспериментальных группах, 

включавших студентов бакалавриата и магистратуры, изменение составляющих 

рискологического управления является статистически различимым (на уровне зна-

чимости α=0,01, φкр=2,28 при P≤0,01). При этом результаты измерений в контроль-

ных группах студентов бакалавриата и магистратуры показывают, что происходит 

прирост, однако он не является статистически значимым. Статистически значимое 

развитие рискологического управления показывает возможность его развития через 

систематизированный и продолжительный характер воздействия, при этом в каче-

стве ведущего фактора воздействия выступает содержание образования, построен-

ного на выявленных в ходе настоящего исследования педагогических условиях. 

ВЫВОДЫ. Таким образом, в ходе проведённого исследования были выяв-

лены педагогические условия развития рискологического управления в образователь-

ном проектировании у студентов, обучающихся на педагогических направлениях 

подготовки в бакалавриате и магистратуре. Выводы исследования могут привести к 

переосмыслению подготовки педагогических кадров в бакалавриате и магистратуре. 

Дальнейшее исследование предполагает уточнение критериев оценки развития рис-

кологического управления в образовательном проектировании у студентов. 
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Научное обоснование программы дисциплины «Психологически важные 

качества специалиста в сфере физической культуры и спорта» 
Фациевич-Слинченко Александра Владимировна 

Национальный государственный Университет физической культуры, спорта и 

здоровья им. П.Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург 

Аннотация 

Цель исследования – обосновать целесообразность внедрения программы (блока) 

«Психологически важные качества специалиста в сфере ФКиС» в процесс подготовки специ-

алистов для отрасли физической культуры и спорта на основе оценки эффективности в каче-

стве раздела дисциплины «Спортивная психология».  

Методы и организация исследования. Для оценки программы был применен метод 

Д. Киркпатрика, который показал статистически значимые различия в усвоении и примене-

нии материала. 

 Результаты исследования и выводы. Программа блока «Психологически важные 

качества специалиста в сфере ФКиС» показала высокую эффективность по модели Д. Кирк-

патрика, обеспечивая достоверное усвоение и закрепление материала. 

Ключевые слова: софт скиллс, психологически важные навыки, психологические 

компетенции, специалисты по ФКиС, тренер-преподаватель, руководитель в сфере ФКиС. 
 

Scientific justification of the discipline program "Psychologically Important Quali-

ties of a Specialist in the Field of Physical Culture and Sports" 
Facievich-Slinchenko Aleksandra Vladimirovna 

Lesgaft National State University of Physical Education, Sport and Health, St. Petersburg  

Abstract 

The purpose of the study is to justify the feasibility of implementing the program (module) 

"Psychologically Important Qualities of a Specialist in the Field of Physical Culture and Sports" into 

the training process for professionals in the physical culture and sports sector, based on the evalua-

tion of its effectiveness as a part of the discipline "Sport Psychology."  

Research methods and organization. The D. Kirkpatrick method was employed to evaluate 

the program, which demonstrated statistically significant differences in the assimilation and appli-

cation of the material. 

 Research results and conclusions. The program of the block "Psychologically Important 

Qualities of a Specialist in the Field of Physical Culture and Sports" demonstrated high effectiveness 

according to D. Kirkpatrick's model, ensuring reliable assimilation and consolidation of the material. 

Keywords: soft skills, psychologically important skills, psychological competencies, special-

ists in physical culture and sports, coach-instructor, manager in the field of physical culture and sports. 
 

ВВЕДЕНИЕ. Специалист в сфере физической культуры и спорта (ФКиС) – 

субъект, включающий в себя обширный перечень знаний, навыков и требований к 

психологическим компетенциям.  

Психологически важные качества (ПсВК), навыки и умения необходимы 

для реализации трудовых задач при взаимодействии с родителями юных спортсме-

нов, представителями администрации, а также для качественного и полноценного 

психологического восстановления субъекта, работающего в столь непростой и ди-

намично развивающейся отрасли. 

В современной организационной психологии процесс овладения ПсВК, уме-

ниями и навыками рассматривается как ключевое направление. Их освоение занимает 

больше времени, чем формирование узкоспециализированных знаний и навыков. 

Термины «soft skills» и «hard skills» появились в международной научной литературе 

в 70-е годы ХХ века. «Софт скиллс» – «мягкие» или «гибкие» навыки – включают в 

себя модели успешного поведения в той или иной деятельности и ПсВК, навыки и 
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умения для их реализации. «Хард скиллс» («твердые» навыки) – узконаправленные 

знания, умения и навыки, позволяющие выполнять профессиональные задачи [1]. 

Анализ публикаций о «мягких» навыках выявил две общие проблемы, ха-

рактерные для разных стран: недостаточное внимание к развитию soft skills в обра-

зовательных программах и медленную реакцию на потребности рынка труда [2]. 

Потребность внедрения в основные профессиональные образовательные 

программы дисциплин (блоков в существующих дисциплинах), направленных на 

формирование психологической готовности перехода от спортивной карьеры к про-

фессиональной деятельности в сфере ФКиС, назрела уже некоторое время назад. В 

то же время этой проблеме все еще уделяется недостаточно внимания [3].  

В литературе выделяют два метода развития профессиональных и комму-

никативных навыков: обучение через специализированные курсы в рамках учебной 

программы и внедрение soft skills в поле изучаемых дисциплин, внеучебную и вос-

питательную деятельность [4]. 

Cimatti B. Definition (2016) в своем определении подчеркивает, что личные, 

профессиональные качества, умения и навыки играют ключевую роль в обеспече-

нии конкурентоспособности на рынке труда и являются важными факторами при 

выборе кандидата на работу. Работодатели все чаще отдают предпочтение новым 

сотрудникам, обладающим именно этими качествами [5]. 

ПсВК, умения и навыки специалистов в сфере ФКиС можно разделить на 

общие и специальные для тренеров-преподавателей и руководителей. Рисунок 1 

дает представление οб их распределении. 

 
Рисунок 1 – Общие и специальные ПсВК тренеров-преподавателей и руководителей в сфере 

ФКиС [3] 
 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. В ходе 2022/2023 и 

2023/2024 учебных годов в НГУ им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, проведено 

исследование, посвящённое обоснованию интеграции учебной дисциплины (блока) 

«Психологически важные качества специалиста в сфере ФКиС» (Программа) в ка-

честве блока дисциплины «Спортивная психология».  
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ЦЕЛЬ ИССЛЕДОВАНИЯ – обосновать целесообразность внедрения про-

граммы (блока) «Психологически важные качества специалиста в сфере ФКиС» в про-

цесс подготовки специалистов для отрасли физической культуры и спорта на основе 

оценки эффективности в качестве раздела дисциплины «Спортивная психология». 

На первом этапе исследования разработана анкета для тренеров-преподава-

телей и руководителей ФКиС. С помощью авторских анкет был проведен эксперт-

ный опрос [3]. 

На втором этапе данные эксперты (n=129, руководители – 51, тренеры-пре-

подаватели – 78) участвовали в опросе, по итогам которого определены ключевые 

ПсВК по обоим изучаемым векторам подготовки и составлен их рейтинг [3]. 

На третьем этапе разработан блок программы «Психологически важные ка-

чества специалиста в сфере ФКиС» с учетом требований образовательного стан-

дарта, учебного плана и т. д. 

На четвертом этапе Программа была внедрена и апробирована в качестве 

блока, входящего в курс «Спортивная психология».  

В эксперименте приняли участие 218 студентов 4 курса НГУ им. П. Ф. Лес-

гафта, Санкт-Петербург, 49.03.04 Спорт, направленность (профиль) «Тренерско-

преподавательская деятельность в избранном виде спорта». Из них 66 юношей и 152 

девушки. Уровень спортивной квалификации от 1 взрослого разряда до мастера 

спорта России. Участники эксперимента были разделены на контрольную (КГ, 

n=106) и экспериментальную (ЭГ, n=112) группы случайным образом. 

Для студентов ЭГ проводились занятия с включением экспериментального 

программного материала, с интерактивными и тренинговыми занятиями. КГ обуча-

лась по программе дисциплины «Спортивная психология» без изменений. 

Для осуществления многоуровневой оценки эффективности обучения при 

внедрении разработанной Программы (блока дисциплины «Спортивная психоло-

гия») применена модель Д. Киркпатрика [6]: 

Уровень 1. «Реакция». Определялся уровень эмоционального отклика на 

обучающие мероприятия на основе разработанной анкеты оценки удовлетворенно-

сти учебным процессом студентами. 

Анкета включала 17 вопросов закрытого типа. Респондентам предлагалось 

оценить качество обучения, преподавания и Программы по 10-балльной шкале, где 

10 – полностью удовлетворен, 1 – абсолютно не удовлетворен. Опрос проведен по 

итогам прохождения учебной дисциплины (блока). 

Уровень 2. «Обучение». Определялась степень освоения участниками спе-

циальных знаний по завершении изучения курса. Актуальная и отсроченная оценка 

знаний проводилась с помощью итогового тестирования сразу после окончания дис-

циплины и через 3 месяца. Тестирование включало 20 вопросов: 10 открытого и 10 

закрытого типа. 

Уровень 3. «Поведение». Анализировалось, как участники применяют по-

лученные в процессе обучения знания. Для оценки поведенческих проявлений в 

условиях практической подготовки была проведена экспертная оценка представи-

телями работодателей (профильных организаций, обеспечивающих производствен-

ную практику) с помощью протокола оценки сформированности ПсВК. Для оцени-

вания было привлечено 4 методиста от профильных организаций. 
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Экспертам было предложено оценить выраженность ПсВК умений и навы-

ков студентов по 5-балльной шкале, где 1 – совсем не выражены, 5 – сильно выра-

жены. Для оценки были выбраны общие ПсВК [3] и их поведенческие проявления. 

Уровень 4. «Результаты». Определялась степень достижения намеченных 

результатов по итогам прохождения Программы (блока). На данном уровне были 

проанализированы и обобщены результаты исследований на предыдущих этапах, а 

также произведена оценка результатов трудоустройства выпускников обеих групп 

с помощью отчета самообследования Национального государственного Универси-

тета физической культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петер-

бург за 2023 и 2024 годы [7]. 

Для дополнительной оценки результатов развития качеств использовались 

диагностические инструменты: «Способы совладающего поведения WCQ (Р. Лаза-

рус, С. Фолкман (1988), адаптация НИПНИ им. Бехтерева (2009)); тест эмоциональ-

ного интеллекта EQ (Н. Холл, 2001) (тестирование до и после 3 месяцев реализации 

Программы). 

Для реализации дифференцированного подхода в начале обучения прове-

дена психодиагностика с помощью методик: Якоря карьеры (E. Schein (1976), адап-

тация В. А. Чикер, В. Э. Винокурова (2000)); опросник профессиональных предпо-

чтений ОПП (J. Holland (1986), адаптация А. Н. Воробьева, И. Г. Сенина, В. И. Чир-

кова (1997)). 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. На основе анализа литературы и опроса 

экспертов разработан блок программы «Психологически важные качества специа-

листа в сфере ФКиС». Программа включает разделы по ключевым ПсВК. Длитель-

ность программы – шестнадцать академических часов, которые включают восемь 

практических занятий в формате психологического тренинга [3]. 

До начала эксперимента были выявлены карьерные предпочтения и ориен-

тации студентов, на основе которых обучающиеся были разделены на группы тре-

нерско-преподавательской (экспериментальная – n=76, контрольная – n=71) и адми-

нистративной направленности (экспериментальная – n=35, контрольная – n=36).   

Обучение для обоих векторов проходило параллельно, дифференцированы 

были задания практической части занятия.  

Оценивая эффективность обучения по модели Д. Кирпатрика, получены ре-

зультаты:  

Уровень 1. «Реакция». Анализ данных позволил отметить высокий уровень 

удовлетворенности учебным процессом по дисциплине «Спортивная психология» в 

обеих группах. Студенты оценили Программу в дисциплине «Спортивная психоло-

гия» на 9,02±0,12, уровень удовлетворенности «содержанием курса» в среднем 

8,63±0,14, «качеством и актуальностью информации» – 8,51±0,21. Удовлетворен-

ность «актуальностью практических упражнений» (ЭГ – 9,21±0,13, КГ – 7,64±0,24) 

и «дополнительными материалами программы: презентации, стимульный и разда-

точный материалы и т.д.» (ЭГ – 9,83±0,21, КГ – 7,04±0,33) статистически выше у 

студентов ЭГ (р ≤0,05 по U-критерию) (табл. 1, 2). 
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Таблица 1 – Удовлетворенность студентов «актуальностью практических упражнений»: чис-

ловые характеристики и оценка достоверности различий по критерию Манна-Уитни (U-кри-

терий), баллы 

Группа Sx x  V, % Значение  

 U-крите-

рия  

Значение  

р-value 

Статистиче-

ский вывод 

КГ, n=107 9,21±0,13 39,6 3554 

 

0,21 р ≤0,05 

ЭГ, n=111 7,58±0,24 24,3 
Примечание: * - оценка по 10-тибалльной шкале, где 10 – полностью удовлетворен, 1 – абсо-

лютно не удовлетворен. 
 

Таблица 2 – Удовлетворенность студентов «дополнительными материалами программы: пре-

зентации, стимульный и раздаточный материалы»: числовые характеристики и оценка досто-

верности различий по критерию Манна-Уитни (U-критерий), баллы 

Группа Sx x  V, % Значение  

 U-крите-

рия  

Значение  

р-value 

Статистиче-

ский вывод 

КГ, n=107 9,83±0,21 26,36 1640,5 0,17 р ≤0,01 

ЭГ, n=111 7,04±0,33 22,34 

Примечание: * - оценка по 10-тибалльной шкале, где 10 – полностью удовлетворен, 1 – абсо-

лютно не удовлетворен. 
 

Уровень 2. «Обучение». При актуальной оценке полученных знаний сту-

дентами различий в результатах освоения дисциплины после ее прохождения не 

было: среднее количество правильных ответов 18 в ЭГ и 17 в КГ. Через 3 месяца 

результаты тестирования остаточных знаний достоверно выше в ЭГ по сравнению 

с КГ (16 и 10 соответственно; t=3,2, р≤0,05) (T-критерий Стьюдента). 

Уровень 3. «Поведение». На основе экспертной оценки работодателей уста-

новлены статистически значимые различия по ряду поведенческих проявлений: «в 

стрессовых ситуациях взаимодействует спокойно» (t=7,2); «сохраняет позитивное 

отношение, сталкиваясь с большим количеством задач» (t=6,1); «минимально во-

влекает руководство в разрешение сложных ситуаций» (t=8,0); «воспринимает эмо-

ции других людей» (t=5,3); «использует эмоции для стимуляции мышления» (t=2,8); 

«понимает эмоции» (t=4,5); «умеет находить общий язык и ладить с людьми» 

(t=6,8); «хорошо знает нормы человеческих взаимоотношений» (t=4,7), «умеет по-

нимать точку зрения других людей» (t=2,3), «умеет хорошо адаптироваться в соци-

альных ситуациях» (t=3,6), «восприимчив к новому опыту» (t=2,1).   

Уровень 4. «Результаты». В 2023 году 577 студентов завершили обучение 

по очной программе бакалавриата. Из них: 43,9% нашли работу; 14,9% зарегистри-

ровались как самозанятые; 36,0% продолжили образование на следующем уровне; 

2,1% были призваны в Вооруженные силы России; 0,3% находились в декретном 

отпуске; 2,8% еще не определились с местом работы. 

Распределение выпускников, получивших работу, по отраслям в 2023 году: 

детские сады – 1,2%; школы – 5,3%; вузы – 3,7%; спортивные клубы – 29,3%; до-

полнительное образование – 17,9%; спортивные школы – 13,2%; другое (не входя-

щее в ФКиС) – 29,4% [7].  

Выпускники 2022/2023 учебных годов из КГ (n=49) и ЭГ (n=52) опрошены 

по вопросу трудоустройства через 5 месяцев после окончания Университета. Тру-
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доустроены 62% студентов ЭГ и 64% КГ, что выше среднего показателя по Универ-

ситету. При этом, из трудоустроенных выпускников 89% из ЭГ и лишь 48% из КГ 

работают в сфере ФКиС. 

Дополнительным результатом, подтверждающим эффективность Про-

граммы, является наличие статистически значимых различий в развитии заявлен-

ных ПсВК. Достоверные различия были получены по следующим показателям 

(табл. 3): шкала «принятие ответственности» и «принятие решения» («Способы со-

владающего поведения WCQ» (Р. Лазарус, С. Фолкман, 1988)), «понимание своих 

эмоций» (тест эмоционального интеллекта (Н. Холл, 2001)).  

Таблица 3 – Результаты развития ПсВК в ходе реализации курса «Спортивная психология» 

КГ (n=107) и альтернативного блока данного курса для ЭГ (n=111) c помощью методик «Спо-

собы совладающего поведения WCQ» (Р. Лазарус, С. Фолкман, 1988), тест эмоционального 

интеллекта EQ (Н. Холл, 2001): числовые характеристики и оценка достоверности различий 

по критерию Манна -Уитни (U-критерий) 

Методика Группа Sx x  V, % Значение  

 U-крите-

рия  

Значе-

ние  

р-value 

Статистиче-

ский вывод 

WCQ; 

«принятие 

решения» 

КГ 2,23± 0,41 28,36 1726,5 0,0065 р ≤0,01 

ЭГ 2,72±0,20 18,32 

WCQ; 

«принятие 

решения» 

КГ 1,18± 0,24 36,14 1080,0 0,073 р ≤0,01 

ЭГ 2,42±0,54 31,23 

EQ КГ 1,47±0,18 33,41 3780,0 0,018 р ≤0,05 

ЭГ 2,62±0,50 24,48 
 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Выявлены приоритетные ПсВК, навыки и умения для спе-

циалистов в сфере ФКиС, такие как самоорганизация, креативность, стрессоустой-

чивость, эмпатия, социальный и эмоциональный интеллект, а также мотивация. 

Анализ программы «Психологически важные качества специалиста в сфере 

ФКиС» с использованием модели Д. Киркпатрика показал статистически значимые 

различия в усвоении и закреплении материала, а также в развитии и применении 

ПсВК на практике. 

В современных условиях, когда узкоспециализированные знания быстро 

устаревают, развитие гибких навыков у студентов вузов, особенно в сфере ФКиС, ста-

новится приоритетной задачей. Формирование ПсВК, навыков и умений является ос-

новой для непрерывного обучения и подготовки профессионалов нового поколения, 

способных адаптироваться к быстро меняющимся требованиям рынка труда. 
 

СПИСОК ИСТОЧНИКОВ 

1. Чуланова О. Л., Ивонина А. И. Формирование soft-skills (мягких компетенций): подходы к 
интеграции российского и зарубежного опыта, классификация, операционализация // Управление персо-

налом и интеллектуальными ресурсами в России. 2017. № 1 (28). С. 53–58. EDN: YGGQTX. 

2. Цаликова И. К., Пахотина И. К. Научные исследования по вопросам формирования soft skills 
(обзор данных в международных базах scopus, web of science. DOI 10.17853/1994-5639-2019-7-187-207 // 

Образование и наука. 2019. № 8 (21). С. 187–207. EDN: IIPUUE. 

3. Фациевич-Слинченко А. В. Психологически важные качества и умения специалистов в сфере 
физической культуры и спорта // Психопедагогика в правоохранительных органах. 2023. № 4 (95). С. 

461–465. EDN: DTXHSF. 

4. Яркова Т. А. Формирование гибких навыков у студентов в условиях реализации профессио-
нального стандарта педагога. DOI 10.21684/2411-197X-2016-2-4-222-234 // Вестник Тюменского госу-

дарственного университета. Гуманитарные исследования. Humanitates. 2016. № 4. С. 222–234. 

EDN: XHRDEP. 

https://www.elibrary.ru/yggqtx
https://doi.org/10.17853/1994-5639-2019-7-187-207
https://elibrary.ru/iipuue
https://www.elibrary.ru/dtxhsf
https://doi.org/10.21684/2411-197X-2016-2-4-222-234
https://elibrary.ru/xhrdep


Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 9 (247) 

243 

5. Сimatti B. Definition, development, assessment of soft skills and their role for the quality of organi-

zations and еnterprises // International Journal for Quality Research. 2016. V. 10, № 1. Р. 97–130.  URL: 

https://ijqr.net/journal/v10-n1/5.pdf (дата обращения: 02.05.2025). 
6. Киркпатрик Д. Л., Киркпатрик Д. Д. Четыре ступеньки к успешному тренингу: практическое 

руководство по оценке эффективности обучения. Москва : Эйч Ар Медиа, 2008. 128 с.  

7. Отчет ο результатах самообследования Федерального государственного бюджетного образо-
вательного учреждения высшего образования «Национальный государственный Университет физиче-

ской культуры, спорта и здоровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург» за 2023/2024 гг. URL: 

http://lesgaft.spb.ru/sites/default/files//u230/upload/otchet_samooobsledovanie_ngu_lesgafta.pdf (дата обра-
щения: 02.05.2025). 

REFERENCES 

1. Chulanova O. L., Ivonina A. I. (2017), “Formation of soft-skills (soft competencies): approaches to 
the integration of Russian and foreign experience, classification, operationalization”, Management of personnel 

and intellectual resources in Russia, No 1 (28), pp. 53–58. 

2. Tsalikova I. K., Pakhotina I. K. (2029), “Scientific research on the formation of soft skills (review of 
data in international databases Scopus, Web of Science”, Education and science, No 8 (21), pp. 187–207. 

3. Facievich-Slinchenko A. V. (2023), “Psychologically important qualities and skills of specialists in 

the field of physical culture and sports”, Psychopedagogy in law enforcement agencies, No 4 (95), pp. 461–465. 
4. Yarkova T. A. (2016), “Formation of flexible skills among students in the context of the implemen-

tation of the professional standard of a teacher”, Bulletin of Tyumen State University. Humanitarian studies. 

Humanitates, No. 4, pp. 222–234. 
5. Сimatti B. (2016), “Definition, development, assessment of soft skills and their role for the quality 

of organizations and еnterprises”, International Journal for Quality Research, Vol. 10, No 1, pp. 97–130. 

6. Kirkpatrick D. L., Kirkpatrick D. D. (2008), “Four steps to successful training: a practical guide to 
evaluating the effectiveness of training”, Moscow, 128 p.  

7. (2024), “Report on the results of self-examination of the Federal State Budgetary Educational Insti-

tution of Higher Education "P. F. Lesgaft National State University of Physical Culture, Sports and Health, St. 
Petersburg" for 2023/2024”, URL: http://lesgaft.spb.ru/sites/default/files//u230/upload/otchet_samooobsledo-

vanie_ngu_lesgafta.pdf (date of request: 2.05.2025). 

Информация об авторе:  

Фациевич-Слинченко А.В., старший преподаватель кафедры психологии им. А.Ц. Пуни, 

ORCID: 0009-0005-7103-224X, SPIN-код 9944-8268. 

 
Поступила в редакцию 01.06.2025. 

Принята к публикации 27.07.2025. 

  

https://ijqr.net/journal/v10-n1/5.pdf
http://lesgaft.spb.ru/sites/default/files/u230/upload/otchet_samooobsledovanie_ngu_lesgafta.pdf


Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2025. № 9 (247) 

244 

ОБЩАЯ ПСИХОЛОГИЯ, ПСИХОЛОГИЯ ЛИЧНОСТИ, 

ИСТОРИЯ ПСИХОЛОГИИ 
 

УДК 159.9.072                                  DOI 10.5930/1994-4683-2025-9-244-250 
 

Психологические факторы адаптации в болезни у лиц 

с острым и хроническим лейкозом 
Дейнека Наталья Владимировна, доцент 

Самарский государственный медицинский университет 

Аннотация 

Цель исследования – изучение психологических факторов адаптации к болезни у лиц 

с острым и хроническим лейкозом.  

Методы и организация исследования. Исследование проводили на базе Клиник Са-

марского государственного медицинского университета методом тестирования.  

Результаты исследования и выводы. Выявлено, что у пациентов с острым лейкозом 

уровень адаптации выше, чем у пациентов с хроническим лейкозом. Ведущими копинг-стра-

тегиями в ситуации онкологического заболевания у пациентов с острым лейкозом являются 

планирование и положительная переоценка, а у пациентов с хроническим лейкозом – бег-

ство-избегание и дистанцирование. Психологическим ресурсом в преодолении болезни мо-

жет являться принятие болезни и ответственности за ее преодоление, использование кон-

структивных копинг-стратегий. 

Ключевые слова: острый лейкоз, хронический лейкоз, адаптация, копинг-стратегии, 

психологический ресурс.  
 

Psychological factors of adaptation to illness in individuals 

with acute and chronic leukemia 
Deineka Natalia Vladimirovna, associate professor 

Samara State Medical University 

Abstract 

The purpose of the study is to investigate the psychological factors of adaptation to illness 

in individuals with acute and chronic leukemia.  

Research methods and organization. The study was conducted at the Clinics of Samara 

State Medical University using a testing method. 

Research results and conclusions. It has been established that patients with acute leukemia 

have a higher level of adaptation compared to those with chronic leukemia. The leading coping 

strategies in the context of oncological disease for patients with acute leukemia are planning and 

positive reappraisal, while for patients with chronic leukemia, they are avoidance-escape and dis-

tancing. A psychological resource in overcoming the illness may be the acceptance of the disease 

and the responsibility for overcoming it, as well as the use of constructive coping strategies. 

Keywords: acute leukemia, chronic leukemia, adaptation, coping strategies, psychological 

resource.  

ВВЕДЕНИЕ. Острый лимфобластный лейкоз (ОЛЛ) и хронический лимфо-

цитарный лейкоз (ХЛЛ) — два разных типа рака крови, различающихся клиниче-

скими проявлениями, течением болезни, тяжестью симптомов и прогнозом. 

Распространенность ОЛЛ составляет около 75–80% всех опухолевых забо-

леваний кроветворной системы у детей, среди взрослого населения он встречается 

в 8–10 раз реже. В детском возрасте 80–85% пациентов достигают длительной ре-

миссии, в то время как у взрослых лишь 35–40% достигают аналогичных показате-

лей. ХЛЛ занимает первое место среди всех типов лейкоза, составляя примерно 30% 
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от общего числа случаев, преимущественно встречается у пожилых людей. Распро-

страненность достигает 4–5 случаев на каждые 100 тыс. человек, однако среди лиц 

старше 80 лет это число возрастает до 20–30 случаев на 100 тыс. [1, 2]. 

ОЛЛ быстро прогрессирует, часто сопровождается выраженной симптома-

тикой, и без своевременного вмешательства быстро приводит к серьезным послед-

ствиям, вплоть до смертельного исхода. При ОЛЛ существует высокий риск реци-

дива, особенно у взрослых пациентов, которые также имеют худший прогноз. Забо-

левание оказывает негативное влияние на качество жизни пациентов [3].  

ХЛЛ развивается медленно, часто бессимптомно в течение длительного 

времени. Симптомы появляются постепенно, некоторые пациенты вообще не ощу-

щают признаков болезни долгие годы, но ХЛЛ может привести к вторичным онко-

логическим заболеваниям. У некоторых пациентов средняя продолжительность 

жизни приближается к нормальной, однако у других болезнь развивается быстрее, 

приводя к снижению выживаемости [2, 4]. 

С развитием науки и технологий в области онкологии появляются новые 

методы лечения, что способствует увеличению продолжительности жизни пациен-

тов. Однако, наряду с медицинскими аспектами, все более актуальным становится 

изучение психологических факторов, влияющих на пациентов и их восприятие бо-

лезни. Онкологи во всем мире признают важность психологической адаптации к за-

болеванию [5]. 

Страх перед заболеванием может вызывать стресс, приводя к таким эмоци-

ональным нарушениям, как тревога и депрессия. Это, в свою очередь, формирует 

дезадаптивные стратегии поведения, которые могут негативно влиять на процесс 

лечения и реабилитации [6, 7].  

G. Rodin и соавторы отмечают, что при остром лейкозе распространены 

симптомы стрессового расстройства, и примерно треть выборки сообщает о клини-

чески значимых симптомах травматического стресса. Связь этих симптомов с фи-

зическими страданиями и индивидуально-психологическими факторами предпола-

гает необходимость комплексного подхода к психосоциальному вмешательству [8]. 

Психологическое обследование пациентов с острым лейкозом, проведенное Н.А. 

Метляевой и соавторами, выявило наличие демонстративно-ипохондрического 

типа нарушений адаптации, характеризующегося сочетанием ипохондричности, 

тревожно-депрессивных проявлений и демонстративности. Отмечалось значитель-

ное усиление депрессивных признаков в процессе развития заболевания [9]. 

По данным исследования Н.В. Дейнеки и Е.Г. Курбатовой, пациенты с хро-

ническим лимфоцитарным лейкозом характеризуются высоким уровнем нервно-

психического напряжения, тревожностью, неуверенностью и эмоциональной неста-

бильностью. Наиболее часто встречаются дезадаптивные типы отношения к бо-

лезни (68%), такие как тревожность, ипохондричность, сенситивность, эгоцентрич-

ность и апатичность. Адаптивные типы включают эргопатические, анозогностиче-

ские и гармоничные варианты, встречающиеся реже (32%). Копинг-стратегии пока-

зывают предпочтение дезадаптивного типа поведенческих реакций — бегства и из-

бегания проблемы, что снижает эффективность управления стрессовыми ситуаци-

ями и способствует ухудшению состояния здоровья. Показатели субъективного вос-

приятия качества жизни существенно ниже у пациентов с дезадаптивными типами 
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реакции на заболевание, включая ухудшение физических функций и эмоциональ-

ного благополучия [10]. 

Таким образом, адаптация пациентов с острым и хроническим лейкозом 

требует комплексного подхода, включающего не только медицинскую помощь, но 

и психологическую поддержку. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ. Цель исследования – 

выявление параметров психологической адаптации у лиц с острым и хроническим 

лейкозами.  

Исследование проводилось на базе Клиник Самарского государственного 

медицинского университета в отделении Гематологии и химиотерапии №1. Всего 

исследован 31 пациент с онкологическими заболеваниями крови. По нозологиче-

ской форме пациенты были разделены на две подгруппы. Первую подгруппу соста-

вили 15 пациентов с диагнозом «Острый лимфобластный лейкоз» (ОЛЛ) в возрасте 

42 ± 8,3 лет. Вторую подгруппу составили 16 пациентов с диагнозом «Хронический 

лимфоцитарный лейкоз» (ХЛЛ) в возрасте 59 ± 8,6 лет. 

Психодиагностическую батарею исследования составили тестовые мето-

дики, адекватные предмету исследования: 1) методика диагностики социально-пси-

хологической адаптации К. Роджерса и Р. Даймонда; 2) тест жизнестойкости С. 

Мадди в адаптации Д.А. Леонтьева и Е.И. Рассказовой; 3) опросник когнитивных 

представлений о болезни A. Evers, F. Kraaimaat et al. в адаптации Н.А. Сироты и Д.В. 

Московченко; 4) опросник «Способы совладающего поведения» Р. Лазаруса и С. 

Фолкман. Статистический анализ данных осуществлялся при помощи критерия 

Манна-Уитни и коэффициента ранговой корреляции Спирмена. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ. Результаты исследования социально-

психологической адаптации представлены в таблице 1. 

Таблица 1 – Результаты исследования социально-психологической адаптации 

Шкалы ОЛЛ ХЛЛ U-критерий р 

Адаптация  83,4 34,9 0,0 0,0001* 

Самопринятие  56,3 49,3 86,0 0,1750 

Приятие других  80,7 73,5 104,5 0,5341 

Эмоциональный комфорт   86,5 41,2 35,0 0,0005* 

Интернальность  82,9 46,9 23,0 0,0001* 

Стремление к доминированию  60,9 29,9 44,0 0,0025* 

Эскапизм   7,0 15,9 30,0 0,0003* 
* - статистически значимые различия 
 

Полученные данные свидетельствуют о сниженном уровне адаптации в 

подгруппе ХЛЛ. Это означает, что пациенты данной подгруппы испытывают слож-

ности в приспособлении к изменяющимся условиям окружающей обстановки. В 

подгруппе ХЛЛ также значительно снижен показатель эмоционального комфорта, 

зафиксированы высокие значения по шкале «Эскапизм», что свидетельствует о 

стремлении пациентов к избеганию реальности и уходу от проблем в мир фантазий. 

Сниженные показатели по шкале «Интернальность» свидетельствуют о снижении 
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ответственности за происходящее, преобладании внешне направленного защитного 

поведения и потребности во внешнем стимулировании.  

Подгруппа ОЛЛ демонстрирует высокие показатели адаптации, что гово-

рит об эффективном использовании внутренних ресурсов, способностей и личност-

ного потенциала пациентов в важной для них области. 

Практически все показатели в группе ОЛЛ значимо выше, чем в группе 

ХЛЛ, кроме показателей самопринятия и принятия других. Соответственно, паци-

енты с хроническим лейкозом адаптированы в меньшей степени, чем пациенты с 

острым лейкозом. 

В таблице 2 представлены результаты оценки жизнестойкости. 

Таблица 2 – Результаты исследования жизнестойкости 

Шкалы ОЛЛ ХЛЛ U-критерий р 

Жизнестойкость  118,3 60,8 0,0 0,0001* 

Вовлеченность  46,5 23,1 0,0 0,0001* 

Контроль  42,3 18,4 0,0 0,0001* 

Принятие риска  22,4 9,2 0,0 0,0001* 
* - статистически значимые различия 
 

Все показатели в структуре жизнестойкости пациентов с ОЛЛ значимо 

выше, чем у пациентов с ХЛЛ. Показатели жизнестойкости пациентов с острым лей-

козом находятся в зоне высоких значений, а пациентов с хроническим лейкозом – в 

зоне средних значений. Также соотносятся и показатели компонентов жизнестойко-

сти. Полученные результаты говорят о том, что пациенты с ХЛЛ ощущают себя вне 

жизни, избегают риска и не считают, что могут повлиять на свою жизнь и изменить 

ее своими действиями. У обследуемых с ОЛЛ отмечается значительно более пози-

тивная картина – они борются за жизнь и уверены, что способны влиять на проис-

ходящее с ними. 

В таблице 3 представлены результаты диагностики когнитивных представ-

лений о болезни. 

Таблица 3 – Результаты диагностики когнитивных представлений о болезни 

Шкалы ОЛЛ ХЛЛ U-критерий р 

Принятие болезни 21,9 11,9 6,0 0,0001* 

Воспринимаемые преимущества 21,6 11,5 0,0 0,0001* 

Беспомощность  7,4 18,8 0,0 0,0001* 
* - статистически значимые различия 
 

По результатам опросника, пациенты с острым лейкозом принимают свое 

заболевание, не отрицают его, способны к позитивному переформулированию и не 

испытывают беспомощности, что согласуется с результатами исследования жизне-

стойкости. Пациенты с хроническим лейкозом, напротив, пытаются уйти от осозна-

ния наличия у себя заболевания, видят в нем только негативные стороны и чув-

ствуют себя беспомощными в преодолении данной проблемы.  

В таблице 4 представлены результаты диагностики копинг-стратегий. 
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Таблица 4 – Результаты диагностики стратегий совладающего поведения 

Шкалы ОЛЛ ХЛЛ U-критерий р 

Конфронтация 38,4 45,7 90,5 0,2421 

Дистанцирование 42,7 68,1 18,0 0,0001* 

Самоконтроль 44,7 42,3 100,0 0,4285 

Поиск социальной поддержки 49,3 49,9 116,5 0,8879 

Приятие ответственности 29,8 39,1 86,0 0,1768 

Бегство 32,5 65,2 16,5 0,0001* 

Планирование 56,7 34,1 33,5 0,0006* 

Положительная переоценка 62,3 33,5 11,0 0,0001* 
* - статистически значимые различия 
 

Ведущими копинг-стратегиями в группе пациентов с ОЛЛ являются плани-

рование и положительная переоценка, причем обе эти стратегии значимо преобла-

дают в этой группе в сравнении с группой ХЛЛ. В группе пациентов с хроническим 

лейкозом ведущими являются бегство и дистанцирование, которые также значимо 

выше, чем у пациентов с ОЛЛ. Согласно полученным данным, обследуемые с ост-

рым лейкозом способны находить положительные стороны в своем состоянии и ра-

ционально планировать шаги по преодолению этой ситуации, тогда как пациенты с 

хроническим лейкозом предпочитают отстраняться от своей проблемы и избегать 

активных действий по ее преодолению, рассчитывая на то, что все каким-то образом 

решится само собой.  

В обеих группах была измерена корреляция между показателями адаптации 

и других методик. Результаты, полученные в группе ОЛЛ, представлены в таблице 5. 

Таблица 5 – Результаты корреляционного анализа в группе ОЛЛ 

Шкалы 
адап-

тация 

само-

приня-

тие 

приня-

тие 

других 

эмоцио-

нальный 

комфорт 

интер-

наль-

ность 

стремле-

ние доми-

нировать 

эска-

пизм 

принятие 

болезни 
0,323 0,184 0,212 ,558* ,633* 0,338 -0,032 

жизне-

стойкость 
0,402 -0,254 0,322 ,575* ,687** 0,09 0,163 

вовлечен-

ность 
,582* -0,274 -0,499 0,269 0,441 0,035 0,147 

контроль ,806** -0,167 -,623* 0,325 0,397 0,2 -0,075 

принятие 

риска 
-,582* 0,07 0,391 -0,194 -0,066 -0,302 -0,128 

конфрон-

тация 
-0,061 ,560* -0,126 0,298 0,323 0,275 -0,194 

дистанци-

рование 
-0,01 ,658** -0,39 0,33 0,215 ,623* -,795** 

самокон-

троль 
0,104 ,603* -0,045 ,676** ,678** 0,502 -,625* 

положи-

тельная 

пере-

оценка 

-0,174 ,619* -0,298 -0,09 -0,279 ,535* -0,49 

* - корреляция значима при р<0,05, ** - при р<0,01 
 

Факторами, положительно связанными с адаптацией в группе пациентов с 

острым лейкозом, являются вовлеченность в жизнь, контроль над ней и общая жизне-

стойкость, копинг-стратегии «конфронтация», «дистанцирование», «самоконтроль» и 
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«положительная переоценка», а также принятие болезни. Отрицательно с адаптацией 

связано принятие риска, а с принятием других – контроль над своей жизнью. 

Результаты, полученные в группе ХЛЛ, представлены в таблице 6. 

Таблица 6 – Результаты корреляционного анализа в группе ХЛЛ 

Шкалы 
адап-

тация 

само-

приня-

тие 

приня-

тие 

других 

эмоцио-

нальный 

комфорт 

интер-

наль-

ность 

стремле-

ние доми-

нировать 

эска-

пизм 

возраст па-

циента 
-,147 -,603* -,425 -,322 -,719** -,685** ,011 

принятие 

болезни 
,036 ,657** ,426 ,547* ,417 ,653** -,472 

восприни-

маемые 

преимуще-

ства 

,377 ,722** ,660** ,426 ,467 ,713** -,385 

беспомощ-

ность 
-,270 -,495 -,450 -,732** -,371 -,606* ,665** 

жизнестой-

кость 
,306 ,886** ,582* ,757** ,511* ,958** -,490 

вовлечен-

ность 
,219 ,140 ,198 ,333 ,125 ,272 -,719** 

контроль ,669** -,183 ,098 ,116 ,381 -,026 ,250 

конфронта-

ция 
,356 -,128 -,070 -,234 ,234 -,089 ,835** 

поиск соц. 

поддержки 
-,525* ,218 -,210 ,302 -,437 ,177 -,676** 

приятие от-

ветственно-

сти 

,298 ,353 ,115 ,439 ,646** ,496 ,212 

планирова-

ние 
,506* ,354 ,303 ,409 ,890** ,565* ,002 

положи-

тельная пе-

реоценка 
,525* ,019 ,211 -,227 ,297 -,023 ,478 

* - корреляция значима при р<0,05, ** - при р<0,01 
 

Факторами, положительно связанными с адаптацией в группе пациентов с 

хроническим лейкозом, являются принятие болезни и воспринимаемые преимуще-

ства болезни, вовлеченность, контроль над жизнью и общая жизнестойкость, ко-

пинг-стратегии «конфронтация», «принятие ответственности», «планирование», 

«поиск социальной поддержки» и «положительная переоценка». Отрицательно свя-

заны с адаптацией более старший возраст пациентов, беспомощность и чрезмерно 

выраженный «поиск социальной поддержки». 

ВЫВОДЫ. Проведенное исследование позволяет сделать следующие вы-

воды: пациенты с острым лейкозом лучше адаптируются благодаря интернально-

сти, эмоциональному комфорту и низкому уровню эскапизма. Они больше вовле-

чены в жизнь, ощущают контроль и используют стратегии планирования и положи-

тельной переоценки. Пациенты с хроническим лейкозом менее адаптированы к за-

болеванию, склонны уходить от проблемы, видеть негатив и чувствовать беспомощ-

ность, используя неконструктивные стратегии бегства-избегания и дистанцирова-

ния. Положительные факторы адаптации включают принятие болезни, восприятие 
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преимуществ заболевания, общую жизнестойкость и некоторые копинг-стратегии. 

Возраст выступает как негативный фактор у пациентов с хроническим лейкозом. 

Психологическое сопровождение пациентов с острым и хроническим лей-

козом, опирающееся на поддержание жизнестойкости и веры в свои силы, форми-

рование адаптивных копинг-стратегий и принятие своего заболевания, будет спо-

собствовать повышению у них уровня адаптации и улучшению их психоэмоцио-

нального состояния. 
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