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ПЕРЕДОВАЯ
ADVANCED

УДК 796.021.06 

ПРОБЛЕМА ФОРМИРОВАНИЯ ЗДОРОВОГО ОБРАЗА ЖИЗНИ 
СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЁЖИ

М. В. Воронов, А. А. Токман
Луганский государственный университет имени Тараса Шевченко,  

Луганск, Луганская Народная Республика

Рассматривается проблема формирования здорового образа жизни студенческой молодёжи. Отме-
чено, что здоровье студенческой молодёжи имеет устойчивую тенденцию к ухудшению. Подчёркива-
ется, что одной из важнейших задач современного образования должны стать поиск новых подходов 
к организации учебно-воспитательного процесса в вузе, внедрение здоровьесберегающих и здоровье
формирующих технологий, направленных на гуманизацию образования, что обеспечит создание оп-
тимальных условий для духовного роста личности, полноценной реализации психофизических воз-
можностей, сохранение и укрепление здоровья студентов.
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Проблема сохранения и улучшения здоровья 
студенческой молодёжи является приоритет-
ной проблемой государственного значения, об-
щей задачей общества, высших учебных заведе-
ний. Пути её решения являются предметом тща-
тельного изучения и по-разному осмысливаются 
в  различных исследовательских сферах: поли-
тической, социальной, экологической, медицин-
ской, психолого-педагогической.

Аналитические данные ряда учёных свиде-
тельствуют о ежегодном ухудшении здоровья 
молодёжи, прежде всего, в результате курения, 
употребления алкогольных напитков, наркоти-
ческих и психотропных веществ. Количество 
выпускников школ, которые являются практи-
чески здоровыми, составляет 5–15 %. При та-
ких условиях здоровье молодёжи имеет устой-
чивую тенденцию к ухудшению. Эта тенден-
ция прослеживается и  у  студентов высших 
учебных заведений, что естественно сказы-
вается на отношении к своему здоровью все-
го взрослого населения, которое видит его 
только через призму деятельности лечебных 
учреждений и не обращается к эффективным, 
экономически выгодным средствам оздоровле-
ния — физическим упражнениям, рациональ-
ному питанию и  здоровому образу жизни [7. 

С. 58]. По нашим данным, 58 % студентов ве-
дут неправильный образ жизни, у  большин-
ства из  них отсутствуют навыки сохранения 
и укрепления здоровья.

Современное состояние здоровья населения 
характеризуется такими негативными тенденци-
ями, как распространение эпидемии туберкулё-
за, ВИЧ-инфекции и СПИДа; увеличение числа 
сердечно-сосудистых и онкологических заболе-
ваний; повышение частоты врождённых анома-
лий и пр. Критическая ситуация сложилась с та-
бакокурением. Так, по  данным ВОЗ, курение 
среди юношей 17 лет и девушек 15 лет составля-
ет 41 и 22,2 % соответственно. Распространённой 
проблемой является нарушение рационального 
питания. Ожирением страдает 5 % 13-летних 
мальчиков и 3 % девочек, в то же время распро-
странённость этого недуга среди взрослых со-
ставляет 7 % среди мужчин и 19 % — женщин. 
В целом отмечается снижение продолжительно-
сти жизни, сокращение численности населения, 
происходит депопуляция [1; 3; 5].

Неудовлетворительное состояние здоровья мо-
лодёжи обусловлено падением общественной мо-
рали, значительным социальным расслоением 
населения, сложной криминогенной ситуацией, 
коммерциализацией половых отношений, ранним 
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началом половой жизни, негативным влиянием 
средств массовой информации [7. С. 64].

Изучая различные подходы к формированию 
позитивного отношения к здоровому образу жиз-
ни через призму личностно ориентированной па-
радигмы обучения, которая так активно сейчас 
используется в прогрессивных высших учебных 
заведениях Европы, можно выделить большое ко-
личество авторов, предлагающих различные ме-
тодики решения данного вопроса.

Анализ современной философской, психоло-
го-педагогической, медицинской литературы, 
диссертационных исследований свидетельству-
ет об усиленном внимании учёных к проблеме 
формирования у учащихся и студенческой мо-
лодёжи склонности к здоровому образу жизни. 
В частности, теоретико-методологические ос-
новы этих вопросов сформулированы в работах 
А. Здравомыслова, И. Смирнова, Л. Сущенко 
и др.; вопросы формирования здорового обра-
за жизни с позиций медицины раскрыты в ра-
ботах М. Амосова, И. Брехмана, А. Леонтьева, 
Ю. Лисицына, Р. Мотылянской, В. Язловецкого 
и др.; психолого-педагогические аспекты вос-
питания здорового образа жизни у  детей 
и  молодёжи рассмотрены в  исследованиях 
Т. Бойченко, Т. Круцевича, В. Оржеховского, 
М. Яхнина и др.

В последние годы появились исследования, 
связанные с изучением проблем здоровья и здо-
рового образа жизни в рамках образовательного 
процесса: обсуждаются общие вопросы здоровья 
студенческой молодёжи (Н. Абаскалова, А. Ген
дин, О. Добромыслова, Г. Кривошеева, Г. Кураев, 
В. Лавренко, Л. Петровская); ведётся анализ при-
чин распространения алкоголизма и наркомании 
в молодёжной среде (Е. Аверина, А. Александров, 
В. Александрова, А. Прохоров); исследуется вли-
яние различных факторов на  формирование 
здорового образа жизни студентов (Т. Иванова, 
А. Пивоваров, С. Полякова, М. Хвастова, А. Щед
рина); изучается уровень валеологического обра-
зования студентов (Г. Василевская, Ю. Политова, 
Ю. Ротанев, А. Свердлин, Г. Совенко, Л. Шуля
ковский); ведётся поиск средств формирования 
здорового образа жизни молодёжи (Р. Айзман, 
В. Бабич, Е. Багнетова, С. Вайнер, С. Горбушина, 
Г. Зайцев, Л. Козлова, А. Смирнов, С. Чуканов, 
М. Яхнин и др.).

Проблема формирования здорового обра-
за жизни охватывает широкий спектр вопро-

сов. Здоровье студентов имеет важное значе-
ние как для современности, так и для будущего. 
Студенты — это будущая элита общества, его 
умственный потенциал. Студенты — это также 
будущие создатели материальных и  духовных 
ценностей, а в настоящее время — это лицо на-
ции, её красота, энергия, активность. Кроме того, 
студенты — это будущие отцы и матери, кото-
рые несут потенциал здоровья будущих поколе-
ний. Поэтому сохранение и улучшение здоровья 
студенческой молодёжи является важнейшей за-
дачей современности.

Но сегодня здоровье студентов превратилось 
в  настоящую проблему, что связано с  рядом 
внешних и внутренних факторов — ухудшением 
экологической среды, увеличением различных 
зависимостей (курение, алкоголь, наркомания, 
игромания, интернет-зависимость), повышени-
ем умственных и психических нагрузок, умень-
шением физической активности, появлением но-
вых инфекционных заболеваний, уменьшением 
волевого контроля поведения и пр. [5; 7].

Именно поэтому сегодня одной из основных 
стратегических задач высшего образования явля-
ется воспитание молодёжи в духе ответственно-
го отношения к собственному здоровью и здоро-
вью окружающих как к высшей индивидуальной 
и общественной ценности. Важным направлени-
ем деятельности высших учебных заведений яв-
ляется поиск новых форм и методов укрепления 
здоровья студентов в процессе их обучения и вос-
питания, внедрение здоровьесберегающих и здо-
ровьеформирующих технологий в учебно-воспи-
тательный процесс.

Понятие «здоровьесберегающие технологии» 
объединяет в себе все направления деятельности 
вуза по формированию, сохранению и укрепле-
нию здоровья студентов.

Под здоровьесберегающей технологией учёные 
предлагают понимать:

–– благоприятные условия обучения студента 
(отсутствие стрессовых ситуаций, адекватность 
требований, методик обучения и воспитания);

–– оптимальную организацию учебного про-
цесса (в соответствии с возрастными, половыми, 
индивидуальными особенностями и гигиениче-
скими нормами);

–– полноценный и  рационально организован-
ный двигательный режим [1–3; 5; 7].

Внедрение здоровьесберегающих образова-
тельных технологий связано с использованием 
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медицинских (медико-гигиенических, физкуль-
турно-оздоровительных, лечебно-оздоровитель-
ных), психологических, социально адаптирован-
ных, экологических здоровьесберегающих тех-
нологий и технологий обеспечения безопасности 
жизнедеятельности.

Сущность здоровьесберегающих и здоровье-
формирующих технологий состоит в комплекс-
ной оценке условий воспитания и обучения, ко-
торые позволяют сохранять наличный уровень 
здоровья студентов, формировать более высокий 
уровень их здоровья, навыки здорового образа 
жизни, осуществлять мониторинг показателей 
индивидуального развития, прогнозировать воз-
можность изменения здоровья и проводить соот-
ветствующие психолого-педагогические, коррек-
тирующие, реабилитационные мероприятия [1; 4; 
5; 7].

Учёные выделяют следующие типы здоровье
сберегающих образовательных технологий:

–– здоровьесберегающие технологии, которые 
создают безопасные условия для пребывания, 
обучения и работы в вузе; решают задачи рацио-
нальной организации воспитательного процесса 
с учётом возрастных, половых, индивидуальных 
особенностей и гигиенических норм; обеспечива-
ют соответствие учебной и физической нагрузки 
возможностям студента;

–– оздоровительные технологии, направленные 
на решение задач укрепления физического здоро-
вья студентов, повышение потенциала (ресурсов) 
здоровья: физическая подготовка, физиотерапия, 
ароматерапия, закаливание, гимнастика, массаж, 
фитотерапия, музыкальная терапия, водные про-
цедуры;

–– технологии обучения здоровью — гигиени-
ческое обучение, формирование жизненных на-
выков (управление эмоциями, разрешение кон-
фликтов и т. д.), навыков здорового образа жизни, 
профилактика травматизма и вредных привычек, 
половое воспитание. Эти технологии реализуют-
ся благодаря включению соответствующих тем 
в предметы общеобразовательного учебного цик-
ла, введению в вариативную часть учебного пла-
на новых предметов, организации факультатив-
ного обучения и дополнительного образования;

–– воспитание культуры здоровья  — воспи-
тание у студентов личностных качеств, способ-

ствующих сохранению и укреплению здоровья, 
формированию представлений о  здоровье как 
ценности, усилению мотивации на ведение здо-
рового образа жизни, повышению ответственно-
сти за собственное здоровье, здоровье семьи [1; 
2; 4; 6].

Отметим, что понятие «здоровьесберегающая 
технология» можно отнести к любой педагогиче-
ской технологии, которая в процессе реализации 
создаёт необходимые условия для сохранения 
здоровья основных субъектов образовательного 
процесса — студентов и преподавателей.

Современное высококачественное образова-
ние — это личностно ориентированное развитие 
человека, формирование самосознания, системы 
норм и ценностей, навыков общения и принятия 
решений, умений управлять своими желаниями 
и действиями других, преодолевать препятствия, 
противостоять давлению со стороны других; это 
приобретение других привычек, необходимых 
для успешного интегрирования молодых людей 
в общественные отношения и самостоятельную 
жизнь.

При этом образование в  области здоровья 
должно сочетать усвоение необходимых знаний, 
формирование определённого отношения и кон-
кретных навыков, необходимых для позитивно-
го поведения, сохранения и развития здоровья. 
Именно эта триада — «знания — отношение — 
навыки» — определяет содержание обучения 
в области здоровья.

Таким образом, как показывают научные ис-
следования, подавляющее большинство студен-
ческой молодёжи не придерживается здорового 
образа жизни, что приводит к ухудшению состо-
яния их здоровья, особенно в последние годы. 
Именно поэтому одной из важнейших задач со-
временного образования должны стать поиск 
новых подходов к организации учебно-воспита-
тельного процесса в вузе, внедрение здоровьес-
берегающих и здоровьеформирующих техноло-
гий, направленных на гуманизацию образова-
ния, что обеспечит создание оптимальных усло-
вий для духовного роста личности, полноценной 
реализации психофизических возможностей, со-
хранение и укрепление здоровья студентов.

Решение этих проблем является перспектив-
ным направлением нашего исследования.
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The Problem of the Formation of a Healthy Lifestyle among Students
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The problem of the formation of a healthy lifestyle among students. It is observed that the health of students is 
steadily worsening. It is emphasized that one of the major problems of the modern education must be a search for 
the new approaches to organize educational process at the university, introduce technologies of preservation and 
emprovement of health, aimed to humanize education that will provide the optimum conditions for the spiritual 
growth of an individual, and a complete realization of his or her psychophysical capabilities.
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Проведён анализ практики использования работниками здравоохранения средств физической куль-
туры с профилактической и лечебной целями, а также готовности студентов медицинских вузов к ис-
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Введение. Одной из основных единиц обнов-
ления содержания образования в вузе выступает 
понятие компетентности как интегративное свой-
ство личности, обусловленное совокупностью ка-
честв личности студента: знаний, умений, прак-
тического опыта, способностей, ценностно-смыс-
ловых ориентаций, которые обеспечивают его го-
товность к работе по профессии [3; 4].

Согласно ФГОС ВПО по медицинским специ-
альностям выпускники должны обладать способ-
ностью и готовностью проводить с прикреплён-
ным населением профилактические мероприятия 
по  предупреждению возникновения наиболее 
часто встречающихся заболеваний, осуществлять 
общеоздоровительные мероприятия по формиро-
ванию здорового образа жизни с учётом возраст-
но-половых групп и состояния здоровья, давать 
рекомендации по здоровому питанию, по двига-
тельным режимам и занятиям физической куль-
турой (ПК-12).

Профилактическая направленность ФГОС 
ВПО по  медицинским специальностям согла-
суется с  политикой государства в  отношении 
оздоровления людей, которая находит отраже-
ние в Концепции охраны здоровья здоровых [1]. 
В ней отмечается, что наиболее приоритетным 
направлением в области охраны здоровья здоро-
вого человека являются повышение уровня пси-
хофизиологического состояния, поддержание оп-

тимальной работоспособности, качества жизни 
населения и достижение человеком генетически 
детерминированной продолжительности жизни, 
обеспечивающей, в конечном итоге, потребность 
в более здоровом образе жизни.

Как следствие политики государства, в послед-
нее время в России много внимания уделяется 
развитию лечебно-профилактических учрежде-
ний, центров здоровья, реабилитационных цент
ров, их оснащению современными тренажёрами, 
спортивным оборудованием и внедрению новых 
технологий физической реабилитации, физкуль-
турно-оздоровительной практики.

К решению этой важной социальной задачи 
важно привлекать выпускников медицинских 
вузов, которые, получая фундаментальную под-
готовку по естественным наукам (биология, фи-
зиология, анатомия, гигиена и др.), имеют воз-
можность стать высококомпетентными специа-
листами в области оздоровительной физической 
культуры [2].

В связи с этим важно выяснить, какая доля 
врачей в своей медицинской практике применя-
ет средства физической культуры с профилак-
тической и лечебной целями, и оценить готов-
ность студентов медицинских вузов к исполь-
зованию оздоровительного потенциала физиче-
ской культуры в своей профессиональной дея-
тельности.
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Методы и организация исследования. На пре
дварительном этапе исследования был проведён 
опрос работников здравоохранения и студентов 
медицинского института Белгородского госу-
дарственного университета. В анкете для врачей 
предлагалось шесть вопросов, характеризующих 
значимость занятий физической культурой в пер-
вичной и вторичной профилактике заболеваний. 
Было опрошено 159 специалистов общей практи-
ки и  врачей-терапевтов Белгородской, Курской 
и Воронежской областей (из них 58,6 % женщин). 
Стаж работы респондентов варьировал от 2 до 30 
лет, а возраст — от 25 до 60 лет. Результаты анке-
тирования систематизировались с учётом стажа 
работы по специальности. Выделены три катего-
рии опрашиваемых: первая — врачи со стажем ра-
боты по специальности до 10 лет; вторая — со ста-
жем работы от 10 до 20 лет; третья — от 20 до 30 
лет. Количество респондентов в  этих группах 
было относительно одинаковым (от 49 до 55 чел.).

В анкетировании также приняли участие 230 
студентов старших курсов медицинского инсти-
тута Белгородского государственного универси-
тета.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Отношение врачей-терапевтов к занятиям физи-
ческой культурой показано на рис. 1. Результаты 
опроса показали, что по мере увеличения стажа 
работы по специальности постепенно снижается 
доля респондентов, активно занимающихся фи-
зической культурой (с 8,2 до 3,8 %). При этом ко-
личество врачей, старающихся поддерживать фи-
зическую форму, по мере увеличения стажа рабо-
ты заметно повышается (с 24,4 до 42,7 %). Важно 

отметить, что значительное количество респон-
дентов (от 24,4 до 44,8 % в зависимости от стажа 
работы) считают занятия физическими упражне-
ниями необходимыми, но сами ими не занимают-
ся. Довольна велика доля опрошенных (19,8 %), 
не считающих нужным заниматься физической 
культурой для сохранения своего здоровья.

Основной причиной низкого уровня физкуль-
турной активности медицинских работников, как 
показало выборочное обсуждение с ними резуль-
татов опроса, является отсутствие личного опы-
та укрепления здоровья или устранения отклоне-
ний в состоянии здоровья средствами физической 
культуры.

Рис.  2 показывают, что по  мере увеличения 
стажа работы по специальности увеличивается 
доля респондентов, использующих во врачебной 
практике средства физической культуры в целях 
лечения и профилактики заболеваний. Однако 
вызывает тревогу значительная доля врачей-те-
рапевтов, хотя и считающих необходимым про-
ведение профилактической и лечебной работы 
средствами физической культуры, но, к сожале-
нию, не использующих их. В процессе обсуж-
дения результатов опроса врачи отмечали, что 
в период их обучения в медицинском вузе не уде-
лялось должного внимания формированию на-
выков здорового образа жизни, а  на  занятиях 
по  физическому воспитанию акцент делался 
в основном на повышение двигательной актив-
ности и физической подготовленности. Поэтому 
к оздоровительной работе средствами физиче-
ской культуры опрошенные доктора считают 
себя не готовыми.

Рис. 1. Отношение врачей-терапевтов к физической культуре, % к числу опрошенных:
1 — активно занимаются; 2 — стараются поддерживать физическую форму; 3 — считают необходимой, 
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Из рис. 2 видно, что по мере увеличения ста-
жа работы заметно снижается количество вра-
чей, не считающих необходимым использование 
средств физической культуры с целью лечения 
и  профилактики заболеваний. Можно предпо-
ложить, что практика работы способствует осо
знанию необходимости профилактической рабо-
ты средствами физической культуры. При этом 
важно отметить, что в современном образовании 
недостаточно внимания уделяется этому направ-
лению работы. Почти 20,0 % респондентов со ста-
жем до 10 лет не считают нужным использовать 
в  своей практике средства физической культу-

ры с целью профилактики заболеваний, лечения 
и реабилитации пациентов.

В целях нашего исследования важно было вы-
яснить, есть ли взаимосвязь между физкультур-
ной активностью лечащих врачей и применением 
в практике их работы средств физической куль-
туры с целью лечения и профилактики заболе-
ваний. Полученные результаты показывают, что 
использует в своей практике средства физической 
культуры для профилактики заболеваний, лече-
ния и  реабилитации пациентов существенная 
доля врачей, активно занимающихся физической 
культурой (рис. 3). 

Рис. 2. Применение врачами средств физической культуры  
с целью лечения и профилактики заболеваний, в % к числу опрошенных:

1 — назначают с учётом заболевания; 2 — рекомендуют для профилактики заболеваний; 3 — считают 
необходимыми, но не используют; 4 — не считают необходимыми
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Это касается всех форм лечебной и профилак-
тической работы: назначение оптимального дви-
гательного режима пациентам, рекомендации 
пациентам средств физической культуры с учё-
том профессиональной деятельности, проведе-
ние агитационно-пропагандистской работы с па-
циентами по привлечению их к занятиям физи-
ческой культурой, составление оздоровительных 
комплексов физических упражнений для пациен-
тов. Эти данные свидетельствуют о необходимо-
сти качественного улучшения учебного процесса 
в медицинских вузах в плане как расширения зна-
ний о высоком профилактическом и лечебном по-
тенциале физической культуры и личного опыта 
его использования, так и формирования потреб-
ностей в занятиях физическими упражнениями.

В целом результаты исследования показыва-
ют, что в процессе подготовки будущего врача 
явно недооценивается значимость грамотности 
выпускников в области физической культуры, 
особенно в вопросах методики использования 
средств физической культуры для укрепления 
здоровья, поддержания высокого уровня физи-
ческой работоспособности, профилактики забо-
леваемости и физической реабилитации. Данная 
проблема не решается в полном объёме и в на-
стоящее время. Об  этом свидетельствуют ре-
зультаты опроса студентов старших курсов 
медицинского института Белгородского госу-
дарственного университета. По данным иссле-
дования, более половины опрошенных (59,6 % 
студентов) не могут разработать методику са-
мостоятельных занятий физическими упраж-
нениями для укрепления своего здоровья, а ещё 
бóльшая часть респондентов (88,7 %) указывает 
на отсутствие знаний об особенностях подбо-
ра эффективных средств физической культуры 
для пациентов в зависимости от их заболеваний. 
Важно отметить при этом, что 57,8 % опрошен-
ных хотели бы воспользоваться консультацией 
инструкторов по физической культуре и спорту 
для подбора эффективных средств физической 
культуры с целью профилактики заболеваемо-
сти, а 31,3 % респондентов — для оптимизации 
физических нагрузок.

Кроме того, большинство студентов (84,4 %) 
медицинского факультета признают благотвор-
ное влияние регулярных занятий физической 
культурой на повышение умственной и физиче-
ской работоспособности, успеваемости и  под-
держание жизненного тонуса. Но, к сожалению, 

такое понимание студентами роли физической 
культуры следует считать декларативным, по-
скольку лишь 14,0 % студентов-старшекурсников 
после завершения обязательного курса по физи-
ческой культуре продолжали заниматься физиче-
скими упражнениями.

Основываясь на  результатах исследования 
и личном опыте работы, для оптимизации обра-
зовательного процесса по физической культуре 
на медицинском факультете авторы предлагают 
следующие направления работы:

–– согласовать работу кафедры физического 
воспитания со специальными кафедрами меди-
цинского института по обеспечению оздорови-
тельного эффекта у студентов в процессе физи-
ческого воспитания и самостоятельных занятий 
физическими упражнениями;

–– по согласованию со специальными кафедра-
ми внедрять современные оздоровительные тех-
нологии, направленные на  лечение, профилак-
тику и  коррекцию состояния здоровья студен-
тов средствами физической культуры. Освоение 
ценностей физической культуры на личном опы-
те является необходимым условием их использо-
вания в профессиональной деятельности;

– в учебные планы специальностей «Медико-
профилактическое дело» и «Педиатрия» вклю-
чить курс по выбору «Профилактика и лечение 
наиболее распространённых заболеваний сред-
ствами физической культуры».
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ing in their future careers. The article is based on the results of the study of optimization of educational process in 
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ОСНОВНЫЕ МОТИВАЦИОННЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ  
РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА  

В СОВРЕМЕННОМ ОБЩЕСТВЕ
О. П. Кокоулина, Ю. В. Бажданова

Российский экономический университет имени Г. В. Плеханова, Москва, Россия

Рассмотрены причинно-следственные связи возникновения и развития спорта в истории его станов-
ления, проведён анализ сущности спорта и физической культуры в современном обществе. Обоснова-
ны важность и необходимость спорта и физической культуры на современном этапе развития социума. 
Приведены некоторые факторы, препятствующие глобализации и повсеместному распространению 
спорта и физической культуры. Выдвинуты возможные пути решения данных проблем, выделена мо-
тивационная сфера на формирование активной позиции в области здорового образа жизни.

Ключевые слова: образование, спорт, физическая культура, мотивация, глобализация, инновации, 
прикладные исследования, информационные технологии, исследовательская деятельность, научный 
подход, передача информации.

Всемирная организация здравоохранения даёт 
такое определение: «здоровье — это состояние 
физического, психического и социального бла-
гополучия, а  не  только отсутствия болезней». 
Важным признаком здоровья является хорошая 
приспособляемость (адаптация) организма к раз-
ным нагрузкам и внешним условиям существо-
вания (климатические условия, вода, электро-
магнитные поля, животный и растительный мир, 
человеческое общество, условия труда и  быта 
и т. д.).

Состояние здоровья человека в значительной 
степени зависит от уровня его физической куль-
туры. Физическая культура человека может быть 
развита и сформирована только в процессе физ-
культурно-спортивной деятельности. Культура 
не может быть передана по наследству в виде ге-
нетического кода, её нельзя купить или пользо-
ваться ею всю жизнь. Эту культуру необходимо 
постоянно совершенствовать в течение всей жиз-
ни, от рождения до смерти, регулярно и система-
тически развивая свои физические способности.

Физическая культура интересна сама по себе 
как феномен социальной жизни. Она стала об-
щей частью мировой культуры и вобрала в себя 
не только многовековой ценный опыт подготовки 
человека к жизни, освоения, развития и управле-
ния во благо человека заложенными в него приро-
дой физическими и психическими способностя-
ми, но, что не менее важно, и опыт утверждения 
и закалки проявляющихся в процессе физкуль-
турной деятельности моральных и нравственных 
начал человека.

Спорт присутствовал и  присутствует в  жиз-
ни человечества всегда  — начиная с  древней-
ших времён и по сегодняшний день. Яркий при-
мер тому Древняя Греция с  большим разно
образием видов спорта. Там же каждые четыре 
года, начиная с 776 г. до н. э., проводились первые 
Олимпийские игры на Пелопоннесе, в маленькой 
деревне под названием Олимпия. И не только.

Во многих странах были свои популярные 
виды спорта и свои соревнования — в Монголии 
обнаружено датируемое 7 тыс. до н. э. наскаль-
ное изображение окружённых толпой борцов. 
Наскальные рисунки, найденные в Японии, изо-
бражают поединки в стиле сумо, по-видимому, 
связанные с  сельскохозяйственными религиоз-
ными ритуалами. В Древней Персии существо-
вала конная игра чаутам, напоминающая поло.

Конечно, в  Средние века, когда в  Европе 
на  смену язычеству пришло христианство, за-
нятия спортом пришли в  упадок. В  это время 
восторжествовала идея отказа от мирских благ 
во  имя спасения души, из  которой следовали 
требования аскетизма и «умерщвления плоти». 
Только с началом эпохи Возрождения в Западной 
и  Центральной Европе возвращается интерес 
к гармоничному развитию человеческого тела.

И лишь с середины XIX в. спорт вновь перерос 
национальные рамки, началось развитие между-
народного спортивного движения. И вот в 1859 г. 
Олимпийские игры прошли в  Афинах, с  боль-
шим размахом, хотя участвовали в них фактиче-
ски только этнические греки, живущие в разных 
странах.
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Во все времена национальные физические 
упражнения, игры и  единоборства спортивно-
го характера (метание, плавание, бег, стрельба 
из  лука, борьба, кулачный бой, верховая езда 
и т. п.) использовались народами, населявшими 
территорию СССР, в целях физического воспи-
тания подрастающих поколений, подготовки их 
к труду и военной службе. Соответственно, фи-
зическая культура и спорт были органической ча-
стью советской культуры и общественной жизни, 
комплексно осуществляемых государственными, 
общественными и  физкультурно-спортивными 
организациями.

Характерной особенностью физической куль-
туры является лежащая в её основе двигательная 
деятельность человека. Причём не любая, а оп-
тимальная, целенаправленная деятельность, свя-
занная с выполнением физических упражнений. 
За последние несколько лет наблюдается повы-
шение интереса к индустрии спорта. Отмечается 
рост количества спортивных и фитнес-клубов, 
тренажёрных залов, также возрастает конкурен-
ция на рынке спортиндустрии. Спрос на спор-
тивные клубы возрос в связи с желанием населе-
ния заботиться о своём здоровье и поддерживать 
свою физическую форму. Сегодня уже каждый 
понимает, что сохранить здоровье невозмож-
но без систематических занятий физическими 
упражнениями. Поэтому столь важной является 
в настоящее время задача формирования знаний, 
необходимых для самостоятельной организации 
здорового образа жизни. Игнорирование физи-
ческой культуры молодыми людьми попросту 
не позволяет правильно сбалансировать их образ 
жизни.

В настоящее время растёт число движений, 
пропагандирующих здоровый образ жизни и при-
вивающих физическую культуру. Под здоровым 
образом жизни подразумевается поведение чело-
века, отражающее определённую жизненную по-
зицию, направленную на укрепление и сохране-
ние здоровья, обеспечение высокого уровня тру-
доспособности, достижение активного долголе-
тия и основанную на выполнении норм, правил 
и требований личной и общественной гигиены 
[2. С. 14].

Одной из  ведущих сторон здорового обра-
за жизни является стремление человека к  фи-
зическому совершенствованию. Физическое со-
вершенствование органически взаимосвязано 
с  удовлетворением биологических и  социаль-

ных потребностей личности. С одной стороны, 
его можно рассматривать как естественный про-
цесс удовлетворения органических потребно-
стей организма в движении, физической актив-
ности. С другой стороны, физическое совершен-
ствование предстаёт как социальная необходи-
мость, продиктованная требованиями времени. 
Человек рождается с  потребностью двигаться. 
Способность выполнять мышечные движения яв-
ляется важнейшим свойством организма челове-
ка. Мышцы составляют 40–45 % массы тела чело-
века. За время эволюционного развития функция 
мышечного движения подчинила себе всю жиз-
недеятельность организма.

Физиологической основой влияния физической 
активности на организм человека являются мо-
торно-висцеральные рефлексы (висцеральный — 
от  лат. viscera — внутренний, относящийся 
к внутренним органам). Возникающие в работа-
ющих мышцах нервные импульсы активизируют 
деятельность органов и функциональных систем. 
Систематический их поток положительно сказы-
вается на развитии и функциях мозга, состоянии 
вегетативной нервной системы, совершенствует 
деятельность кровеносной, дыхательной, пище-
варительной и других систем организма. В ре-
зультате возрастает (до определённых пределов) 
способность к  выполнению не  только физиче-
ской, но и умственной работы. Причём трениро-
ванный организм обладает не только бóльшими 
резервами, но и более экономно и полно может их 
использовать. А после завершения работы про-
цессы восстановления идут быстрее.

Систематическое применение средств физи-
ческой культуры расширяет возможности орга-
низма. Тренированный организм более устойчив 
к  гипоксии, гипокинезии, к  резко меняющим-
ся погодным условиям, к действию стрессовых 
факторов, вибрации, укачиванию и  др. Говоря 
о положительном влиянии спорта и физической 
культуры на социум, вряд ли можно охватить всё, 
ибо влияние это безгранично и распространяет-
ся на все слои общества и на все аспекты жизни. 
И именно это влияние позволяет «двигать ума-
ми» тысяч людей.

Помимо непосредственного положительного 
влияния спорта на  самого человека, наверное, 
стоит упомянуть влияние спорта на экономику 
страны. Ведь событийный туризм является од-
ним из следствий глобальных, мировых спортив-
ных соревнований: будь то олимпийские игры, 
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или чемпионат мира по футболу. Соединяя мил-
лионы людей, спорт становится «крупным до-
нором» страны-организатора. Благодаря этому 
создаётся огромное количество рабочих мест — 
и для подготовки к мероприятию, и для его про-
ведения. Для индивидуальных предпринимате-
лей открывается отличная возможность реализа-
ции товаров народного хозяйства.

Однако XXI  век — век высоких техноло-
гий, и именно эти технологии являются одним 
из врагов спортивного образа жизни. Развитие 
Интернета и активно прогрессирующий рост ин-
новационных технологий, включающих в  себя 
смартфоны, планшеты, компьютеры, беспровод-
ные модемы, превратили человечество в  одну 
большую глобальную деревню и дали возмож-
ность организации коммуникаций людям из раз-
ных частей планеты в режиме реального времени.

Сформировалось поколение, которое облада-
ет новыми идентификационными параметрами 
и воспринимает виртуальную реальность как ре-
альную среду обитания. Появление новой, осо-
бой среды обитания человека уже приводит к из-
менениям сложившихся в  социуме архетипов 
и форм социального взаимодействия. Новое по-
коление всё меньше стало заниматься физкуль-
турой и всё больше проводит времени за компью-
тером, особенно в социальных сетях [2. С. 25]. 
Нельзя однозначно утверждать, что социальные 
сети являются абсолютным злом и болезнью со-
временного общества, однако с  уверенностью 
можно сказать, что они имеют огромное влияние 
на  жизнь молодёжи. С  их помощью молодёжь 
пытается выразить себя, донести свои мысли 
и убеждения до общественности, заработать ста-
тус и уважение окружающих. К сожалению, в по-
гоне за самоутверждением в социальных сетях 
молодые люди настолько увлекаются, что пере-
стают отличать своё собственное мнение от того, 
что было им навязано. С одной стороны, это, ко-
нечно же, один из отрицательных аспектов соз-
дания единого информационного пространства. 
Но этот же минус в умелых руках можно превра-
тить в «мощное оружие». Зная эту особенность 
молодёжи, можно запустить глобальные интер-
нет-проекты — агитационные промоакции, при-
зывающие к  повсеместному распространению 
спорта, и,  как это заведено по обычаю, цепная 
реакция распространит данную идею и внедрит 
в сознание миллионов. И именно в социальных 
сетях получила своё широкое признание мода 

на спортивный образ жизни, занятия фитнесом 
и физической культурой.

Взглянув через призму социальных сетей 
и  Интернет, можно положительно повлиять 
на развитие физической культуры и спорта в со-
временном обществе, то есть выделить мотива-
ционную сферу на формирование активной по-
зиции в области здорового образа жизни. Можно 
предложить некоторые возможные мотивацион-
ные решения:

–– Интеграция в социальные сети пропаганды 
личной и социальной значимости здорового об-
раза жизни и физической культуры.

–– Создание спортивных порталов, на  кото-
рых будут освещаться все события, происходя-
щие в городе. На данный момент это происходит 
на разрозненных сайтах, которые охватывают уз-
кий круг людей по интересам.

–– Размещение информации по проведению со-
ревнований, игр и массовых мероприятий, как 
профессиональных, так и любительских.

–– Поощрение за участие в различных массо-
вых мероприятиях (подростков очень трудно вы-
тянуть из дома и заинтересовать чем-то).

В спортивной деятельности мотивация имеет 
свои особенности, выражающиеся в формирова-
нии привычки и положительного эмоционально-
го отношения к высоким физическим нагрузкам, 
что в принципе является извращением поведен-
ческо-ценностных ориентаций в  психологиче-
ской сфере человека, занимающегося спортом 
[4. С. 18]. Также мотивы разнятся в  зависимо-
сти от того, групповой или индивидуальный вид 
спорта: у  спортсменов индивидуальных видов 
спорта преобладают мотивы самоутверждения 
и самовыражения (оценка спортивных результа-
тов), а у спортсменов групповых видов спорта — 
общественные, моральные мотивы (значимость 
спортивной деятельности).

На мотивацию занятиями спортом и физиче-
ской культурой влияет очень много факторов, 
среди которых также выступает и пол человека. 
Отмечается, что у лиц мужского пола стремле-
ние к занятиям спортом выше. Значимость моти-
вов тоже подвержена влиянию данного фактора 
(табл. 1) [1. С. 44].

По данным, приведённым в табл. 1, можем сде-
лать некоторые выводы: мотив спортивного со-
вершенства для женщин не является значимым, 
культурно-развлекательный мотив более значим 
для мужчин. Но также можем отметить и общую 
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тенденцию, что лидерами у мужчин и женщин 
являются мотивы укрепления здоровья и физи-
ческое совершенствование.

Интерес к тем или иным видам спорта также 
может влиять на мотивационную сферу личности 
(табл. 2) [1. С. 45].

Таблица 2
Любимые виды спорта у мальчиков  

и девочек (в порядке убывания)

Мальчики Девочки

Футбол
Хоккей
Баскетбол
Плавание
Волейбол
Борьба
Лёгкая атлетика
Бокс
Настольный теннис
Велосипедный спорт
Лыжный спорт
Спортивная гимнастика
Конькобежный спорт
Тяжёлая атлетика
Стрельба

Волейбол
Фигурное катание
Спортивная гимнастика
Плавание
Баскетбол
Конькобежный спорт
Лёгкая атлетика
Лыжный спорт
Художественная гимна-
стика
Настольный теннис
Футбол
Акробатика
Велосипедный спорт

Интерес к тем или иным видам спорта подвер-
жен веяниям моды и времени. Появляются но-
вые виды спорта, но остаются и те виды, которые 
имеют богатую историю. Рассмотрев и проанали-
зировав приведённую таблицу, можем увидеть, 
что тройки лидеров у мальчиков и девочек не со-
впадают. В первую очередь это может быть свя-
зано с особенностями конкретного вида спорта. 
Также можно обратить внимание, что плаванию 
и лёгкой атлетике отдаётся равное значение и сре-
ди мальчиков, и среди девочек.

Рассмотрение некоторых особенностей моти-
вации занятий спортом и физической культурой 
показывает значимость этого направления, вы-
являются особенности и проблемы, раскрыва-
ются новые направления и  тенденции данной 
сферы.

Авторами статьи было предложено рассмот
реть и сравнить две системы мотивации — мо-
тивацию для команды спортсменов и для сотруд-
ников, работающих в данной сфере.

Спортивный клуб составляют профессиональ-
ные спортсмены, которые не  являются сверх-
людьми, поэтому мотивация в спортивном клу-
бе должна рассматриваться с позиции личности 
и индивидуальности каждого спортсмена, и для 
достижения наивысших результатов необходимо 
применять специфичную систему мотивации, ко-
торая охватывала бы каждого спортсмена инди-
видуально.

Для развития индивидуальных сторон каждого 
спортсмена могут применяться:

•  Правильная постановка цели.
Цель — это предвосхищённый результат дея-

тельности отдельного человека, группы людей. 
От правильной постановки цели зависит многое 
для конкретного спортсмена в частности и ко-
манды в целом.

•  Отражение достижений в  области спор-
та средствами кинематографа и публицистики. 
Истории успеха профессионалов спорта.

Во время отдыха спортсменов необходимо де-
монстрировать различные фильмы, повествую-
щие о великих спортсменах и их достижениях, 
а также статьи, повествующие о важных спортив-
ных событиях.

•  Блоги и страницы в социальных сетях про-
фессиональных спортсменов.

В настоящее время в мире информационных тех-
нологий наблюдается тренд, что всё больше зна-
менитых профессиональных спортсменов и трене-
ров заводят страницы в социальных сетях, блогах, 
журналах. Они могут публиковать как информа-
цию о своей личной, так и о спортивной жизни. 
Визуализация и представление информации зна-
менитых профессиональных спортсменов и трене-
ров в социальных сетях являются мотивирующим 
фактором для фанатов и начинающих спортсменов.

Система средств стимулирования делит все 
стимулы на материальные (все возможные виды 

Таблица 1
Мотивы занятий физической культурой, %

Пол Укрепление здоровья  
и физическое совершенствование

Культурно-
развлекательный мотив

Мотив  
спортивного совершенства

Мужчины 60,9 24,3 14,9

Женщины 72,8 21,1 5,3
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материальных благ, которыми в конкретных ус-
ловиях можно поощрять спортсмена) и мораль-
ные.

•  Моральное стимулирование может быть 
и положительным, и отрицательным:

–– положительная или отрицательная гласная 
характеристика;

–– одобрение или осуждение;
–– признание заслуг перед командой;
–– создание перспектив для дальнейшего ро-

ста (например, выдвижение кандидатами в сбор-
ную команду) или присвоение почётного звания 
(«Заслуженный мастер спорта» и др.).

Моральное стимулирование пронизывает весь 
управленческий цикл (ежедневный, еженедель-
ный, годичный, четырёхлетний).

В процессе тренировки (цикла тренировочных 
занятий) и соревнований наиболее частое приме-
нение находят одобрение и осуждение, а как итог 
занятия (цикла занятий) — оценка.

Особо важное значение имеет в стимулирова-
нии согласованность действий тренеров. Выговор 
либо неодобрение, вынесенное старшим трене-
ром, лишь тогда может стать воздействующим 
фактором, когда находит поддержку у остальных 
руководителей. Если же старший тренер «выго-
ворил» нерадивому, а второй посочувствовал по-
лучившему взыскание, то и  эффект наказания 
будет сведён на  нет, и  сочувствующий делает 
серьёзный психологический просчёт, ведущий 
к конфликту, что, в конечном счёте, вредит инте-
ресам команды [6. С. 20].

Из многообразия разнотипных стимулов не-
обходимо создать воображаемую «сетку поведе-
ния», в пределах которой человеку обеспечивает-
ся эмоциональное удовлетворение. Выход за пре-
делы такой «сетки» в той или иной форме всегда 
должен найти у тренера и в коллективе мягкий 
(или сильный — в зависимости от обстоятельств) 
отклик, порождающий моральный дискомфорт 
для нарушителя норм поведения.

Рост членства клубов привёл к расширению ас-
сортимента услуг, обновлению и разработке но-
вого современного оборудования, что привлека-
ет большое количество профессионалов в область 
фитнес-индустрии, а также ведёт к необходимо-
сти усовершенствования мотивации в этой сфере 
услуг.

Количество клиентов прямо пропорционально 
возможностям клубов закупать новое оборудова-
ние и разрабатывать новые программы, а также 

привлекать к работе инициативных и професси-
ональных инструкторов. Поэтому спортивные 
клубы должны предлагать индивидуальный под-
ход, как и к своим сотрудникам, так и к клиен-
там клуба. Необходимо оказывать помощь и мо-
тивировать сотрудников к улучшению качества 
работы.

Сегодня основные причины предпочтения лю-
дей заниматься в спортивных клубах — это не-
обходимость в общении. Спортивные клубы пре-
доставляют специализированных тренеров, ко-
торые обучены и сертифицированы для работы 
с клиентами. Роль тренера очень большая, он — 
основное коммуникативное звено между клиен-
том и клубом. Но основным фактором успеха яв-
ляется политика руководителя клуба, от него за-
висит выбор персонала, руководитель укрепляет 
рабочую дисциплину и держит сотрудников «в 
тонусе», персоналу проще сконцентрироваться 
на ежедневных целях и уделять время профес-
сиональному росту, если руководитель создаёт 
правильную атмосферу в коллективе, благопри-
ятную для новых идей.

Вторым звеном является специалист по про-
дажам. Они азартны и любят побеждать, эти ка-
чества необходимо мотивировать и  поощрять. 
Например, вручать призы тем сотрудникам, ко-
торые заключают больше контрактов. Или ста-
вить перед отдельными сотрудниками и коман-
дой в целом дополнительные цели и поощрять 
за  их достижение. Ежедневные мини-тренин-
ги — ещё один способ контролировать работу 
отдела продаж. Кроме того, это прекрасный ин-
струмент мотивации.

Материальное вознаграждение как часть систе-
мы мотивации персонала играет серьёзную роль, 
однако в клубах с комфортной внутренней средой 
оно является уже не  единственным фактором, 
удерживающим персонал. Если же существуют 
проблемы с  корпоративной культурой, плохой 
внутренний микроклимат, то деньгами и различ-
ными льготами сотрудников не удержишь. Они 
могут перейти в другую организацию даже с по-
нижением заработной платы, лишь бы сменить 
окружение и рабочую среду. Необходимо прежде 
всего выявить те корпоративные ценности, кото-
рые для своих являются достоинством или пре-
имуществом при построении системы.

Для того чтобы привлечь и удержать в своих 
рядах квалифицированных специалистов, надо 
попытаться обнаружить ключевой, мотивиру-
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ющий на выбор места работы фактор и пред-
лагать потенциальным кандидатам именно 
его. Для молодёжи и выпускников вузов — это 
возможность дополнительного послевузовско-
го специализированного обучения, наличие 
хорошего наставника, карьерная перспектива 
и в должностном, и материальном плане. Для 
сотрудников среднего звена, которые уже успе-
ли обзавестись семьями, в дополнение к день-
гам, это может быть хороший социальный па-
кет: страховка, фитнес, выплаты на детей, до-
полнительные «подъёмные» к отпускам, пору-
чительства по ипотечным кредитам, пенсион-
ные планы.

Корпоративная культура призвана обеспечить 
мотивацию сотрудников без каких-либо дополни-
тельных денежных выплат, создавая благоприят-
ный микроклимат для работы. А благоприятный 
климат возможен в условиях совпадения жизнен-
ных ценностей и интересов отдельных сотрудни-
ков с корпоративными ценностями и интересами 
организации в целом.

Как видно из приведённых систем мотиваций, 
общим ключевым фактором является психологи-
ческий микроклимат коллектива.

Эффективность стимулирования прямо за-
висит от того, насколько сила и направленность 
стимула соответствуют конкретной ситуации.

Несоответствие стимулирования  — как по-
ложительного, так и отрицательного (чрезмерно 
или недостаточно сильные стимулы) — неизбеж-
но ведёт к обесцениванию принимаемых мер.

Эффективность стимулирования зависит 
и  от  постоянного усиления применяемых сти-
мулов (но лишь при условии пропорционального 
последовательного наращивания спортивных ре-
зультатов игрока).

Современные молодые люди, первоначаль-
но замотивированные статьями и  постами 
из  Интернета, сейчас серьёзно занялись спор-
том. По данным социологов, наблюдается при-
рост численности людей, регулярно посещающих 
спортзалы [3. С. 18].

Для изучения данного феномена автором ста-
тьи было проведено исследование, в котором уча-
ствовали респонденты от 17 до 30 лет. Объём вы-
борки составил 205 человек, из них 44 % мужчин 
и 56 % женщин. Из всех опрошенных лишь 8 % 
не  занимаются спортом вообще по  различным 
причинам. Также из полученных данных ясно, 
что почти у половины (40 %) опрошенных за-

нятия проводятся нерегулярно, однако присут-
ствуют в их жизни, а у большей части (52 %) ре-
спондентов занятия проходят систематически, 
но с разной интенсивностью. После анализа дан-
ных становится ясно, что больше половины лю-
дей не просто занимаются спортом и улучшают 
свои физические показатели, но именно занима-
ются физической культурой.

Мнения по  поводу выделения физической 
культуры как отдельной составляющей в миро-
вом сообществе разделились. Часть специали-
стов считает данный термин нецелесообразным, 
так как в лексиконе многих стран мира он отсут-
ствует как таковой, другая же часть считает, что 
научное определение физической культуры есть 
огромный шаг вперёд по сравнению со «спортив-
ной наукой» [5. С. 105].

В ходе опроса респондентам был задан вопрос 
о том, что даёт им спорт помимо хорошей физи-
ческой формы. Наиболее частым вариантом отве-
та были озвучены такие качества, как дисципли-
нированность, сила воли, стремление побеждать, 
уверенность в себе (рисунок). Также по результа-
там опроса видно, что большинству респондентов 
занятия дарят хорошее настроение. Из числа от-
ветов, не вошедших в данную диаграмму, наибо-
лее интересными были такие варианты: полезное 
времяпрепровождение, выдержка и самооблада-
ние, бодрость духа и знакомство с новыми инте-
ресными людьми.

В ходе опроса стало известно, что в среднем 
тренировка большинства опрошенных длит-
ся от 45 мин до 1,5 ч. Немало людей выделяют 
на занятия два и более часа. Это лишний раз до-
казывает то, что увлечение спортом становится 
всё более масштабным и  серьёзным. В  опросе 
участвовали люди как занимающиеся спортом 
с раннего детства, так и те, кто увлёкся этим не-
давно. Главной причиной этого для большинства 
респондентов послужил лишний вес или желание 
иметь красивую фигуру.

Таким образом, можно сказать, что занятия 
спортом и физической культурой не только дер-
жат человека в тонусе, продлевают его здоровье 
и предупреждают развитие различных заболева-
ний, но тренируют силу духа, упорство, а так-
же дисциплинируют его, прививают инициатив-
ность и самостоятельность, решительность и сме-
лость.

Дисциплинированность — проявление воли, 
характеризующееся ясностью целей и задач, пла-
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номерностью деятельности и  конкретных дей-
ствий, сосредоточенностью действий, мыслей 
и чувств на непреклонном движении к постав-
ленной цели.

Ориентированность на результат — проявле-
ние воли, характеризующееся длительным сохра-
нением энергии и активности в борьбе за дости-
жение цели и преодоление многих, в том числе 
неожиданно возникающих препятствий.

Решительность и смелость — проявление воли, 
характеризующееся своевременностью и  обду-
манностью их реализации в практических дей-
ствиях, отсутствием боязни принять ответствен-
ность за решение и его исполнение даже в усло-
виях риска и опасности.

Инициативность и самостоятельность — про-
явление воли, характеризующееся личным по-
чином, новаторством, творчеством и быстротой 
мышления в действиях, направленных на дости-
жение цели, отсутствием ориентировки на по-
мощь извне, устойчивостью по  отношению 
к  оказывающим влияние другим людям и  их 
действиям.

Выдержка и  самообладание  — проявление 
воли, характеризующееся сохранением ясности 
ума, возможностью управлять мыслями, чув-
ствами и действиями в условиях эмоционально-
го возбуждения или подавленности, интенсивных 
напряжений, утомления, возникновения неожи-
данных препятствий, неудач и влияния других 
неблагоприятных факторов.

Эти качества являются едва ли не ключевыми 
для достижения успеха в любом деле, не только 
касающегося физических занятий. Лишь через 
упорный труд и непрерывную работу над собой 
можно достичь видимых результатов. Усвоив 

эту истину через спорт, человек применяет её 
в других сферах своей жизни. И в понимании 
современников, человек не  может считаться 
успешным, если, даже имея материальное бла-
гополучие, не следит за своим здоровьем, не за-
нимается спортом. Эта истина дошла до наших 
времён с момента зарождения человечества. Так, 
например, человек, который медленно бегает, 
быстро выдыхается, вряд ли смог бы быть хо-
рошим охотником и выжить в опасном древнем 
мире. Тот, кто не умеет обращаться с тяжёлыми 
вещами в своих руках, не смог бы быть кузне-
цом. Поэтому раньше от физического состояния 
зависели и образ жизни, и положение в обще-
стве, а иногда и жизнь. В наше время не обя-
зательно иметь накаченное тело, но ухоженная, 
красивая и подтянутая фигура говорит о мно-
гом. Если человек любит себя и заботится о сво-
ём будущем, он, несомненно, уделяет время фи-
зическим упражнениям. Иначе быть не может.

Физическая культура и спорт являются мощ-
ным средством социального становления, про-
низывая все слои общества. И как сказал извест-
ный спортсмен А. Волков: «…спорт сегодня — 
это главный социальный фактор, способный 
противостоять нашествию дешёвой культуры 
и дурным привычкам. Это лучшая “погремуш-
ка”, которая сможет отвлечь людей от нынешних 
социальных проблем. Это, пожалуй, единствен-
ный “клей”, который способен склеить всю на-
цию воедино, что не удаётся ни религии, ни тем 
паче политикам».
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РЕЛИГИОЗНЫЙ ТУРИЗМ  
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Делается акцент на том, что в настоящее время назначение многих культовых объектов приоб-
ретает свой изначальный смысл, они становятся объектами поклонения и познания. Вместе с тем 
в статье раскрываются понятия «паломничество» и «религиозный туризм», определяются их раз-
личия. Приводятся методические основы организации религиозного туризма.

Ключевые слова: туризм, религиозный туризм, паломничество, специализированные туры, 
религии.

В последние годы усилилось значение туриз-
ма в жизни современного общества. Сегодня ту-
ризм активно развивается, люди стали путеше-
ствовать осмысленно — в образовательных, ре-
лигиозных, оздоровительных целях. Туризм стал 
играть такую роль в жизни общества, что пре-
вратился в уникальную крупномасштабную ми-
ровую индустрию, а туристические ресурсы ста-
новятся важнейшей частью национального богат-
ства многих стран.

В настоящее время в мире всё большее разви-
тие получают различные виды познавательного, 
в том числе и религиозного туризма.

Религиозный туризм совсем недавно был 
включён в список существующих видов туриз-
ма, принятый Всемирной туристской организа-
цией. Туристские вузы практической подготов-
кой специалистов по этому направлению не за-
нимаются. Вместе с тем древние традиции по-
клонения святым местам сегодня активно воз-
рождаются путём развития религиозного ту-
ризма. Паломнические поездки и путешествия 
в последние годы становятся необычайно попу-
лярными.

Религиозный туризм  — это самостоятельный 
вид туризма. У него, как и у других его видов, есть 
свои разновидности: паломнический туризм и ре-
лигиозный туризм экскурсионной направленности.

Паломничество, или путешествие с  религи-
озными целями — одна из старейших форм ту-
ризма, имеющая глубокие исторические корни. 
Одними из первых туристов были средневековые 
паломники.

Туристом, путешествующим с религиозными 
целями, является человек, выезжающий за пре-
делы обычной среды на срок не более года для 
посещения святых мест и центров религий. Под 
религиозным туризмом следует понимать виды 
деятельности, связанные с предоставлением ус-
луг и удовлетворением потребностей туристов, 
направляющихся к святым местам и религиоз-
ным центрам, находящимся за пределами обыч-
ной для них среды. Довольно обширный массив 
религиозного туризма должен быть подразделён 
прежде всего в соответствии с четырьмя наибо-
лее распространёнными в сегодняшней России 
концессиями: христианством, исламом, иудаиз-
мом и буддизмом [1. С. 124].
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Религиозный туризм имеет три формы:
а) паломничество;
б) экскурсионные туры по религиозной тема-

тике;
в) специализированные туры, в которых объ-

единяются паломники и экскурсанты.
География паломнических туров достаточно об-

ширна и  зависит от  веры исповедания  — Тибет, 
Израиль, Италия, Индия, Китай, Непал, Греция, 
Святой Афон и многие другие. Обычно тур длит-
ся от 5 до 10 дней, во время которых паломники 
по программе посещают главные религиозные ме-
ста, праздники, совершают церковные мероприятия.

Религиозное путешествие преследует три ос-
новные цели.

Первая  — и  самая распространённая  — по-
сещение знаковых мест для данной религии. 
Верующие люди идут или едут в места, где про-
исходили или происходят легендарные, значи-
мые события: очень много паломников с незапа-
мятных времён приезжают в Мекку, Иерусалим, 
на  Голгофу, в  православные церкви, Ватикан, 
крупные буддийские храмы.

Ещё в средние века люди верили, что в подоб-
ных «центрах веры» их молитвы имеют особен-
ную действенность. Связанные с именем проро-
ка, святого или с божественным знамением, эти 
места всегда аккумулировали множество палом-
ников. Например, на сегодняшний день главным 
центром паломничества во  Франции является 
Лурд (Lourdes). В середине XIX в. этот город в са-
мом сердце Пиреней был осенён явлением Девы 
Марии Бернадетте Субиру в гроте Массабьель.

Но не только мировые религии обладают по-
добными центрами. Возродившийся интерес 
к древним, языческим религиям побуждает лю-
дей искать и  древние капища  — славянские, 
кельтские. Безусловно, они также являются ме-
стами силы, памяти и паломничества.

Вторая цель — исцеление. Неистовая вера в то, 
что мощи святых, иконы, алтари, менгиры, при-
косновение папской руки обладают целительной 
силой, неугасимо живёт в людях. Сложно ска-
зать наверняка, что именно исцеляло и исцеля-
ет людей: неукротимая вера (она же — эффект 
плацебо) или воздействие неземных сил. Но фак-
ты остаются фактами: калеки вставали на ноги, 
слепые прозревали, а прокажённые избавлялись 
от болезни.

Более важное исцеление, невидимое глазу, — 
исцеление духовное. Искупить грех — или по-

стигнуть истины под руководством мудрого учи-
теля — на Востоке и Западе религиозные путе-
шествия в этом плане были схожи. Чтобы стать 
лучше, мудрее, искупить грехи, человек должен 
пройти испытание. Средневековые духовники не-
редко налагали епитимью, требуя совершить па-
ломничество, и иногда приказывали пройти путь 
босиком или в одной рубашке.

Третья цель — очень земная и человеческая: 
любопытство. Будучи православным, католи-
ком или атеистом, человек всё равно может от-
правиться в Мекку — наблюдать за религиозным 
действом. Люди стараются не просто посетить 
храм, но попасть на службу.

Даже если это чуждая религия — но природ-
ное любопытство, тяга к познанию ведут челове-
ка в мечеть или буддийский храм, католический 
монастырь или православную церковь. Многие 
епархиальные управления ввели в  структуру 
внешнеэкономические отделы, которые регули-
руют вопросы паломничества.

Религиозный туризм — один из самых возвы-
шенных видов туризма. Конечно, сейчас уже ред-
ко встретишь паломников, босиком преодолева-
ющих границы Шенгенской зоны. Но всё равно 
интерес к божественному, неземному — познать, 
увидеть, причаститься — очень велик.

Можно выделить различные виды паломниче-
ства. По числу участников и признаку семейной 
принадлежности различают индивидуальные, се-
мейные и групповые паломничества. По продол-
жительности можно обозначить паломничества 
длительные и короткие.

Религиозный туризм и  его разновидности 
представлены различными формами. По особен-
ностям организации поездок религиозный туризм 
может быть организованным или неорганизован-
ным. Одни туристы предпочитают организован-
ные поездки, которые строго регламентированы 
и обычно осуществляются на условиях предва-
рительной оплаты. Продавец и  клиент заранее 
обсуждают маршрут поездки, сроки пребыва-
ния, набор предоставляемых услуг (полный па-
кет или лишь ряд услуг). В зависимости от числа 
участников путешествия выделяют туры инди-
видуальные и групповые. Число участников ин-
дивидуального тура 1–5 чел., группового — от 6 
и более. Некоторые туристские фирмы считают 
групповым путешествие, в которое отправляют-
ся 2 чел. и более. Частным случаем индивидуаль-
ного тура может быть поездка одного человека. 
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Часто это можно наблюдать в паломнических по-
ездках, которые в отличие от экскурсионных мо-
гут длиться по нескольку месяцев. Человек имеет 
огромное желание уединиться для молитвенно-
го общения, размышлений о своих внутренних 
проблемах, сложных жизненных ситуациях. И он 
отправляется один в  паломническую поездку 
в монастырь или другое место.

В зависимости от продолжительности поездки 
можно выделить поездки однодневные, длящие-
ся несколько дней, и многодневные. Однодневные 
поездки можно подразделить на длящиеся: менее 
3 ч, 3–5 ч, 6–8 ч, 9–11 ч, более 12 часов (одноднев-
ные). Путешествия с ночёвкой бывают продолжи-
тельностью 1–3, 4–7, 8–28, 29–91, 92–365 ночей.

Специализированные туры рассчитаны как ми-
нимум на три дня с посещением религиозных свя-
тынь и  архитектурных памятников прошлого. 
Иногда для организации таких туров необходимо 
разрешение (благословение) настоятеля монастыря 
[2. С. 38].

В рамках религиозного туризма экскурсион-
но-познавательной направленности предпола-
гается посещение религиозных центров, в  ко-
торых туристы-экскурсанты смогут увидеть ре-
лигиозные объекты — действующие культовые 
и памятные, побывать в музеях и на выставках. 
В экскурсионно-познавательных турах туристы 
используют имеющиеся элементы туристской 
инфраструктуры — селятся в гостиницах и т. д. 
Экскурсионно-познавательные туры, в отличие 
от паломнических, более короткие, они не при-
урочены к  религиозным праздникам, и  в  них 
могут участвовать как взрослые, так и  дети. 
Религиозные объекты туристы могут посещать 
и во время комбинированных туров, в которых 
экскурсионная составляющая является лишь 
частью программы. Для паломников экскурсия 
имеет вторичное значение по отношению к опре-
делённым культовым действиям. Тем не менее 
в некоторых турах могут участвовать как палом-
ники, так и экскурсанты.

Экскурсионным группам необходим опытный, 
хорошо знающий тему экскурсовод, а по прибы-
тии на место их должен сопровождать и предста-
витель религиозной организации.

Для российских паломников лидерами среди 
центров паломничества являются Россия и Израиль.

По географическому признаку паломнические 
поездки можно подразделить на следующие на-
правления:

–– монастыри и святыни ближнего зарубежья 
(главным образом, Украины);

–– дальнего зарубежья (святыни Болгарии, 
Греции — в первую очередь, горы Афон, Италии — 
мощи Николая Мирликийского, Израиля).

«Ближние», например, для Москвы — это мо-
настыри города, места, связанные с пребыванием 
царской семьи, а также монастыри Подмосковья 
(Троице-Сергиева лавра, Иосифо-Волоцкий мо-
настырь, Высоцкий монастырь в  Серпухове, 
Давидова пустынь и др.) [3. С. 12].

Весьма популярны у паломников 2–3-дневные 
поездки в монастыри: в первую очередь в Оптину 
пустынь, к  мощам Серафима Саровского в 
Дивеевский монастырь, в Нилову пустынь на озе-
ре Селигер, в Псково-Печёрский монастырь.

Паломнический тур в отличие от религиоз-
но-экскурсионного включает в  себя не  толь-
ко посещение и  квалифицированный осмотр 
храмов, монастырей, святых мест (источников 
и т. д.), но и реальное участие паломника в ре-
лигиозной жизни храма или монастыря, возмож-
ность посещения богослужения. Религиозно-
познавательные и паломнические туры объеди-
няют прежде всего маршруты экскурсионной 
поездки и объекты показа, что часто приводит 
к смещению данных категорий, когда любая по-
ездка в монастырь именуется паломничеством. 
В то же время эти туры преследуют различные 
цели: паломнический тур прежде всего мотиви-
рован религиозно, экскурсионный тур мотиви-
рован познавательно. Различие целей обуслов-
ливает различие выбора и использования мето-
дических приёмов показа и рассказа, стиля об-
щения с группой, использования специальной 
лексики и т. д.

Пребывание в  монастырях действует благо-
творно. На  человека оказывает эмоциональное 
влияние всё окружающее: архитектура, живо-
пись, иконопись, церковное песнопение, люди, 
произносящие молитвы. Всё это создаёт иллю-
зию ухода в иной мир, более чистый и прекрас-
ный, чем окружающая действительность, более 
доверчивый и открытый, так как люди в церков-
ной общине испытывают чувство сплочённости, 
свойственное русскому менталитету. Здесь люди 
приобщаются к новому образу жизни, монаше-
ство для них служит примером предпочтений ду-
ховного начала материальному. Поэтому истори-
ческие монастыри на Руси стали центром притя-
жения паломников и верующих.
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Таким образом, вышеизложенное свидетельству-
ет о настоятельной необходимости вдумчивой раз-
работки соответствующих религиозных турист-
ских маршрутов, составления путеводителей для 
посетителей, паломников, туристов по историче-
ским и святым местам, профессионального обуче-
ния и соответствующей подготовки необходимых 
кадров экскурсоводов по указанной проблематике.
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АКТИВИЗАЦИЯ РАЗВИТИЯ СФЕРЫ ТУРИЗМА  
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Рассматривается постиндустриальная характеристика процесса развития современной цивилиза-
ции посредством доминирующей сферы услуг и информационных технологий в ряду отраслей нацио
нальной экономики. Бурное развитие туризма в передовых странах мира за последние десятилетия 
объясняется главным образом ростом общественной производительности труда в результате НТП, 
повышением материального благосостояния населения и улучшением качества жизни, что в конеч-
ном итоге привело к возрастанию доли туристских услуг в структуре расходов домашних хозяйств.

Ключевые слова: туризм, развитие, коммуникативность, эффективность, туристический 
продукт.

Туризм в современном мире рассматривается 
как социально-экономическое явление, оказыва-
ющее прямое и опосредованное влияние на раз-
витие всей связанной с ним инфраструктуры.

Туризм базируется на высоком уровне разви-
тия транспорта, социальной сферы и сферы услуг, 
что в конечном счёте превращает его в высокодо-
ходный вид экономической деятельности. В то же 
время на международном уровне туризм признан 
в качестве наиболее перспективной сферы дея-
тельности, имеющей большое значение не толь-
ко в плане экономического роста, валютных по-
ступлений и увеличения занятости, но также для 
укрепления мира и развития международного со-
трудничества.

Во многих странах туризм играет значитель-
ную роль в формировании валового внутренне-
го продукта, создании дополнительных рабочих 
мест и обеспечении занятости населения, активи-
зации внешнеторгового баланса. В свою очередь, 
на  развитие туризма воздействуют различные 
факторы: демографические, природно-географи-
ческие, социально-экономические, исторические, 
религиозные и политико-правовые. Значение ту-
ризма как источника валютных поступлений, 
способа расширения международных контактов 
и  обеспечения занятости населения постоянно 
растёт.

Задачи коммуникационного управления в ту-
ристской индустрии требуют нового сочетания 
технологий и инструментов, позволяющих содер-
жательно реформировать управление коммуни-

кацией экономической системы, используя инте-
грированный подход.

С управлением коммуникацией непосредствен-
ным образом связаны информационные техноло-
гии: управления взаимоотношениями с клиента-
ми (CRM); управления цепочками поставщиков 
(SRM); интеллектуальной поддержки принятия 
управленческих решений; ситуационного управ-
ления; корпоративные технологии совместной ра-
боты [1].

Функция организации процесса доведения ту-
ристского продукта до потребителя осуществля-
ется через создание сети турагентов и туропера-
торов по его реализации. Как следует из приве-
дённой схемы (рис. 1), интеграция усилий разно-
родных участников рынка туризма и заинтересо-
ванных в его развитии подразделений территори-
альных систем управления наблюдается скорее 
на уровне свойств коммуникативной среды, чем 
на более высоких уровнях, то есть на уровне ре-
зультатов деятельности, но не их мотивов, при-
чин и способов реализации.

Синергетический эффект от  использования 
технологий и инструментов коммуникационного 
менеджмента состоит в достижении эффективно-
го конечного результата функционирования эко-
номической системы. Это может служить ещё од-
ним аргументом в пользу интегрированной ком-
муникации (integrated communication) как основы 
коммуникационного управления в туризме [2].

Для эффективного решения данной задачи 
необходима детализация структуры отноше-
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ний действующих на рынке субъектов и синтез 
на  этой основе модели управления развитием 
туризма посредством модификации свойств его 
коммуникативной подсистемы [3].

На казахстанском рынке туристских услуг дей-
ствуют различные типы компаний, специализи-
рующихся на операторской, агентской деятельно-
сти либо в различных пропорциях совмещающих 
эти функции, обеспечивая тем самым конкурент-
ную характеристику рынка.

Характер конкурентных отношений изменяет-
ся при иерархических переходах. Учёт данного 
фактора и коммуникативного характера деятель-
ности указанных субъектов туристского рынка 
вызывает необходимость формирования функци-
онального блока, обеспечивающего повышение 
эффективности вертикальных и горизонтальных 
коммуникаций и уменьшение негативных прояв-
лений конкуренции.

Важнейшим фактором усиления роли комму-
никаций является использование разнообразных 
элементов на  фоне постоянно меняющихся со-
циальных, конкурентных и экономических сил. 
Рассмотрим следующие важнейшие факторы и то 

воздействие, которое они оказывают на коммуни-
кации и практику управления продвижением:

1. Снятие ограничений в области деятельности 
различных компаний во многих отраслях приве-
ло к многочисленным слияниям и, следователь-
но, к уменьшению числа конкурентов. Эти собы-
тия повлияли на маркетинг и, соответственно, 
на продвижение услуг на рынок вследствие по-
явления возможности увеличить затраты на ре-
кламу и образования особых форм продвижения, 
таких как программа для «постоянных клиен-
тов», часто пользующихся услугами компании 
и т. д. [2].

2. Развитие институтов в туристской сфере ак-
тивизировало банки и другие финансовые орга-
низации в проведении агрессивной рекламы и ис-
пользовании многочисленных форм стимулиро-
вания — специальных призов, презентаций для 
привлечения и удержания клиентов — предпри-
ятий туристского бизнеса [4].

3. Интенсификация глобальной конкуренции 
и увеличение коммуникационных возможностей 
также оказали сильное влияние на  маркетинг. 
Компании изменили свои программы по марке-

Элементы

Функции

Инструменты

Рис. 1. Содержание коммуникативной среды сферы туризма

Субъекты рынка туристских услуг

Туроператоры, турагенты, предприятия 
транспорта, связи, ЖКХ,  

пищевой промышленности и пр.

Анализ рекреационной среды. Позициони-
рование и продвижение туристского про-
дукта посредством современных информа-
ционных систем. Формирование каналов 
сбыта. Разработка рекламного бюджета 
и программы реализации рекламной дея-
тельности

Связи с общественностью (public relations); 
связи с акционерами, инвесторами и пар-
тнёрами (investor relations); брендинг; фор-
мирование имиджа и управление репутаци-
ей; связи со средствами массовой инфор-
мации (media relations)

Структурные подразделения  
республиканских, региональных  

и муниципальных систем управления

Маркетинг территорий, улучшение инвести-
ционного климата, повышение занятости 
населения, экологизация производства, со-
циально-экономический рост

Формирование нормативно-правовой  ос-
новы функционирования предприятий и 
организаций сферы туризма, организация 
и участие в салонах, выставках и пр., про-
граммы продвижения региона (promotion 
plan)

Свойства коммуникативной среды
Полнота, достаточная репрезентативность и валидность информации, отсутствие дублиро-
вания, избыточности информации, возможности оперативной модификации и пополнения 
информационных массивов, информационная «прозрачность» (затраты на распространение)

Система управления
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тингу, в том числе по продвижению, по мере того, 
как рынки туристских услуг начали приобретать 
межконтинентальный характер [1].

4. Повышение интереса к личному физическо-
му состоянию и благополучию, быстрый рост ин-
дустрии здоровья. Потребители изменили свои 
интересы в еде, играх во время отдыха и своих 
ожиданиях от жизни и в том числе от содержания 
туристского продукта.

5. Усиливается роль фактора времени при по-
купке товаров и услуг. Потребители сейчас боль-
ше, чем прежде, настроены на то, чтобы режим 
работы производителей туристских услуг соот-
ветствовал бы их интересам [2].

Процессы дифференциации и  специализа-
ции различных субъектов сферы туризма при-
вели к появлению нескольких типов элементов. 
Традиционное представление данного рынка по-
казано на рис. 2.

Приведённые характеристики определяют на-
личие значительного потенциала роста данной 
составляющей рынка туризма, который возможен 
как за счёт вовлечения в рассматриваемый вид 
деятельности новых участников, так и на основе 
увеличения объёмов предложения услуг действу-
ющими субъектами рынка.

Учитывая вышесказанное, можно выделить 
следующие проблемы, решение которых предо-
пределяет возможность активизации туризма:

1) ослабление рыночных позиций турагентов 
вследствие наличия конкуренции между ними, 
что является основным фактором, сдержива-
ющим вхождение на  туристский рынок новых 
участников;

2) проблемы коммуникаций между турагента-
ми и конечными потребителями.

Все участники туристского рынка функциони-
руют в среде, представляющей собой суперпози-
цию нескольких, выделяемых по различным при-
знакам и критериям полей:

–– правовое поле, определяющее границы воз-
можных изменений поведения рыночных субъек-
тов [5];

–– информационное поле, предоставляющее 
возможности продвижения на рынок производи-
мых услуг;

–– коммуникативная среда, определяющая эф-
фективность бизнес-коммуникаций в сфере ту-
ризма [6];

–– территориальная инфраструктура, обеспе-
чивающая воспроизводственные процессы в ту-
ристской отрасли и включающая предприятия — 
производителей услуг (гостиницы, санатории 
и пр. транспортные коммуникации, связь и др.).

Указанная декомпозиция среды функциони-
рования предприятий сферы туризма позволяет 
отнести наиболее значимые проблемы развития 
указанной сферы к отдельным полям, в частно-
сти, выделенные выше проблемы принадлежат 
коммуникативно-информационному полю.

Таким образом, совершенствование среды ре-
ализации коммуникативных процессов может 
рассматриваться в  качестве инструмента акти-
визации туризма в конкретном регионе. В соот-
ветствии с базовым положением о двойственной 
природе коммуникативной подсистемы рынка 
туруслуг (рис. 3) её основными свойствами яв-
ляются [7]:

–– рассмотрение коммуникативной системы 
с двух основных точек зрения — общесистемной 
(региональной, территориальной) и  локальной 
(уровень предприятия);

Рис. 2. Схема функционирования туристского рынка

Туристы — потребители туристского продукта

Спрос на туристский продукт
Предложения туристского продукта

Турагенты

Туроператоры

Транспортные 
ресурсы

Культурные  
ресурсы

Натуральные 
ресурсы Инфраструктура



С. Куашбаев, Д. А. Куланова

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2016. Т. 1, N№ 232

–– динамика учитывается посредством выде-
ления двух стадий в процессе реализации ком-
муникативной системы — организации (перво-
начальные затраты на создание организационной 
структуры, информационных каналов, включе-
ние элементов сферы туризма, для чего необходи-
мо обеспечить им рыночные преимущества при 
использовании данной системы) и после того, как 
достигаются позитивные эффекты координации, 
единства правил поведения рыночных субъектов, 
согласованности принимаемых ими управленче-
ских решений, осуществляется переход к следу-
ющей стадии — самоокупаемость и замена функ-
ций региона (подсистемы управления, террито-
рии) на  саморегулирование, обеспечивающее 
движение к целевым ориентирам.

Схема на рис. 3 позволяет установить конкрет-
ный блок, определяющий место указанных про-
блем в  схеме функционирования туристского 
рынка, которым является коммуникативная си-
стема, связывающая всех участников: предпри-
ятия индустрии гостеприимства, туроператоров, 
турагентов и конечных потребителей. Здесь же 
осуществляется согласование целей как действу-
ющих рыночных агентов, так и организаций не-
рыночного сектора, отражающих интересы раз-
вития территории, населения.

Важным составным элементом отраслевой ре-
гиональной информационной системы должна 
стать база данных как структурированная сово-
купность сведений, позволяющая получить не-
обходимую для принятия решений информацию 
благодаря эффективной организации и соответ-
ствию следующим требованиям:

–– отсутствие дублирования данных;
–– мобильность структуры базы данных;
–– возможность расширения базы;

–– независимость программ обработки от фор-
мата данных;

–– возможность применения различными поль-
зователями, имеющими разные потребности;

–– простота использования.
Таким образом, её применение обеспечивает 

возможность улучшения показателей информа-
ционно-коммуникативной среды по практически 
всему спектру свойств.
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The article discusses the characteristics of post-industrial development of the modern civilization by the dominant-
ing Services Sector and the influence of Information Technology on a number of sectors of the national economy. 
The rapid growth of tourism in the developed countries of the world over the past decade (which is mainly due to the 
growth in labor productivity as a result of scientific and technical progress that improved material well-being and 
quality of life) has eventually led to an increase in the share of tourism in the structure of household expenditure.
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Е. В. Печерица
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Рассматриваются особенности внедрения инноваций в гостиничном и туристском бизнесе. В на-
стоящее время конкуренция на рынке туризма и гостиничных услуг в Российской Федерации возрос-
ла как никогда. Туристы всё чаще сталкиваются с проблемой несоответствия цены и качества предо-
ставляемых услуг. Одним из решений повышения качества туристских услуг может стать внедрение 
инноваций в работу отелей и туристских фирм.

Ключевые слова: туризм, гостиницы, инновации технологические, продуктовые инновации, управ-
ленческие инновации, кластеры.

В настоящее время туризм, являясь глобаль-
ным социально-экономическим явлением, функ-
ционирует порой в условиях весьма жёсткой кон-
куренции и характеризуется большой степенью 
подверженности инновационным процессам [7]. 
Внедрение новых технологий совершенно не-
обходимо особенно в  современный век стре-
мительных изменений во всех областях жизни. 
Инновации прочно вошли в нашу жизнь и про-
являются в виде новых информационных, теле-
коммуникационных, связанных с управлением 
и человеческим фактором технологий.

В литературе сегодня можно найти большое 
количество определений понятия «инновация». 
Дословное толкование этого слова — нововве-
дение, новинка, новое изменение. Данный тер-
мин прочно вошёл в  экономику, политику, ме
неджмент.

В наше время с инновацией связывают измене-
ния в новых продуктах, процессах и технологи-
ях. Зачастую инновациями называют достижения 
научно-технического прогресса.

В России данное понятие стало использоваться 
с переходом к рыночной экономической системе. 
С инновациями в нашу экономику пришли такие 
явления, как инновационная деятельность, инно-
вационный потенциал, инновационный процесс, 
инновационные технологии и т. д.

В связи с широким использованием данной де-
финиции в современной научной литературе есть 
множество определений данного термина.

Среди зарубежных авторов можно назвать 
Й. Шумпетера и П. Друкера [12; 1]. Так, Й. Шум
петер (который внедрил данное понятие в эконо-
мической среде и литературе) считал инноваци-
ей то изменение, которое внедряет и использует 
новые потребительские товары, новые производ-
ства, новые рынки или новые формы того, как ор-
ганизована промышленность.

Другое определение инновации можно встре-
тить в международных стандартах: в них инно-
вация — это итоговый результат новой деятель-
ности, которая воплотилась в новом продукте, 
новой услуге, новом процессе, новом подходе, 
которые получили на рынке практическое при-
менение и пользу [2].

Таким образом, инновацией можно считать 
изменение, которое применяется в организации 
или на предприятии и приносит пользу экономи-
ческого или социального характера. С помощью 
инновации можно выводить новые виды продук-
ции на рынок (так называемые продуктовые ин-
новации), новые услуги инновационного характе-
ра, разного рода инновационные процессы (в том 
числе производственные) и технологии, управ-
ленческие, кадровые инновации. На самом деле 
в практике предприятия разные виды инноваций 
вполне совместимы и реализуются, как правило, 
совместно, так как многие процессы и технологии 
неотделимы друг от друга.

Инновации решают не только вопросы техно-
логического производственного плана, но и явля-
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ются средствами, которые направлены на реше-
ние коммерческих задач, извлечения максималь-
ной прибыли. Инновации обеспечивают более 
высокую конкурентоспособность предприятия 
по  сравнению с  другими, являясь залогом его 
экономического роста [3].

Более того, инновации имеют ориентацию 
на  потребителя товаров или услуг, возможно, 
на какую-то потребность рынка. Инновации мо-
гут удовлетворить спрос на рынке.

Любая инновация имеет свои характерные 
признаки [4].

Во-первых, инновации всегда связаны с прак-
тическим применением, то есть несут практиче-
скую, хозяйственную пользу.

Во-вторых, они приносят выгоду тому, кто их 
применяет. Она может быть экономической или 
социальной. Чем выгодней внедрение инновации, 
тем быстрее она проникает на рынок и начинает 
приносить пользу.

В-третьих, применение инновации должно 
быть именно первым, новым, ранее не использо-
вавшимся до этого.

В-четвёртых, процесс внедрения инновации 
или её создания — это всегда творчество, сотво-
рение нового. Те организации, которые не ориен-
тированы на передовое, не могут и создать инно-
вации. То есть для внедрения инновации нужна 
соответствующая среда, условия, которые долж-
ны быть созданы на предприятии.

Для успешного проявления инновационного 
характера развития организации должны взаимо-
действовать все указанные выше специфические 
особенности инновации.

Различают разные виды и  классификации 
инноваций. Основные из них, описанные в ли-
тературе, представлены в табл. 1. В отечествен-
ной литературе выделяют разные основания для 
классификации инноваций: по  типу новизны 
рынка, от  глубины производимых изменений, 

учитывающих сферу деятельности предприятия. 
Инновации выполняют ряд функций.
Во-первых, с помощью инноваций привлека-

ются новые производительные силы, которые 
способствуют росту производительности труда, 
ведут к  повышению эффективности производ-
ства; с их помощью происходит сокращение раз-
ных затрат.

Во-вторых, инновации играют важную роль 
в повышении уровня жизни людей. Это дости-
гается за счёт того, что с помощью применения 
инновационных технологий производится разно
образное количество продуктов и услуг, которые 
удовлетворяют потребности каждого человека.

В-третьих, инновации выполняют такую функ-
цию, как поддержание равновесия на рынке меж-
ду спросом и предложением.

В-четвёртых, благодаря инновациям идёт раз-
витие творческого потенциала человеческого ин-
теллекта, они стимулируют его и становятся ре-
зультатом творчества.

Особенности развития инноваций в  тури-
стической сфере. В каждом бизнесе есть свои 
особенности применения инноваций.

Туризм — это такая отрасль, в состав которой 
входят различные фирмы, учреждения и пред-
приятия, занимающиеся организацией отдыха 
туристов, предоставляющие потребителю разно-
образные туристские услуги [9].

Инновация в туризме представляет собой си-
стему организационно-экономических, научно-
исследовательских, технологических и  других 
мероприятий, которые направлены на полное об-
новление туристской услуги, в частности меха-
низма её реализации и продвижения для дости-
жения экономического, социального или друго-
го эффекта. Туристская отрасль играет важную 
роль в экономике страны. В некоторых странах 
она является самой важной статьёй дохода в бюд-
жет государства [10].

Таблица 1
Виды инноваций

По типу новизны для рынка В зависимости  
от глубины вносимых изменений

С учётом сфер деятельности  
предприятия

Новые для отрасли в мире
Новые для отрасли в стране
Новые для данного предприятия 
(группы предприятий)

Радикальные (базовые)
Улучшающие
Модификационные (частные)

Технологические
Производственные
Экономические
Торговые
Социальные
В области управления



Е. В. Печерица

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2016. Т. 1, N№ 236

С введением нового связано и повышение ка-
чества туристических услуг. Это тоже немало-
важно для современного состояния предприятия. 
И, наконец, инновации, могут стать своеобраз-
ным средством решения многих проблем пред-
приятия.

Непосредственно для туристического пред-
приятия могут применяться следующие виды 
инноваций.

Продуктовые инновации. Они подразумева-
ют использование новых материалов (например, 
экологически чистых), появление новых полуфаб
рикатов, а также разного рода комплектующих. 
Продуктовые инновации создаются непосред-
ственно для потребителей услуг. Сюда можно 
отнести следующее.

Во-первых, появление и разработка новых ту-
ристических продуктов (туров). Совсем недавно 
в качестве инноваций выступали аграрный (сель-
ский, зелёный), авантюрный (приключенческий), 
экологический, подводный и другие виды туриз-
ма. Привлекающими внимание видами новых про-
дуктов стали, например, тур французской фир-
мы Poseidon Arctic Voyages Ltd., разработавшей 
для туристов экспедиции на  Северный полюс 
и в Российскую Арктику. В Финляндии и Малайзии 
придумали вид «тюремного» туризма. Некоторые 
фирмы Японии предлагают туры типа дачного ту-
ризма (посадка картофеля, сбор урожая и т. п.).

Во-вторых, в туризм привлекаются новые виды 
ресурсов, которые можно отнести к туристским. 
Например, вовлечение в данную орбиту природ-
но-антропогенных объектов (создание прудов, 
лесопарков и т. д.); в сферу туризма втягивают-
ся также объекты техногенного характера (шах-
ты, рудники, фабрики и  заводы); их выбирают 
в силу их экзотичности (джайлоо-туризм, пред-
ставляющий собой туры в  самые отдалённые 
от цивилизации места, населённые аборигенами, 
именно там, без связи, водопровода и электриче-
ства, бок о бок с местными туристы живут по за-
конам племени; туры к  затонувшим кораблям; 
сталкинг-туризм — посещение городов, заводов 
и  фабрик, территорий и  зданий, заброшенных 
и разрушающихся, и др.).

В-третьих, туристическая отрасль активно ос-
ваивает новые сегменты рынка: космический ту-
ризм, экстремальный туризм в пустыни, эквато-
риальных субтропиках и джунглях, психологи-
ческий туризм. Расширение сегмента также идёт 
и за счёт создания возрастных групп для туриз-

ма  — профессиональный туризм, детский ту-
ризм, туризм пожилых.

В-четвёртых, создаются не только новые про-
дукты, но и в качестве таковых можно назвать 
появление новых территорий, но не природно-
го характера, а тематического. Например, такой 
парк может объединять множество развлекатель-
ных объектов по одной теме (парки Диснейленда 
во  США, Франции, Японии, Германии). 
Появились примеры парков, представляющих 
оставленные декорации после фильма «Звёздные 
войны» (Тунис).

Технологические инновации. Они касаются 
разных сфер работы современного туристическо-
го комплекса. Можно выделить несколько таких 
инновационных направлений.

Во-первых, связанные с  безопасностью гос
тиницы. Это разного рода системы пожароту-
шения, видеонаблюдения, пропускной системы, 
электронных ключей, связи, просмотра передач 
(радио, домашний кинотеатр, эфирное и спутни-
ковое телевидение), энергоснабжения, освещения, 
водо-, газоснабжения, микроклимата, кабельная 
подсистема и т. д. Причём, что касается энерго
снабжения, то появляются отели, которые назы-
ваются экоотелями. В них устанавливаются сол-
нечные батареи, от которых происходит питание 
отеля.

Примером такого инновационного отеля может 
служить проект отеля в Дубае «Гидрополис». Это 
будет сооружение, частично погружённое в воду 
на 20 м и частично возвышающееся над водой. 
Подводная часть отеля будет выполнена в виде 
медузы. В ней расположатся 220 номеров люкс. 
Окна отеля будут под водой, и его жители смогут 
видеть в них море, подводный мир, рыб и расте-
ния. Площадь подводной части «Гидрополиса» 
составит 75 000 м2.

Во-вторых, вводятся новшества в системе транс-
портного обслуживания туристов, направленные 
на комфорт, ускоренную доставку туристов.

Инновации в области управления. Как пра-
вило, они связаны с  внедрением новых систем 
управления персоналом предприятия, новых 
форм продаж, рекламы и маркетинга. Для этого 
внедряются разного рода управляющие компью-
теризованные системы, позволяющие не только 
эффективно руководить, отслеживать важнейшие 
вопросы деятельности гостиницы, но и анализи-
ровать работу с потребителями, создавать кли-
ентские базы и т. п.
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В качестве примера инноваций в сфере туриз-
ма можно привести кластеры.

Туристские кластеры формируются на базе тури-
стических активов в регионе и представляют собой 
совокупность предприятий различных секторов, так 
или иначе связанных с обслуживанием туристов.

Основная масса учёных понимает туристский 
кластер как сконцентрированную на некоторой 
территории группу взаимосвязанных компаний: 
турагентов, туроператоров, отелей, транспорт-
ных компаний, НИИ, вузов, предприятий тор-
говли и массового питания, других организаций, 
взаимодополняющих друг друга, достигая при 
этом синергетического эффекта от  взаимодей-
ствия отдельных компаний.

Другие авторы рассматривают кластер как со-
вокупность организаций из тесно связанных меж-
ду собой отраслей, имеющих отношение к инду-
стрии гостеприимства и  сконцентрированных 
по географическому принципу.

Также необходимо отметить такую важную 
составляющую, с  помощью которой обеспечи-
вается управление регионального туризма, как 
геоинформационные технологии. С  их помо-
щью принимаются важные управленческие ре-
шения. Возможность эффективного управления 
в туристской сфере возрастает на основе ГИС-
технологий и  централизованных банков про-
странственно скоординированной информации.

Результаты исследования и их обсуждение.
Продуктовые инновации: психологический 

туризм. В настоящее время в качестве примера 

инновации в туризме можно привести психологи-
ческий туризм. По-другому его также называют 
психотуризм, пситуризм (ψ-туризм). В качестве 
инновационного продукта предлагаются психо-
логические туры. Таким образом, в психологиче-
ском туре соединяются возможности психологии 
как науки, применения её знаний в данной об-
ласти и какой-либо традиционный вид туризма. 
Например, тур может проходить в экзотических 
местах, люди могут жить в палатках, созерцать 
красоты внешнего мира, гармонизировать свой 
внутренний мир и т. п. Психологический туризм 
предлагает потребителям отдых, нацеленный 
на физическое и психологическое восстановле-
ние их здоровья. Данный турпродукт использует 
такое направление в психологии, как гештальт
психология.

На протяжении тура клиенты получают ква-
лифицированное психологическое сопровожде-
ние. В качестве примера можно привести такие 
туры, как «Познай и пойми себя», «Гармония», 
«Антистресс».

Такого рода туры могут применяться и  для 
корпоративных целей, когда, например, какая-
нибудь организация имеет стремление гармони-
зировать деловые отношения, уменьшить коли-
чество конфликтов и т. п. В табл. 2 представле-
на программа психологического тура «Познай 
и пойми себя».

Таким образом, можно сказать, что психоло-
гические туры являются своего рода инновацией 
в сфере туризма.

Таблица 2
Программа психологического тура «Познай и пойми себя»

День  
пребывания Мероприятия

1 Встреча в аэропорту г. Петропавловска-Камчатского «Елизово». Переезд в стационарный ла-
герь, расположенный в кальдере вулкана Горелый. Размещение в палатках по приезде в лагерь.

Обед. Знакомство (от приезжающих «визитная карточка о себе», от гида — детали экскурси-
онной программы, от консультанта-психолога — организация самого знакомства).

Ужин. Делимся у костра своими переживаниями первого дня камчатского приключения. 
Ночь в палатках

2 Завтрак в 8:00. Выезд в 9:00. Переезд к Родниковым горячим термальным источникам. 
Купание. Лёгкий обед. Возвращение в стационарный лагерь с посещением водопада.

Ужин. Песни у костра в окружении величественных вулканов. Обсуждение впечатлений. 
Ночь в палатках

3 Завтрак в 10:00. Этот день мы посвящаем работе над внутренним миром личности. Техника 
«Молчание».

Обед в 14:00. Свободное время, время для отдыха, размышлений и разговоров.
Ужин. Обсуждение впечатлений в форме самоанализа. Ночь в палатках
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Ещё одной своеобразной инновацией можно 
считать семейный лагерь. В  качестве примера 
можно привести семейный экологический про-
фильный лагерь «Очаг-2010», который работал 
несколько лет назад в живописном месте на бере-
гу пруда Канчелей в окрестностях с. Белое Озеро 
Николаевского района Ульяновской области. 
Лагерь был оборудован всем необходимым для 
полноценного отдыха и оздоровления его участ-
ников.

Для этого в  лесу были оборудованы столы 
и скамейки для занятий и приёма пищи, костро-
вое место, а также сходни для подходов к воде, 
построили даже туалет, также организовали еже-
дневное снабжение лагеря питьевой водой и све-
жим хлебом. Каждый участник лагеря имел свой 
спальник и туристический коврик, дети и взрос-
лые разместились в 20 палатках.

В лагере дети и взрослые ходили на экскурсии 
в лес, посещали особо охраняемые территории; 
проводили исследования; занимались спортив-
но-оздоровительной деятельностью (спортивные 
соревнования, купание в  открытом водоёме); 
также была предусмотрена трудовая деятель-

ность (дежурства у костра, трудовые десанты); 
велась активная культурно-досуговая деятель-
ность (творческие конкурсы, концерты, игровые 
программы); проводились беседы с родителями.

Дети и  взрослые вели совместную деятель-
ность:

–– изучали состояние природных объектов;
–– оказывали посильную помощь лесниче-

ствам;
–– участвовали в спортивных играх;
–– занимались прикладным творчеством (изго-

товление композиций из растений).
Такие виды туризма помогают решать не толь-

ко психологические проблемы, но и сплачивают 
семьи.

В качестве примера другой инновации мож-
но привести сельский и  аграрный туризм [11]. 
Он только начал развиваться в России. Его суть 
заключается в том, что туристы посещают сель-
скую местность с целью отдыха и (или) организа-
ции развлечений на сельских территориях в эко-
логически чистых (относительно городских посе-
лений) районах. Причинами выбора сельского ту-
ризма можно выделить такие: привлекает тради-

День  
пребывания Мероприятия

4 Завтрак в 9:00. Прогулка к Ceвepo-Мутновским термальным источникам вдоль застывших 
лавовых потоков и вулканических хребтов.

Обед у источников. На обратном пути фотосессия, а также возможная встреча с миловид-
ными черношапочными сурками.

Ужин. Встреча у костра. Разговор на предложенную туристами тему. Ночь в палатках

5 Завтрак в 10:00. Этот день мы посвящаем работе над внутренним миром личности. Техника 
«Постижение стихий природы: созерцание стихий, природы» снимает тревогу, успокаивает, 
умиротворяет.

Ужин. Встреча у костра. Техника «Мы учимся спать». Умение испытывать радость от «слад-
кого» сна. Рассказы и обсуждение снов и размышлений на ночь. Ночь в палатках

6 Завтрак в 9:00. Несложный переход в кратер вулкана. Осмотр грязевых котлов, фумарол, 
сульфатар, ледников и вулканических пород и отложений на стенках кратера вулкана. Переход 
к активной воронке.

Обед в кратере вулкана. Осмотр кратерного озера, образованного последним эксплозивным 
извержением 2000 г. Выход из кратера, посещение гигантской трещины — каньон Опасный. 
Переход к базовому лагерю.

Ужин. Встреча у костра. Ночь в палатках

7 Завтрак в 10:00. Этот день мы посвящаем работе над внутренним миром личности. Техника 
«Передай сообщение без слов» позволяет осознать тот факт, что основную информацию мы 
получаем не из самих слов сообщения, а из невербалики (мимики, жестики и т. д.).

Обед. Делимся впечатлениями.
Ужин. Сбор у костра и обсуждение тех чувств и эмоций, которые накопились за этот вечер. 

Ночь в палатках

8 Завтрак. Переезд в аэропорт Петропавловска-Камчатского «Елизово». Отбытие

Окончание табл. 2
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ционный образ жизни в селе, деревенские устои; 
наличие простого быта; оздоровление в чистом 
экологическом районе; возможность питаться 
экологически чистыми продуктами; насущная 
необходимость в  спокойной размеренной жиз-
ни; возможность приобщиться к другой культу-
ре и обычаям.

Также ещё одним примером инновации в сфе-
ре туризма может считаться этнографический ту-
ризм.

Этнографический туризм — это:
–– знакомство с местными традициями, обря-

дами, обычаями, укладом жизни, бытом, нацио-
нальной кухней;

–– изучение и знакомство с национальной му-
зыкальной, песенной и танцевальной культурой;

–– возможность участия в национальных обря-
дах, народных гуляньях;

–– покупка изделий местных народных худо-
жественных промыслов и  посещение интерак-
тивных мастерских для участия в процессе соз-
дания продукции народно-художественных и де-
коративно-прикладных промыслов [5. С. 32].

Технологические инновации. «Зелёные» 
технологии в  строительстве гостиниц для 
туристов. Есть несколько направлений приме-
нения данных инноваций. Во-первых, использо-
вание «зелёных» технологий при строительстве 
гостиниц. В частности, в Европе строятся энер-
госберегающие здания, то есть здания с нуле-
вым потреблением энергии (крупные гостинич-
ные операторы, например, сеть Hayatt). Это ис-
пользование систем рассеивания света. Здание 
не  перегревается, сокращаются потребности 
в кондиционировании воздуха. Отель оборудо-
ван фасадными жалюзи, которые способны на-
капливать энергию. В них встроены блоки сол-
нечных батарей, которые позволяют в жаркое 
время суток обеспечивать гостиницы дополни-
тельной электроэнергией для системы кондици-
онерования.

Во-вторых, стены здания защищают специаль-
ными панелями, которые отражают свет. Такие 
панели являются защитой от перегрева, позволя-
ют накапливать тепло.

В-третьих, некоторые гостиницы в Европе ис-
пользуют ветровые турбины, которые устанавли-
вают на крышах зданий. Они также позволяют 
использовать дополнительные источники энер-
госбережения. Таким образом, применение по-
добного рода «зелёных технологий» окупается 

за пять-шесть лет. Они позволяют значительно 
экономить энергию и ресурсы.

В мире создана Ассоциация «зелёных» оте-
лей, которая предлагает всевозможные иннова-
ции. Выходят каталоги экологической продук-
ции для отелей. Примерами такого использова-
ния инноваций является установление в отелях 
специальных дозаторов, которые контролиру-
ют расход мыла и  шампуня. Такие устройства 
уменьшают воздействие на окружающую среду. 
Сегодня двенадцать крупных гостиничных се-
тей, включая «Марриотт», «Старвуд», «Хайатт» 
и  «Хилтон», принимают участие в  программе 
Hotel Carbon Measurement Initiative [6]. Цель дан-
ной программы — уменьшение объёмов произво-
димых отелями выбросов углерода.

Например, гостиничная сеть Four Seasons 
каждый год высаживает миллионы деревьев 
в 34 странах мира.

Управленческие инновации на примере раз-
вития кластеров в России. Научная проблема-
тика изучения туристского кластера носит при-
кладной характер, имеющий свою специфику. 
Являясь комплексным понятием, «кластер» в об-
щем виде определяется как «группа соседству-
ющих взаимосвязанных компаний и связанных 
с ними организаций, действующих в определён-
ной сфере и характеризующихся общностью де-
ятельности и взаимодополняющих друг друга». 
При определении туристских кластеров в России 
основной упор делается на их прямое государ-
ственное управление [8].

Примерами успешного функционирова-
ния туристских кластеров являются кластер 
в  Белокурихе Алтайского края, в  Республике 
Алтай, Сахалинский туристский кластер и др.

Итак, подведём итоги вышесказанному.
Во-первых, существует множество подхо-

дов к пониманию того, что такое «инновация». 
Инновация есть итоговый результат новой дея-
тельности, которая воплотилась в новом продук-
те, новой услуге, новом процессе, новом подходе, 
которые получили на рынке практическое при-
менение и пользу.

Во-вторых, инновации не только решают во-
просы технологического производственного 
плана, но и являются средствами, которые на-
правлены на решение коммерческих задач, из-
влечение максимальной прибыли. Для успешно-
го проявления инновационного характера раз-
вития организации должны взаимодействовать 
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все указанные выше специфические особенно-
сти инновации.

В-третьих, в  отечественной литературе вы-
деляют разные основания для классификации 
инноваций: по типу новизны рынка, в зависимо-
сти от глубины производимых изменений, учи-
тывающих сферу деятельности предприятия.

В-четвёртых, непосредственно для туристиче-
ского предприятия могут применяться следую-
щие виды инноваций: продуктовые инновации, 
технологические инновации, инновации в обла-
сти управления.

Для эффективности внедрения инноваций 
на  предприятиях туристической сферы важен 
кластерный подход. Необходимость поддержа-
ния и развития туристских кластеров отмечает-
ся практически во всех документах стратегиче-
ского развития туристской сферы в России, как 
на  федеральном, так и  региональном уровнях. 
В связи с этим проблемы выявления туристских 
инноваций, их воздействия на экономику регио-
на, а также управления новациями в сфере туриз-
ма приобретают всё большую актуальность.
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Peculiarities of use of innovations in the hotel and tourism business. At present, competition in the tourism and ho-
tel services in the Russian Federation is higher than ever. Tourists are faced with an increasing mismatch between 
price and quality of services provided. One of the ways to improve the quality of tourist services may be to use in-
novations in the work of hotels and tourist companies.
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ТЕХНОЛОГИИ ЗДОРОВЬЕСБЕРЕЖЕНИЯ  
НА УРОКЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  

В АСПЕКТЕ ГУМАНИСТИЧЕСКОГО ПОДХОДА В ОБРАЗОВАНИИ
Г. О. Рощина, О. В. Иерусалимцева, Е. И. Чешуина

Институт развития образования, Ярославль, Россия

Представлены основные выводы по исследованию проблемы использования технологий здоровье
сбережения на уроках физической культуры в аспекте гуманистического подхода в образовании. Опи-
саны сущность технологий здоровьесбережения и необходимость их использования на уроках физи-
ческой культуры с точки зрения физиологии и педагогики, предложены способы их классификации 
и содержательного наполнения.

Ключевые слова: технология здоровьесбережения, гуманистический подход в образовании, аксио
логический подход, аксиологические принципы, формирование «здорового стиля жизни».

Проблема здоровья в образовании стала од-
ной из ключевых в последнее время. С одной 
стороны, это связано, со сменой образователь-
ной парадигмы на деятельностную, ориенти-
рованную на  личностное развитие каждого 
ребёнка, в  том числе и физическое развитие, 
а  с другой стороны, интенсивное внедрение 
инноваций в  современной школе оставляет 
очень мало шансов для сохранения физическо-
го капитала ребёнка.

Урок физической культуры принято ассоци
ировать со здоровым образом жизни, процессом 
сохранения и укрепления здоровья обучающих-
ся. Однако ежегодно увеличивается количество 
освобождённых от уроков физической культуры, 
случаев травматизма при выполнении различ-
ных, порой несложных физических упражнений. 
Снижение двигательной активности приводит 
к затруднению венозного оттока крови из обла-
сти головы и нижних конечностей, кислородному 
голоданию, переутомлению, снижению умствен-
ной активности.

В то же время использование технологий здо-
ровьесбережения на уроке физической культуры 
является предметом дисскусий, так как «узких» 
и  чётко разработанных технологий в  этом на-
правлении по существу нет.

Под технологией мы понимаем средство, с по-
мощью которого может быть реализована новая 
образовательная парадигма, связанная с гумани-
зацией образования, способствующая самоакту-
ализации и  самореализации личности. Термин 
«технология здоровьесбережения» более ёмкий, 
чем «технологии физического обучения», ибо он 
подразумевает ещё и воспитательный аспект, свя-

занный с формированием и развитием личност-
ных качеств обучаемых [3].

В ярославском Институте развития образо-
вания было проведено исследование по выявле-
нию сущности технологии здоровьесбережения 
на уроке физической культуры, по разработке ос-
новных положений таких технологий и возмож-
ностей их использования в учебно-воспитатель-
ном процессе в аспекте гуманистического подхо-
да в образовании. В исследовании приняло уча-
стие более 2 000 педагогов.

Гуманистический подход мы рассматривали 
как следствие аксиологического подхода в  пе-
дагогике, то есть это подход, ориентированный 
на разностороннее развитие личности, где чело-
век рассматривается как «высшая ценность обще-
ства и самоцель общественного развития» [3].

В основе гуманистического подхода лежат ак-
сиологические принципы, направленные на раз-
витие творческого потенциала обучающихся, 
формирование привычки к постоянному обуче-
нию и улучшению себя в рамках единой гумани-
стической системы ценностей при равнозначно-
сти традиций и инноваций.

Актуальность разработки технологии здоро-
вьесбережения на  уроке физической культуры 
заключается в необходимости минимизировать 
последствия преобладания умственного труда 
школьника над физическим, ведущим к патоло-
гическим изменениям в  обмене веществ и  по-
стоянстве внутренней среды организма, которые 
в таком состоянии не могут обеспечивать опти-
мальную работу всех систем [2].

Под технологией здоровьесбережения на уро-
ке физической культуры мы понимаем сформи-
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рованные в  определённой последовательности 
комплексы физических упражнений (техник), 
позволяющих сохранить и укрепить имеющиеся 
у обучающегося навыки рационального расходо-
вания своего физического потенциала, на осно-
ве формирования ценности человеческой жизни 
и стремления к успешности и долголетию.

Нами были определены цели использования 
технологии здоровьесбережения на уроке физи-
ческой культуры:

–– поддержание уже имеющегося физического 
здоровья обучающихся с учётом индивидуаль-
ных особенностей развития;

–– обеспечение внешних и внутренних условий 
для максимальной функциональной активности 
в учебной и внешкольной жизни;

–– нивелирование негативного влияния процес-
са обучения на развитие ребёнка;

–– формирование «здорового стиля жизни».
Предметом изменений в  процессе примене-

ния технологий здоровьесбережения является 
не только эмоционально-волевая сфера личности 
обучающегося, но непосредственно физическое 
состояние его организма, всех его систем (сердеч-
но-сосудистой, дыхательной, нервной). Это осо-
бенно важно, учитывая тот факт, что школьный 
период в жизни человека совпадает с формиро-
ванием его индивидуального анатомо-физиоло-
гического «портрета», правильная и своевремен-
ная поддержка и корректировка которого может 
не только способствовать долголетию человека, 
но и создать принципиально новую модель само-
сохранительного поведения [1].

Содержание технологий здоровьесбережения 
должно включать комплекс мер по формирова-
нию физической и психологической (осознанной 
и бессознательной на уровне привычки) сопро-
тивляемости и приспосабливаемости к разруши-
тельному воздействию различного рода нагрузок, 
являющихся частью учебного процесса.

В соответствии с целями использования техно-
логий здоровьесбережения на уроке физической 
культуры нами были определены основные типы 
таких технологий:

–– технологии, направленные на поддержание 
уже имеющегося физического здоровья обучаю-
щихся с учётом индивидуальных особенностей 
развития, нивелирование негативного влияния 
процесса обучения на развитие ребёнка;

–– технологии, позволяющие обеспечить внеш-
ние и  внутренние условия для максимальной 

функциональной активности в  учебной и  вне
школьной жизни; формирование «здорового сти-
ля жизни».

К первому типу относятся комплексы спор-
тивно-оздоровительных дыхательных упражне-
ний (техник), обеспечивающие внутренние усло-
вия для максимальной функциональной актив-
ности обучающегося: дыхательной гимнастики 
А. Н. Стрельниковой, китайской гимнастики ци-
гун, вьетнамской гимнастики, дыхательной гим-
настики йоги, информационной методики биоло-
гической обратной связи, позволяющих вырабо-
тать динамический стереотип правильного носо-
вого дыхания.

В нашем институте уже разработаны видео-
курсы для педагогов и самостоятельного изуче-
ния старшеклассниками в рамках индивидуаль-
ного образовательного маршрута «Спортивно-
оздоровительные дыхательные упражнения» 
и «Дыхательные упражнения спортивно-оздоро-
вительной йоги». Данные курсы обеспечивают 
методическое сопровождение курсов повышения 
квалификации учителей физической культуры, 
профессиональной переподготовки по специаль-
ности «Физическая культура», «Физическая куль-
тура. ОБЖ», «Адаптивная физическая культура». 
Также активно применяются «БОС-технологии», 
такие как «Стимул».

Технологии, позволяющие обеспечить внеш-
ние условия для максимальной функциональ-
ной активности в учебной и внешкольной жизни 
и формирование «здорового стиля жизни», вклю-
чают в себя технологии физического просвеще-
ния, мотивирования и формирования представле-
ния о человеке как целостной, многомерной и ин-
тегративной системе, понимания, что развитие 
одной из её составляющих обязательно приве-
дёт к совершенствованию всей системы. Данные 
технологии не просто формируют здоровый об-
раз жизни, а приводят к формированию здорово-
го стиля жизни.

Такие технологии зачастую являются инфор-
мационными, представленными в  форме раз-
личных гаджетов. Это прежде всего M-health-
технологии по мониторингу физической активно-
сти, затраченным калориям, здорового и сбалан-
сированного питания. Эти технологии предпола-
гают использование, например, сотового телефо-
на как инструмента мотивации и социальной ко-
операции по вопросам управления своим здоро-
вьем. Существует масса популярных мобильных 
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приложений для мотивации к ведению здорового 
образа жизни. Например, повышение привержен-
ности здоровому образу жизни с помощью тео-
рии «Микрожизней» Дэвида Шпигельхальтера, 
когда каждые 30 мин человек получает инфор-
мацию о том, как те или иные его действия по-
влияли на его возможность жить долго или, на-
оборот, снизили жизненную устойчивость. Это 
и бесплатная программа Moves для оценки уров-
ня двигательной активности на смартфонах, мо-
ниторы физической активности в форме браслета 
на руку, носимые мониторы физиологических па-
раметров, шагомеры.

Контроль и управление своим физическим со-
стоянием важен, так как это требование обеспе-
чения нормальной циркуляции крови. Известно, 
что при увеличении, как и при уменьшении фи-
зической активности, происходит изменение объ-
ёма крови, используемого организмом, по срав-
нению с предыдущим отрезком времени. Резкий 
переход от интенсивной умственной деятельно-
сти к физической активности на уроке физкуль-
туры сопровождается застоем крови в области 
шеи, а резкий переход от физической активности 
к состоянию статического покоя сопровождает-
ся застоем крови в нижних конечностях и брюш-
ной полости. Необходимо учитывать, и не толь-
ко учителю физической культуры, но и самому 
обучающемуся данные особенности физиологии 
человека. Поэтому на уроке физической культу-
ры необходимо наибольшее внимание уделять 
упражнениям, которые направлены на трениров-
ку мышц шейно-грудного отдела, нижних конеч-
ностей и брюшного пресса. Это позволит трени-
ровать те части тела, которые отвечают за цир-
куляцию крови во время статического состояния 
во время умственной деятельности.

В Европе для увеличения двигательной актив-
ности в университетах и школах существуют ве-
лозарядные станции для подзарядки мобильных 

телефонов. Они просты в использовании, недоро-
ги и могут быть использованы на уроках физиче-
ской культуры для маломотивированных обуча
ющихся.

Кроме того, в рамках проектной деятельности 
для мотивации здорового образа жизни у детей 
можно использовать следующие темы проектов: 
соревнования между классами «С шагомером — 
к здоровью!»; «Взял здоровую еду в столовой — 
получил жетон на зарядку мобильного телефона 
на велотренажёре»; «Ободряющие и вознаграж-
дающие СМС-сообщения при выполнении по-
ставленной задачи (количества шагов, выполнен-
ных заданий и т. д.)»; «Регистрация каждого уче-
ника в “облачной” программе для ведения инди-
видуального дневника»; «Разработка мобильного 
игрового приложения на основе теории “микро-
жизней” для свободного распространения».

Здоровый стиль жизни в аспекте гуманистиче-
ского подхода позволяет «рассмотреть специфи-
ку активности личности в реализации здорового 
образа жизни в индивидуальной жизнедеятель-
ности», то есть является способом самоактуали-
зации и гармонизации личности в условиях жиз-
недеятельности.

Формирование здорового стиля жизни являет-
ся идеальной задачей для системы образования 
в целом и учителя физической культуры в част-
ности.
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The article presents main conclusions of a research problem of the usage of technology of health care at physical 
training classes in the aspect of a humanistic approach in education. Presents the essence of the technology of health 
care and the necessity of its use at physical training classes from the point of view of physiology and pedagogy, as 
well as the methods of its classification.
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МЕТОДОЛОГИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ  
ИССЛЕДОВАНИЙ ТУРИСТСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

В РЕСПУБЛИКЕ КАЗАХСТАН
А. Р. Шалбаева , Е. Б. Алимбек

Университет «Мирас», Шымкент, Республика Казахстан
ТОО «Кредитное товарищество “Арыс”», Шымкент, Республика Казахстан

Обосновывается, что экономический рост в сфере туризма в Казахстане сдерживается недостаточ-
ной информационной прозрачностью, ориентацией на предоставление типовых туруслуг, которая, 
в свою очередь, вступает в противоречие с появившимися возможностями социально-экономических 
коммуникационных инноваций, значительно изменивших условия и возможности реализации про-
цессов взаимодействия людей и элементов социально-экономических систем, высоким уровнем диф-
ференциации доходов населения, требующим диверсификации туристского продукта. Решение проб
лемы повышения интенсивности туристических потоков связано не только с реализацией новацион-
ных средств сбора и переработки информации, но и с уровнем владения методологией, способностью 
творчески применять её в зависимости от конкретной рыночной ситуации.

Ключевые слова: методология, туризм, развитие, эффективность, туристический продукт.

Проведённый нами структурно-содержатель-
ный анализ множества трактовок понятия «ме-
тодология» выявил одиннадцать наиболее общих 
характерных его признаков. В ходе сравнительно-
го анализа этих признаков с признаками понятий 
«туризм», «туристская деятельность», «турист-
ский бизнес» установлены те признаки (а по су-
ществу функции) методологии, которые являются 
философской основой для исследования теории 
и практики развития туризма и государственно-
го управления туристской деятельностью (рис. 1).

Сюда прежде всего относятся следующие при-
знаки понятия «методология»: способы организа-
ции и построения теоретической и практической 
деятельности человека, нормативно-рациональ-
ное построение типовых программ деятельности 
человека, динамика формирования новых позна-
вательных установок; рассмотрение схем дея-
тельности людей для воспроизводства и обновле-
ния социального бытия, конструирование и пре-
образование схем деятельности людей, интегри-
рованных в повседневный опыт, анализ обыден-
ного поведения людей, осмысление современной 
культуры человека.

Перечисленное по своей структуре и содер-
жанию из всех философских учений более все-
го приближено к диалектике — философской 
концептуализации развития, принятой в логи-
ко-понятийном измерении и констатирующейся 
в историко-философской традиции как в каче-
стве теории, так и в качестве метода [1]. Именно 

диалектические законы единства и борьбы про-
тивоположностей и закономерных связей раз-
вития бытия и познания позволяют нам (взяв 
их за  методологическую основу) разрешить 
главное противоречие туристской деятельно-
сти человечества [2]. Это противоречие никог-
да не рассматривалось философами ближнего 
и дальнего зарубежья как философская основа 
туризма. Чтобы сформулировать суть указан-
ного противоречия, необходимо проанализиро-
вать исторические корни появления организо-
ванных путешествий и туристской деятельно-
сти человека.

Исследования историков туризма показывают, 
что до перехода к производительному труду че-
ловек перемещался в пространстве большей ча-
стью только в целях собирательства и охоты. При 
этом перемещения человека были хаотичными, 
бесплановыми, движимыми только инстинкта-
ми голода или продолжения рода. Однако, на наш 
взгляд, был и другой движущий фактор, застав-
лявший первобытного человека пытаться загля-
нуть за горизонт.

Именно из любопытства (а не только из прояв-
ления инстинктов страха, голода, продолжения 
рода) человек мог познавать окружающий мир, 
перемещаясь во времени и пространстве. Такие 
перемещения были практически единственным 
способом познания мира человеком.

С течением времени человек интенсивно ос-
ваивал и  другие способы познания и  к  концу 
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Рис. 1. Схема сравнительного структурно-содержательного анализа понятий «туризм», 
«методология исследования» и «туристская деятельность»

Туризм

Путешествие физических 
лиц продолжительностью 
от 24 ч до одного года либо 
меньше 24 ч, но с ночёвкой в 
целях, не связанных с опла-
чиваемой деятельностью в 
стране (месте) временного 
пребывания

Путешествие людей за 
пределами их обычной сре-
ды в течение периода, не 
превышающего одного пол-
ного года, в целях отдыха, 
деловых визитов и пр.

Экономическое явление, 
охватывающее спрос (ту-
рист), предложения (турин-
дустрия) и турпродукт, на 
который направлен интерес 
туриста

Общая форма передвиже-
ния людей по маршруту с це-
лью  посещения конкретных 
объектов или удовлетворе-
ния специализированного 
интереса

Вид путешествия, совер-
шаемого для отдыха, обра-
зовательных, деловых и спе-
циализированных целей

Форма умственного и фи-
зического воспитания

Туристская деятельностьМетодология исследования 
туристской деятельности

Учение о способах органи-
зации и построение теорети-
ческой и практической дея-
тельности человека

Туроператорская и тур
агентская деятельность

Предпринимательская де-
ятельность лиц по предо-
ставлению туристских услуг

Занятия туризмом, отды-
хом, экскурсиями, досугом, 
образованием, в лечебно-
оздоровительных целях

Социальная политика го-
сударства, профсоюзов, 
предприятий в целях реали-
зации всех прав граждан на 
отдых и свободу передвиже-
ний (путешествий)

Учение, обеспечивающее 
нормативно-рациональное 
построение типовых про-
грамм деятельности челове-
ка

Учение, связанное с дина-
микой познавательных про-
блем, культурно-историче-
ских ценностей, природой, 
познавательных средств, из-
менчивостью понятий, фор-
мированием новых познава-
тельных установок

Учение о философских 
представлениях схем дея-
тельности людей по произ-
водству и обновлению соци-
ального бытия

Учение о конструировании 
и преобразовании деятель-
ности в повседневном труде

Учение как основа осмыс-
ления и переосмысления 
проблем современной куль-
туры

Учение как анализ обыден-
ного поведения и мышления 
людей, утрачивающих свою 
естественность, перераста-
ющих в совокупность ориги-
нальных ориентиров жизни 
людей для решения конкрет-
ных задач

ХХ в. имел возможность получать виртуальную 
информацию о многом, происходившем вокруг: 
на земле, под землёй, на воде, под водой, в возду-
хе и даже в космосе [3].

Именно тогда обнаружилось главное противо-
речие туристской деятельности человечества: чем 
больше возможностей получает человек от вир-
туального познания мира, чем больше становится 
желающих посетить одни и те же — привлека-

тельные туристские объекты, тем больше подвер-
женность риску и истощению туристско-рекре-
ационных ресурсов и больше вероятность пре-
вышения рекреационной ёмкости мест турист-
ских посещений и нарушений баланса экологи-
ческого равновесия. При этом основными целями 
международных туристских посещений в 2014 г. 
(430 млн, или 51 %) являлись познавательные или 
оздоровительные.
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Методологическое обоснование исследований 
туристской деятельности, безусловно, должно 
включать в себя философский анализ основных 
социальных функций туризма как глобального 
явления [4]. Считается, что таких функций не-
сколько: это познавательная, социально-комму-
никативная, эстетическая, эмоционально-психо-
логическая, спортивно-оздоровительная, твор-
ческая и  паломническая. В  соответствии с  за-
дачами исследования необходимо рассмотреть 
познавательную и спортивно-оздоровительную 
функции. При этом исходя из первоначальных 
мотивов, сначала хаотических, а затем органи-
зованных путешествий, основной социальной 
функцией признано считать познавательную. 
Сама технология познания человека в процессе 
туристского путешествия имеет свои особенно-
сти. Современные исследования медиков показа-
ли, что 80 % всей информации человек восприни-
мает через зрительные рецепторы.

Философы уже пишут о высокой эффективно-
сти визуального мышления. Визуальное мышле-
ние выполняет гносеологическую и методологи-
ческую функцию, повышается степень объектив-
ности содержания знаний, устанавливается ис-
тинность знания до проверки его на практике [5].

Второй важнейшей функцией туризма явля-
ется спортивно-оздоровительная. Поэтому нами 
проанализированы доступные методологические 
подходы к организации современных отечествен-
ных исследований здоровья человека на  фило-
софском уровне.

Специалисты считают, что действующая си-
стема здравоохранения направлена на выявление, 
определение и «устранение» болезней, и поэто-
му современная отечественная медицина в обо-
зримом будущем не сможет существенно влиять 
на сохранение здоровья человека. В связи с этим 
выявлена необходимость поиска более эффектив-
ных способов и средств сохранения здоровья чело-
века, в том числе средствами туристской деятель-
ности. Так как решение проблемы оздоровления 
людей является приоритетной задачей общества, 
это обусловило выработку методологических и ор-
ганизационных подходов к сохранению здоровья 
как важнейшей составляющей бытия человека.

Учитывая потенциал природных туристско-ре-
креационных ресурсов туристской деятельности 
(наиболее востребованной при реализации оздо-
ровительной функции туризма), из всех векторов 
представлений о природе человека и его здоровье 

нас прежде всего интересовало естественно-на-
учное и интегративное направление исследова-
ния. Соответственно, особую важность для нас 
имели методологические основы указанных ис-
следований.

В рамках естественно-научного направле-
ния огромный интерес для исследования эф-
фективности оздоровительной функции туриз-
ма представляют работы В. И. Вернадского, 
Г. И. Царегородцева. Наиболее ценными в этом 
ряду следует считать фактологические материа-
лы, эмпирические и теоретические выводы опыт-
ных туристов-медиков.

Специалистами дано определение понятию 
«теория туризма», которое трактуется как не-
противоречивая система знаний, объясняющих 
феномен туризма как социально-экономическое 
явление современного мира, а также факторы его 
развития.

Теория туризма имеет собственный объект 
изучения — индустрию туризма — туристские 
центры и районы, включающие комплекс природ-
ных и культурно-исторических ресурсов, а так-
же туристские организации и предприятия сфе-
ры услуг, которыми пользуются туристы в местах 
отдыха и во время транспортировки [6] .

Предмет изучения  — туристская деятель-
ность и туристский продукт — деятельность лиц 
по предоставлению туристских услуг и специ-
ально организованная туроператором программа 
по  организации туристского обслуживания  — 
рекреационной деятельности, реализуемая на ту-
ристском рынке как самостоятельный продукт.

Субъект изучения — турист — человек, удов-
летворяющий свои рекреационные потребности 
и характеризующийся особой системой свойств, 
физиологических, психологических состоя-
ний и социально-экономических возможностей. 
В научном определении понятия «теория туриз-
ма» субъект изучения — турист — назван тре-
тьим составляющим этого понятия после объекта 
и предмета изучения.

Однако, по нашему мнению, именно человек, 
удовлетворяющий свои рекреационные потреб-
ности, с его особой системой свойств и состоя-
ний, является ключевым звеном в данной триаде 
(рис. 2), и его теоретическое изучение с анали-
зом практики должно быть основополагающим 
в теме нашего (и аналогичного) исследования.

В Республике Казахстан продолжительность 
жизни и активная работоспособность более чем 
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наполовину зависят от ведения здорового образа 
жизни. Однако в настоящее время у большинства 
казахстанских школьников отмечаются серь
ёзные отклонения в здоровье и низкий уровень 
работоспособности, поскольку они имеют устой-
чивые привязанности к табакокурению и упот
реблению алкоголя. Учащиеся подрывают своё 
здоровье компьютерными играми, чрезмерным 
(часто ночным) сидением в Интернете, участием 
в ночных дискотеках, ночных клубах и т. п.

Всё перечисленное снижает умственные 
способности, физическую работоспособность 
школьников, а отсутствие спортивных, физиче-
ских нагрузок приводит к образованию лишнего 
веса и увеличению количества сердечно-сосуди-
стых заболеваний. Объёмы передаваемой во вре-
мя занятий в школе информации растут неадек-
ватно уровню работоспособности школьников 
и порождают у молодых людей не только физи-
ческий, но и социальный дискомфорт. Создалась 
социальная ситуация, в которой СМИ навязчиво 
формируют негативный образ жизни у школьни-
ков и взрослых, а они чаще всего даже не знают 
о здоровых и интересных формах досуга, в том 
числе посредством занятий активными видами 
туризма.

В «Отчётах по человеческому развитию», со-
ставляемых по «Программе развития ООН», от-
мечается, что здоровье и  продолжительность 
жизни человека на 51,2 % зависят от поддержания 
здорового образа жизни, на 20,4 % — от биоло-
гических данных, в том числе от наследственно-
сти, на 19,9 % — от состояния окружающей сре-
ды и на 8,5 % — от уровня развития здравоохра-
нения.

Многочисленные опросы школьников и  сту-
дентов, проводимые авторами, свидетельствуют 
о том, что подавляющее большинство молодых 

людей (92 %) не только не владеют достоверной 
информацией об  оздоровительном потенциале 
активных видов туризма, но даже не задумыва-
лись об этой проблеме и не знали о природном 
потенциале человеческого организма.

Человечество располагает разнообразными 
спортивными программами, но лишь туризм об-
ладает всеми необходимыми компонентами для 
здоровья: а) общение с природой, смена обстанов-
ки, психологическая разгрузка; б) туризм прост 
в организации, доступен людям любого возрас-
та; в) туризм является естественным и посиль-
ным видом спорта, нагрузки в нём хорошо до-
зируются, он относится к тренирующим видам; 
г)  развивает коллективизм, дисциплинирован-
ность, упорство, настойчивость; д) туризм — это 
жизненная потребность, которую цивилизован-
ное человечество осознало в последние 25–40 лет.

Длительное общение с природой, активное пе-
редвижение, радость неформального дружеского 
общения, возможность прекрасно отдохнуть, по-
лучить отличный заряд бодрости и закалки де-
лают туристские походы лучшим видом отдыха 
и физической реабилитации организма. Туристы 
отмечают необыкновенную лёгкость и  прилив 
сил после, казалось бы, утомительного похода. 
Проведённые исследования (таблица) также под-
тверждают профилактическую ценность занятий 
активными видами туризма.

Целесообразно рекомендовать туристским 
фирмам разработку туров по  велосипедному 
туризму (маунтин-байк), восхождению на  гор-
ные вершины (альпинизм), трекингам (горным, 
пешим), верховому туризму, водному туризму 
(рафтинг, путешествия на гребных и парусных 
судах), дайвинг. Включить в  государственный 
стандарт высшего образования по специально-
сти «Туризм» в качестве специализаций подго-
товку менеджеров по (перечисленным) активным 
видам туризма. Программы подготовки менедже-
ров, инструкторов, тренеров главной целью своей 
работы должны предусматривать качественное 
улучшение здоровья занимающихся и продление 
активного долголетия граждан Казахстана.

Необходимо обеспечить проведение республи-
канской туристской экспедиции «Моя Родина — 
Казахстан» на  всех её этапах в  общеобразова-
тельных школах, средних специальных учебных 
заведениях, 1–2-х курсов вузов; внедрить в учеб-
ные программы академических и  внеклассных 
занятий общеобразовательных школ обучение 

Рис. 2. Иерархия понятий в теории туризма

Субъект изучения:
человек-турист

Предмет изучения:
туристская дея-
тельность — ту-

ристский продукт

Объект изучения:
индустрия туризма
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Профилактическая ценность разных видов туризма и активного отдыха  
в укреплении организма (по трёхбалльной шкале)

Виды активного  
туризма

Профилактиче-
ская ценность 

(в целом)

Функциональные системы, нуждающиеся в их укреплении

нервная
сердечно-
сосуди-

стая
дыхатель-

ная
мышеч-

ная
эндокрин-

ная
терморе-

гуляцион-
ная

Водный (на вёслах) 18 3 3 3 3 3 3

Горный 17 3 3 3 2 3 3

Лыжный 17 3 3 2 3 3 3

Велосипедный 14 3 3 2 2 2 2

Конный 11 3 1 1 2 2 2

Санный 9 2 1 1 1 2 2

Транспортный  
(мото-, авто-) 5 2 1 0 0 1 1

Примечание. Составлено на основе статистических данных Агентства по статистике Республики Казахстан.

основам туристской техники, выполнение нор-
мативов и требований значка «Қазақстан саяхат-
шысы». Целесообразно восстановить детско-юно-
шеские туристские станции во всех областных 
центрах и крупных городах страны, а также соз-
дать республиканский центр детско-юношеско-
го туризма в Астане. Открыть в республике пять 
(по одной для центральных, северных, южных, 
западных и  восточных регионов страны) дет-
ско-юношеские спортивные школы с туристской 
и альпинистской специализацией.

Для создания благоприятного туристского 
имиджа Казахстана и условий ускоренного раз-
вития туристско-рекреационной системы необ-
ходимо проведение последовательной туристской 
политики, основанной на механизмах стимули-
рования и регулирования туристской деятельно-
сти, инвестиционной привлекательности с учё-
том экологических и инновационных требований. 
В этом мы видим современный механизм реали-
зации государственной политики по устойчиво-
му развитию туризма в нашей стране.
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The article considers that economic growth in the tourism sector in Kazakhstan is constrained by a lack of infor-
mational transparency, focused on providing standard travel services, that, in turn, are at odds with the emerging 
possibilities of socio-economic and communication innovations. These innovations change the conditions and 
possibilities of the processes of human interaction and elements of socio-economic systems and lead to a high 
level of income differentiation, requiring diversification of the tourist product. The problem of the increased in-
tensity of tourist traffic is to be solved not only by the innovative means of collecting and processing information, 
but also with the help of knowledge of the methodology, the ability to creatively apply it according to the specific 
market situation.
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ОЦЕНКА СОВРЕМЕННОГО РАЗВИТИЯ ТУРИЗМА  
В РЕСПУБЛИКЕ КАЗАХСТАН

А. Р. Шалбаева, И. Ю. Хан
Университет «Мирас», Шымкент, Республика Казахстан

Обосновывается, что особую важность в аспекте активизации экономического развития имеет 
въездной туризм, обеспечивающий повышение занятости и возникновение мультипликативного эф-
фекта. В пользу этого факта свидетельствует относительное замедление темпа роста объёма оказан-
ных услуг по сравнению с темпами роста числа занятых в сфере туризма. Снижение роста показателей 
эффективности использования трудового потенциала, а также основных фондов сферы туризма может 
объясняться существующими проблемами в механизме управления её развитием. В связи с этим в ра-
боте исследуется структура существующих отношений между субъектами рынка туризма.

Ключевые слова: процесс, туризм, развитие, эффективность, туристический продукт, конку-
ренция.

В начале XXI в. туризм стал одним из ведущих 
направлений социально-экономической, полити-
ческой и культурной деятельности для многих го-
сударств и регионов мира.

С туризмом прямо или косвенно связано бо-
лее 30 отраслей экономики. Для его успешного 
развития требуется качественная инфраструк-
тура, включающая дороги, гостиницы, предпри-
ятия питания. Всё это даёт возможность решать 
сложные региональные проблемы, создавать мно-
жество рабочих мест и преодолевать неоднород-
ность экономического пространства. Наконец, 
туризм  — действенное средство сохранения 
историко-культурного и природного наследия.

В мировой экономике туризм — одна из наи-
более быстро развивающихся сфер. По  дан-
ным Всемирной туристской организации ООН 
(UNWTO) и МВФ, вклад этой отрасли в мировую 
экономику оценивается в 3,5 трлн долл., что экви-
валентно 10,9 % мирового ВВП и 7 % мировых ин-
вестиций. С 2000 г. индустрия туризма занимает 
первое место в мировом экспорте товаров и услуг, 
обогнав автомобильную, химическую, пищевую 
и электронную промышленности, до 45 % экспор-
та наименее развитых государств и каждое 12‑е 
рабочее место [1]. В 2014 г. количество междуна-
родных туристических поездок достигло 980 млн, 
что на 4 % больше показателя 2013 г. Годовой обо-
рот отрасли превысил 1 трлн долл. Число рабочих 
мест оценивается в 195 млн чел., или 8 % от об-
щих показателей занятости в мире. В 2015 г. об-
щее число туристов достигла 1 млрд чел.

По прогнозам специалистов, мировая тури-
стическая индустрия активно участвует во мно-
гих процессах, происходящих в мире, в обостря-

ющейся конкуренции между странами и регио-
нами, в то же время это основная организация, 
обеспечивающая динамично нарастающий объём 
путешествий и экскурсий.

Следует отметить, что растущая экономиче-
ская активность стран, откуда наблюдается ос-
новной поток туристов в  Казахстан, также со-
действует росту показателей въездного туризма. 
Помимо этого, всеобщий интерес к Казахстану 
вызван также мероприятиями по созданию имид-
жа страны, его узнаваемости и признания в раз-
ных отраслях мировой экономики.

Независимо от  экономического уровня стра-
ны приоритетность туристической отрасли со-
мнений не вызывает. Практически в каждом го-
сударстве её развитию отдаётся предпочтение. 
Так, по  данным ВТО, в  2014 г. китайцы затра-
тили на  загранпоездки свыше 100 млрд долл., 
что на 41 % больше, чем в 2013 г., опередив ФРГ 
и США, каждая из которых израсходовала почти 
по 84 млрд долл. на путешествия за рубежом.

Турция датирует до 40 % капитальных затрат 
на строительство отелей. В Израиле и Египте осу-
ществляется возврат до 30 % вложенных средств 
посредством налоговых льгот. В Малайзии за ко-
роткий период эта отрасль выросла в  мощную 
индустрию, обеспечив устойчивый прирост ВВП 
и стимулирующее развитие во многих смежных 
производствах. За год в это государство прибывает 
более 24 млн туристов. Доход от отрасли превы-
шает 20 млрд долл., что соответствует 12,5 % ВВП 
этого государства. В туризме занята пятая часть 
всего трудоспособного населения Малайзии [2].

В последние годы в связи с нарастанием не-
стабильности в мировой экономике ожидается, 
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что объёмы туристического рынка, располо-
женного в Северо-Восточной и Юго-Восточной 
Азии, Латинской Америке, на Ближнем Востоке, 
в  Африке и  Восточной Европе, возрастут. 
По  прогнозам, количество туристов, посетив-
ших эти страны, достигнет 30 млн в год. В раз-
витых государствах Европы, в США и Канаде 
ежегодное прибытие возрастёт не  менее чем 
на 14 млн чел. [3].

Казахстан, обладая значительным потенциа-
лом для развития важнейшей отрасли, к её соз-
данию приступил сравнительно недавно, упу-
стив и  время, и  имеющиеся в  стране крупные 
ресурсы. Как известно, на территории государ-
ства находятся многие уникальные заповедники 
и национальные парки, свыше 9 тыс. археологи-
ческих и исторических памятников, сотни лечеб-
но-оздоровительных учреждений. Специалисты 
особое внимание обращают на северную часть 
Великого шёлкового пути. Когда-то Отрар, 
Сайрам, Сыганак, Сауран, Туркестан обеспечи-
вали функции центров торговли. Историки от-
мечают такие исторические памятники, как мав-
золей Ходжа Ахмеда Ясави, относящийся к кон-
цу XV — началу XVI в., сооружение Айша-Биби 
и Бабаджи-Хатун (X–XII вв.), мавзолеи Карахана 
и Даудбека и другие священные места, открыва-
ющие для туристов новые регионы [4].

По данным за 2013–2014 гг., в  структуре ту-
ристской деятельности удельный вес внутрен-
него туризма снизился с 35,4 до 32,2 % в общей 
структуре обслуживания туристов, выездного — 
увеличился с 56,4 до 62,1 %.

В 2014 г., по данным Агентства по статистике 
Республики Казахстан, на рынке внутреннего ту-
ризма было обслужено на 3 тыс. меньше клиен-
тов, чем в 2013 г. В 2015 г. этот показатель снизил-
ся до 186,4 тыс. чел. За 10 месяцев 2015 г. удель-
ный вес внутреннего туризма составил менее 
18,6 %, въездного — 31,4 %, выездного — 50 %. 
Это свидетельствует о нарастающей динамике 
поездок казахстанцев за пределы страны.

Многие аналитики убеждены, что нараста-
ющие объёмы выездного туризма способству-
ют формированию отрицательного туристского 
сальдо (более чем на 422 млн долл.) в платёж-
ном балансе Казахстана. В  результате респу-
блика остаётся «платёжным донором» для та-
ких стран, как Турция, Китай, Объединённые 
Арабские Эмираты, Таиланд. В этих государ-
ствах высокими темпами развивается инду-

стрия туризма, создаются новые рабочие места, 
растёт и повышается уровень и благосостояние 
населения [5].

По мнению экспертов, республика недостаточ-
но привлекательна для зарубежных туристов, от-
стаёт от формирования соответствующей сферы 
обслуживания, не обладает необходимым уров-
нем конкурентоспособности, не выдерживая со-
перничества с иностранными фирмами ни по од-
ному из видов туристических услуг. О посещении 
Казахстана небольшим количеством иностран-
ных туристов свидетельствуют многочисленные 
данные.

В 2011 г. в нашу страну прибыли (из 100 % об-
щего числа туристов) 4,8 % граждан из России, 
2,4 % — Великобритании и Северной Ирландии, 
1,6 % — США, 1,4 % — Турции, 1,3 % — Италии, 
0,9 % — КНР, 0,9 % — ФРГ, 0,8 % — Нидерландов 
и 6,4 % — из других стран. Удельный вес казах-
станских граждан составил 79,5 %.

Значительный потенциал развития сферы ту-
ризма связан с проведением выставки EXPO 2017. 
По  мнению специалистов управления туризма 
Алматы, основная задача выставки — привлечь 
в  страну множество гостей. Для организации 
этого мероприятия требуются крупные инвести-
ции, направляемые на подготовку выставочных 
и гостиничных объектов, что потребует созда-
ния не менее тысячи рабочих мест. Приехавшие 
в Астану гости смогут познакомиться с культу-
рой, традициями Казахстана, работами мастеров-
ремесленников.

К препятствиям, сдерживающим имеющийся 
в стране значительный потенциал, следует отнести:

1) высокие цены на все виды услуг, в том чис-
ле на транспортные, гостиничные и ресторанные; 

2) низкий уровень государственного контроля 
турфирм, что сопровождается неконтролируемо-
стью их деятельности; 

3) недостаточное развитие транспортной и го-
стиничной инфраструктуры;

4) слабость научно-исследовательской базы 
для исследования этой сферы; 

5) недостаток профессиональных кадров; 
6) несовершенство законодательного и эконо-

мического стимулирования въездного и  внут
реннего туризма на государственном и местном 
уровне; 

7) незначительный ассортимент предлагаемых 
услуг;

8) территориальную отдалённость страны; 
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9) нерешённость визовых проблем и ряд дру-
гих.

Как свидетельствует практика становле-
ния и  развития туризма, в  последние годы 
в  Республике Казахстан активно формируют-
ся деловой, конный и  «дикий» туризм (горы 
Хантенгри и Заилийский Алатау). В числе пре-
пятствий: завышенные цены на услуги, в том чис-
ле на авиабилеты внутри страны, низкий уровень 
сервиса и некоторые другие. Практически не раз-
вит ряд других видов туризма.

Для преодоления этой тенденции в сфере ту-
ризма были разработаны различные варианты 
проектов, направленные на всемерное развитие 
внутреннего туризма и существенное повышение 
уровня важнейшей сферы.

В правительстве Казахстана в  марте 2013  г. 
была обсуждена Концепция развития турист-
ской отрасли до  2020  г. Руководством правле-
ния Казахстанского института развития инду-
стрии предлагается, согласно расчётам, инве-
стировать в туристическую сферу около 10 млрд 
долл., при этом 55 % общего объёма инвестиций 
(~6 млрд долл.) составят частные. Около 13 % го-
сударственных инвестиций планируется разме-
стить на возвратной основе через Национальную 
комиссию развития туризма. Ожидается, что 
до 2020 г. вклад этой отрасли в ВВП страны уве-
личится с 2,4 до 7 млрд долл. Занятость в этой 
сфере составит около 270 тыс. чел.

Многие аналитики уверены, что Казахстан 
обладает рядом привлекательных особенностей 
как для зарубежных туристов, так и для местного 
населения, тем не менее многие сдерживающие 
факторы препятствуют развитию отрасли в стра-
не. В составе Министерства индустрии и новых 
технологий Казахстана действует Комитет инду-
стрии туризма, регулярно обсуждающий вопро-
сы развития въездного туризма. Для преодоле-
ния имеющихся препятствий в республике воз-
обновил свою деятельность Совет по туризму при 
Правительстве Республики Казахстан. Члены 
этой организации считают, что развитие этой 
сферы — процесс сложный, требующий значи-
тельных затрат, но осуществимый. Действующая 
при правительстве, эта организация в настоящее 
время разрабатывает кластерные зоны.

В центр первого кластера войдёт Астана и её 
пригородные достопримечательности: Боровое, 
Коргалжын, Каркаралы, Зеренда, Кокшетау 
и  Баянаул, предполагается его ориентация 

на городской и природный туризм. Зона эколо-
гического туризма расположится в  Восточно-
Казахстанской области, где запланировано раз-
витие зон Катон-Карагая и гор Западного Алтая. 
Алматы и Алматинская область обеспечат разви-
тие горнолыжного и городского туризма. На тер-
ритории Южно-Казахстанской, Кызылординской 
и Жамбылской областей планируется создание 
культурного туризма. Западный Казахстан ста-
нет зоной пляжного туризма с центром Кендерли 
и приключенческого туризма.

Многие известные международные консал
тинговые и исследовательские компании, подроб-
но ознакомившись с казахстанскими проектами, 
достаточно критично их оценили. Их основной 
аргумент: количество мест размещения туристов 
по стране сократилось на 13,6 %, то есть до 598 ед., 
количество въездных туристов-нерезидентов — 
на  16,2 %, что составило 30,2 тыс. чел. в  год. 
Основные причины: высокие ценовые показатели 
на турпродукты, низкое качество сервиса, некон-
курентоспособность отечественной продукции, 
низкая осведомлённость о нашей стране за рубе-
жом, неразвитая инфраструктура и многие другие.

Вероятно, в связи с происходящими модифи-
кациями и трансформациями в мировой эконо-
мике, что не исключает и некоторых изменений 
на территории Казахстана, продолжится дальней-
шее развитие уже сложившихся форм внутренне-
го туризма, направленного на обслуживание не-
больших групп населения. Развитие и совершен-
ствование всех форм туристских направлений 
в Республике Казахстана маловероятно.

Исследования показали также следующее:
–– узнаваемость Казахстана на рынке Азии со-

ставляет 80 и 45 % на рынке Европы;
–– у 44 % имя «Казахстан» вызывает любопыт-

ство, но не создаёт ассоциаций Казахстана с ту-
ристским направлением;

–– имидж Казахстана всё ещё ассоциируется 
с бывшим Советским Союзом, а также с исламом, 
но присутствуют некоторые ассоциации, которые 
потенциально можно использовать для развития 
туристского направления, такие как необъятная 
страна, степи, пустыни, а в Азии ассоциируется 
с футболом;

–– 3 %, или 14,2 млн людей на  выбранных 5 
рынках высказали потенциальный интерес в по-
сещении Казахстана с туристскими целями;

–– наибольший интерес в  посещении 
Казахстана наблюдается в  Великобритании, 
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Южной Корее, Франции, Германии и только не-
сколько человек в Японии.

Также данной компанией построена карта по-
тенциала Казахстана по привлечению туристов 
(рисунок).

Согласно представленной карте, учитывая ком-
бинацию существующих рынков для Казахстана 
и те, из которых можно потенциально ожидать 
туристский поток, рекомендуются следующие 
рынки:

–– наиболее приоритетным рынком является 
Германия;

–– рынки первого приоритета — Великобри
тания и Южная Корея;

–– Франция и Италия будут являться пробны-
ми рынками второго приоритета.

Остальные рынки могут быть классифициро-
ваны как рынки третьего приоритета, где не реко-
мендуется использование активных маркетинго-
вых инструментов, но где в свою очередь необхо-
димо осуществлять пассивную поддержку в виде 
выпуска информационного материала и т. д.

Большинство туров, предлагаемых в  Казах
стане, относятся к пешеходным, горным и кон-
ным видам туристской деятельности, но в целом 
информация по данным турам является недоста-

точной и сам туристский продукт не готов для 
продажи.

Проведённый анализ показал, что Казахстан 
обладает потенциалом в  туристских ресурсах, 
но большинству из данного перечня турпродук-
тов необходимы инвестиции в развитие ресурсов 
и создание соответствующих условий обслужи-
вания.

Казахстану как новому игроку не имеет смыс-
ла, а также финансово невозможно представить 
все туристские продукты на  международном 
рынке одновременно. По крайней мере, на после-
дующие три года все инвестиции — как государ-
ственные, так и частные — должны быть скон-
центрированы на создании самых лучших тур-
продуктов, соответствующих международным 
стандартам. По крайней мере, такие туристские 
продукты будут рентабельными.

Для того чтобы поддерживать имидж 
Казахстана как страны открытой и дружелюб-
ной для иностранных посетителей (как для ту-
ристов, так и для бизнесменов), а  также в ин-
тересах экономических и туристских отноше-
ний, очень важно усилить туристскую политику 
Казахстана.

Мировой рынок поездок для Казахстана — 2020:
DE — Германия, UK — Великобритания, US — США, FR — Франция, NL — Нидерланды, IT — Италия, 

JN — Япония, BE — Бельгия, SW — Швейцария, ES — Испания, CA — Канада, RU — Россия,  
AT — Австрия, RK — Южная Корея, SW — Швеция, CI — Китай (страны приведены в порядке убывания 

посещений их гражданами Республики Казахстан в 2004 г.)

Потенциал Казахстана по привлечению туристов
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совершенствование всех форм туристских направлений в РК 
маловероятно.

Исследования показали также следующее:
– узнаваемость Казахстана на рынке Азии составляет 80 и 45 % на 

рынке Европы;
– для 44 % имя «Казахстан» вызывает любопытство, но не создает 

ассоциаций Казахстан как туристское направление;
– имидж Казахстана все еще ассоциируется с бывшим Советским 

Союзом, а также с исламом, но присутствуют некоторые ассоциации, 
которые потенциально можно использовать для развития туристского 
направления, такие как необъятная страна, степи, пустыни, а в Азии 
ассоциируется с футболом;

– 3 % или 14,2 миллиона людей на выбранных 5 рынках высказали 
потенциальный интерес в посещении Казахстана с туристскими целями;

– наибольший интерес в посещении Казахстана наблюдается в 
Великобритании, Южной Корее, Франции, Германии и только несколько 
человек в Японии.

Также данной компанией построена карта потенциала Казахстана 
по привлечению туристов (рис. 1).

Рис. 1. Мировой рынок поездок для Казахстана − 2020

Согласно представленной карте, учитывая комбинацию 
существующих рынков для Казахстана и те, из которых можно 
потенциально ожидать туристский поток, рекомендуются следующие 
рынки:
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The article emphasizes special importance of inbound tourism in terms of enhancement of economic development, 
explains how it provides employment and causes a multiplicative effect. This fact is supported by an observation 
that as the number of people involved in providing services grows, the amount of services provided decreases. Re-
duced growth performance of labor potential, as well as fixed assets of the tourism industry can be attributed to the 
existing problems in the governance of its development. In this regard, the work explores the structure of the exist-
ing relations between the subjects of the tourism market.
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ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНЫЕ  
МАТЕРИАЛЫ

EXPERIMENTAL MATERIALS

УДК 371

ОБОСНОВАНИЕ ПРИМЕНЕНИЯ  
ИНДИВИДУАЛЬНОГО ДЫХАТЕЛЬНОГО ТРЕНАЖЁРА  

В. В. ФРОЛОВА  
ДЛЯ ГИПОКСИЧЕСКОЙ ТРЕНИРОВКИ КАРАТИСТОВ

А. О. Губанищев
Вятский государственный гуманитарный университет, Киров, Россия

Рассматриваются обоснование применения индивидуального дыхательного тренажёра В. В. Фроло-
ва в гипоксической тренировке каратистов.

Ключевые слова: индивидуальный дыхательный тренажёр В. В. Фролова, интервальная гипер-
капническая гипоксическая тренировка, гипоксия, тренировочный процесс, карате кёкусинкай, со-
ревнования.

Подготовка каратиста, как и любого спортсме-
на,  — это процесс комплексного воздействия 
на личность, физическое состояние и  здоровье 
атлета, приобретение им специальных знаний, 
навыков и умений, овладение техникой спортив-
ных упражнений и искусством соревновательной 
борьбы, повышение физической работоспособно-
сти его организма [4; 8].

В карате кёкусинкай проблема физической 
подготовки всегда рассматривалась в качестве 
одной из наиболее важных, определяющих уро-
вень спортивных достижений каратистов. В по-
следние годы российскими спортсменами, вы-
ступающими на  различных соревнованиях 
по  карате, достигнуты определённые успехи. 
Так, например, на  чемпионатах мира в  2013 г. 
наши спортсмены из четырнадцати весовых ка-
тегорий победили в двенадцати, а на чемпионате 
2015 г., проходившем в г. Хабаровске, из четыр-
надцати категорий российские спортсмены ста-
ли победителями в 8 [7]. Следовательно, в этом 
виде спортсмены других стран, в частности ев-
ропейских, начинают достойно конкурировать 
с нашими атлетами. Поэтому возникает необ-
ходимость в  совершенствовании подготовки 

спортсменов на различных уровнях, в том числе 
юных каратистов.

Соревновательный поединок в  карате кёку-
синкай длится 3–5 мин и может повторяться не-
сколько раз (2–7 раз). Каждый поединок разбива-
ется на эпизоды, например, проведение атаки или 
контратаки, борьба за центр татами, остановка, 
пауза по решению судей. Длительность каждого 
эпизода находится в пределах 20–40 с. В работе, 
как правило, принимают основное участие мыш-
цы рук, ног и туловища. При проведении техни-
ческих действий мышцы работают с субмакси-
мальной интенсивностью в динамическом режи-
ме. Известно, что при выполнении субмаксималь-
ных усилий рекрутируются практически все дви-
гательные единицы, работают окислительные, 
промежуточные и гликолитические мышечные 
волокна [3]. Вследствие биохимических законов 
полного ресинтеза аденозинтрифосфорной кис-
лоты (АТФ) и креатинфосфата (КрФ) не происхо-
дит, так как недостаточно времени [3; 4]. Поэтому 
у спортсменов возникает острое мышечное утом-
ление, обусловленное недостаточным энергообес
печением работающих мышц. Организм стре-
мится восстановить АТФ. Как известно, ресинтез 
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АТФ может осуществляться за счёт анаэробного 
(гликолиз) и аэробного пути [4]. Наиболее эффек-
тивным считается аэробный путь, который осу-
ществляется в митохондриях [5]. Однако кардио
респираторная система юных каратистов ещё 
не в состоянии обеспечить мышцы необходимым 
количеством кислорода, что приводит к возник-
новению гипоксии [3–5]. Следовательно, возника-
ет необходимость тренировки организма к работе 
в гипоксических условиях.

В настоящее время для тренировки организ-
ма спортсменов к гипоксическим условиям ис-
пользуются различные методические подходы 
[1; 2; 6; 8]. Ведущие специалисты многих видов 
спорта широко используют тренировку спорт
сменов в горной местности: в условиях средне-
горья (1 300–2 500 м над уровнем моря) и высоко-
горья (свыше 3 000 м). Она успешно применятся 
для повышения функциональных возможностей 
спортсменов, совершенствует волевые и физиче-
ские способности, повышает устойчивость к ги-
поксии, увеличивает общую и специальную ре-
зистентность организма. В этом случае создавае-
мая гипоксия вызывает значительные перестрой-
ки в функциональных системах организма, сти-
мулирует адаптационные резервные механизмы 
и тем самым повышает работоспособность спорт
смена и увеличивает переносимость предельных 
мышечных нагрузок [1; 2]. При этом на организм 
спортсменов, тренирующихся в горной местно-
сти, влияют следующие факторы:

–– пребывание в условиях с недостатком кисло-
рода в разряженной атмосфере приспосабливает 
организм к гипоксическим условиям;

–– ежедневное выполнение физических нагру-
зок во время тренировок усиливает действие ги-
поксии и адаптирует организм к этим условиям.

Однако для каждого спортсмена должен быть 
предусмотрен индивидуальный режим адапта-
ции к нагрузкам в условиях гипоксии, что услож-
няет проведение тренировочных сборов в пери-
од подготовки каратистов. Кроме того, полная 
адаптация организма к  условиям горной мест-
ности требует значительно больше времени, чем 
предусмотрено проведением учебно-тренировоч-
ных сборов. Известно, что адаптация к горным 
условиям у каждого спортсмена происходит ин-
дивидуально и реакция организма на недостаток 
кислорода может быть различной.

В России с её преимущественно равнинными 
ландшафтами возможности проведения трениро-

вочных сборов в горах весьма ограничены. Это 
могут позволить члены сборных команд, а боль-
шинству спортсменов вследствие низких мате-
риальных условий тренироваться на среднегорье 
и высокогорье не представляется возможным [6].

В современном спорте всё шире используют-
ся новые методы тренировки и стимуляции орга-
низма, основанные на фундаментальных физио-
логических исследованиях. Одним из таких ме-
тодов является интервальная гиперкапническая 
гипоксическая тренировка  — метод, основан-
ный на стимулирующем и адаптирующем дей-
ствии дыхания воздухом с уменьшенным содер-
жанием кислорода и повышенной концентрации 
углекислого газа [1; 2]. Так, например, в работе 
Е. В. Головихина представлены данные о поло-
жительном влиянии интервальной гипоксиче-
ской гиперкапнической тренировки кикбоксёров 
и каратистов [6]. Спортсмены вдыхали через спе-
циальные устройства газовые смеси определён-
ного состава. Данный метод уже апробирован 
и доказал свою состоятельность в мире спортив-
ных единоборств [6]. Однако для использования 
интервальной гипоксической гиперкапнической 
тренировки требуется специальное оборудова-
ние для приготовления смеси и устройство для 
её вдыхания.

По нашему мнению, более простым и доступ-
ным для тренировки организма спортсменов к ги-
поксическим условиям является индивидуальный 
дыхательный тренажёр В. В. Фролова, который 
хорошо зарекомендовал себя при лечении паци-
ентов с заболеваниями органов дыхания. За счёт 
своей конструкции на тренажёре можно индиви-
дуализировать нагрузку для каждого спортсмена, 
что является очень важным в процессе спортив-
ной подготовки. В литературе имеются данные 
об  успешном использовании индивидуального 
дыхательного тренажёра В. В. Фролова при под-
готовке спортсменов, занимающихся скоростным 
бегом на коньках.

Сведений об использовании индивидуально-
го дыхательного тренажёра в подготовке карати-
стов в доступной нам литературе не обнаруже-
но. В настоящее время нами сформированы две 
группы спортсменов-каратистов. Одна, экспери-
ментальная группа обучена пользоваться аппара-
том и систематически два раза в день применяет 
его для тренировки организма к гипоксическим 
условиям; вторая, контрольная группа занимается 
в обычных условиях. Результаты и их обсуждение 
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об использовании индивидуального дыхательно-
го тренажёра В. В. Фролова при подготовке юных 
каратистов будут изложены в следующей статье.
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for Hypoxic Training of Karatekas

A. O. Gubanishchev
Vyatka State University of Humanities, Kirov, Russia
karatist41@mail.ru

In the article are examined the prospects of use of the individual breathing simulator by V. V. Frolov during hypoxic 
trainings of 12–15 year old karatekas.
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ВЛИЯНИЕ НА СОРБЦИОННУЮ СПОСОБНОСТЬ ЭРИТРОЦИТОВ 
СПОРТСМЕНОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ  

ПРИ ПРИЁМЕ БАД «РЕКИЦЕН-РД»
Н. С. Завалин, В. А. Оборин

Вятский государственный гуманитарный университет, Киров, Россия

Исследовано действие препарата БАД «Рекицен-РД» на сорбционную способность эритроцитов 
спортсменов высокой квалификации. Сделан вывод об эффективности применения БАД «Рекицен-РД» 
для повышения спортивной работоспособности и спортивных результатов спортсменов.

Ключевые слова: сорбционная способность эритроцитов, БАД «Рекицен-РД», спорт, спортивные 
результаты.

Хорошее снабжение мышц кислородом во вре-
мя физических нагрузок при занятиях спортом 
является одним из  важных условий эффектив-
ности в спорте. Как известно, газотранспортную 
функцию в организме выполняют эритроциты, 
основная задача которых состоит в транспорте 
кислорода из лёгких в ткани и двуокиси углеро-
да — обратно в лёгкие. Одной из важных функ-
циональных характеристик является состояние 
мембран эритроцитов. Один из способов оценки 
мембраны эритроцитов — определение сорбци-
онной способности эритроцитов (ССЭ) в отноше-
нии метиленового синего [1; 2].

При измерении такого показателя, как сорб-
ционная способность эритроцитов, использу-
ется витальный краситель метиленовый синий. 
Наблюдается сорбция (или поглощение) красите-
ля эритроцитами. Известно, что при накоплении 
в  организме эндогенных токсических веществ 
повышается ССЭ, а при выполнении чрезмерных 
физических нагрузок в организме образуются не-
доокисленные продукты (лактат, пируват, молоч-
ная кислота и др.). Таким образом, показатель бу-
дет подвержен изменениям, что, в свою очередь, 
может значительно влиять на газотранспортную 
функцию самих эритроцитов [3–6].

Известно, что важнейшим механизмом дей-
ствия компонентов, входящих в БАД «Рекицен-
РД», является усиление дезинтоксикационной 
функции печени (возрастает активность фер-
ментов, разрушающих вредные вещества). БАД 
«Рекицен-РД» нормализует выработку в  орга-
низме витаминов группы В и фолиевой кисло-
ты, а также усиливает антиоксидантный потен-
циал организма. Представленное оказывает поло-
жительное влияние на процессы кроветворения 
и устраняет интоксикацию свободными радика-

лами. Таким образом, комплекс ферментирован-
ных пищевых волокон, витаминов и минераль-
ных веществ, входящих в  БАД «Рекицен-РД», 
усиливает многокомпонентную систему защиты 
организма от токсических факторов [7].

Целью исследования являлась оценка действия 
БАД «Рекицен-РД» на сорбционную способность 
эритроцитов у спортсменов высокой квалифика-
ции.

Объектом исследования были эритроциты 
спортсменов, занимающихся лыжным и конько-
бежным спортом. Исследовалась группа из  16 
спортсменов, где было поровну лыжников и конь-
кобежцев, а также в каждой подгруппе 4 девушки 
и 4 юношей. Все испытуемые сдавали венозную 
кровь 2 раза. Первый раз до приёма препарата 
БАД «Рекицен-РД», второй раз — после 30 дней. 
Первичные результаты исследований представле-
ны в табл. 1.

Данные в табл. 1 свидетельствуют о том, что 
показатель ССЭ у юношей выше, чем у девушек 
вне зависимости от специализации и квалифи-
кации спортсменов, что можно объяснить поло-
выми различиями сорбционной активности мем-
бран эритроцитов. Механизм данного феномена 
не выяснен. Выявлены отличия данного показа-
теля у всех спортсменов до и после приёма БАД 
«Рекицен-РД». Снижение сорбционной способно-
сти эритроцитов у спортсменов после месячного 
приёма препарата можно объяснить тем, что мем-
браны эритроцитов стали более устойчивы к по-
вреждающим действиям различных эндо- и экзо-
генных факторов.

Сравнительный анализ данных ССЭ крови 
у спортсменов в зависимости от половой принад-
лежности и специализации представлен в табл. 2 
и на рисунке.
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Таблица 1
ССЭ у спортсменов до и после приёма БАД «Рекицен-РД»

ФИО Специализация Квалификация, 
разряд

Результаты определения ССЭ (коэффициент сорбции, %)

Фон После приёма препарата

Бабинцев

Коньки

МС 58 45
Горошников МС 53 41
Журавлёв МС 52 51
Епимахов МС 55 52
Воротилова КМС 42 47
Рыбакова КМС 46 44
Рязанова КМС 50 48
Сапегина КМС 54 34
Ивонин

Лыжи

КМС 54 40
Кряжевских КМС 49 52
Перминов КМС 57 51
Чёрных КМС 52 34
Дуняшева 1 50 46
Лебедева 1 45 –
Макарова КМС 45 52
Медведева 1 44 44

Условные обозначения: КМС — кандидат в мастера спорта, МС — мастер спорта, 1 — первый взрослый разряд.

Таблица 2
Средние значения ССЭ у спортсменов, специализирующихся на лыжных гонках  

и скоростном беге на коньках, до и после приёма БАД «Рекицен-РД»

Специализация

Юноши Девушки

ССЭ, % ССЭ, %

Фон После приёма препарата Фон После приёма препарата

Лыжи 53±3 44±7 46±2 47±3

Коньки 55±2 47±4 48±4 43±5

Показатели ССЭ у спортсменов, занимающихся лыжными гонками и скоростным бегом на коньках, 
до и после приёма препарата «Рекицен-РД»
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При этом выраженных отличий в показателях 
ССЭ у спортсменов в зависимости от вида спор-
та выявлено не было (табл. 2 и рисунок). Из пред-
ставленных данных следует, что у спортсменов 
изученных видов спорта наблюдается снижение 
показателя ССЭ.

Полученные данные об изменении показате-
ля ССЭ у спортсменов, занимающихся лыжными 
гонками и скоростным бегом на коньках, на фоне 
месячного приёма БАД «Рекицен-РД» позволяют 
предположить, что препарат оказывает стабили-
зирующее действие на мембраны их эритроцитов.
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УДК 797.122

ФАКТОРНАЯ СТРУКТУРА СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ  
В ГРЕБЛЕ НА БАЙДАРКАХ И КАНОЭ

Д. С. Зудилина, А. Н. Корольков
Московский городской педагогический университет, Москва, Россия

Проанализирован ряд показателей состояния гребцов и проведён канонический факторный анализ 
для определения факторов спортивной подготовки. В результате выявлено четыре фактора спортивной 
подготовленности спортсменов, необходимых для отбора спортсменов в этот вид спорта.

Ключевые слова: гребля на байдарках и каноэ, мощность анаэробного обмена, ритмокардиогра-
фия, антропометрические данные, факторный анализ.

Структура спортивных достижений в гребле 
исследовалась многими авторами [1–4; 7–11]. 
Были проведены исследования по поиску инфор-
мативных критериев функциональной подготов-
ленности спортсменов на разных этапах годич-
ного цикла, связь их со спортивно-техническим 
результатом [2; 7; 8], а также осуществлена оцен-
ка степени генетических факторов на  успеш-
ность спортивной деятельности гребцов-байда-
рочников [1]. Применялись и методы факторного 
анализа для оценки биомеханических особенно-
стей гребли на байдарках женщин на дистанции 
500 м [3]. Вместе с тем эта проблема представ-
ляет определённый интерес в части как отбора 
перспективных спортсменов, в том числе и по ге-
нетическим маркерам, так и совершенствования 
системы спортивной подготовки по развитию от-
дельных физических качеств и функциональных 
систем организма.

Для решения этой задачи нами анализирова-
лись результаты наблюдений за юными спорт
сменами — членами сборной команды Москвы 
и  России. В  течение сезона 2014–2015 гг. нами 
постоянно наблюдалось 10 спортсменов класси-
фикации КМС–МС. С использованием калипе-
ра, ростомера и весов, программно-аналитиче-

ского комплекса «Омега-С», кардиомониторов 
Polar RS800, а также гребного тренажёра Weba 
Kayak фиксировалось 23 параметра: рост (см), 
вес (кг), масса жира и  масса мышечной массы 
(кг и %), мощность аэробного и анаэробного по-
рога (Вт), пульс на аэробном и анаэробном поро-
гах (уд./мин), ЧСС в покое (уд./мин) и показатели 
ритмокардиографии (Мо, АМо, dX, CV, RMSSD, 
pNN50, ИВР, ВПР, ПАПР, ИН, LF/HF, ТР).

Затем с  использованием корреляционного 
анализа нами среди всего массива данных было 
выбрано семь информативных переменных, 
имеющих наименьшую степень линейной за-
висимости (за исключением роста и веса спорт
сменов). В результате из рассмотрения были ис-
ключены масса жира и масса мышечной массы 
(кг и %), мощность аэробного порога (Вт), пульс 
на  аэробном и  анаэробном порогах (уд./мин), 
Мо, dX, CV, pNN50, ИВР, ВПР, ПАПР, ИН, ТР) 
и  оставшиеся линейно независимые перемен-
ные были обработаны методом канонического 
факторного анализа. Всего было установлено 
четыре фактора спортивной подготовленности 
гребцов высокого класса, объясняющих 92,1 % 
общей дисперсии. Факторные нагрузки пред-
ставлены в таблице.

Факторные нагрузки и значение объясняемой дисперсии

№ Переменные/факторы 1 2 3 4

1 Рост –0,9049
2 Вес –0,8066
3 Мощность ПАНО –0,576 –0,712
4 ЧСС в покое 0,8974
5 АМo 0,7665
6 RMSSD –0,8854
7 LF/HF 0,6087 0,7107
8 Значение объясняемой дисперсии, % 38,51 24,37 16,6 12,59
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Первый фактор (38,5 % общей дисперсии) со-
ставили показатели ЧСС в покое, АМo, RMSSD 
и LF/HF. Его можно определить как фактор сер-
дечно-сосудистой и  вегетативной нервной си-
стем.

Второй фактор (24,4 %) — это фактор антропо-
метрических параметров, который имеет генети-
ческую определённость. Средний рост и вес греб-
цов 16–18 лет, по данным [12], составляет 184,5 см 
и 79,6 кг соответственно.

Третий фактор (16,6 %) определяется мощно-
стью анаэробного порога и  LF/HF. Показатель 
LF/HF характеризует относительную активность 
подкоркового симпатического нервного центра 
и для спортсменов, тренирующихся на выносли-
вость, должен быть меньше 2,44 [6].

И, наконец, четвёртый фактор, определяю-
щий около 13 % изменений спортивных дости-
жений в гребле, — это фактор мощности ПАНО. 
Величина ПАНО является важным показателем 
эффективности процессов энергообразования 
в мышцах, интенсивности тренирующих нагру-
зок, роста степени тренированности, который 
широко используется при биохимическом конт
роле функционального состояния спортсмена [5]. 
Увеличение мощности на ПАНО является показа-
телем увеличения функциональной подготовлен-
ности спортсмена.

Таким образом, в  результате исследований 
нами установлено, что наибольшие перспективы 
в гребле на байдарках имеют юноши с исходной 
предрасположенностью к аэробной работе и хо-
рошо развитой сердечно-сосудистой системой, 
с ростом 184,5 см и весом 79,6 кг, а также высо-
ким уровнем ПАНО и оптимальной относитель-
ной активностью подкоркового симпатического 
нервного центра (LF/HF). Всё это определяет не-
обходимый диапазон исходных данных для от-
бора в  этот вид спорта и  содержание методик 
по развитию физических качеств для достижения 
высоких спортивных результатов.
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Factorial Structure of Sport Achievements in the Kayak and Canoe-Racing

D. S. Zudilina , A. N. Korolkov
Moscow City Pedagogical University, Moscow, Russia
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In the article the authors analyzed a number of measurements of the paddlers and conducted a canonical factor 
analysis to determine the factors of sports training. The results revealed four factors of sport readiness required for 
selection of atheletes for this sport.
Keywords: canoe sprint, rhythmocardiography, anthropometric data, factor analysis, power of anaerobic threshold.
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ПОКАЗАТЕЛИ СИЛОВОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СПОРТСМЕНОК, 
ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФУТЗАЛОМ, И ПРЫГУНИЙ В ВЫСОТУ  

РАЗЛИЧНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ
Е. В. Кудряшов

Пермский национальный исследовательский политехнический университет, Пермь, Россия

Представлены экспериментальные данные, полученные при проведении тестирования уровня си-
ловой подготовленности у спортсменок различной спортивной квалификации, специализирующихся 
в футзале и прыжках в высоту. Проведён сравнительный анализ этих показателей и даны практические 
рекомендации относительно применения результатов в тренировочном процессе.

Ключевые слова: сравнительный анализ, показатели, силовая подготовленность, спортсменки, 
футзал, прыжки в высоту.

Введение. Всё возрастающая конкуренция 
на международной спортивной арене приводит 
к необходимости улучшения качества подготовки 
спортсменов, внесения изменений в содержание 
тренировочного процесса, пересмотра подходов 
в применении средств и методов спортивной тре-
нировки. На всех этапах многолетней подготов-
ки необходимо планомерное совершенствование 
различных сторон подготовленности [1; 2; 5].

В силу всё более возрастающих требований 
к уровню силовой подготовленности, «атлети-
зации» современных спортивных игр возникает 
необходимость разработки конкретных параме-
тров и ориентиров, на которые необходимо опи-
раться при построении тренировочного процес-
са. Таким образом, вопросы, рассматриваемые 
в представленной публикации, являются важ-
ными для науки и практики и требуют изуче-
ния [3].

С учётом изложенного была поставлена цель 
работы: разработать показатели силовой под-
готовленности у спортсменок, специализирую-
щихся в футзале, и провести сравнительный ана-
лиз этих результатов с аналогичными данными 
у прыгуний в высоту.

Методы и организация исследований. При 
проведении исследования были использованы 
следующие методы: анализ научно-методической 
и специальной литературы, обобщение передово-
го опыта специалистов-практиков в области фут-
бола и лёгкой атлетики, полидинамометрия, ме-
тоды математической статистики.

При помощи динамометра системы В. М. Аба
лакова и методики Б. М. Рыбалко была измерена 
сила различных мышечных групп: сгибателей 

и разгибателей бедра, сгибателей и разгибателей 
голени, подошвенного сгибателя стопы, пяти мы-
шечных групп ноги. Полученные показатели аб-
солютной силы спортсменок делили на массу их 
тела для получения данных относительной силы. 
После чего эти результаты футболисток и прыгу-
ний в высоту сравнивались [4].

Результаты исследований. Характеризуя ре-
зультаты исследований, приведённые в таблице, 
можно отметить следующие особенности: у пры-
гуний в высоту ІІ разряда данные суммарного по-
казателя пяти мышечных групп ноги составля-
ют 5,45 усл. ед., что на 0,62 больше чем у фут-
болисток (4,83). У прыгуний в высоту І спортив-
ного разряда также показатели выше (6,27), чем 
у  футболисток (4,92), однако различия между 
этими показателями более значительные — 1,35. 
Аналогичная картина просматривается и у спорт
сменок более высокого уровня квалификации. 
Суммарные показатели пяти мышечных групп 
ноги прыгуний в высоту квалификации «канди-
дат в мастера спорта» преобладают над показате-
лями футболисток (6,86 и 4,99 соответственно). 
Эти показатели среди мастеров спорта у футбо-
листов и прыгуний в высоту имеют такие значе-
ния — 5,05 и 7,22 соответственно [4].

На рис.  1 можно рассмотреть динамику из-
менения суммарного показателя относительной 
силы пяти мышечных групп ноги у футболисток 
и прыгуний в высоту с уровнем квалификации 
от ІІ спортивного разряда до мастера спорта.

На рис. 2 показана динамика различий между 
показателями пяти мышечных групп ноги у фут-
болисток и прыгуний в высоту различной квали-
фикации.
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Показатели относительной силы прыгуний в высоту и футболисток  
различной квалификации

Относительная 
сила

МС КМС І разряд ІІ разряд

± xX m ± xX m ± xX m ± xX m

Ф П Ф П Ф П Ф П

Пять мышечных 
групп ноги 5,05±0,08 7,22±0,02 4,99±0,04 6,86±0,03 4,92±0,07 6,27± 0,04 4,83±0,05 5,45±0,02

Условные обозначения: МС — мастер спорта; КМС — кандидат в мастера спорта; Ф — футболистики; П — 
прыгуньи в высоту.

Рис. 1. Динамика изменения показателей относительной силы пяти мышечных групп ноги  
у футболисток и прыгуний в высоту различной квалификации
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Рис. 2. Динамика различий между показателями пяти мышечных групп ноги у футболисток и прыгуний 
в высоту различной квалификации
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Выводы:
1. Показатели относительной силы пяти мы-

шечных групп ноги у прыгуний в высоту преоб-
ладают над такими же данными у футболисток 
на всех уровнях квалификации от ІІ спортивного 
разряда до мастера спорта.

2. С  ростом квалификации увеличивается 
степень различий показателей пяти мышечных 
групп ноги у спортсменок от ІІ спортивного раз-
ряда до мастера спорта от 0,62 до 2,17.

3. Представленные результаты можно исполь-
зовать в  качестве ориентиров уровня силовой 
подготовленности в футзале и легкоатлетических 
прыжках в высоту.
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Indicators of Strengths Readiness of Female Futsal Athletes and Female Jumpers  
of Different Qualifications
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In the present article is demonstrated experimental data obtained during the measurements of indicators of strengths 
readiness of female athletes of different levels of sport qualification, specialized in futsal and high jumping. Com-
parative analysis of these indicators was conducted and practical recommendations for the application of the results 
in a training process were given.
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КОРРЕКЦИЯ НАРУШЕНИЙ ОСАНКИ НА ОСНОВЕ МЕТОДА  
КОМПЬЮТЕРНОЙ ОПТИЧЕСКОЙ ТОПОГРАФИИ

Е. В. Пичугина, В. С. Макеева
Российский государственный социальный университет, Москва, Россия

Раскрывается эффективность использования метода компьютерной оптической топографии в кор-
рекции нарушений осанки у лиц различного возраста.

Ключевые слова: осанка, эмоции, двигательная активность, программы реабилитации, компью-
терная оптическая топография.

Изучение здоровья человека как сложной си-
стемы взаимосвязанных элементов и  анализ 
определяющих его факторов невозможен без раз-
вития и совершенствования комплексных теоре-
тических и практических научных исследований. 
Цель подобных исследований — выявление ин-
дивидуальных особенностей и закономерностей 
здоровья человека, а также разработка и реализа-
ция мер по его укреплению и развитию.

Ранее установлено, что сдерживание внешних 
проявлений сильных отрицательных эмоций при-
водит к тому, что человек утрачивает навык рас-
слабления. После эмоциональных перегрузок по-
является стойкий гипертонус мускулатуры, воз-
никают мышечные зажимы [2. С. 171; 4. С. 12–14]. 
Организм, лишённый положительного воздей-
ствия умеренных физических нагрузок, испыты-
вает сложности при адаптации к изменяющимся 
условиям окружающего мира.

При составлении физкультурно-оздорови-
тельных программ и  выборе тех или иных 
упражнений для лиц разных возрастных групп 
учитывали особенности индивида, его эмоцио-
нальный фон и состояние осанки. Неточность 
в определении локализации воздействия, недо-
статочная физическая (механическая) мощность 
направленных воздействий и малая общая ин-
тенсивность каждого конкретного цикла в це-
лом ведут к снижению эффективности данной 
деятельности, приводят к развитию различных 
заболеваний, в том числе острых форм [1. С. 32]. 
Для точной локализации нарушений осанки не-
обходимо проводить предварительную диагно-
стику с использованием наиболее информатив-
ных и безопасных методов. Для определения де-
формаций позвоночного столба Новосибирским 
научно-исследовательским институтом трав-
матологии и ортопедии им. Я. Л. Цивьяна был 

разработан метод компьютерной оптической 
топографии (КОТ), основанный на  оптиче-
ских методах измерения дорсальной поверх-
ности туловища [3. C. 4]. Практика примене-
ния метода КОТ представлена далее на приме-
рах лиц, занимающихся в  тренажёрном зале. 
Исследование проведено тренером-преподава-
телем Е. В. Пичугиной. На рис. 1 представлена 
топограмма женщины 56 лет.

Использование данного метода позволяет на-
блюдать общую трёхмерную картину рельефа 
поверхности спины и провести анализ степени 
отклонения осанки от  нормы. При обследова-
нии выявилось, что испытуемая имеет кругло-
вогнутый тип осанки, S-образный право-лево-
сторонний сколиоз, вертикальная ось отклоне-
на влево, наклон туловища и перекос таза влево, 
асимметрию надплечий и треугольников талии. 
Выделены 2 дуги латерального искривления 
с торсией 3,6° в грудном отделе. Отмечена скру-
ченность туловища в 2,1° и увеличение лордоза 
до 33°, продольное и поперечное плоскостопие 
1–2-й степени. Исходные данные состояния осан-
ки испытуемой представлены в табл. 1.

На основании полученных данных испытуемой 
был предложен комплекс физических упражне-
ний с  применением тренажёрных устройств 
при частоте посещений занятий 2 раза в неде-
лю. Были даны рекомендации по корректировке 
внешних воздействий, направленных на компен-
сацию имеющихся отклонений. Проверку резуль-
татов предполагалось осуществлять с использо-
ванием метода КОТ. Через 6 мес было проведено 
контрольное топографическое обследование дор-
сальной поверхности туловища и исследование 
полученного результата.

На рис. 2 представлена топограмма с результа-
тами исследования на завершающем этапе иссле-
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Рис. 1. Топограмма женщины 56 лет на исходном этапе исследования

Таблица 1
Данные топограммы испытуемой на исходном этапе исследования

Укороченная 
конечность 

(мм) / перекос 
таза°

Фронтальная 
проекция

Горизонтальная  
проекция Сагиттальная проекция Положение  

лопаток

ДТ
ЛА° Р° GT° GH° GS° GP°

h (мм)
дуги, по-
ясничный 

лордоз

h (мм) 
дуги, 

грудной 
кифоз

Угол 
наклона 
таза, °

К
мм

Д
мм

В
мм

л/п л/п л/п

0,7 слева/ 3,0 23,3 3,6 2,1 –2,2 2,1 –4,4 45,2 40,9 –32,08 6,6/
11,9

81,9/
88,8

8,0/
21,0 2,0

Условные обозначения для табл. 1–4: ДТ — деформация туловища; ЛА° — угол латеральной асимметрии; 
Р° — угол ротации позвоночника в вершине дуги относительно её границ; GT° — угол скручивания туло-
вища; GH° — угол разворота плечевого пояса; GS° — угол разворота вершин нижних углов лопаток; GP° — 
угол разворота таза; К (л/п) — «крыловидность» левой/правой лопатки — расстояние угла лопатки от грудной 
клетки в горизонтальной плоскости, мм; Д (л/п) — расстояние угла левой/правой лопатки от срединной линии 
туловища, мм; В (л/п) — высота левой/правой лопатки — расстояние угла лопатки в горизонтальной плоско-
сти от уровня остистых отростков, мм.



Коррекция нарушений осанки на основе метода компьютерной оптической топографии 

75Physical Culture. Sport. Tourism. Motor recreation. 2016. Vol. 1, no. 2 

Рис. 2. Топограмма испытуемой 56 лет на завершающем этапе исследования

дования. Полученные данные свидетельствуют 
о положительных изменениях осанки. Физическая 
активность оказывает нормализующее воздей-
ствие на  все органы и  системы организма, по-
скольку первоначально, генетически, все они воз-
никли для обслуживания именно физической де-
ятельности как залог выживаемости вида.

Ранее полученные нами данные свидетельству-
ют о том, что, подбирая и применяя физические 
упражнения, которые по своим пространствен-
ным, временным и  силовым особенностям ха-
рактерны для тех или иных эмоциональных со-
стояний, можно произвольно корректировать эти 
состояния [2. С. 172].

Полученные изменения исследуемых парамет
ров состояния осанки испытуемой на завершаю-
щем этапе исследования представлены в табл. 2.

На рис. 3 представлена топограмма испытуе-
мого, занимающегося в тренажёрном зале, где за-
фиксировано отклонение осанки от нормы.

Полученное изображение свидетельству-
ет о том, что мужчина, принимающий участие 
в исследовании, имеет круглый тип нарушения 
осанки, C-образный левосторонний сколиоз, вер-
тикальная ось отклонена влево, наклон тулови-
ща и перекос таза влево, асимметрию надплечий 
и треугольников талии. Выделены 2 дуги лате-
рального искривления с торсией — 3,0° в груд-
ном отделе влево и грудопоясничном 2,2° вправо. 
Отмечены скрученность туловища в 1,3° при нор-
ме наклона таза до 19°, продольное и поперечное 
плоскостопие 1–2-й степени. Возраст занимаю-
щегося — 26 лет. Исходные данные представле-
ны на рис. 3 и в табл. 3.
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Рис. 3. Топограмма мужчины 26 лет на момент начала занятий

Таблица 2
Показатели топограммы испытуемой на завершающем этапе исследования

Укороченная 
конечность 

(мм) / перекос 
таза°

Фронтальная 
проекция

Горизонтальная  
проекция Сагиттальная проекция Положение  

лопаток

ДТ
ЛА° Р° GT° GH° GS° GP°

h (мм)
дуги, по-
ясничный 

лордоз

h (мм) 
дуги, 

грудной 
кифоз

Угол
наклона 
таза, °

К
мм

Д
мм

В
мм

л/п л/п л/п

0,7 слева/ 3,0 9,6 3,0 –0,8 –1,4 1,9 –0,6 47,7 32,7 –33,37 6,4/
9,2

79,9/
89,8

10,1/
20,0 1,6

Таблица 3
Исходные данные мужчины 26 лет на момент начала занятий

Укороченная 
конечность 

(мм) / перекос 
таза°

Фронтальная 
проекция

Горизонтальная  
проекция Сагиттальная проекция Положение  

лопаток

ДТ
ЛА° Р° GT° GH° GS° GP°

h (мм)
дуги, по-
ясничный 

лордоз

h (мм) 
дуги, 

грудной 
кифоз

Угол 
наклона 
таза, °

К
мм

Д
мм

В
мм

л/п л/п л/п

0,7 слева/ 1,4

Л-г 
–11,3
П-г 
6,5°

Л-г 
3,0
П-г 
2,2°

1,3 –0,5 1,1 –1,9 33,7 37,9 –18,58 11,4/
12,0

57,4/
43,0

11,5/
14,3 1,4
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На основании полученных данных испытуе-
мому был предложен специально разработанный 
комплекс физических упражнений с применени-
ем тренажёрных устройств при частоте посеще-
ний занятий 2 раза в неделю. Были даны рекомен-
дации по корректировке внешних воздействий, 
направленных на компенсацию имеющихся от-
клонений. Проверку результатов осуществляли 
с использованием метода КОТ. Через 6 мес было 
проведено контрольное топографическое обсле-
дование дорсальной поверхности туловища и ис-
следование полученного результата. Полученные 
изменения исследуемых параметров состояния 
осанки занимающегося представлены на рис. 4 
и в табл. 4.

На рис. 4 можно отметить положительные из-
менения осанки, что проявляется в изменении ис-
следуемых параметров.

Таким образом, на основе анализа теорети-
ческих источников установлено, что снижение 
двигательной активности и уменьшение физи-
ческой нагрузки, а также стрессы и нарушение 

в эмоциональной составляющей способствуют 
росту числа нарушений осанки человека, что 
влечёт за  собой риск возникновения как пси-
хического, так и  физического дискомфорта. 
Необходимость коррекции выявляемых откло-
нений в нарушениях осанки и деформаций по-
звоночника определяется тем, что биомеханиче-
ское состояние позвоночника оказывает суще-
ственное влияние на функцию внутренних ор-
ганов, на состояние сердечно-сосудистой и ды-
хательной систем.

Применение метода компьютерной оптической 
топографии позволяет получать большой объём 
информации о форме, положении тела человека 
и отклонениях осанки от нормы, что даёт возмож-
ность выявить имеющиеся нарушения, правиль-
но оценить их природу и на основе полученных 
данных разработать программу оздоровительных 
тренировок в условиях тренажёрного зала.

К преимуществам КОТ следует отнести отсут-
ствие какой-либо дозовой нагрузки на человека, 
что позволяет проводить диагностику столько 

Рис. 4. Контрольная топограмма мужчины 26 лет
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Таблица 4
Показатели топограммы мужчины 26 лет на завершающем этапе исследования

Укороченная 
конечность 

(мм) / перекос 
таза°

Фронтальная 
проекция

Горизонтальная  
проекция Сагиттальная проекция Положение  

лопаток

ДТ
ЛА° Р° GT° GH° GS° GP°

h (мм)
дуги, по-
ясничный 

лордоз

h (мм) 
дуги, 

грудной 
кифоз

Угол 
наклона 
таза, °

К
мм

Д
мм

В
мм

л/п л/п л/п

0,7 слева / 1,5 Л/п 
–8,3 –2,3 0,6 –0,8 0,7 –1,5 26,5 35,9 –14,71 –0,9/ 

–1,5
114,3/
104,7

10,1/ 
15,9 1,1

раз, сколько потребуется в процессе наблюдения 
и корректировки физкультурно-оздоровительной 
программы.

Использование метода компьютерной оптиче-
ской топографии позволяет обеспечить диффе-
ренцированный подход в направленном воздей-
ствии на имеющийся дефект осанки.
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This study reveals the effectiveness of the method of computerized optical topography in the correction of posture 
of people of different ages.
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СПЕЦИАЛЬНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА  
ДЛЯ СТУДЕНТОК С ИЗБЫТОЧНЫМ ВЕСОМ

И. В. Рубцова, Т. В. Кубышкина
Воронежский государственный университет, Воронеж, Россия

Предложена экспериментальная специально-оздоровительная программа профилактики и коррек-
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Несмотря на наличие специальных и научно-
методических публикаций фундаментального 
плана и прикладного характера по проблемам со-
вершенствования системы вузовского физическо-
го воспитания, вопросы оздоровления студенток, 
особенно с  избыточным весом, пока являются 
наименее разработанными на уровне конкретных 
педагогических технологий. Всё более очевидной 
становится необходимость проведения исследо-
ваний экспериментального плана, посвящённых 
разработке акцентированно-оздоровительных 
технологий в методике физического воспитания 
студенток с избыточным весом.

Часто встречающееся ошибочное восприя-
тие студентов с  избыточным весом как «боль-
ных» молодых людей порождает общеизвестную 
практику максимального снижения физических 
нагрузок на  учебных занятиях по  физической 
культуре с  такими студентами, хотя известно, 
что 75 % всех случаев избыточного веса явля-
ются результатом алиментарного ожирения, вы-
званного постоянным привычным перееданием 
и малоподвижным образом жизни [1; 6]. В пода-
вляющем большинстве случаев это практически 
здоровые юноши и девушки, живущие и рабо-
тающие в общих со всеми студентами условиях 
и нуждающиеся лишь в особом подходе при ор-
ганизации учебных и самостоятельных занятий 
по физическому воспитанию.

Основной формой направленного использова-
ния физической культуры в общеобразователь-
ной и  высшей школах являются обязательные 
учебные занятия. Однако они не обеспечивают 
качественное решение задач физического вос-
питания, поэтому перспективным путём повы-
шения эффективности оздоровительного воздей-

ствия являются самостоятельные занятия физи-
ческими упражнениями во внеурочное время [2– 
4; 6; 7].

Кроме этого, физическая подготовка должна 
базироваться на  непрерывной системе физиче-
ского воспитания на протяжении всего процес-
са обучения в вузе. Но добиться непрерывности 
этого процесса очень сложно, так как занятия 
по физическому воспитанию прерываются экза-
менами, педагогической практикой, каникулами. 
Перерывы в занятиях часто достигают 15–17 не-
дель в год и ведут к постепенному угасанию дви-
гательных качеств, снижению уровня здоровья 
и росту заболеваемости. Особенно это актуально 
для студенток, имеющих избыточное жироотло-
жение. При этом установлено, что более высоких 
результатов в улучшении собственного здоровья 
достигают студенты специальных медицинских 
групп, занимающиеся физическими упражнени-
ями самостоятельно, в свободное от учёбы вре-
мя [6; 7]. В связи с этим возрастает роль само-
стоятельных занятий по заданию преподавате-
ля как неотъемлемого компонента физического 
воспитания учащихся с избыточным весом тела. 
Правильно организованные самостоятельные за-
нятия в совокупности с учебными обеспечивают 
оптимальную непрерывность и эффективность 
физического воспитания студентов.

Отсюда следует, что вузовские учебные про-
граммы по физической культуре без приложения 
к ним комплексов самостоятельно выполняемых 
заданий не могут обеспечивать необходимую сте-
пень оздоровительного воздействия на организм 
студентов с избыточным весом.

Разработанная экспериментальная специаль-
но-оздоровительная программа профилактики 
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и коррекции избыточного веса студенток включа-
ла в себя академические и самостоятельные заня-
тия. Академические занятия проводились в фор-
ме ритмической гимнастики, наиболее полно от-
вечающей всем требованиям, предъявляемым 
к занятию по физическому воспитанию для сту-
денток с избыточным весом. Самостоятельные 
занятия проводились в соответствии с програм-
мой самостоятельных занятий студентов, состав-
ленной автором на основании примерной учебной 
программы по физической культуре для вузов; 
материалов отечественных и зарубежных лите-
ратурных источников [5; 6; 8].

Наиболее доступным и  полезным средством 
самостоятельных занятий является ходьба на от-
крытом воздухе, не требующая дорогой экипи-
ровки и специальных спортивных сооружений, 
а нагрузка в ней легко дозируется самим занима-
ющимся в зависимости от уровня подготовлен-
ности и состояния здоровья. Всё вышеуказанное 
учитывалось нами при разработке эксперимен-
тальной методики организации самостоятельных 
занятий оздоровительной ходьбой со студентка-
ми, имеющими избыточный вес.

В рекомендации по питанию вошли требова-
ния сбалансированности и разнообразности пи-
тания, соответствия калорийности рациона су-
точному расходу энергии, уменьшения коли-
чества жирной, сладкой пищи, алкоголя, соли, 
консервированных продуктов и увеличения по-
требления овощей, фруктов, высоковолокнистых 
продуктов, соблюдения режима питания.

Программа рассчитана на студентов, допущен-
ных к  занятиям физической культурой в  вузе. 
Она состоит из пяти этапов. Продолжительность 
каждого из первых четырёх  этапов составляет 
три недели, пятый  — бессрочный. В  содержа-
нии каждого периода — два раздела: подготови-
тельный (далее «Подготовка») и основной (далее 
«Освоение»). В разделе «Подготовка» даются ре-
комендации по организации самостоятельных за-
нятий физической культурой, питанию, приёмам 
и методам самоконтроля. В разделе «Освоение» 
даётся содержание самостоятельных занятий, ре-
комендации по питанию, формам и методам са-
моконтроля.

Содержание разделов и  итоги выполне-
ния заданий фиксировались занимающимися 
в  дневниках самоконтроля. На  всех пяти эта-
пах предлагался следующий порядок работы: 
освоить раздел «Подготовка», изучить раздел 

«Освоение» и выполнить все задания; ежеднев-
но на страницах дневника в разделе «Освоение» 
отмечать все сдвиги в лучшую сторону. Задания 
для самостоятельных занятий, по организации 
питания и самоконтролю студентки получали 
на трёхнедельный период. На первом занятии 
каждого из пяти этапов, на обязательных и фа-
культативных занятиях, консультациях, во вре-
мя бесед сообщались теоретические сведения 
по организации самостоятельных занятий, пи-
тания и контролю. Использовались разнообраз-
ные средства убеждения по организации здоро-
вого образа жизни.

Результаты исследования. Результаты педа-
гогического эксперимента показали, что у сту-
денток экспериментальной группы «А»  после 
первого этапа исследований произошли суще-
ственные изменения в показателях морфострук-
туры (табл. 1). Снизился вес на 2,4 кг (t = 4,77 при 
Р < 0,001). Уменьшились расчётные показатели 
средних значений по группе абсолютной и отно-
сительной жировой масс (в среднем на 3,2 кг, что 
составило 3,9 % от исходного уровня до начала 
эксперимента). В то же время отмечен положи-
тельный рост абсолютной и относительной мы-
шечной массы (прирост составил 1,5 кг по сред-
ним значениям групп в  значении «абсолютная 
мышечная масса» (АММ), или 4 % по показате-
лям «относительная мышечная масса» (ОММ)). 
Достоверность изменений подтверждается вы-
сокими показателями t-критерия (Р < 0,001) при 
уровне вероятности 99,9 %.

Предложенная методика содействовала умень-
шению кожно-жировых складок. Наибольшие из-
менения в величинах складок достигнуты на спи-
не, животе, бедрах, груди, плечах (задняя поверх-
ность) (Р < 0,001). Вместе с тем в контрольной 
группе «Б» (табл. 2), которая занималась по об-
щепринятой методике сдвиги в характеристиках 
морфоструктуры оказались менее существен-
ными. Так, после первого этапа исследований 
в расчётных показателях «абсолютная жировая 
масса» (АЖМ) и «относительная жировая мас-
са» (ОЖМ) наблюдались достоверные различия 
между группами «А» и «Б» (АЖМ t = 4,12 при 
Р < 0,001; ОЖМ t = 4,03 при Р < 0,001). В то же 
время различий в абсолютной мышечной массе 
не наблюдалось, хотя исходный уровень АММ 
в экспериментальной группе «А» был меньше, 
чем в группе «Б». Он составил 27,1 кг в группе 
«А» против 25,9 кг в  группе «Б», хотя t = 1,51 
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Таблица 1
Изменения в показателях морфоструктуры девушек экспериментальных групп «А» и «Б» 

после 1-го и 2-го этапов исследования

№  Морфометрческие 
показатели

Статистические показатели

Xd Sd t P

А Б А Б А Б А Б

1 Длина тела, см 0,1 0 0,04 0 1,52 0 >0,05 >0,05

2 Масса тела, кг −2,4 −2,2 0,51 0,48 4,77 4,56 <0,001 <0,001

3 АЖМ, кг −3,2 −3,4 0,39 0,36 8,22 9,65 <0,001 <0,001

4 ОЖМ, % −3,9 −4,4 0,34 0,38 11,51 11,56 <0,001 <0,001

5 АММ, кг 1,5 0,7 0,19 0,19 7,77 4,10 <0,001 <0,01

6 ОММ, % 4,0 2,7 0,24 0,36 16,59 7,31 <0,001 <0,001

Таблица 2
Сходства и различия морфометрических показателей у девушек экспериментальных 

и контрольных групп после 1-го и 2-го этапов исследований

№  Морфометрические 
показатели

Статистические показатели 

 X , σ, V, m после 1-го этапа  
исследований t; P

Статистические показатели  

X , σ, V, m после 2-го этапа  
исследований t; P

Экс. гр. «А» Контр. гр. «Б» Экс. гр. «Б» Контр. гр. «А»

1 Длина тела, см 165,7
4,03
2,4
1,04

166,8
4,77
2,9
1,23

0,68
>0,05

166,8
4,64
2,8
1,20

165,7
4,02
2,4
1,04

0,69
>0,05

2 Масса тела, кг 61,3
2,61
4,3
0,67

64,8
2,84
4,4
0,73

3,51
<0,01

62,6
2,24
3,6

0,58

61,6
2,82
4,6
0,73

1,08
>0,05

3 АЖМ, кг 15,5
2,25
14,5
0,58

19,2
2,65
13,8
0,68

4,12
<0,001

15,8
2,01
12,7
0,52

15,8
2,56
16,2
0,66

0
>0,05

4 ОЖМ, % 25,2
2,64
10,5
0,68

29,5
3,18 
10,8
0,82

4,03
<0,001

25,1
2,56
10,2
0,66

25,6
3,06
12,0
0,79

0,49
>0,05

5 АММ, кг 27,1
2,42
8,9
0,62

25,9
1,89
7,3

0,49

1,51
>0,05

26,6
1,60
6,0
0,41

26,8
2,38
8,9
0,61

0,27
>0,05

6 ОММ, % 44,1
2,63
6,0
0,68

39,8
1,93
4,8
0,50

5,11
<0,001

42,5
2,18
5,1

0,56

43,5
2,57
5,9

0,66

1,15
>0,05

7 Обхват бедра, см 51,7
2,08
4,0

0,54

50,5
1,97
3,9
0,51

1,62
>0,05

51,2
1,47
2,9
0,38

51,5
1,99
3,9
0,51

0,47
>0,05
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№  Морфометрические 
показатели

Статистические показатели 

 X , σ, V, m после 1-го этапа  
исследований t; P

Статистические показатели  

X , σ, V, m после 2-го этапа  
исследований t; P

Экс. гр. «А» Контр. гр. «Б» Экс. гр. «Б» Контр. гр. «А»

8 Жировые складки 
на спине, мм

15,4
2,77
18,0
0,72

18,0
3,28
18,2
0,85

2,34
<0,05

15,2
2,38
15.7
0,61

15,9
3,32
20,9
0,86

0,66
>0,05

9 Жировые складки 
на животе, мм

18,9
3,76
19,9
0,97

22,4
4,07
18,2
1,05

2,45
<0,05

18,1
3,73
20,6
0,96

19,3
3,96
20,5
1,02

0,85
>0,05

Окончание табл. 2

(Р > 0,05). В показателях ОММ разница суще-
ственная: 44,1 % в группе «A» и 39,8 % в группе 
«Б» в значениях t = 5,11 (Р < 0,001).

Этот факт характеризует положительное пере-
распределение в процентном отношении ОЖМ 
и ОММ в сторону увеличения мышечной массы 
и снижения жировой в экспериментальной груп-
пе «А» при практически стандартном исходном 
соотношении этих показателей в  эксперимен-
тальной группе «Б». Последнее убедительно под-
чёркивает эффективность предложенной методи-
ки для экспериментальной группы «А». Главным 
результатом воздействия экспериментальной ме-
тодики является снижение величины жировых 
складок у  девушек по  всем параметрам иссле-
дуемых признаков, что существенно отличается 
от таковых показателей у девушек контрольной 
группы. Самое существенное снижение в вели-
чинах жировых складок у девушек эксперимен-
тальной группы «А»  произошло в  показатели 
жировых складок на бедре (t = 4,73; Р < 0,001), 
задней поверхности плеча (t  = 5,13; P  < 0,001), 
передней поверхности плеча (t = 3,97; P < 0,001), 
груди (t = 3,24; P < 0,01). В остальных жировых 
складках уменьшение также существенно (P < 
0,05). Обхватные размеры у девушек эксперимен-
тальной группы «А» и «Б» значительных отли-
чий не имели (P > 0,05). Исходя из того, что об-
хватные размеры в целом определяют величины 
АММ и ОММ, а жировые складки влияют на по-
казатели АЖМ и ОЖМ, следует, что предложен-
ная методика в основном направлена на сниже-
ние веса, уменьшение жировых складок и прояв-
ления целлюлита.

Для подтверждения эффективности предла-
гаемой нами методики на  втором этапе иссле-

дований сравнительный эксперимент поставлен 
был по типу перекрёстного, когда эксперимен-
тальная группа «А» стала контрольной, а груп-
па «Б» — экспериментальной и ей были предло-
жены занятия по экспериментальной методике. 
За период педагогического эксперимента на вто-
ром этапе исследования произошли существен-
ные сдвиги в  экспериментальной группе «Б» 
в показателях массы тела (табл. 1) (уменьшилась 
на  2,2  кг), АЖМ (уменьшилась на  3,4  кг), что 
в целом по показателям ОЖМ отразило сниже-
ние жировой массы на 4,4 %. Отмечено положи-
тельное снижение и среднегрупповых величин 
жировых складок: на передней поверхности пле-
ча уменьшилось на 2,4 мм, на задней поверхно-
сти плеча — на 3,9 мм, предплечье — на 1,1 мм, 
груди — на 1,9 мм, спины — на 2,8 мм, живо-
та — на 4,3 мм, бедра — на 4,6 мм, голени — 
на 2,1 мм. Изменения существенны при высоких 
значениях t-критерия и уровня вероятности 99–
99,9 % (P < 0,01–0,001). Исключение из экспери-
ментальной программы группы «А» сравнитель-
ного контроля отразилось на показателях морфо-
структуры у девушек в этой группе (табл. 2). Они 
стали набирать вес, жировые складки стали уве-
личиваться, что в целом отразило тенденцию воз-
вращения исследуемых характеристик на исход-
ный уровень. Это ещё раз подчёркивает то, что 
предлагаемая нами экспериментальная методика 
эффективна и приводит к существенным положи-
тельным результатам в сравнении с существую-
щими традиционными методиками.
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The special experimental health-improvement program has been developed for the correction and prevention of 
excessive weight among female students. It includes an aumentation of physical activity and a low fat diet. With 
minimal time expenditures and financial costs, this programme leads to weight loss, which is confirmed by the re-
sults of the research.
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out-of-class activities.
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ОСОБЕННОСТИ ФОРМИРОВАНИЯ КОМПЛЕКСОВ  
СЛОЖНЫХ ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ  

В СПОРТИВНОЙ БОРЬБЕ
С. Н. Смоляр, Л. В. Царева, В. В. Мулин

Дальневосточный государственный университет путей сообщения, Хабаровск, Россия

Исследованы вопросы взаимосвязи сложных технико-тактических действий и их зависимости от до-
минирующего приёма в спортивной борьбе. Разработанные комбинации приёмов базируются на ос-
новном техническом действии.

Ключевые слова: технико-тактические действия, комбинации приёмов, техническая подготовка 
борцов, группа приёмов стойки, спортивная борьба, доминирующие технические действия.

В настоящее время физическая и техническая 
подготовленность ряда борцов из  различных 
стран мира имеет минимальные отличия, и прак-
тически представителей различных школ или на-
правлений может различить лишь опытный глаз 
специалиста.

Быстрое изучение, осмысление и использова-
ние научной и спортивной информации обеспе-
чивает почти сходное развитие физических ка-
честв и технических возможностей борцов. Всё 
возрастающая конкуренция на международном 
ковре заставляет изыскивать новые резервы, ис-
пользование которых в подготовке спортсменов 
позволит поднять её качество.

Следует признать, что технические средства, 
используемые борцами на  соревнованиях раз-
личного ранга, претерпевают, по  мнению спе-
циалистов, лишь незначительные изменения. 
Появление новых приёмов в настоящее время яв-
ляется весьма редким явлением.

В то же время арсенал «старых» приёмов при-
меняется в ряде случаев весьма эффективно, что 
становится возможным за счёт некоторой моди-
фикации их структуры, но в основном благодаря 
эффективному увязыванию их между собой [1–3].

Учебные пособия по спортивной борьбе, наря-
ду с описанием способов выполнения отдельных 
приёмов, в ряде случаев публикуют материалы 
о некоторых комбинациях технических действий. 
Описанные комбинации такого типа представле-
ны в перечисленных работах в виде некоторой си-
стематизации накопленного практического опы-
та специалистами по спортивной борьбе [1].

В то же время ни в одной методической работе 
по спортивной борьбе нет указания на то, каким 
образом лучше включать в учебно-тренировоч-

ное занятие освоение комбинаций из  техниче-
ских действий; нет также пояснений по вопросу 
индивидуализации освоения комбинаций.

Возросшие требования к зрелищности и интен-
сификации спортивной борьбы повлекли за собой 
перестройку форм освоения тактико-техниче-
ских действий по пути совершенствования ком-
бинационной борьбы, способствующей использо-
ванию большего количества ситуаций, появляю-
щихся в ходе поединка для проведения приёмов 
[1; 3].

Именно поэтому организация работ по данной 
проблеме является актуальной и обосновывается 
несомненной практической значимостью.

В научно-методической литературе по спор-
тивной борьбе отмечается, что при попытке про-
ведения каких-либо защитных действий в ответ 
на конкретный атакующий приём наблюдается 
создание удобных ситуаций, благоприятных для 
проведения другого приёма. Это указание позво-
ляет предположить, что между отдельными при-
ёмами существует неравнозначная связь, то есть 
существует зависимость качественного набора 
атакующих действий от основного «коронного» 
приёма.

В данной работе рассматривается вопрос о вза-
имосвязи основных приёмов спортивной борьбы. 
Для ответа на ряд вопросов, касающихся взаи-
мосвязи различных групп приёмов, использова-
лось анкетирование спортсменов высших разря-
дов и ведущих тренеров.

В результате анализа анкетного опроса все ре-
спонденты были разделены по критерию «основ-
ное техническое действие» на шесть групп.

Первую группу составили борцы, основным 
техническим действием которых является «бро-



Особенности формирования комплексов сложных технико-тактических действий в спортивной борьбе  

87Physical Culture. Sport. Tourism. Motor recreation. 2016. Vol. 1, no. 2 

сок прогибом», вторую — «бросок скручивани-
ем», третью  — «бросок подворотом», четвёр-
тую — «перевод рывком за руку», пятую — «пе-
ревод вращением» и шестую — «перевод ныр-
ком».

Поскольку шестая группа была представлена 
малочисленным составом спортсменов, расчёт-
ные данные о достоверности полученных резуль-
татов не проводились.

Проведённый анализ анкетных данных позво-
ляет сделать ряд выводов, касающихся тактико-
технического мастерства борцов всех пяти групп.

1. Большинство спортсменов для выполнения 
своего «коронного» приёма стремятся в поедин-
ке к двум определённым излюбленным положе-
ниям. Гораздо меньшее количество борцов осу-
ществляют своё основное техническое действие 
из одного конкретного положения.

2. Составы технических действий борцов с раз-
личными «коронными» приёмами значительно 
отличаются друг от друга.

3. Для достижения излюбленного положения 
для атаки спортсменами наиболее часто приме-
няются такие тактические варианты: выведение 
противника из равновесия, ложная атака, повтор-
ная атака, силовое подавление противника.

4. Достижение и сохранение определённых по-
ложений, благоприятных для выполнения излюб
ленного приёма, по мнению самих спортсменов, 
возможно при «постоянном стремлении к атаке». 
В то же время трудность сохранения определён-
ного положения зависит, по их мнению, от таких 
обстоятельств, как «степень утомления», «удер-
жание выигрышных баллов», «сильный сопер-
ник».

5. Основными признаками, служащими ори-
ентиром для возможности проведения «корон-
ного» или других технических действий, яв-
ляются следующие: «поза соперника», «потеря 
устойчивости соперником» и «ответная реакция 
соперника».

6. Совершенствованию способов входа 
в  излюбленные положения и  выполнению тех-
нических действий из этих положений отводится 
до 60 % времени тренировочного занятия.

7. На оттачивание мастерства ведения схватки 
в рассматриваемых режимах борцы затрачивают 
примерно до пяти лет.

8. По мнению анкетируемых, благоприятные 
для излюбленных приёмов позиции и  входы 
в них были найдены борцами в ряде случаев са-

мостоятельно, в ряде случаев это было сделано 
совместно с тренерами.

9. Наиболее излюбленными средствами учеб-
но-тренировочного процесса, направленно-
го на совершенствование способов достижения 
«предстартовых» положений для борцов всех 
групп, являются «специальная работа с партнё-
ром», «учебно-тренировочные схватки» и «схват-
ки по заданию».

Касаясь тактико-технического арсенала борцов 
каждой из групп, следует указать, что получен-
ные анкетные данные требовали дополнительно-
го обоснования, так как не давали представления 
о степени взаимосвязи в группах используемых 
технических действий.

Проведённый анализ данных анкетирования 
требовал дополнительного подтверждения, так 
как, несомненно, представления борцов могли 
расходиться в  ряде случаев с  реальным её во-
площением в ходе соревновательного поединка. 
С этой целью нами проводилась педагогическая 
регистрация тактико-технических действий рас-
сматриваемых групп спортсменов.

Анализ результатов позволил выявить следу-
ющее.

У борцов первой группы, с основным техниче-
ским действием «бросок прогибом», зафиксиро-
ваны следующие количественные значения: пере-
вод рывком за руку — 2,1 % (9-е ранговое место), 
перевод швунгом — 3,6 % (7–8-е место), перевод 
нырком — 3,6 % (7–8-е место), перевод за тулови-
ще — 12,3 % (4-е место), перевод вращением — 
14,9 % (3-е место), бросок подворотом — 23,6 % 
(2-е место), бросок скручиванием — 6,2 % (5-е ме-
сто), бросок наклоном — 1,0 % (10-е место), бро-
сок поворотом — 0,2 % (12-е место), сваливание 
сбиванием — 4,1 % (6-е место), сваливание скру-
чиванием — 0,7 % (11-е место).

Отметим, что и в других группах наблюдает-
ся преобладание в общем арсенале излюбленно-
го технического действия, которое проявляется 
в форме или реальных попыток, или реализован-
ных приёмов.

В то же время даже простой анализ позволяет 
отметить различие в количественном использо-
вании различных приёмов греко-римской борь-
бы спортсменами с различными излюбленными 
приёмами.

Так, например, для борцов с  основным тех-
ническим действием «бросок подворотом» 
обращение к проведению данного приёма в ре-
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альных условиях соревновательного поедин-
ка выражается следующими количественными 
значениями: 22,4 % — количество реальных по-
пыток; 15,7 % — количество завершённых при-
ёмов. На долю же других технических действий 
в данной группе приходится: «перевод рывком 
за руку» — 0,9 % (11-е ранговое место); «пере-
вод швунгом» — 1,1 % (9–10-е место); «перевод 
нырком» — 3,7 % (7-е место); «перевод вращени-
ем» — 18,2 % (2-е место); «бросок прогибом» — 
12,9 % (3-е место); «бросок скручиванием»  — 
4,5 % (6-е место); «бросок наклоном» — 1,1 % (9–
10-е место); «бросок поворотом» — 2,3 % (8-е ме-
сто); «сваливание сбиванием» — 4,7 % (5-е место); 
«сваливание скручиванием» — 0,6 % (12-е место).

Степень реализации технических действий 
в условиях соревновательного поединка для боль-
шей наглядности отражена на рис. 1–5.

Для облегчения анализа гистограмм условно 
была принята следующая нумерация групп тех-
нических действий: перевод рывком за руку — 1; 
перевод швунгом — 2; перевод нырком — 3; пе-
ревод за туловище — 4; перевод вращением — 5; 
бросок подворотом — 6; бросок прогибом — 7; 
бросок скручиванием — 8; бросок наклоном — 

9; бросок поворотом — 10; сваливание сбивани-
ем — 11; сваливание скручиванием — 12.

На оси абсцисс даны условные номера двенад-
цати основных технических действий греко-рим-
ской борьбы, на оси ординат — процентное соот-
ношение данных приёмов.

Проанализируем каждую из  данных гисто-
грамм позиции взаимосвязи «коронного» при
ёма с другими техническими действиями, учи-
тывая при этом тактические средства спортивной 
борьбы.

При этом напомним, что тактика проведения 
технических действий заключается в умелом ис-
пользовании благоприятных условий, возникаю-
щих в ходе поединка, в умении создавать эти ус-
ловия, пользуясь различными способами такти-
ческой подготовки. Она также предполагает наи-
более целесообразное применение борцом своей 
излюбленной техники исходя из конкретно сло-
жившейся обстановки в схватке.

Из представленной на  рис.  1 гистограммы 
можно предположить, что удобная ситуация для 
проведения основного, характерного для дан-
ной группы технического действия «бросок про-
гибом» (7), чаще всего достигается благодаря 
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Рис. 1. Распределение состава технических действий  
в группе борцов с основным приёмом «бросок прогибом»
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Рис. 2. Распределение состава технических действий  
в группе борцов с основным приёмом «бросок скручиванием»

Рис. 3. Распределение состава технических действий  
в группе борцов с основным приёмом «бросок подворотом»
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Рис. 5. Распределение состава технических действий  
в группе борцов с основным приёмом «перевод вращением»

Рис. 4. Распределение состава технических действий  
в группе борцов с основным приёмом «перевод рывком за руку»
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осуществлению такого тактического варианта, 
как «ложная атака» — способа тактической под-
готовки, в  результате осуществления которого 
борец, создавая видимую угрозу в осуществле-
нии активных действий, вынуждает противника 
прибегать к  защите, способствующей проведе-
нию приёмов. Здесь в качестве подготавливаю-
щего приёма, роль которого заключается в том, 
чтобы вынудить атакуемого борца реагировать 
на него так, как это требуется атакующему для 
выполнения завершающего приёма, выступает 
«бросок подворотом» (6), в меньшей степени — 
«перевод вращением» (5).

Это предположение мы выдвигаем, соотнося 
количество попыток проведения приёмов 6 и 5 
с числом реализованных технических действий 7.

Характерно также то, что на пути к проведе-
нию основного технического действия (7) в ре-
зультате защитных действий атакуемого возни-
кают благоприятные условия для проведения 
таких приёмов, как «перевод за туловище» (4), 
«бросок подворотом» (6), «перевод вращением» 
(5), а также в какой-то степени и «бросок скру-
чиванием» (8).

Таким образом, представленный материал 
в какой-то мере позволяет сконцентрировать вни-
мание при разборе этой группы на связках и ком-
бинациях из вышеупомянутых технических дей-
ствий.

Рассматривая гистограмму на рис.  2, можно 
обратить внимание на тот факт, что проведение 
«коронного» для данной группы приёма (8) ста-
новится возможным в какой-то степени благода-
ря тому, что атакующим применяется некоторое 
силовое подавление противника, осуществляет-
ся сковывание его движений, направленное на то, 
чтобы лишить его свободы действия и тем самым 
добиться от него защитной реакции, способству-
ющей проведению приёмов, в данном случае при-
ёма 8.

Утверждая это, мы исходим из количествен-
ных характеристик технических действий 4 и 2, 
причём как оценённых, так и неоценённых судей-
ским аппаратом.

В арсенале борцов с «коронным» приёмом 8, 
согласно анкетным данным, имеется также и та-
кое «тактическое оружие», как «ложная атака» 
и «угроза». Здесь в качестве подготавливающего 
приёма выступают такие технические действия, 
как 6 и в какой-то степени 7. Данное утверждение 
исходит из количественной стороны проведения 

реальных попыток вышеназванных приёмов.
В то же время на пути к достижению ситуа-

ций, благоприятных для проведения «коронного» 
приёма (8), возникают моменты, способствующие 
проведению таких технических действий, как 4, 
7, 11 и 6. Этот вывод вытекает из анализа количе-
ственной стороны оценённых судейским аппара-
том приёмов 4, 7, 11 и 6.

Характеризуя в целом вторую группу, можно 
предположить, что для приёма 8 наиболее воз-
можной является связь с техническими действи-
ями 4, 7, 11 и 6 и сопутствующим приёмом 2.

Для третьей группы (рис. 3) большое количе-
ство нереализованных действий излюбленного 
приёма 6 позволяет предполагать, что здесь имеет 
место такой тактический вариант, как «повторная 
атака», заключающаяся в том, что борец дважды 
(или чаще) проводит один и тот же приём. В дан-
ном случае — приём 6. Причём можно предпо-
ложить, что первая попытка и все другие, кро-
ме последней, ложные. Атакующий проводит их 
с небольшими усилиями и не столь резко, стре-
мясь дезориентировать атакуемого противника. 
Последний, отразив такую атаку без большого 
напряжения сил, противопоставляет повторной 
попытке атакующего такое же количество уси-
лий, как и первой. Но во второй, истинной, атаке 
борец действует быстрее и прилагает значитель-
но большие усилия, в результате защита против-
ника оказывается разрушенной.

Доминирующий приём борцов этой груп-
пы осуществляется также благодаря прове-
дению ложной атаки за  счёт приёмов 5 и  7. 
Подтверждением этому является частота по-
пыток реализации указанных технических дей-
ствий.

Отметим, что на  пути достижения цели, то 
есть проведения приёма 6, возникают ситуации, 
благоприятные для проведения технических дей-
ствий 4, 5 и 7. Об этом свидетельствуют также 
количественные характеристики по реализации 
данных приёмов.

Таким образом, вышеизложенное указывает 
на то, что для борцов третьей группы с «корон-
ным» техническим действием 6 характерна его 
взаимосвязь с приёмами 4, 5 и 7.

На основании анализа представленной 
на  рис.  4 гистограммы можно предположить, 
что борцы с основным техническим действием 1 
в большинстве случаев достигают поставленной 
цели как за счёт силового подавления противни-
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ка, пользуясь приёмами 2 и 4, поскольку в боль-
шей части случаев их проведение связано имен-
но с этим тактическим вариантом, так и за счёт 
применения способа тактической подготовки — 
«ложная атака», которая возможна в результате 
попыток к проведению приёмов 6 и 5. В то же 
время можно предположить, что на пути к осу-
ществлению «коронного» приёма (1) появляется 
возможность для проведения технических дей-
ствий 4, 5, 11. Это утверждение вытекает из ко-
личества рассматриваемых оценённых приёмов, 
проведённых борцами третьей группы. Причём 
их проведение возможно практически из того же 
исходного положения и захвата, который необ-
ходим для осуществления основного техниче-
ского действия 1.

Для спортсменов с  основным техническим 
действием 5 (рис. 5) характерен такой тактиче-
ский вариант, как повторная атака. Это пред-
положение вытекает из того, что борцы данной 
группы использовали в процессе поединка до-
статочно большое количество реальных попы-
ток для проведения приёма 5. В то же время при 
попытке проведения указанного приёма в резуль-
тате защитных действий атакуемого создаются 
благоприятные условия, способствующие про-
ведению приёмов 4, 7, 6. Подтверждением этому 
служат количественные данные о составе реали-
зованных технических действий 4, 7, 6.

Следовательно, обработанные по пятой груп-
пе данные позволяют сконцентрировать внима-
ние при разборе средств борьбы данной группы 

на связках и комбинациях из вышеупомянутых 
технических действий.

Таким образом, на основании анализа соревно-
вательной деятельности борцов различных групп 
подтверждается гипотеза, о  наличии неравно-
значной связи между отдельными приёмами, то 
есть о существовании зависимости качественно-
го набора атакующих действий от основного из-
любленного приёма.

С целью математического доказательства до-
стоверности степени взаимосвязи основного при-
ёма борцов рассматриваемых групп с определён-
ным набором технических действий были прове-
дены статистические расчёты.

При этом в качестве переменных величин рас-
сматривались:

а) реальные попытки;
б) реализованные технические действия опре-

делённой группы (таблица).
Необходимо отметить, что первоначальные 

расчёты не дали ожидаемых результатов. Явная 
взаимосвязь приёмов, которая прослеживалась 
при визуальном анализе гистограмм, не находи-
ла статистического подтверждения.

Например, при корреляционном анализе 
в группе 1 (основное техническое действие «бро-
сок прогибом»), полученные коэффициенты 0,45 
и 0,59 (Р > 0,05) не подтвердили достоверности 
связи «броска прогибом» соответственно с при-
ёмами «бросок подворотом» и «перевод вращени-
ем». Аналогичная картина наблюдалась и в дру-
гих группах.

Корреляционный анализ определённого приёма  
с основными техническими действиями спортивной борьбы

Приём
I (бросок 

прогибом)
II (бросок 
скручива-

нием)

III (бросок 
подворо-

том)
IV (перевод рывком  

за руку)
V (перевод 
вращени-

ем)

1 2 1 2 1 2 1 – 2 – – –

П
ер

ев
од

Рывком за-
руку

Приёмы 0,32 0,23 0,56 0,59 0,20 0,12 – – – – 0,29 –

Попытки 0,22 0,26 0,65 0,65 0,15 0,22 – – – – – 0,15

Швунгом Приёмы 0,43 0,50 0,59 0,42 – – 0,30 – 0,37 – 0,15 –

Попытки 0,35 0,45 0,55 0,49 0,25 0,20 – 0,55 – 0,50 – 0,15

Нырком Приёмы 0,69 0,63 0,37 0,25 0,36 0,39 0,35 – 0,15 – 0,17 –

Попытки 0,52 0,59 0,28 0,20 0,37 0,40 – 0,30 – 0,30 – 0,25

За туловище Приёмы 0,87 0,75 0,96 0,80 0,90 0,87 0,90 – 0,86 – 0,96 –

Попытки 0,88 0,79 0,90 0,82 0,85 0,90 – 0,85 – 0,75 – 0,85
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Это заставило искать причины и дополнитель-
ные критерии для подтверждения визуально про-
сматриваемых взаимосвязей. Такой критерий был 
выделен — это количество позиций, из которых 
борцы рассматриваемых групп, по их предполо-
жению, могли проводить свой круг излюбленных 
технических действий.

Основанием для выбора данного критерия 
служит простой биохимический анализ, так как 
в спортивной борьбе совершенно очевиден тот 
факт, что исходной позиции для атаки соответ-
ствует лишь свой круг возможных технических 
действий, и, следовательно, изменение позиции  
повлечёт за собой изменение и набора сопутству-
ющих возможных для проведения технических 
действий.

Ряд анкетируемых борцов утверждали, что 
своё основное техническое действие они про-
водят из одного конкретного положения (под-
группа 1), другие же смогли добиться осущест-
вления излюбленного приёма из  нескольких 
динамических ситуаций (подгруппа 2). Каждая 

группа борцов с определённым основным тех-
ническим действием была разделена на  две 
подгруппы в  зависимости от  количества ис-
ходных положений, служащих для проведения 
излюбленного приёма. Исключение составила 
V группа, где отсутствовали спортсмены, для 
которых была бы характерна только одна благо-
приятная позиция.

Таким образом, на основании анализа соревно-
вательной деятельности борцов различных групп 
подтверждается мысль о наличии неравнознач-
ной связи между отдельными приёмами, то есть 
о существовании зависимости качественного на-
бора атакующих действий от основного излюб
ленного приёма.

Процесс совершенствования мастерства бор-
цов необходимо организовывать на основе излюб
ленного технического действия в  комбинации 
с другими приёмами, попытки выполнения кото-
рых обеспечивают достижение «ключевой стар-
товой ситуации» для выполнения основного приё-
ма, или же осуществление основного техническо-

Приём
I (бросок 

прогибом)
II (бросок 
скручива-

нием)

III (бросок 
подворо-

том)
IV (перевод рывком  

за руку)
V (перевод 
вращени-

ем)

1 2 1 2 1 2 1 – 2 – – –

Бр
ос

ок

Вращением Приёмы 0,85 0,72 0,60 0,59 0,93 0,92 0,96 – 0,87 – – –

Попытки 0,88 0,75 0,65 0,45 0,94 0,89 – 0,98 – 0,89 – –

Подворотом Приёмы 0,95 0,90 0,80 0,82 – – 0,94 – 0,86 – 0,87 –

Попытки 0,87 0,89 0,78 0,90 – – – 0,95 – 0,85 – 0,85

Прогибом Приёмы – – 0,89 0,90 0,85 0,87 0,99 – 0,98 – 0,89 –

Попытки – – 0,92 0,89 0,85 0,90 – 0,94 – 0,94 – 0,85

Скручива-
нием

Приёмы 0,91 0,87 – – 0,99 0,90 0,32 – 0,29 – 0,86 –

Попытки 0,88 0,93 – – 0,68 0,92 – 0,25 – 0,20 – 0,88

С
ва

ли
ва

ни
е

Наклоном Приёмы 0,52 0,36 0,26 0,35 0,21 0,10 0,30 – 0,25 – – I

Попытки – – – – – – – 0,20 – 0,20 – I

Поворотом 
(мельница)

Приёмы – – 0,16 0,35 0,20 0,10 0,46 – 0,50 – – 0,22

Попытки 0,10 0,13 0,20 0,30 0,25 0,18 – I I – – I

Сбиванием Приёмы 0,30 0,15 0,91 0,80 0,20 0,36 0,97 – 0,90 – 0,32 –

Попытки 0,32 0,20 0,93 0,87 0,18 0,20 – 0,94 – 0,90 – 0,20

Скручива-
нием

Приёмы 0,20 0,23 – – 0,17 0,20 0,43 – 0,50 – – I

Попытки – – 0,17 0,35 0,17 0,51 – 0,49 – 0,49 – I

Окончание таблицы
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го действия приводит к возможности проведения 
сопутствующих приёмов в рамках выделенного 
комплекса.

Таким образом, тактико-технический ком-
плекс представляет собой совокупность направ-
ленных действий атакующего борца, в результа-
те которых открывается возможность для про-
ведения излюбленного приёма, тогда как стрем-
ление к его проведению обеспечивает возмож-
ность осуществления других технических дей-
ствий.

Тактико-технический комплекс  — это сово-
купность сложных тактико-технических дей-
ствий, характерных для групп борцов с опреде-
лёнными излюбленным приёмом.

Вывод. Результаты статистической обработки 
полученных данных о соревновательной деятель-
ности ведущих борцов подтвердили достовер-
ность степени связи основного для каждой груп-

пы приёма с определённым качественным набо-
ром технических действий.

В то же время ещё раз была доказана зависи-
мость круга технических действий от исходного 
положения, что подтвердили расчёты, сделанные 
с введением дополнительного критерия.
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Peculiarities in the Formation of Sets of Complex Technical and Tactical Actions  
in Wrestling
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The article is devoted to the interaction of technical and tactical actions and to their dependence on the dominant 
technique in wrestling. The developed technique combinations are based on the main technical action.

Keywords: technical and tactical actions, combinations of techniques, technical training fighters, a group of tech-
niques racks, wrestling, dominating technical actions.
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БИОЛОГИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ  
ТРЕНИРОВОЧНО-СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

В ЕДИНОБОРСТВАХ
Е. А. Якимова

Мордовский государственный педагогический институт имени М. Е. Евсевьева, Саранск, Россия

Рассматриваются возможности учёта биомеханических критериев в тренировочно-соревнователь-
ном процессе единоборцев. Установлено, что использование в процессе учебно-тренировочных заня-
тий комплекса упражнений скоростно-силовой направленности, разработанных на основе биомехани-
ческих критериев соответствия специальной двигательной деятельности и направленных на развитие 
аэробных возможностей, приводит к существенной оптимизации физической, технико-тактической 
и функциональной подготовки спортсменов-борцов греко-римского стиля.

Ключевые слова: греко-римская борьба, биомеханические критерии, аэробные возможности, 
учебно-тренировочный процесс, спортивная тренировка, двигательные качества.

В настоящее время сфера спорта характери-
зуется исключительно интенсивным развитием 
и непрекращающимся ростом спортивных дости-
жений. Это служит конкретным отражением од-
ного из самых существенных и наименее изучен-
ных социальных явлений — нарастания темпов 
ускорения общественного прогресса.

Для спортивной деятельности характерна про-
тиворечивость интенсификации её развития. 
С одной стороны, резко возросли и продолжают 
повышаться параметры задаваемых нагрузок, что 
приводит к значительным тратам времени на тре-
нировки и  восстановление, угрозе энергетиче-
ского истощения; усиливается антропогенное 
и не всегда положительное воздействие человека 
на природу; совершенствуется управленческое, 
материально-техническое, кадровое, финансовое, 
научно-методическое обеспечение в сфере спор-
та. Всё это отражает ускоренно-возрастающие 
тенденции в интенсификации спортивной трени-
ровки. С другой стороны, прирост максимальных 
индивидуальных результатов и достижений ми-
рового уровня даётся со всё большим трудом, на-
блюдается замедленно-возрастающая тенденция 
в повышении максимальной спортивной резуль-
тативности [3].

Разрешение противоречия между замедлени-
ем темпов прироста максимальных спортивных 
достижений и значительным увеличением затрат 
времени и средств на обеспечение постоянного 
повышения результата представляется возмож-
ным, в первую очередь, путём оптимизации тре-
нировочного процесса, в том числе благодаря ис-

пользованию современных достижений медико-
биологических наук.

Цель работы — изучение особенностей тре-
нировочного и  соревновательного процесса 
в  единоборствах, морфофункциональных ха-
рактеристик спортсменов, специализирующихся 
в греко-римской борьбе, и разработка на основе 
полученных данных системы биологического 
обеспечения тренировочного и соревнователь-
ного процесса, оптимизированной для данного 
вида спорта на основе биомеханических крите-
риев.

Экспериментальное исследование проводилось 
на базе научно-практического центра физической 
культуры и здорового образа жизни Мордовского 
государственного педагогического институ-
та им.  М. Е. Евсевьева и  Специализированной 
детско-юношеской школы олимпийского ре-
зерва по греко-римской борьбе им. А. Мишина 
(Саранск).

В исследованиях принимали участие 28 спорт
сменов школы олимпийского резерва в возрасте 
17–20 лет (20 кандидатов в мастера спорта (КМС), 
8 мастеров спорта (МС)). Участники экспери-
мента были разделены на две группы — конт
рольную (КГ) и экспериментальную (ЭГ) по 14 
чел. в каждой группе (по 10 спортсменов-КМС 
и 4 спортсмена-МС).

На начальном этапе исследования на основа-
нии изучения видеозаписей и непосредственно-
го педагогического наблюдения тренировочных 
и в большей степени соревновательных схваток 
в  соревнованиях различного уровня нами был 
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проведён анализ биомеханики движений в гре-
ко-римской борьбе.

Оказалось, что с позиций биомеханики основ-
ными задачами поединка борцов являются: 1) пе-
ремещение сопротивляющегося соперника из од-
ного какого-либо положения в другое, поощряе-
мое правилами соревнований; 2) удержание со-
перника в определённом, оцениваемом судьями 
положении. При этом, если учитывать все био-
механические закономерности спортивной борь-
бы, эти целевые установки схватки, как правило, 
осуществляются экономично и эффективно [2].

Как показала практика, сложность приёмов 
борьбы во  многом зависит от  особенностей 
кинематических цепей, образованных обоюд-
ным захватом, и помех со стороны соперника. 
Атакующий борец, если рассматривать его дви-
жения в  сагиттальной плоскости (сбоку), мо-
жет бросить соперника вперёд на грудь и назад 
на спину, повернув его тело вокруг поперечной 
оси на 90°. В первом случае бросок оценивает-
ся невысокими баллами, во втором — высокими 
[5; 6].

Чтобы соперник упал вперёд на спину, атаку-
ющим спортсменам приходилось поворачивать 
его тело вокруг поперечной оси на  270°. Для 
выполнения подобного действия атакующему, 
в случае расположения грудью к груди сопер-
ника, было необходимо в броске назад, проги-
баясь, описать дугу в 180°. В этом случае он пе-
ребрасывал соперника через мост, а соперник, 
описав вокруг поперечной оси дугу в 270°, ока-
зывался на спине или на мосту. Проведённый 
анализ показал, что этого же можно добиться, 
если предварительно повернуться к сопернику 
спиной и, сгибаясь вперёд и падая, увлечь его 
за собой.

В процессе проведения тренировочных и со-
ревновательных поединков наблюдаемых нами 
спортсменов броски вперёд проводились не в од-
ной, а в трёх плоскостях. Так, выполнялся пово-
рот не на 180°, а на 90°, и в то же время вместе 
с соперником атакующий совершал поворот во-
круг своей продольной оси на 180°. Чтобы опро-
кинуть соперника назад на спину, атакующему 
в  одном случае было достаточно наклониться 
вместе с ним вперёд, в другом — зайдя за сопер-
ника, прогнуться назад вместе с ним.

При бросках часто возникала необходимость 
выполнить предварительный вертикальный от-
рыв соперника от ковра, что было возможно при 

условии подведения собственного центра тяже-
сти борца под центр тяжести соперника. Для пе-
ремещения соперника (после отрыва) в горизон-
тальное положение к его телу было необходимо 
приложить разнонаправленные силы, чтобы соз-
дать момент вращения.

При выведении соперника из равновесия (без 
предварительного отрыва от ковра) атакующе-
му борцу приходилось прилагать к верхней точ-
ке его тела силу, которая оказывалась верхней 
составляющей пары сил. В этот момент общий 
центр масс (ОЦМ) тела становился осью враще-
ния. Если соперник не успевал переставить ноги 
в сторону опрокидывания и сохранить равнове-
сие, то появлялась возможность уменьшить его 
момент устойчивости и этим вывести проекцию 
ОЦМ за край площади опоры. Это становилось 
возможным в том случае, когда удавалось создать 
больший опрокидывающий момент, чем момент 
устойчивости, для чего было необходимо увели-
чить силу рывка (толчка) или приложить усилие 
в наиболее высокой точке.

Анализ данных, полученных при проведении 
педагогического наблюдения, свидетельствует 
о том, что особенности техники борьбы опре-
деляются способностью спортсмена освоить 
биомеханические закономерности движений. 
Быстрым и  ловким движением, правильным 
выбором места приложения к телу соперника 
собственных сил атакующий спортсмен может 
увеличить скорость уже неуправляемого дви-
жения обманутого соперника, чем и  выводит 
его из равновесия. Иногда инерцию движения 
соперника атакующий борец выгодно исполь-
зует при борьбе в  стойке, выполняя разноо-
бразные заведения, осаживания, толчки, рывки. 
Когда соперник вольно или невольно переме-
щается по ковру, атакующий борец резким дви-
жением сковывает движения его ног. Туловище 
соперника продолжает двигаться по инерции, 
компенсаторные движения он выполнить не мо-
жет, в результате чего, теряя равновесие, пада-
ет. Чтобы придать ускорение движению свое-
го тела или телу соперника, борец должен раз-
вить большую силу. Конечный эффект движе-
ния будет зависеть от массы того тела, к кото-
рому приложена сила. В технике любого броска 
необходимо выделять основу биомеханической 
структуры как наиболее важную часть, во-
круг которой формируются остальные детали 
приёма [4].
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С целью оптимизации тренировочно-сорев-
новательной деятельности нами был составлен 
комплекс заданий и упражнений, подобранных 
по  биомеханическому критерию соответствия, 
и представленный в виде плана-схемы учебно-
тренировочного занятия скоростно-силовой на-
правленности.

Учебно-тренировочный процесс отобран-
ных для участия в исследовании спортсменов 
в процессе наблюдения осуществлялся у пред-
ставителей КГ и ЭГ по различным программам. 
Представители КГ обучались по традиционной 
программе, принятой в  школе олимпийского 
резерва, а представители ЭГ — по эксперимен-
тальной программе, предполагающей занятия 
по специально разработанному плану-схеме.

Для оценки эффективности предложенно-
го нами комплекса у представителей КГ и ЭГ 
дважды проводилось определение показателей 
физической, технико-тактической и функцио-

нальной подготовленности: на начальном эта-
пе (до проведения занятий в ЭГ по эксперимен-
тальной программе) и на заключительном эта-
пе (после 11 мес. занятий ЭГ по предложенной 
программе).

Исходные данные физической, технико-так-
тической и функциональной подготовленности 
спортсменов представлены в табл. 1.

По истечении 11 мес. тренировок была прове-
дена повторная оценка показателей физических 
качеств, технико-тактической и  функциональ-
ной подготовленности представителей КГ и ЭГ. 
Результаты проведённой оценки представлены 
в табл. 2.

Оказалось, что у представителей КГ в про-
цессе учебно-тренировочных занятий на про-
тяжении 11 мес. несколько улучшились пока-
затели следующих двигательных качеств: ско-
ростно-силовых (прыжок в  длину с  места  — 
на 9,8 %), быстроты (результат в беге на 30 м 

Таблица 1
Исходные показатели физической, технико-тактической  

и функциональной подготовленности спортсменов

Параметр Тест
Показатель Достоверность 

различийКГ ЭГ

Физические качества

Общая выносливость Бег 3 000 м (мин, с) 10.55,8 10.49,7 >0,05

Силовая выносливость Приседания с партнёром
своего веса (кол-во раз)

36,8
1,0

37,5
1,1 >0,05

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (см) 225,0
4,6

222,0
4,8 >0,05

Статическая сила Становая динамометрия (кг) 228,0
4,0

217,0
5,1 >0,05

Быстрота Бег 30 м (с) 5,0
0,08

4,8
0,07 >0,05

Специальные скоростно-
силовые качества

8 бросков манекена (с) 17,6
1,1

17,8
0,9 >0,05

Специальная выносливость Тест КСВ — броски манекена (ед.) 149,0
2,0

146,0
2,3 >0,05

Функциональные качества

Физическая работоспособ-
ность

Тест PWC170 (кгм/мин) 1 411,6
50,5

1 410,9
56,1 >0,05

Аэробные возможности МПК (мл/кг) 39,2
5,3

38,3
4,1 >0,05
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Таблица 2
Изменение показателей физической и технико-тактической подготовленности  

спортсменов в течение эксперимента

Параметр Тест
КГ ЭГ

До После До После

Физические качества

Общая выносли-
вость

Бег 3 000 м (мин, с) 10.55,8±2,8 11.03,6±3,4
р > 0,05

10.49,7±3,2 10.20,4±2,9
р < 0,05

Силовая выносли-
вость

Приседания с партнёром 
своего веса (кол-во раз)

36,8±1,0 37,2±1,3
р >0,05

37,5±1,1 38,1±0,9
р < 0,05

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с места 
(см)

225,0±4,6 247,0±4,8
р >0,01

222,0±4,8 248,0±4,3
р < 0,01

Статическая сила Становая динамометрия (кг) 228,0±4,0 232,0±3,8
р >0,05

217,0±5,1 241,3±3,6
р < 0,05

Быстрота Бег 30 м (с) 5,0±0,08 4,7±0,06
р < 0,05

4,8±0,07 4,6±0,4
р > 0,05

Специальные ско-
ростно-силовые ка-
чества

8 бросков манекена (с) 17,6±1,1 17,1±1,0
р > 0,05

17,8±0,9 16,8±1,1
р > 0,05

Специальная вынос-
ливость

Тест КСВ — броски манеке-
на (ед.)

149,0±2,0 164,0±2,1
р > 0,01

146,0±2,3 169,0±2,5
р < 0,001

Функциональные качества

Физическая работо-
способность

Тест PWC170 (кгм/мин) 1411,6±50,5 1478,3±54,2
р < 0,05

1410,9±56,1 1622,4±68,7
р < 0,05

Аэробные возмож-
ности

МПК (мл/кг) 39,2±5,3 41,3±4,7
р > 0,05

38,3±4,1 44,8±4,2
р < 0,05

улучшился на 6 %) и физической работоспособ-
ности (4,7 %). Достоверных изменений уровня 
статической силы, общей и специальной вынос-
ливости, аэробных возможностей обнаружено 
не было.

Результаты использования экспериментально-
го комплекса упражнений показали, что у спорт
сменов ЭГ достоверно (на  26  см) увеличилась 
длина прыжка с  места (скоростно-силовые ка-
чества), возросла статическая сила. Значительно 
улучшились показатели специальной выносли-
вости (на 15,8 %), физической работоспособности 
(на  15 %), существенно возросли аэробные воз-
можности организма (16,9 %). Кроме того, соглас-
но полученным нами данным, несколько улучши-
лись показатели общей и силовой выносливости 
представителей ЭГ в отличие от спортсменов, со-
ставляющих КГ (на 3,7 и 6,4 % соответственно). 
У  спортсменов, занимавшихся по  эксперимен-
тальной методике, наметилась тенденция к повы-

шению быстроты и специальных скоростно-сило-
вых качеств.

Педагогические наблюдения, проводившиеся 
нами в  условиях реальных соревнований, пока-
зали, что у  представителей ЭГ достоверно уве-
личилось количество оценённых атак (на 28,6 %) 
и  значительно возросла эффективность защиты 
(на 30,2 %). При достоверно возросшем количестве 
реальных атак несколько выросла их эффектив-
ность (на 26,4 %).

Таким образом, использование в  процессе 
учебно-тренировочных занятий эксперименталь-
ной программы, включающей упражнения ско-
ростно-силовой направленности, разработанные 
на основе биомеханических критериев соответ-
ствия специальной двигательной деятельности, 
а также упражнения, направленные на развитие 
аэробных возможностей, привело у представите-
лей ЭГ к более выраженным изменениям показа-
телей физической, технико-тактической и функ-
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циональной подготовленности (по показателям 
теста PWC170 и МПК), по  сравнению со  спор-
тсменами, занимающимися по  традиционной 
программе.

В связи с этим можно заключить, что трени-
ровки по технико-тактическому и функциональ-
ному совершенствованию должны иметь кон-
кретное алгоритмическое предписание с выпол-
нением определённых заданий и  упражнений, 
подобранных по  биомеханическому критерию 
соответствия и сконцентрированных в заданном 
временнóм интервале, отвечающему биохимиче-
скому и биоэнергетическому критериям соответ-
ствия [1].

Упражнения специальной физической направ-
ленности, специально-борцовские упражнения, 
отобранные с учётом конкретного этапа освое-
ния технических приёмов и по биомеханическо-
му критерию соответствия, обеспечат более эф-
фективное развитие специальных двигательных 
качеств за относительно короткий промежуток 
времени.
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This article defines legal aspects of sports in the field of martial arts, namely, criminal legal issues, their 
problems and solutions.
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Competitive activity takes up one of the principal 
places in education and prevention of law-infringe-
ment.

One of the main interests of people is sport. Sports 
activities provide opportunities for a thorough de-
velopment of personality. They inculcate discipline; 
make it possible to improve one’s physical and moral 
aspects [3].

Nowadays the system of management of Physical 
Education and Sports in Russia is far from perfect on 
both federal and regional levels. Legal bases of the 
Physical Education and Sports sphere don’t allow for 
a complete fulfillment of each citizen’s constitutional 
right to join physical education classes. Neither does 
the legislation permit full-grown development of pro-
fessional sports [1; 2].

In an address by the President of Russian 
Federation V. V. Putin to the federal assembly on 
04.12.2014 it is mentioned that “he development of 
a country doesn’t depend solely on an economic suc-
cess, but also to a large extent on spiritual and physi-
cal health of the nation… The health of a nation today 
depends not only on the public healthcare, but also on 
the lifestyle of people”.

In an action plan in the areas of Social Policy 
and Modernization of Economics, which was put to 
force by the Government of Russian Federation on 
October 29 (№ 1507-р), the development of popu-
lar physical education and sports is considered to be 
one of the strategic aims of the Government’s social 
policy [5].

The objectives of the work are: to consider legal 
aspects of martial arts, take into account difficult is-
sues, analyze sports legislation and expound on the 
methods of combating crime in this area.

The topic “Legal aspects in the area of martial 
arts” has been chosen for a reason. Interest to sports 
in general and to martial arts in particular is steadily 
growing and a lot of measures were taken in Russia 
during the recent years for the promotion and devel-
opment of it. The Government takes an active part in 
the creation of the infrastructure, it supports athletes 
and coaches.

But at the same time the competitive factor of com-
bat sports has a criminogenic side to it.

At present we are faced with the problem of a poor 
development of sports legislation in Russia. There are 
many difficulties concerning the evaluation and pun-
ishment of crimes committed by professional martial 
artists.

Many sportsmen that have special training in the 
area of power- and mixed martial arts (wushu, karate, 
aikido, taekwondo, jiu-jitsu, judo, sambo) take classes 
at commercial sports groups that usually omit seri-
ous and responsible educational work. Not to mention 
that “sports” shadow economy involves organization 
and conduction of ultimate fighting contests that of-
ten lead to severe injuries or even death of fighters.

Mass media demonstrates statistics of the increase 
of criminality among novice martial artists: racket 
rises by 35 %, hooliganism — 30 %, theft — 40 %, 
sports forgery — 30 %, usury — 15 %, other — 2 %. 
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The statistics’ conclusion is that violation of sports 
ethics by sports school students has a nature of a 
criminal act [6] .

This confirms a criminal case of a 25-year-old 
Dagestan native Rasul Mirzaev who murdered a 
19-year-old Ivan Agafonov. Rasul, being a world 
champion of mixed martial arts, had an obvious ad-
vantage over Ivan.

Intentional harm infliction during sports events is 
quite a widespread phenomenon that doesn’t usual-
ly lead to a criminal responsibility for the aggressor 
when such an action takes place in a contact sport 
(karate, hand-to-hand fighting, sambo, etc.) [7].

“A use by martial artists of their skills is in effect 
a use of a weapon that they employ consciously, vi-
olently and mercilessly. Martial artists benefit from 
their superior strengths over other citizens and appeal 
for help to sports organizations and coaches that can 
find mitigating factors to downplay their crimes”, re-
plies the Council of the Federation of Russia.

The Federal Law “About physical education and 
sports in Russian Federation” lacks the legal norm 
that would define the liability of people specially 
trained in martial arts in case they use their abilities 
against defenseless citizens [3].

State Duma deputies propose a stricter punishment 
for the crimes committed by people who have a spe-
cial training in the sphere of martial arts. The authors 
of the draft law “About making changes in the Penal 
code of Russian Federation” are the deputies of the 
political fraction LDPR. In the explanatory memo-
randum to the draft law they note that “delinquency 
levels among athletes are rather high”. Some sports-
men suffer socio-psychical deformation of character 
during their trainings.

The authors of the draft law propose adding to the 
Penal code the new article 105.1 “Murder or infliction 
of physical harm by a person trained in martial arts”. 
Its first part suggests a punishment for a murder: de-
privation of liberty for a period of 10 to 15 years with 
the limitation of liberty for the period of 6 months 
to 2 years. The second part of the article prescribes 
punishment for a grievous bodily harm inflicted with 
a special cruelty, for hire or out of mercenary mo-
tives; when it is connected with robbery, extortion or 
banditry, as well as for motives of political, ideologi-
cal, racial, national or religious hate. Such crimes are 
punished with a deprivation of liberty for a period of 
7 to 12 years with a 1-million-ruble fine. Moreover, 
the draft law authors believe that it is necessary to in-
clude the new aggravating circumstance — commit-

ment of a crime by a person trained in martial arts — 
to the article 63 of the Penal code [5].

Problems of combating the martial artists’ criminal 
offences are defined by a number of circumstances.

Firstly, the number of grave crimes grows among 
juvenile martial artists as well as the severity of 
caused damage; motivation for crime commitment 
becomes more exaggerated.

Secondly, martial arts’ techniques are often em-
ployed in crimes, thereby increasing their social danger.

Thirdly, destructive sentiments among the youth, 
the cult of physical strengths may attribute to the high 
overall crime level, including violent crimes [8].

The improvement of the effectiveness of crime pre-
vention among martial artists by the means of Penal 
legislation should be considered one of the most ur-
gent problems.

A matter of prosecution of athletes who have 
caused bodily harm to their opponents depends on 
several factors: an intention to cause harm and violate 
rules of a competition; nature of injuries caused to the 
opponent. To assess such actions correctly it is advis-
able to: a) introduce the article “Infringement of the 
rules of sports competitions” to the Penal legislation; 
b) decriminalize infliction of trivial bodily injuries at 
sports contests as such injuries are often unavoidable. 
Moreover, legal cases concerning them would unnec-
essarily enlarge criminal repression [7].

Thus, the analysis of various situations in which 
sports and crime are interconnected emphasizes the 
most urgent ones. Solving them requires a certain im-
provement of other law branches, in particular the one 
that regulates physical education and sports:

In order to guarantee the citizens their right of self-
defense, it is necessary to make following additions 
to the Penal code article 13 “Statutory self-defense”:

a) a right for a self-defense exists regardless of age, 
motives of an assaulter and if there had been a pos-
sibility to flee or to avoid the infliction of damage in 
other way;

b) to exceed the limits of justifiable self-defense 
means to intentionally cause death, grave or medium 
bodily harm when it could be avoided;

с) a person who for the reasons of fright, agitation or 
carelessness wasn’t able to properly assess the danger 
of the situation and thus exceeded the limits of statu-
tory self-defense may be absolved by jury from crimi-
nal liability or may receive a milder punishment [9];

d) to introduce to the law of Physical Education 
and Sports a clear concept of a preventive role of 
sports in juvenile criminality;
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e) to introduce to the law of Physical Education and 
Sports limitations on training of certain categories of 
adolescents (with previous convictions for lucrative 
crimes or crimes against a person, and for the teen-
agers with mental handicap); to authorize only the 
coaches qualified in the areas of sports and pedagogy 
for the training of adolescents.

Having analyzed this problem it is possible to 
conclude that all the mentioned measures make pos-
sible the increase of the effectiveness of combating 
crime committed by sportsmen who practice mar-
tial arts.
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Здоровье и  учёба студентов взаимосвязаны 
и взаимообусловлены. Чем крепче здоровье сту-
дента, тем продуктивнее обучение, иначе конеч-
ная цель обучения утрачивает подлинный смысл 
и ценность [3]. Чтобы студенты успешно адапти-
ровались к условиям обучения в вузе, сохранили 
и укрепили здоровье за время обучения, необхо-
димы здоровый образ жизни и регулярная опти-
мальная двигательная активность. Физические 
нагрузки представляют собой сочетание разно-
образных двигательных действий, выполняемых 
в повседневной жизни, а также организованных 
или самодеятельных занятий физической культу-
рой и спортом, объединённых термином «двига-
тельная активность». У большого числа людей, 
занимающихся умственной деятельностью, на-
блюдается ограничение двигательной активно-
сти [5].

Специалист, завершивший обучение по  дис-
циплине «Физическая культура», должен обна-
ружить мотивационно-ценностное отношение 
к  физической культуре, сформированную по-
требность в регулярных занятиях физическими 
упражнениями и спортом, в физическом самосо-
вершенствовании [1]. Известно, что высшая шко-
ла получает на каждом этапе своего развития но-
вый социальный заказ по повышению качества 

знаний специалистов и улучшению общей рабо-
тоспособности. Достижение цели во многом зави-
сит от объёма и содержания двигательной актив-
ности, использования различных форм и средств 
физической культуры [2]. Известно, что интен-
сификация обучения приводит студентов-пер-
вокурсников к повышенной утомляемости, что 
и определяет поиск новых форм и методов ра-
боты по физической культуре. Отношение сту-
дентов к физической культуре и спорту — одна 
из актуальных социально-педагогических про-
блем. Реализация этой задачи каждым студентом 
должна рассматриваться с двуединой позиции — 
как личностно значимая и как общественно необ-
ходимая. Многочисленные данные науки и прак-
тики свидетельствуют о том, что физкультурно-
спортивная деятельность ещё не стала для сту-
дентов насущной потребностью, не превратилась 
в интерес личности. Реальное внедрение среди 
студентов самостоятельных занятий физически-
ми упражнениями недостаточно [4]. Существуют 
объективные и субъективные факторы, опреде-
ляющие потребности, интересы и мотивы вклю-
чения студентов в активную физкультурно-спор-
тивную деятельность.

С целью определения различных форм само-
стоятельных занятий физическими упражнения-
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ми среди студентов Института сервиса, туризма 
и дизайна (филиал Северо-Кавказского федераль-
ного университета в г. Пятигорске) нами изуча-
лось их субъективное отношение к физической 
культуре, определялись место и  роль занятий 
в структуре интересов личности. У 46,8 % опро-
шенных занятия физическими упражнениями 
повышают общий уровень здоровья, у 34,0 % — 
улучшают общее настроение и  самочувствие. 
Спортивное мастерство повышается у  12,5 % 
студентов, у  6,7 % совершенствуется техниче-
ское мастерство. Определено, что 31,8 % перво-
курсников и 40,6 % второкурсников (в обоих слу-
чаях юноши) предпочитают в свободное время 
дополнительно заниматься самостоятельно. Для 
проверки содержания самостоятельных форм за-
нятий мы провели эксперимент на двух группах. 
Первая группа занималась самостоятельно игро-
выми видами спорта без контроля преподавате-
ля, вторая группа — под контролем преподава-
теля по заранее подготовленным заданиям. Обе 
группы занимались по 1 ч 3 раза в неделю. При 
сравнении полученных данных нами выявлено, 
что двигательная активность участников первой 
группы оказалась значительно ниже, моторная 
плотность составила 20–26 % при 50–55 % плот-
ности занятий, проведённых во второй группе. 
За  время эксперимента посещаемость занятий 
студентами в первой группе составила 57–62 %, 
во второй — 90–94 %. Проведённое собеседова-
ние со студентами первой группы выявило, что 
многие не знают, чем заниматься, в каком объёме 
и какие упражнения использовать на занятии для 
развития физических качеств, овладения основа-
ми техники избранного вида спорта и как постро-

ить занятия, чем и объясняется низкая посещае-
мость и плотность занятий.

Из вышесказанного можно сделать следующие 
выводы:

1. У студентов сформировано убеждение в по-
ложительном воздействии занятий физической 
культурой. Внимание специальных кафедр необ-
ходимо направить на воспитание привычки, на-
выка и потребности к реализации этого убежде-
ния у вновь поступающих студентов.

2. Желание заниматься самостоятельно физи-
ческой культурой и  спортом не  подкрепляется 
уровнем теоретико-методической подготовлен-
ности студентов.

3. Эффективнее проводить самостоятельные 
занятия студентов под контролем преподавателя 
по заранее подготовленным домашним заданиям.

Наши выводы подтверждаются и  данными 
опроса студентов разных лет о  влиянии субъ-
ективных факторов на формирование мотивов, 
побуждающих их к самостоятельным занятиям 
и активной физкультурно-спортивной деятель-
ности.

Приведённые данные свидетельствуют о  за-
кономерном снижении влияния всех факторов-
побудителей в мотивационной сфере студентов 
от младших курсов к старшим. Значимой при-
чиной психологической переориентации сту-
дентов является повышение требовательно-
сти к  физкультурно-спортивной деятельности. 
Студенты старших курсов более критично, по 
сравнению с младшими курсами, оценивают со-
держательный и функциональный аспекты заня-
тий, их связь с профессиональной подготовкой. 
Тревожным выводом из данных таблицы явля-

Влияние субъективных факторов на формирование мотивов,  
побуждающих студентов к самостоятельной деятельности, %

Субъективный фактор
Курс

I II III IV

Удовлетворение 57,8 50,1 43,5 16,8

Соответствие эстетическим вкусам 51,7 42,3 30,4 21,9

Понимание личностной значимости занятий 37,6 24,0 17,5 8,3

Понимание значимости занятий для коллектива 34,0 22,8 14,1 9,6

Понимание общественной значимости занятий 30,9 21,3 12,6 7,4

Духовное обогащение 13,2 10,4 5,6 3,1

Развитие познавательных способностей 12,9 9,8 7,1 6,2



Исследование эффективности самостоятельных занятий студентов физической культурой и спортом  

107Physical Culture. Sport. Tourism. Motor recreation. 2016. Vol. 1, no. 2 

ется недооценка студентами таких субъектив-
ных факторов, воздействующих на ценностно-
мотивационные установки личности, как духов-
ное обогащение и развитие познавательных воз-
можностей. В определённой степени это связано 
со снижением образовательно-воспитательного 
потенциала занятий и мероприятий, смещением 
акцента внимания на нормативные показатели, 
физкультурно-спортивной деятельности, огра-
ниченностью диапазона педагогических воздей-
ствий. На наш взгляд, задачу формирования мо-
тивов, переходящих в потребность физических 
упражнений, призваны решать лекции по физи-
ческой культуре, практические занятия, массовые 
оздоровительно-спортивныe мероприятия.
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Понятие «здоровье» вызывает многочисленные 
споры среди многих философов, психологов, ме-
диков. И это естественно, ведь здоровье являет-
ся одной из главных жизненных ценностей для 
человека. Оно представляет собой общественное 
богатство [1].

Физическое воспитание и формирование здо-
рового образа жизни в среде российской моло-
дёжи сегодня крайне необходимо. Это связано 
с тем, что в последние десятилетия во всём мире 
наметилась тенденция ухудшения здоровья на-
селения. Увеличивается заболеваемость по всем 
основным группам болезней, растёт смертность, 
снижаются рождаемость и продолжительность 
жизни. Физическое воспитание в  качестве со-
ставной части учебно-воспитательного процесса 
включает в себя все ступени образования, в том 
числе и затрагивает повседневную жизнь студен-
тов. Учёба, зачёты и экзамены с их интенсивной 
нагрузкой, учебная и производственная практи-
ка — всё это требует от студентов усердия, вни-
мания, напряжённости, а  также хорошего здо-
ровья и полной психофизической подготовлен-
ности. Важную роль в этом играет дисциплина 
«Физическая культура», которая оказывает силь-
ное влияние на формирование общей культуры, 
психического и физического становления, а так-
же профессиональной подготовки высококвали-
фицированного специалиста. Учебный предмет 
«Физическая культура» является единственной 
дисциплиной, которая направлена на укрепление 
здоровья студентов. Этот факт делает проблему 
общего для всех физкультурного образования од-
ной из наиболее актуальных.

Различные виды спорта помогают студентам 
укрепить здоровье, скорректировать телосложе-
ние и осанку, повысить общий уровень работо-

способности, психической устойчивости и, на-
конец, самоутвердиться. При этом здоровье вы-
ступает как ведущий фактор, определяющий как 
гармоническое развитие молодого поколения, так 
и успешность освоения им профессии, эффектив-
ность его будущей профессиональной деятельно-
сти [2].

Недостаточное физическое развитие молодёжи 
влечёт за собой рост заболеваемости в старших 
возрастных группах, низкий уровень продолжи-
тельности жизни населения. Поэтому в современ-
ных российских условиях необходимо создание 
качественно новых систем здравоохранения и фи-
зического воспитания, адекватных современно-
му техническому и социальному прогрессу, ре-
альным условиям переходного периода [3].

Следует отметить, что сейчас в России актив-
но пропагандируется здоровый образ жизни, 
функционирует процесс физического воспита-
ния, поэтому спорт получает активное распро-
странение среди молодёжи. Однако, если про-
вести сравнительный анализ распространения 
спорта в нашей стране и в странах Европы, то 
стоит заметить, что в Европе современное обще-
ство придаёт ещё большее значение спорту. Это 
связано с тем, что в европейских странах разны-
ми способами вырабатывают у населения жела-
ние заниматься спортом. Также правительства 
большинства европейских стран ежегодно вне-
дряют различные программы по распростране-
нию и  развитию спорта. Ярким примером до-
стигнутого успеха за многие годы проведения 
всевозможных спортивных программ являют-
ся спортивные клубы Германии. Они уже давно 
подошли к более совершенным формам работы 
с молодёжью: новые ориентиры касаются оцен-
ки высших спортивных достижений в средствах 
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массовой информации, а также форм массового 
спорта.

Для выявления общего уровня состояния здо-
ровья студентов нашей страны можно проанали-
зировать данные опроса, проведённого в россий-
ских вузах 2014 г., который отражает субъектив-
ную оценку студентами состояния своего здоро-
вья на 1–4-х курсах и в магистратуре (рисунок).

На основании приведённых данных можно сде-
лать вывод о том, что большинство российских 
студентов оценивает своё здоровье как хорошее 
или нормальное; не считают его совершенным, 
но и не рассматривают как плохое.

Сегодня многие вузы нашей страны рефор-
мируют подготовку специалистов с  высшим 
образованием с целью соответствия его требо-
ваниям, предъявляемым практикой. Такие тре-
бования, в первую очередь, относятся к сфере 
физической культуры и спорта. Анализ взаимо-
действия этих двух понятий в подготовке сту-
дентов, занимающихся спортом и осваивающих 
требования учебных дисциплин вуза, позволяет 
выявить современные тенденции в распростра-
нении спорта среди молодёжи. К ним относятся 
следующие:

–– большинство студентов сегодня занимаются 
спортом; многие из них участвуют в соревнова-
ниях республиканского уровня;

–– спорт для студенческой молодёжи выступает 
в качестве смысла жизни;

–– к популярным видам спорта в молодёжной 
среде относятся борьба, атлетика и гимнастика;

–– основной целью занятия спортом для сту-
дентов являются поддержание здоровья и хобби;

–– мужской пол вовлечён в спорт больше, чем 
женский. Возможно, это связано с тем, что де-
вушки могут найти себе и другие увлечения (за-
нятие музыкой, хореографией, шопинг и др.), по-
мимо спорта.

На основании вышесказанного можно сделать 
вывод, что сегодня спорт является одной из глав-
ных составляющих жизни каждого человека, так 
как способствует формированию и развитию че-
ловека, телесному и духовному. Физическая куль-
тура и спорт — неотъемлемая часть жизни че-
ловека. Они занимают достаточно важное место 
в учёбе и работе людей. Что касается студентов, 
то необходимо привлекать молодёжь к  спорту, 
не стоит ограничиваться уроками физкультуры 
и  спортивными секциями. Государство долж-
но расширять сеть спортивных клубов, секций 
и объединений, так как спорт сегодня получает 
всё более широкое распространение среди моло-
дого поколения.
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Невербальная коммуникация занимает высокую нишу в цепи «индивид – социум». Именно она 
была и остаётся первым способом общения, освоенным человечеством. Язык жестов облегчает воз-
можность самовыражения, повышает эффективность установления и поддержания контакта, а также 
не утрачивает свою актуальность на современном этапе развития общества.

Ключевые слова: коммуникация, невербальное общение, язык тела, физическая культура, эмоции, 
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Коммуникативные навыки являются важней-
шими процессами «выживания» человека в об-
ществе, обязательным условием для его полно-
ценного существования в социуме. По-другому, 
коммуникация  — это контакт между людьми, 
непрекращающийся обмен той или иной инфор-
мацией, позволяющий приспосабливаться. Чаще 
всего индивиды могут выделить вербальную ком-
муникацию, совершенно не задумываясь о роли 
эмоций, жестикуляции и мимики при общении [3. 
С. 110–112]. При этом язык поз и жестов зачастую 
не имеет опоры на словесную базу, но поясняет 
какие-то вещи более доступным способом. Кроме 
этого, он универсален, то есть не зависит от язы-
ковых барьеров [1. С. 3–4].

С уверенностью можно говорить о выходе не-
вербальной коммуникации далеко за рамки про-
стого общения. Она проявляет себя в совершен-
но непредсказуемых формах: от банальных взма-
хов и жестов до широкого проявления в сцениче-
ском и изобразительном искусствах [2. С. 64–66]. 
Центральное место невербальное общение зани-
мает и в занятиях физической культурой.

Не стоит забывать, что физкультура влияет 
не только на физическое состояние, но и помогает 
установить тесный психологический контакт как 
с тренером-преподавателем, так и с партнёром/
коллективом. Ещё со школьной скамьи при инди-
видуальной и командной работе с обучающимися 
преподаватель старается построить крепкий фун-
дамент, способствующий этому. Каким образом? 

Непосредственно в процессе какой-либо спортив-
ной деятельности происходит моделирование си-
туаций, в которых совершается обмен действия-
ми, операциями, командами [5. С. 54–56].

Для более чёткого представления картины сто-
ит классифицировать виды невербального обще-
ния. Преподаватель Государственного универси-
тета управления Андрей Мирошниченко выде-
лил четыре способа передачи информации язы-
ком тела.

Первый способ — жесты — изложение мыслей 
с помощью использования рук. Жест — доволь-
но многоплановое действие, поскольку зачастую 
имеет несколько смыслов. Доктор Девид Левис 
делит жесты на подвиды. Вот некоторые из них:

Жесты-символы. Они важны при появлении 
даже незначительных успехов, помогают челове-
ку/коллективу поднять командный дух. Одним 
из популярных жестов-символов уже давно счи-
тается знак «отлично», «окей». Он образуется 
с помощью соединения большого и указательно-
го пальцев, а также поднятием большого пальца 
вверх. Большую роль символы играют в судей-
стве преподавателем игр, учебных и иных сорев-
нований. При этом стоит учитывать специфику 
жестов в зависимости от вида спорта.

Жесты-иллюстраторы. Они сопровождают 
сказанное словами. С  помощью такого жеста 
объясняющий на занятии подчёркивает ключе-
вые моменты беседы, усиливая закрепление слов 
в памяти.
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Жесты-адапторы. Они сопровождают эмоции 
человека, его чувства и проявляются в состоянии 
восторга (резкое поднятие рук вверх, аплодис-
менты), недовольства (скрещивание рук на гру-
ди), недоумения (разведение рук в стороны). Эти 
жесты появляются спонтанно, человек не в состо-
янии их контролировать.

Широкое использование жестикуляции про-
слеживается во время общеразвивающих упраж-
нений в парах с использованием мяча. При вы-
полнении заданного комплекса партнёры должны 
поймать ритм работы друг друга для повышения 
качества предполагаемого результата.

Подвижные командные игры требуют разра-
ботки своих символов невербальной коммуни-
кации для определения дальнейших действий 
во время процесса.

Второй способ, выделяемый Мирошниченко, — 
мимика. Человек проявляет те или иные эмоции 
с помощью выражения лица. Давно доказана его 
способность различать и воспроизводить эмоции 
с помощью лицевых мышц. Положение или дви-
жения деталей лица часто становятся знаковыми 
функциями: брови приподнимаются в  удивле-
нии, гневе, страхе или приветствии.

Следующий пункт  — тактильная коммуни-
кация. Она включает в себя проявление физиче-
ского контакта между людьми: объятия, рукопо-
жатие, похлопывания и т. д. Не будет ошибкой 
провести тесную взаимосвязь между тактильны-
ми элементами и жестами, неотделимыми друг 
от друга и говорящими о взаимных отношениях 
людей.

Нужно учитывать, что гимнастические упраж-
нения на  занятиях физкультурой требуют со-
блюдения мер предупреждения травм, особенно 
во время работы со снарядом. Выполняя комп
лекс в паре, спортсмен обязывается страховать 
напарника. Способ страховки зависит от прово-
димого в данный момент упражнения. Помимо 
этого, обучающиеся согласовывают силу, прила-
гаемую к выполнению комплекса, и учитывают 
физическую подготовку друг друга.

Последним, но немаловажным принципом пе-
редачи информации в языке жестов становится 

поза, или положение тела. Это имеет большое 
значение. Перед разминкой на занятии можно за-
метить, что позы учащихся различны между со-
бой. Чаще всего это обусловлено уверенностью 
человека в себе, в ситуации, а также может свиде-
тельствовать о доверии к предстоящим действи-
ям преподавателя.

Положение тела даёт повод предположить 
возможные действия со  стороны учащегося. 
Например, агрессию легко опознать в напряжён-
ности тела и  готовности к  движению. Человек 
слегка подаётся вперёд, будто он готовится к бро-
ску. Волнение проявляется в неуверенной стой-
ке и переминании с ноги на ногу, зажатости, со-
провождаемой сутулостью и желанием «слиться» 
с окружающей средой [4. С. 225–234].

Построение деловых отношений с  людьми 
на занятиях физкультурой закладывают опреде-
лённую базу знаний и навыков, которые находят 
отражение за пределами спортзала. Их сложно 
построить сразу, но невербальная коммуникация 
партнёров при выполнении упражнений позволя-
ет ускорить этот процесс. Благодаря языку тела 
обучающиеся имеют возможность понять инди-
видов, выходящих за рамки их круга общения. 
Приобретение этих навыков значительно облег-
чит для них продвижение в социуме и необходи-
мую адаптацию в будущем.
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Nonverbal communication plays an important role in the “individual-society” chain. It was and still is the primary 
way of communication and it was the first ever invented by the mankind. Sign language facilitates communication, 
makes it easier to establish and maintain contact and does not lose its relevance at the present stage of development.
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ОСОБЕННОСТИ МЕТОДИКИ ПРОФИЛАКТИКИ БЛИЗОРУКОСТИ 
У ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  
СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ

И. В. Шиндина, Е. Е. Елаева
Мордовский государственный педагогический институт имени М. Е. Евсевьева, Саранск, Россия

Представлена комплексная методика упражнений для развития силовой статической выносливости 
мышц туловища, способствующей сохранению нормальной рабочей позы у детей. Важное значение 
в этом плане имеет разработка специально адаптированных спортивных игр и игровых упражнений, 
направленных на тренировку аппарата аккомодации, наружных мышц глаза, периферического зрения.

Ключевые слова: близорукость, профилактика, физическое воспитание, адаптированные игровые 
упражнения, статические упражнения, младшие школьники.

В современном мире увеличивается количе-
ство школьников, страдающих близорукостью 
и прогрессированием её выраженности во время 
обучения в школе. Известно, что средства физи-
ческой культуры (упражнения, массаж, рекреа-
ция, закаливание) являются неотъемлемым ком-
понентом общей системы профилактических ме-
роприятий, в том числе и близорукости.

В настоящее время разработаны методики 
специальных и общих физических упражнений, 
снижающих прогрессирование миопии. Вместе 
с тем в рекомендованных комплексах общераз-
вивающих физических упражнений недостаточ-
но представлены упражнения, развивающие ста-
тическую силовую выносливость мышц спины, 
шеи и брюшного пресса, играющую важную роль 
в обеспечении корсетной функции позвоночника 
и соответственно в коррекции нарушений осанки 
и рабочей позы и опосредованно через них на раз-
витие близорукости [2; 3].

В нашем исследовании решалась частная за-
дача — разработать методику развития силовой 
статической выносливости мышц спины, шеи 
и  брюшного пресса. Для решения этих задач 
определялись соответствующие по направленно-
сти упражнения, их дозировка и распределение 
по формам физического воспитания.

Второе направление исследований по данной 
проблеме состояло в совершенствовании мето-
дики применения игровых средств в профилак-
тике близорукости.

Результаты наших исследований доказали, что 
у детей с близорукостью снижена силовая вынос-
ливость мышц спины, шеи и брюшного пресса. 
Эта зависимость взаимообусловлена, так как бли-

зорукость способствует нарушению рабочей позы 
в положении сидя и, как следствие, ведёт к пере-
утомлению мышц спины и шеи с последующим 
снижением их силовой выносливости, что в свою 
очередь затрудняет поддерживание правильной 
позы и тем самым способствует развитию и про-
грессированию миопии. Полученные данные 
о пониженной силе у школьников без миопии, 
но уже со сниженным запасом аккомодации под-
тверждают эту взаимосвязь, то есть слабые мыш-
цы спины способствуют неправильной рабочей 
позе сидя, что в свою очередь ведёт к нарушению 
функции глаз, проявляющемуся в снижении запа-
са аккомодации, и последующему развитию мио-
пии [2]. Следовательно, укрепление мышц спины, 
шеи и брюшного пресса должно способствовать 
как первичной профилактике миопии, так и вто-
ричной.

Влияние мышечной системы спины, шеи 
и брюшного пресса на функцию глаза и развитие 
миопии определяется не только её силовой вы-
носливостью. Установлено, что положительное 
воздействие на орган зрения оказывают упраж-
нения на мышцы спины, шеи и брюшного прес-
са, снижающие позное утомление и выполняемые 
периодически в форме физкультпауз. Можно по-
лагать, что на состояние глаз благоприятно вли-
яет также любая двигательная активность этих 
групп мышц, так как она интенсифицирует гемо-
динамику верхней части туловища, головы и ор-
ганов зрения по  принципу «мышечного насо-
са», стимулирующего венозный, лимфатический 
и артериальный кровоток [2; 5].

Следовательно, оздоровительно-профилакти-
ческое воздействие на орган зрения оказывают 
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различные физические упражнения, направлен-
ные на мышцы спины, шеи и брюшного пресса:

–– развивающие силовую выносливость этих 
мышц, увеличивающие их мышечную массу 
и формирующие таким образом мышечный кор-
сет позвоночника;

–– снижающие позное и зрительное утомление 
при зрительной деятельности;

–– активизирующие работу этих мышц.
Установлено, что нарушение зрительных функ-

ций ведёт к вторичным отклонениям в физиче-
ском развитии детей. В связи с этим у них нару-
шается осанка, поза, координация, точность, ско-
рость движений. Основной причиной нарушения 
осанки у близоруких детей является неправиль-
ная поза при выполнении различных учебных за-
даний (чтение, письмо, рисование) [2; 4; 5].

Состояние осанки детей младшего школьного 
возраста зависит от выносливости к статическим 
нагрузкам. Поэтому рекомендуется в  качестве 
корригирующих упражнений включать статико-
динамические и статические упражнения [6].

Упражнениями, включающими основные мы-
шечные группы спины и шеи, особенно длинные 
мышцы спины, поддерживающие позвоночник, 
являются разгибания с предельной амплитудой, 
достигаемой при следующих вариантах выпол-
нения:

–– разгибания лёжа на животе (на полу, поперёк 
гимнастической скамейки);

–– разгибания в висе лицом к гимнастической 
стенке, на перекладине;

–– разгибания стоя на одной ноге («ласточка»).
Важными элементами этих упражнений явля-

ется предельно-допустимая амплитуда разгиба-
ния, в которой и производится удержание.

В формировании мышечного корсета позво-
ночника значительную роль играют также мыш-
цы брюшного пресса и их статическая силовая 
выносливость [2]. Для развития последней эф-
фективны упражнения, включающие основные 
мышечные группы живота с удержанием в фазе 
напряжения:

–– подъём ног в висе или упоре до прямого угла;
–– подъём ног лёжа на спине с занесением их 

за голову и удержанием параллельно полу;
–– подъём ног лёжа на спине с удержанием пя-

ток на высоте 5–10 см от пола;
–– подъём туловища лёжа на спине с удержани-

ем головы на высоте 5–10 см от пола (варианты 
выполнения: для облегчения удержания следует 

уменьшать угол подъёма ног в висе и увеличивать 
угол подъёма туловища и ног в положении лёжа 
на спине; для увеличения нагрузки — упражне-
ния выполняются с отягощениями (гантелями)).

Удержание производится в течение 5–6 с. Если 
занимающийся не может производить удержание 
в течение 5–6 с или, наоборот, это удержание до-
стигается без большого усилия и может поддер-
живаться более длительное время, то выполняют 
варианты с облегчением или отягощением соот-
ветственно [7].

Для рационального тренировочного эффек-
та дозировка силовых статических упражнений 
должна включать следующие параметры: упраж-
нения следует выполнять повторно-интерваль-
ным методом с интервалами в 20–30 с между по-
вторениями и в 1 мин между упражнениями [6].

Статическую силовую выносливость мышц 
спины у  детей с  миопией следует поднять 
до должного уровня, если она снижена, и на этом 
уровне поддерживать. Для мышц брюшного прес-
са должным уровнем силовой выносливости яв-
ляется способность удерживать ноги под прямым 
углом в висе или упоре в течение 5 с.

Если у  школьника с  миопией уровень сило-
вой выносливости равен нормальному или выше 
нормы, то ему следует заниматься силовыми 
упражнениями для его поддержания. Последние 
улучшают трофику и гемодинамику шеи, головы 
и глаз.

У школьников без миопии уровень силовой вы-
носливости мышц спины, шеи и брюшного прес-
са следует повышать до должного уровня и под-
держивать на  нём для профилактики миопии 
и нарушений осанки [7].

В нашем исследовании мы изучали вопрос 
о допустимости применяемых силовых нагрузок 
у детей с миопией, учитывая описанную в лите-
ратуре возможность отслойки сетчатки при по-
вышении внутриглазного давления, связанного 
с силовым напряжением.

Контроль осуществлялся непосредственно по-
сле упражнений и после курса занятий в течение 
6 недель. Определялось общее субъективное со-
стояние, функциональные возможности органов 
зрения, запас относительной аккомодации, остро-
та зрения.

Результаты исследований показали, что 
у школьников не отмечено каких-либо отрица-
тельных реакций как со стороны общего само-
чувствия, так и субъективно со стороны органов 
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зрения. Объективно по показателям запаса акко-
модации и остроты зрения непосредственно по-
сле упражнений и через 6 недель занятий отме-
чалась тенденция к повышению запаса относи-
тельной аккомодации. Можно полагать, что для 
школьников со слабой миопией статические и ди-
намические силовые упражнения не представля-
ют угрозы в плане осложнений со стороны зре-
ния. Что же касается детей со средней и высокой 
степенью миопии, то вопрос о применении этих 
упражнений должен решаться индивидуально 
при врачебном наблюдении [1; 2].

Следующим этапом исследования явилось ис-
пользование совершенствованной методики при-
менения игровых средств в профилактике близо-
рукости.

В целом игровые средства физического воспи-
тания, применяемые для профилактики близору-
кости, включают:

–– спортивные игры (бадминтон, теннис, бас
кетбол, волейбол, гандбол, бейсбол, футбол, хок-
кей и другие с каким-либо двигающимся объек-
том);

–– игровые упражнения, являющиеся элемен-
тами этих игр или подводящими упражнениями;

–– игры малоподвижные;
–– метание в цель, набрасывание колец, кегли, 

городки, гольф, крикет, стрельба из лука и др.;
–– подвижные игры с мячом.

Во всех спортивных и подвижных играх тре-
нировка аккомодационного аппарата производит-
ся путём контроля зрением за передвигающимся 
предметом во  время его движения с  близкого 
расстояния на дальнее (передача) или с дальне-
го на ближнее (приём). Однако в играх по обыч-
ным правилам основной целью является победа, 
и для этого выполняется много коротких резких 
передач, при которых аккомодационный аппарат 
не успевает срабатывать. Изменение сферичности 
хрусталика вследствие сокращения или расслаб
ления цилиарных мышц с последующим вовле-
чением цинновых связок требует относительно 
длительного времени, соизмеримого с движени-
ем мяча при дальне-высоких передачах.

С учётом вышеизложенного были переделаны 
правила игры с целью адаптации их для опти-
мальной тренировки аккомодации и наружных 
мышц глаза.

Результат игры оценивается для двух (четырёх) 
партнёров по времени, в течение которого игра-
ющие через сетку или её имитацию — шнур, 

линию на земле — не дают опуститься волану 
на пол. Каждый из играющих старается передать 
волан как можно удобнее для партнёра преиму-
щественно путём высокого полёта волана нижней 
или верхней подачей [2; 3].

Воздействие подобной модификации бадмин-
тона на орган зрения состоит в том, что при мед-
ленном и высоком полёте волана тренируется ак-
комодационный аппарат лучше, чем при быст
рых, резких ударах, когда аккомодационные 
мышцы не успевают срабатывать. Имеются пре-
имущества этой игры и по сравнению с настоль-
ным теннисом, у  которого расстояние полёта 
мяча небольшое, не  требующее значительного 
изменения аккомодации. Игра в большой теннис 
по тем же условиям также может использоваться 
для этой цели, но по сравнению с бадминтоном 
менее эффективна, так как полёт мяча быстрее, 
чем волана, а это затрудняет полное действие ак-
комодации. Кроме того, игра в большой теннис 
менее доступна для школьников, чем игра в бад-
минтон [4].

Вместе с тем, по данным результатам нашего 
анализа, все перечисленные выше игры, описан-
ные в литературе, не дают достаточной нагрузки 
на наружные мышцы глаза, двигающие глазное 
яблоко. Так, специальный анализ, проведённый 
путём педагогических наблюдений, показал, что 
во  время спортивных игр нагрузка преимуще-
ственно направлена на мышцы, передвигающие 
глазное яблоко вверх и вниз, и редко воздейству-
ет на косые мышцы глаза, передвигающие глаз-
ное яблоко по диагонали, на круговые мышцы, 
вращающие глазное яблоко, а нагрузка на мыш-
цы, отводящие глазное яблоко влево и вправо, не-
значительна. Поэтому мы сочли целесообразным 
разработать специальные игровые упражнения 
для тренировки этих мышечных групп. В этих 
игровых упражнениях используются броски 
мяча в разных направлениях из разных положе-
ний. Они выполняются в виде сюжетных подвиж-
ных игр.

Для исследования эффективности разработан-
ных нами игр и игровых упражнений были обра-
зованы две группы — экспериментальная и конт
рольная. Группы формировались методом равных 
пар. Методика занятий заключалась в том, что 
во время часа спортивных игр в эксперименталь-
ной группе 25 мин отводилось на игры спортив-
ные и 20 мин на подвижные игры с мячом по на-
шей методике. Контрольная группа все 45 мин 
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занималась спортивными играми. Для оценки 
эффективности определялись изменения запасов 
относительной аккомодации (ЗОА), поля зрения.

В результате педагогического эксперимента 
в группах со сниженным ЗОА и со слабой сте-
пенью миопии отмечались преимущественные 
повышения силовой выносливости: на 36,6–42 % 
у  мальчиков, 36,6–46,8 % — у  девочек. Также 
наблюдались достоверные сдвиги в показателе 
ЗОА, достигшие в среднем величины 3,0 дптр.

Для увеличения запаса аккомодации исполь-
зовались следующие виды игровых упражнений:

–– броски и удары мяча на короткие расстоя-
ния сериями с последующим броском или ударом 
мяча на дальнее расстояние в цель; подбрасыва-
ние мяча вверх одной или двумя руками с после-
дующей подачей в заданную часть площадки;

–– метание в цель мяча, гранаты, камня, набра-
сывание кольца на  штыри щита, нанизывание 
кольца на «шпагу» и т. п.

Для тренировки наружных мышц глаза исполь-
зовались следующие виды игровых упражнений:

–– броски мяча в цель прогибом назад через го-
лову, с наклоном между ног, с поворотом тулови-
ща под левую и правую руку, ногу и т. п.;

–– посылка мяча в  цель броском или ударом 
в прыжке с поворотом на 90–180° и т. п.;

–– подбрасывание мяча, волана отведённой 
в сторону рукой под контролем зрения; перебра-
сывание мяча с одной руки на другую; дриблинг 
мяча о  пол с  поворотами туловища без мяча 
и т. п.;

–– попадание мячом в неожиданно появляющу-
юся с различных сторон на короткое время цель.

Таким образом, в наших исследованиях разра-
батывались два компонента комплексной мето-
дики:

1) тренировка силовой статической выносливо-
сти мышц туловища;

2) адаптированные спортивные игры и игровые 
упражнения для профилактики миопии.

Тренировка силовой выносливости мышц спи-
ны, шеи и брюшного пресса важна для профилак-
тики близорукости, так как позволяет формиро-
вать правильную осанку и рабочую позу, необхо-
димую для нормальной работы органов зрения. 
Профилактика и коррекция нарушений осанки 
важна не только для зрения, но и сама по себе, 
нормализуя функцию позвоночника. Таким об-
разом, одновременно решается проблема профи-
лактики двух наиболее частых нарушений в со-

стоянии здоровья школьников: нарушение осанки 
и близорукости.

Адаптированные спортивные игры и игровые 
упражнения разработаны с  целью обеспечить 
эффективную тренировку аппарата аккомодации 
и  периферического зрения. В  их основе лежит 
принцип использования длинно-высоких пере-
дач-приёмов мяча, волана для «раскачки» акко-
модации и передач-приёмов мяча, волана в раз-
личные стороны для тренировки периферическо-
го зрения.

Выводы. Для развития силовой статической 
выносливости мышц спины, шеи и  брюшно-
го пресса разработана методика, включающая 
упражнения, выполняемые повторно-интерваль-
ным методом по  2–3 упражнения на  одну мы-
шечную группу, при двух повторениях каждого, 
длительность удержания статического усилия 
5–6 с, интервал между повторениями 20 с, меж-
ду упражнениями — 1 мин.

Установлена эффективность тренировки ап-
парата аккомодации и периферического зрения 
с  помощью адаптированных спортивных игр 
и игровых упражнений, основой которых явля-
ются дальне-высокие передачи-приёмы мяча или 
волана и передачи-приёмы в сторону и через себя, 
определены правила адаптированной игры в бад-
минтон и большой теннис.

Для профилактики миопии у школьников раз-
работана комплексная методика применительно 
к трём группам детей: без миопии с нормальным 
ЗОА; с пониженным ЗОА без миопии и с мио-
пией слабой степени; с миопией средней и вы-
сокой степени. Данная методика включает сле-
дующие средства: специальные упражнения для 
«раскачки» и  релаксации аккомодации, специ-
альные зрительные игры, адаптированные спор-
тивные игры, упражнения для коррекции нару-
шений осанки, включая тренировку силовой ста-
тической выносливости, аэробную тренировку. 
Вышеперечисленные средства распределяются 
на шесть форм физического воспитания — уроки 
физической культуры, динамический час, утрен-
нюю гигиеническую гимнастику, физкультпаузы 
и рекреационный туризм.
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Specific Methods of Preventing  Myopia among Primary School Children  
by Means of Physical Education
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The article presents an integrated method of exercises for the development of static power and endurance of torso 
muscles that contribute to the maintenance of normal working posture of children. In this respect it is important to 
develop special sports games and game-like exercises with the aim to train accommodation muscles, extraocular 
muscles and peripheral view.

Keywords: myopia, prevention, physical education, adapted physical exercises, static exercises, young students.
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Зимний поход — довольно интересное занятие, но в то же время является опасным и даже летально 
опасным. Также никогда не знаешь, какую неожиданность может устроить природа. И в таком походе 
ничего не может быть хуже, чем неопытный попутчик, ведь если путников только двое, то их жизни 
зависят только от них самих. В статье представлены советы для подготовки к зимнему походу.

Ключевые слов: туризм, поход, зимний поход.

Группа студентов, проходивших у меня прак-
тику, в один из дней шумно обсуждала что-то. 
Прислушался, оказалось, спор возник из-за идеи 
отправиться в лес. Противники идейного вдохно-
вителя настаивали, что зимой там делать нечего, 
так как холодно. Заметив моё внимание, студен-
ты втянули меня в разговор. Я предложил соста-
вить план похода с перечнем того, что необхо-
димо взять с собой, и потом проанализировать, 
насколько их идея будет реальна. Сам же после 
этого разговора отправился к знакомым туристам 
за консультацией. За чашкой чая полистал потёр-
тую книжку о туризме и выслушал кучу сове-
тов. Думаю, итоги консультации будут полезны 
многим.

От идеи к маршруту и рюкзаку. С чего на-
чать? В первую очередь необходимо определить-
ся, куда и как вы пойдёте. От выбора маршрута, 
его протяжённости и сложности будет зависеть 
объём вашего снаряжения [1]. Если вы соверша-
ете дневную пешую прогулку до зимовья, с по-
следующим проживанием в нём, да ещё вблизи 
транспортных магистралей, — это одно. А вот 
зимний поход с ночёвками в лесу потребует бо-
лее тщательной подготовки.

Итак, вы определились с направлением, обза-
велись картой местности. Теперь проложите свой 
маршрут по карте, выясните, сколько километров 
вы пройдёте пешком, есть ли реки, мосты, насе-
лённые пункты, общественный транспорт. Вам 
будут необходимы опорные точки для организа-

ции отдыха, ночёвки, чтобы связаться с кем-то, 
кто сможет вызвать помощь, если она вам понадо-
бится или вы не выйдете на связь в условленное 
время. О вашем маршруте кто-то должен знать, 
кроме МЧС, которых вы просто обязаны уведо-
мить об  организованном походе. Будет просто 
отлично, если вы найдёте людей, уже побывав-
ших в этих местах. Создайте страничку, группу, 
конференцию в социальных сетях, найдите еди-
номышленников или людей, живущих в местах 
предполагаемого маршрута. Любая информация 
будет вам полезна. Необходимо знать, что лежит 
под снегом, по которому вам идти. Может быть, 
там внизу ручеёк, который не замерзает зимой, 
и он станет причиной провала туриста с после-
дующим обморожением. Необходимо заранее 
уточнить прогноз погоды. Также нужно предус-
мотреть возможные пути возврата или альтерна-
тивные проходы.

Список необходимых вещей — одежда и обувь 
для движения и  для стоянки, зимняя палатка, 
зимний спальник, утолщённый туристический 
коврик, топор и цепная пила, аптечка, запасной 
комплект тёплого белья, запасные носки, спички 
и материалы для розжига костра, горелка, фона-
рик, посуда, термос.

Порядок в рюкзаке. Вещи, которые вы соби-
раетесь взять в поход, разложите на полу, чтобы 
оценить и проанализировать предстоящий про-
цесс. Не стоит удивляться, если ёмкость рюкза-
ка меньше суммарного объёма вещей, которые 
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в него нужно положить, так как это ещё не зна-
чит, что они туда не влезут. Как говорят быва-
лые туристы, рюкзак  — понятие растяжимое. 
К тому же вещь, предоставленная сама себе, за-
нимает весь объём рюкзака. Чем ближе к телу 
расположены тяжёлые предметы, тем легче наде-
вать рюкзак и уравновешивать его во время дви-
жения. Тяжёлые предметы следует также распо-
лагать над нетяжёлыми вещами на высоте плеч. 
Это улучшает центровку рюкзака и тем самым 
облегчает его ношение. Спальный мешок уло-
жите на дне рюкзака. Затем укладывайте лёгкие 
вещи, которые вам понадобятся только во время 
сна. Если берёте с собой жидкое топливо, убе-
дитесь, что крышка бутылки с топливом плотно 
закрыта. Располагайте её в рюкзаке ниже продук-
тов, для того чтобы в случае утечки топлива про-
дукты остались целы. Толково используйте пу-
стое пространство. Например, положите мелкие 
предметы внутрь кастрюли для приготовления 
пищи. Располагайте часто используемые предме-
ты так, чтобы к ним можно было легко добраться. 
К ним относятся карта, компас, GPS, крем, сол-
нечные очки, налобный фонарь, лёгкие закуски, 
накидка для рюкзака. При упаковке пил и топо-
ров настоятельно рекомендуется облачать режу-
щую часть инструментов в специальный чехол. 
Использование упаковочных мешков облегчит 
упорядоченную загрузку и позволит вам в слу-
чае необходимости быстро достать нужную вещь.

Если вы собираетесь не в поход выходного дня 
или прогулку на лыжах, а в более серьёзное ме-
роприятие и рюкзак является тяжёлой необходи-
мостью, напомним несколько элементарных со-
ветов. Ни в коем случае не следует рывком на-
брасывать рюкзак с пола на плечи, стоя с выпрям-
ленными в коленях ногами. Сначала следует, взяв 
рюкзак за ручку, поставить его на какое-либо воз-
вышение и  после этого поочерёдно просунуть 
руки в наплечные ремни. Если возвышения нет, 
то следует сначала поставить рюкзак на бедро со-
гнутой в коленке ноги, а затем надеть его.

Как правильно одеться в  зимний поход? 
Чтобы в зимнем походе вы чувствовали себя ком-
фортно, ваша одежда должна быть многослойной. 
Это даст возможность комбинировать её в зави-
симости от температуры воздуха и прочих по-
годных условий.

Для тела:
1. Внутренний слой — нательное бельё (хлоп-

чатобумажное или термобельё). Главная задача 

внутреннего слоя одежды в  зимнем походе  — 
впитывать влагу тела, чтобы кожа оставалась су-
хой и не теряла тепло, а также защищать осталь-
ные слои одежды от влаги, выделяемой кожей. 
Хлопчатобумажное бельё комфортно, но только 
до тех пор, пока его волокна не напитаются вла-
гой полностью. Термобельё греет, долго отводит 
влагу, быстро сохнет.

Важно также учитывать, какой именно зим-
ний отдых вам предстоит. Если вы собираетесь 
совершить активный пеший переход, покатать-
ся на лыжах или сноуборде, то особенно важно, 
чтобы бельё отводило влагу быстро. Хорошим 
выбором станет мягкая синтетика с добавлени-
ем хлопка или шерсти. В таком белье будет ком-
фортно, пока натуральные волокна не намокнут 
полностью (приблизительно от 3 до 8 ч). Если же 
вам не придётся активно двигаться, но предстоит 
пробыть на холоде длительное время, то тепло-
изоляция будет для вас более важным фактором, 
чем влаговыведение.

2. Изолирующий слой — не слишком облега-
ющие свитер и штаны из шерсти, флиса, полара 
(лучше 2–3 слоя одежды потоньше, чем один тол-
стый свитер — многослойная одежда греет более 
эффективно за счёт прослоек воздуха между сло-
ями одежды).

3. Внешний слой  — ветрозащитная одежда 
с капюшоном и снегоотталкивающими свойства-
ми.

4. Дополнительный слой — очень тёплая одеж-
да из пуха (куртка-пуховка) или других тёплых 
наполнителей (синтепон, холофайбер, мех), тёп
лые штаны или лыжный комбинезон на лямках, 
которые одеваются во время стоянок.

Для головы:
1. Лёгкая шапочка — надевается во время ходь-

бы, должна закрывать лоб и уши. Подойдёт тон-
кая шапочка из шерсти, полартека, виндблока.

2. Тёплая шапочка плотной вязки или 
из меха — надевается на стоянках.

3. Дополнительно в сильный мороз и ветер мо-
жет пригодиться балаклава  — шерстяная или 
флисовая шлем-маска с одним (лицо) или тремя 
(глаза, рот) отверстиями. Балаклаву с прорезью 
для глаз иногда дополняют горнолыжными оч-
ками-маской с двойными стёклами.

Для ног:
1. Хлопчатобумажные или специальные термо-

носки.
2. Шерстяные носки.
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3. Тёплые стельки.
4. Кожаные ботинки на шнурках.
5. Бахилы  — специальные приспособления 

из  прочной ткани, которые надеваются поверх 
ботинок для защиты их от снега.

6. На стоянке можно переобуться в более тёп
лую обувь, например, валенки.

Правильно выбрать обувь для зимнего похода 
очень важно. Подавляющее большинство всех об-
морожений приходится именно на нижние конеч-
ности.

Основные причины обморожения:
1) плохая циркуляция крови, несущей тепло 

(если ботинки сдавливают ноги);
2) промокание ног от конденсата (при неудачно 

выбранных носках) или от снега (тающего в те-
чение дня на необработанных гидрофобным со-
ставом ботинках, а также при попадании снега 
внутрь обуви).

Чтобы избежать этого, следует выбирать для 
зимних походов обувь удобную, крепкую и сво-
бодную. Материал, из которого обувь сделана, 
обязательно должен «дышать».

Обязательно нужно иметь с  собой запасные 
носки. Мокрые носки для просушки можно 
класть на живот. Если запасных носков у вас всё 
же нет, то мокрые всё равно необходимо снять, 
а ноги при этом следует чем-то обмотать, напри-
мер, шарфами.

Чтобы уберечься от попадания влаги от рас-
таявшего снега внутрь ботинка, кожаной обуви 
лучше сделать гидроизоляцию специальной про-
питкой или хотя бы жиром.

Для рук:
1. Ходовые рукавицы или перчатки — вязан-

ные из шерсти или флисовые — в них не жар-
ко и  удобно во  время передвижения. Хороши 
перчатки с манжетами, благодаря которым снег 
не попадает внутрь рукава.

2. Брезентовые рукавицы или из любой другой 
непродуваемой ткани — надеваются поверх хо-
довых в случаях резкого похолодания или ветра.

3. Тёплые рукавицы, желательно из  овчины 
или любого другого меха. Надеваются во время 
стоянок.

Как выбирать оборудование для зимнего по-
хода

Выбираем спальный мешок
На каждом фирменном спальнике, если, ко-

нечно, это не китайский спальник, обозначены 
три температурных показателя. Это так назы-

ваемые показатели максимальной, комфортной 
и экстремальной температуры. Мужчины выде-
ляют тепла больше, чем женщины, поэтому для 
женщин необходимы более тёплые спальники. 
Температурный минимум для женщины на 5 °C 
выше, чем у мужчины. Максимальная темпера-
тура показывает температуру, при которой даже 
при расстёгнутом спальнике можно великолепно 
отдохнуть и прекрасно выспаться. Температура 
комфорта — в этих условиях в спальнике будет 
тепло и комфортно. Вы сможете хорошо отдох
нуть и выспаться. Экстремальная температура — 
при такой температуре в зависимости от вашей 
чувствительности к холоду и условий внешней 
среды необходимо использовать дополнитель-
ную одежду и коврики. Пример: максимальная — 
+22 °С; комфорта — +4 °С; предельная — –1 °С; 
экстремальная — –18 °С. В данном примере ком-
фортный режим —  +22...+4 °С, переходный ре-
жим — от +4 до –1 °С, риск гипотермии — при 
–1...–18 °С. Среднестатистическая женщина мо-
жет комфортно спать в данном спальном мешке 
при температуре воздуха от +22 до +4 °C, а сред-
нестатистический мужчина — при температуре 
от +22 до –1 °C. Данный спальный мешок должен 
сохранять достаточно тепла для предотвращения 
гипотермии при температуре до –18 °C. При тем-
пературах –1... –18 °C уже существует риск для 
здоровья.

Совет. Не пытайтесь нагреть спальный мешок, 
«надышав тепло» внутрь него. При выдыхании 
человек выделяет много влаги, а при резком пере-
паде «спальник – улица» весь этот пар конденси-
руется на внутренних стенках спальника. И по-
сле очередного дневного перехода весь конденсат 
превратится в большую ледышку. А спать в ледя-
ном спальнике невозможно.

По сезонности использования спальники мож-
но разделить на три группы:

Трёхсезонные спальники (ранняя весна, лето, 
осень) рассчитаны обычно на –2...–5 °С. Это оз-
начает, что комфортной температурой исполь-
зования спальника будет температура до –5 °С, 
но при неблагоприятных погодных условиях вы 
не замёрзнете и при –12–15 °С. Летние спальни-
ки рассчитаны на диапазон: 0...+5 °С. Зимними 
считаются спальники, используемые при темпе-
ратурах от –10 °С.

Спальные мешки с синтетическим утеплите-
лем — синтепоном появились в советских спор-
тивных магазинах в начале 1980‑х гг. Это были 
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модные спальники, сделанные в ГДР и имевшие 
успех благодаря своему лёгкому весу и современ-
ным материалам. Они явно выигрывали по срав-
нению с ватными, которые использовались по-
всеместно. В  настоящее время многие фирмы 
используют свои эксклюзивные разработки уте-
плителей. Но  даже самая «крутая» синтетика 
по своим свойствам ещё не догнала пух — он лё-
гок, хорошо сжимается и после этого полностью 
восстанавливает свой объём, также это самый 
хороший теплоизолятор. Пух обязательно дол-
жен быть от водоплавающей птицы, поскольку 
он имеет природную смазку, препятствующую 
впитыванию влаги  — иначе он начнёт гнить. 
Гагачий пух  — идеальный наполнитель для 
спального мешка, но  довольно дорогой. Более 
распространённый тип пуха для спальника  — 
гусиный. Минус его лишь в том, что пуховый 
спальник боится влаги, при намокании он пол-
ностью теряет свой объём, а значит, и всю свою 
теплоизоляцию. Поэтому он не  пригоден для 
длительных экспедиций в места с влажным кли-
матом.

Форма спального мешка
Спальники делятся на  две категории: кокон 

и  одеяло. Кокон представляет собой спальный 
мешок, сужающийся в нижней части. Спать в ко-
коне теплее — такая форма спальника помимо 
экономии места в  рюкзаке обеспечивает более 
плотное облегание тела и может использоваться 
для более прохладных условий похода.

Одеяло представляет собой спальный мешок 
прямоугольной формы и предназначено для не-
сложных походов. Такой спальник при желании 
или необходимости можно расстегнуть и исполь-
зовать как обычное одеяло.

Выбирая спальник, стоит прикинуть его 
на свою фигуру, а лучше примерить. Заберитесь 
внутрь выбранного спальника, полностью застег-
ните и зафиксируйте молнию, затяните капюшон, 
оставив самое маленькое возможное отверстие. 
Только так можно проверить, подходит ли спаль-
ник по длине. Ни на капюшоне, ни в ногах ткань 
не  должна натягиваться, чтобы не  появлялись 
«холодные места». В районе рук при этом долж-
но оставаться достаточно места. Оптимальный 
вариант: если при легко согнутых ногах боковые 
стенки не сильно натягиваются. Для дальнейше-
го определения ширины и длины подумайте: бу-
дете ли вы спать в одном нижнем белье или на-
девать дополнительную одежду.

Полезные мелочи:
–– Молния должна быть крупная, открываться-

закрываться без заеданий, но с некоторым трудом.
–– Наполнитель должен быть распределён рав-

номерно, без комков. Желательно, чтобы спаль-
ник был дополнительно простёган в  несколь-
ких местах, чтобы наполнитель не  сбивался. 
Особенно важно это для спальников с пуховым 
наполнителем.

–– Анатомический капюшон со стяжкой надёжно 
закроет голову. Стяжка по краю капюшона не по-
зволит холодному воздуху проникнуть внутрь.

–– Специальная защитная лента, подшитая 
к  молнии изнутри, предотвратит закусывание 
ткани, повреждение молнии и защитного покры-
тия на ткани.

–– Защитный внутренний клапан, идущий 
по всей длине молнии, защищает от проникно-
вения внутрь холодного воздуха через молнию.

–– Специальная застёжка около капюшона 
(крючок или кнопка), препятствующая самопро-
извольному расстёгиванию молнии во сне.

–– Тёплый воротник. Специальная секция 
в районе шеи поможет голове и шее быстро со-
греться, а дополнительная стяжка по её краю 
не пропустит внутрь холодный ночной воздух.

–– Правая и  левая молнии. Одному хорошо, 
а вдвоём теплее. Правая и левая молнии позволя-
ют состёгивать между собой два спальника.

–– Концы молнии у качественных спальников 
защищены дополнительным внутренним малень-
ким поперечным клапаном, чтобы холодный воз-
дух не мог проникать в ножную часть спальника.

–– Надёжный карман для документов и ценно-
стей. Карман должен застёгиваться на молнию, 
которая не даст содержимому разбежаться.

–– Специальные петельки в ножной части по-
могут развесить спальник на просушку, закре-
пить его или просто удобно разместить.

–– Утепление ног. Специально увеличенные 
секции с  усиленной набивкой в  ножной части 
спальника позволят ногам быстро согреться.

Выбираем палатку
Зимняя палатка должна быть устойчивой к вет

ру и не продуваться. Но в то же время материал 
должен быть такой плотности, чтобы не препят-
ствовать доступу воздуха. В противном случае 
на стенках палатки будет образовываться конден-
сат, что сделает отдых дискомфортным. Также 
важное требование — простота и лёгкость уста-
новки палатки. Современные модели собираются 
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всего за 30 с, а демонтаж занимает пару минут. 
Каркас обычно сделан из  алюминия или ком-
позитных материалов, что делает конструкцию 
устойчивой к перепадам температуры и позволя-
ет ей не гнуться и не ломаться при сильном вет
ре. Размер зимней палатки, также как и летней, 
зависит от условий, где она используется, и ко-
личества человек.

Есть небольшие — на одного или двух человек, 
а также трёх-, четырёхместные. Существуют па-
латки нескольких типов конструкции: автомати-
ческие, каркасные и зонтичные. Самые популяр-
ные модели — каркасные и зонтичные. Их кон-
струкция самая надёжная и устойчивая, также, 
что немаловажно, их очень удобно проветривать. 
Лучше выбирать двухслойную палатку с допол-
нительным тентом, тогда внутри будет комфор-
тно и при сильных морозах. И при выборе зим-
ней палатки нужно учитывать самое важное 
условие — возможность поставить прибор для 
обогрева. Для этого палатка должна быть хоро-
шо вентилируемой, поскольку подобные приборы 
снижают количество кислорода.

Палатку нужно выбирать в комплексе со спаль-
ными мешками. Если берутся хорошие зимние 
спальные мешки, то можно сэкономить на покуп-
ке палатки. А если покупать хорошую тёплую па-
латку или палатку с печкой, то можно взять более 
холодные спальники. Если невозможно взять па-
латку с печкой, то надо брать двухслойную па-
латку с ветрозащитной юбкой. Для зимнего по-
хода подходят старые брезентовые палатки. Этот 
материал дышащий, но при этом хорошо сохра-
няющий тепло. К тому же он не боится сильно-
го нагрева, и внутри можно греться даже откры-
тым огнём, в отличие от синтетических палаток. 
На самом деле, это пожароопасно, но если греться 
огнём, то уж лучше в брезентовой палатке, чем 
в синтетической.

Туристический коврик — это второй слой за-
щиты от холода. Первым слоем является дно па-
латки. Коврик нужно выбирать из высокопори-
стой синтетики, желательно максимально плот-
ный, двухслойный. Теплоизолирующие свой-
ства коврика защитят от холода со стороны зем-
ли. Один спальный мешок с ним не справится. 
Неленивые туристы берут с собой и маленький 
коврик с ремнём в качестве сиденья.

Чем обогреть палатку.
Если задуман семейный воскресный пикник, 

то потребуется большая, кемпингового типа па-

латка. Для её отопления необходим аппарат до-
вольно большой мощности, но так как до пикника 
добираются на автомобилях, то это не составит 
трудностей. Если предполагается двухнедель-
ный пеший маршрут, то и палатка, и прибор для 
её отопления, выбираются исходя из соображе-
ний компактности и лёгкости. Например, рыба-
ки на однодневной зимней рыбалке для обогре-
ва палатки используют хозяйственные свечи или 
таблетки сухого спирта, положенные в подходя-
щую баночку. Это обогревает палатку при –10 °C 
на  улице. Сухой спирт хоть и  выделяет много 
тепла, но сильно коптит и выделяет угарный газ, 
кроме того таблетки быстро сгорают и нужно по-
стоянно поджигать новые. А вот кружку чая вски-
пятить на нём можно очень быстро. Продаются 
и специальные мини-печки, которые можно по-
ложить в карман куртки.

Для обогрева небольшой палатки можно ис-
пользовать следующие приспособления. Газовая 
плитка. Удобна тем, что на ней можно готовить 
в палатке, а пнув её во сне, сложно перевернуть. 
Но у плитки очень большой расход газа из бал-
лончиков, если использовать её для обогрева. 
Из этой же серии газовые горелки. Выпускаются 
они в двух модификациях: горелка на баллоне 
и соединение с баллоном через шланг. Первый 
вариант подходит для осенних и весенних похо-
дов, когда температура окружающей среды не па-
дает ниже 5 °C. При низких температурах более 
предпочтительна горелка, соединённая с балло-
ном через шланг. Не стоит путать обогреватели 
и горелки. Первые более универсальные и мощ-
ные, к примеру, 1 кВт достаточно для палатки 
объёмом 5–6 м3. Все модели обычно снабжают-
ся отражателем, а  специальный регулятор по-
зволяет изменять положение устройства и уста-
навливать его в положение для приготовления 
пищи. Надо знать, что керамический газовый 
обогреватель предназначен только для обогрева. 
Проблема всех газовых приборов в том, что даже 
горелки с технологией предварительного разо-
грева газа не всегда помогают на морозах. Если 
вы столкнулись с подобной ситуацией, не пани-
куйте, а засуньте баллон с газом под одежду и по-
грейте его около  30–40 мин. Поэтому в зимние 
походы лучше брать горелки на жидком топливе. 
Жидкое топливо горит при более низких темпе-
ратурах, чем газ.

Смеси газа для газовых баллонов практически 
все одинаковые. Это смеси пропана, бутана и изо-
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бутана. Если есть выбор, то зимой лучше исполь-
зовать баллоны с пропаном. У пропана есть боль-
шой плюс и большой минус. Плюс заключается 
в том, что он обладает лучшей летучестью (ки-
пит при очень низких температурах) и поэтому 
горит даже в лютые морозы. А минус вытекает 
из плюса: поскольку кипит он при низких тем-
пературах, то баллоны с газом имеют очень вы-
сокое давление, а следовательно, толстые стенки 
и огромный вес.

Обогреватели на  жидком топливе заправля-
ются керосином, дизельным топливом, бензи-
ном. Некоторые модели приспособлены для ра-
зогрева пищи. Они имеют довольно большой вес, 
да и топливо необходимо нести. Керосиновая или 
другая фитильная (растительное масло или дру-
гая не летучая жидкость) лампа даёт свет и не-
большой обогрев, но нуждается в контроле над 
опрокидыванием, кроме случаев её подвешива-
ния, а помещение при этом требует проветрива-
ния. Буржуйка хорошо отапливает помещение, 
и  в  лесу всегда можно найти топливо. Однако 
буржуйки тяжелы. Можно просто укутаться. При 
хорошем термобелье и качественном спальнике 
можно выспаться. Но утром вставать будет край-
не неприятно: внутри палатки всё холодное, от-
сыревшее, промёрзшее.

Другое снаряжение
Топор. Обычно в лесу много мёртвых деревьев. 

Они сухие, легко рубятся и великолепно горят 
в костре или буржуйке. Поэтому целесообразно 
взять в поход цепную пилу и топор. Если стоит 
выбор, то тогда только топор. Лучше взять обыч-
ный лесной топор с лезвием весом 0,6–1 кг.

Фонарик. На группу нужен хотя бы один доста-
точно мощный для ориентирования в темноте фо-
нарик. Лучше всего себя зарекомендовали свето-
диодные модели. Удобнее всего, как показывает 
практика, налобные. Лучше, если фонарик будет 
у каждого. Зажигалка — вещь хорошая, но в зим-
нем походе может отказать, даже если носить её 
у сердца. Добрые старые спички в водонепрони-
цаемой оболочке более удачный вариант. Можно 
захватить таблетки сухого горючего в  помощь 
дровам: зачастую зимой на улице не только хо-
лодно, но и сыро. Пригодятся хозяйственные све-
чи, туристические спички.

Минимальный ремкомплект. В него должны 
входить шило, нитки с иголками, скотч, шпагат.

Фотоаппарат и мобильник (с обязательными 
запасными аккумуляторами) берутся в такие по-

ходы по желанию и необходимости. Не забудьте, 
что ваша техника может забастовать при минусо-
вых значениях термометра.

Аптечка. Как минимум с  собой необходимо 
иметь перевязочные материалы и антисептиче-
ские растворы для обработки ран. Раны и порезы 
о лёд и проколы о замёрзшие сучья не являются 
в походах редкостью. Зимой можно взять и про-
тивопростудные препараты. Лечение простуды, 
ангины и бронхита можно начать прямо по доро-
ге домой. Нелишним будет жирный крем, он от-
лично защитит руки и лицо от пронизывающего 
ветра и холода. Также возьмите гигиеническую 
помаду. Главное, выясните, нуждаются ли участ-
ники группы в индивидуальных лекарственных 
препаратах, и убедитесь, что они их взяли.

Полотенце, мыло, зубная паста, щётка, рас-
чёска, кружка, миска, нож, котелок, чайник. 
Туалетная бумага — нужна для всего: ею можно 
вытереть и посуду после ужина, и конденсат, вы-
павший в палатке.

Светодиодные люстры для освещения палатки. 
Работают от пары батареек очень длительный пе-
риод. Не боятся холода и влаги. Также можно ис-
пользовать большую ПВХ-бутылку, желательно 
матовую, и налобный фонарик.

Для расчистки площади можно взять сапёрную 
лопатку, желательно складную. Иногда люди бе-
рут с собой разделочные доски, которыми роют 
снег под площадку и костёр, а после они исполь-
зуются по прямому назначению.

С собой необходимо взять термос с кипятком 
или чаем. Это будет практически единственным 
напитком на протяжении всей дороги до разбив-
ки лагеря. По месту можно растопить снег в ка-
стрюле и получить чистую воду. Тут надо знать 
некоторые тонкости. Во-первых, растопить снег 
проще, чем лёд. Во-вторых, если во время нагре-
вания снега прижать плотно крышку, то снег бу-
дет таять быстрее. В-третьих, поверх снега всег-
да лежит пыль и мусор, поэтому лучше счищать 
верхнюю часть снега и  аккуратнее смотреть 
на срез, по нему видно, где лежит слой с грязью, 
а где лежит чистый снег. В-четвёртых, если рас-
тапливать снег в палатке, то образующийся пар 
застынет на внешнем тенте в виде огромной ле-
дяной линзы. В-пятых, не выливайте на улицу 
растопленную воду, а перелейте её в термос для 
утреннего чая. Воду вскипятить быстрей и проще 
чем заново растопить снег и вскипятить. Кстати, 
практически весь переносимый провиант до ме-
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ста назначения приедет холодный. Необязательно 
в лёд замёрзнет, но может покрыться ледяными 
корочками с кристаллами льда. Поэтому следу-
ет брать такую еду, которую можно разморозить 
в кастрюле.

Полезные советы
Деньги и  документы обязательно запакуй-

те в герметичную водонепроницаемую упаков-
ку. Костёр располагайте так, чтобы ветер отго-
нял дым от палаток. Место для разбивки лагеря 
зимой обычно выбирают в глубине леса. Такое 
расположение защищает от ветра. Сразу обрати-
те внимание на наличие рядом стоящих сухих 
деревьев. Нужно исключить угрозу падения су-
хостоя на лагерь. При обильном количестве сне-
га наличие водоёма не  обязательно. Топлёный 
снег прекрасно подойдёт в качестве источника 
воды. Место установки палатки тщательно очи-
щаем от снега. Снег в месте установки палатки 
выравнивается и утрамбовывается. Ставить па-
латку сразу нельзя: нужно подождать, пока снег 
затвердеет. Неглубокий рыхлый снег под палат-
кой лучше убрать, он всё равно не утрамбуется. 
Расчистка площадки не займёт много времени, 
зато под боками не будет бугров. Для крепле-
ния растяжек максимально используются дере-
вья и кусты, а где их нет — жердины и лыжи. 
Отличным решением будет настил под днище 
палатки еловых лап. Такой настил хорошо пре-
дохраняет потери тепла через землю. Да и спать 
мягче. Стенки палатки можно присыпать снегом. 
Дно палатки устилаем ковриками, желательно 
на два слоя и внахлёст.

Приготовьте ткань, которая будет служить ков-
риком внутри палатки. Снег, попадающий на но-
гах в палатку, замерзает и прилипает к днищу из-
нутри, а от него не так-то легко избавиться. Если 
хотите согреть ботинки, то запакуйте их в поли
этиленовый мешок и положите с собой в спаль-
ник. Чтобы утром газ в газовых баллонах был тёп
лым, его тоже следует положить с собой в спаль-
ник. Всем участникам раздайте по  запасному 
коробку спичек и пакету для розжига. Никогда 
не кладите горючее в мешок с палаткой. Газовые 
баллоны можно хранить вместе с  палаткой, 
а жидкое горючее при разливе растворит водоне-
проницаемую плёнку на тенте. В худшем случае 
горючее может растворить ткань палатки, а дыры 
в ней в условиях зимы совершенно не нужны! 
При зимних походах, особенно в неизвестном вам 
заранее направлении одевайтесь в яркую одежду 

и купите яркую палатку. Это поможет спасате-
лям найти вас в зимнем лесу. Обязательно бери-
те с собой солнечные очки. От снега отражается 
огромный световой поток и на открытой площади 
может сильно ослепить туриста. Старайтесь чаще 
двигаться. Если перестаёшь двигаться, то силь-
нее замерзаешь. На всякий случай приобретите 
несколько химических грелок. Они бывают двух 
типов: жидкие — с восстановимым содержимым 
гелем — и сухие. Сухие — одноразовые, но весят 
значительно меньше. А гелевые восстанавлива-
ются после кипячения.

Питаемся правильно
Постоянное нахождение в холоде у любого ме-

няет вкусовые пристрастия в пользу употребле-
ния жирных, сладких и калорийных продуктов. 
Поэтому не забудьте лёгкую, но калорийную ме-
лочёвку в карман — орешки, сухофрукты, конфе-
ты. Не будет лишним и небольшой индивидуаль-
ный термос, чтобы в любой момент можно было 
глотнуть горячего. В остальном набор продуктов 
зависит от длительности похода и предпочтений 
его участников, не забудьте лишь, что полноцен-
ное горячее питание у костра пару раз в день — 
обязательно.

Про воду
Молодые туристы пытаются есть прямо снег, 

но ни в коем случае так не делайте. Вы себе обо-
жжёте холодом губы и  ротовую полость, а  на-
питься не сможете. Напиться человеческий ор-
ганизм может только тёплой водой. Особенность 
снежной воды заключается в том, что она почти 
дистиллированная. Конечно, там есть немного 
мусора, попавшего из воздуха, но нужных орга-
низму солей и минералов в ней нет. Употребление 
такой воды приводит к вымыванию солей из ор-
ганизма. Любую талую воду желательно чуть-
чуть подсаливать или добавлять лимонную кис-
лоту.

Самый удобный вариант хранения воды за-
ключается в переливании тёплой воды во фляж-
ки и засовывании их под одежду. Второй распро-
странённый вариант — это использование термо-
сов. Можно перелить воду в ПЭТ-бутылки, затем 
обмотать их спальником и прочими тёплыми ве-
щами. В процессе движения по холоду турист ис-
пытывает жажду, и, для того чтобы избежать дис-
комфорта, ему необходимо периодически пить 
тёплую воду небольшими глотками.

Совет. Когда варите еду в котелке, накрывай-
те его большой кружкой, в которую набран снег. 
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Таким образом, в процессе приготовления еды 
топится снег для чая, что позволяет экономить 
газовые баллоны, сухое горючее и время.

Дневной рацион
В походе должен быть человек, отвечающий 

за питание. Ещё до похода планируется, чтó будет 
есть группа в течение всего похода, какие про-
дукты закупаются до похода, какие докупаются 
во время похода, если есть такая возможность.

Приведу пример испытанного на практике ра-
циона питания в зимнем походе.

Завтрак. Так как варить полноценную кашу 
зимой на морозе да рано утром сложно, можно 
воспользоваться готовыми завтраками в  виде 
хлопьев для завтрака. Их достаточно распарить 
в  кипятке. Но  для повышения энергетической 
ценности и  улучшения вкуса туда необходимо 
добавить молоко, жиры, сухофрукты. Итак, что 
входит в утренний рацион питания. Хлопья для 
завтраков — 60 г; сухие сливки или молоко — 5 г; 
масло — 10 г; орехи, изюм, мёд — 20 г; соль — 
3 г. Итого  — 98 грамм. Добавим вес упаковки 
и получим 100 г.

Обед. Летом на обед можно потратить больше 
времени, но мы исходим из того, что за световой 
период необходимо пройти как можно бóльшее 
расстояние. Поэтому меняем обед и ужин во вре-
мени. Итак на обед: сухой пакетированный суп — 
25 г; сало — 40 г; галеты или сухари — 10 г. Вес 
обеда — 75 г. Лучше брать супы российского про-
изводства, которые необходимо варить несколько 
минут. В них около трёх порций и варятся они 
на литре воды. Сало нужно для повышения кало-
рийности рациона. Если нет желания брать сало, 
то берите 70 г чёрного шоколада. Углеводы в рас-
чёте на калории менее эффективны, чем жир.

Ужин в зимнем переходе — самый качествен-
ный и плотный приём пищи. Зимой темнеет рано, 
поэтому разведение костра и приготовление плот-
ного ужина — это перенос дневного обеда на ве-
чер. Раскладка на  ужин выглядит следующим 
образом: банка тушёнки — 320 г; макароны — 
100 г; сухое картофельное пюре — 60 г; сливки 
или молоко — 5 г; соль — 7 г. Картофельное пюре 
со сливками дают возможность за ночь набрать 
жирок для дневного перехода.

Чай и  кофе. Это отдельный пункт, так как 
нормировать подобные перекусы очень сложно, 
они варьируются у разных людей очень сильно. 
Поэтому чайные наборы составляются каждым 
человеком индивидуально. Но на практике выхо-

дит приблизительно следующая раскладка: чай 
в пакетиках — 5 шт. по 10 г; сахар — 75 г; кофе 
10 г; сладости — 100 г.

Ещё следует учесть потери на донышке ложки, 
если сахар насыпается мокрой ложкой, плюс са-
хар рассыпается при использовании. Если не хо-
тите остаться без сладкого чая, то берите сахар 
с небольшим запасом. Глюкоза в крови в мороз-
ный переход ещё никому не мешала. Кофе лю-
бят не все, но он помогает повысить тонус перед 
затяжным ходом. Из  сладостей туристы отда-
ют предпочтение горькому шоколаду. Печенье 
на  третьем месте, так как оно крошится. Ещё 
удобны леденцы, так как это просто «кусок саха-
ра». Но пока грызёшь леденец, появляется жела-
ние пить, что не очень хорошо на морозе. Очень 
рекомендуются специи. Они скрашивают одно-
образную еду.

Вес ужина, обеда и завтрака составляет 665 г, 
без учёта чая. Полный вес раскладки на день — 
860 г. Это не очень тяжёлая раскладка, но и не са-
мая лёгкая. Варьировать продуктами можно как 
угодно. Главное сохранить энергетическую цен-
ность и не увеличить вес. Ведь 860 г на день вы-
ливаются в 8,5 кг на десять дней. А это превы-
шает вес снаряжения, взятого в поход. Выходит, 
что основной вес рюкзака приходится на  еду. 
Некоторые путешественники берут минимум еды 
и отказываются от полноценного рациона. Но это 
может привести к проблемам. Человек на слож-
ных маршрутах теряет много сил и без полноцен-
ного питания быстрее устаёт.

Помощь при переохлаждении
До недавнего времени считалось, что местное 

переохлаждение, а  тем более оледенение ведёт 
к повреждению клеток и вызывает их омертве-
ние. На этом основании в широкой медицинской 
практике, а также при оказании само- и взаимо-
помощи применялось быстрое интенсивное со-
гревание переохлаждённых участков тела, чаще 
всего рук и ног, в тёплой ванне. При переохлаж-
дениях носа, щёк, ушей обычно их интенсивно 
растирали. Но, как показала практика, эти мето-
ды не всегда эффективны, а при глубоких степе-
нях переохлаждения нередко приходилось ам-
путировать пальцы, стопы и даже конечности. 
Дальнейшее изучение механизмов поврежде-
ния тканей позволило в последние годы устано-
вить, что действие низких температур не приво-
дит к гибели тканей, а лишь вызывает угнетение 
в них жизненных процессов [2].
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Исследования и наблюдения показали, что ги-
бель переохлаждённых тканей во многом зави-
сит от способа восстановления её жизнедеятель-
ности. Неравномерное её согревание и есть при-
чина повреждения. Если быстро согревать око-
ченевшие от холода руки или ноги, согреваются 
прежде всего поверхностные покровы, в которых 
и восстанавливаются обменные процессы. При 
этом прогревание глубже лежащих слоёв проис-
ходит медленнее, что препятствует восстановле-
нию кровотока, поэтому поверхностные ткани, 
не получая питания, погибают [2].

Как же надо оказывать помощь пострадавшим 
от переохлаждения?

Главное, не допустить быстрого согревания 
переохлаждённых участков тела, так как на них 
губительно действует тёплый воздух, тёплая 
вода, прикосновение тёплых предметов и даже 
рук.

Когда пострадавшего вводят в отапливаемое 
помещение, переохлаждённые участки тела надо 
оградить от воздействия тепла, наложив на них 
повязки из марли, шерстяной ткани.

Повязка должна закрывать только область 
с выраженным побледнением кожи, не захваты-
вая неизменившиеся кожные покровы. В против-
ном случае тепло от участков тела с ненарушен-
ным кровообращением будет распространяться 
под повязкой на переохлаждённые участки и вы-
зывать их согревание с поверхности, чего допу-
скать нельзя!

Повязку оставляют до тех пор, пока не появит-
ся чувство жара и не восстановится чувствитель-
ность в пальцах рук или ног. В таком случае со-
гревание тканей будет происходить за счёт тепла, 
приносимого током крови, и жизнедеятельность 
тканей будет восстанавливаться одновременно 
с восстановлением кровотока.

Если на  пострадавшем оледеневшая обувь, 
одежда, не надо пытаться её снять, а следует уку-
тать одеялом, ватником, пальто или другим под-
ручным материалом.

Важно также обеспечить неподвижность пе-
реохлаждённых конечностей, так как их сосуды 
очень хрупкие и возможны кровоизлияния.

Для восполнения тепла в организме и улучше-
ния кровообращения пострадавшему следует да-
вать горячий сладкий чай.

Не снимая теплоизолирующих повязок, по-
страдавшего надо быстрее доставить в ближай-
шее лечебное учреждение.

Дисциплина
Любой пеший поход в лес — это экстремаль-

ная ситуация, там ждать помощи неоткуда. Самое 
главное в  походе — это не  переоценить свои 
силы, поскольку такая  оплошность наказывает-
ся обморожениями, голодом, болезнью и смер-
тью. Во время походов все члены команды обя-
заны соблюдать правила, установленные руко-
водителем группы. Кстати, перед походом необ-
ходимо выбрать руководителя группы, который 
будет следить за людьми, провиантом и руково-
дить в случае нештатной ситуации. Зимой так-
же каждый член походной группы должен быть 
проинструктирован о действиях, производимых 
при обморожении. Также каждый должен знать, 
где расположена походная аптечка. Перед похо-
дом каждого участника следует проинструкти-
ровать, как пользоваться оборудованием, кото-
рое берут в поход. Если в группе люди сильно 
разнятся по физической выносливости, то руко-
водитель должен объяснить, что все будут идти 
с минимальной скоростью. Любые попытки ото-
рваться и разделить группу на две части долж-
ны пресекаться. Есть множество примеров, когда 
группы разрывались на две части, и оказывалось 
что в одной группе провиант, а в другой горелки. 
Часто разбившиеся группы начинали взаимные 
поиски, обе группы плутали и не могли встре-
титься. Ни при каких обстоятельствах не растя-
гивайте группу. Даже если захочется справить 
нужду, то необходимо всей группой остановить-
ся и подождать задерживающегося туриста. Ещё 
нельзя пытаться идти быстрей комфортной ско-
рости. Если начинаешь излишне выкладываться, 
то можно заработать усталость раньше времени 
или перегрев организма. Высокая активность 
приводит к частому дыханию, а холодный воз-
дух — к переохлаждению горла (если дыхания 
ртом не  избежать, лыжники рекомендуют ды-
шать через язык, кончик которого поднят к верх-
ним зубам). Также зимой при активной работе 
выделяется огромное количество пота, который 
ночью приведёт к  сильному замерзанию. Если 
одному из участников похода становится тяжело 
нести груз, то его рюкзак необходимо раскидать 
по остальным участникам группы.

Регистрация туристических групп
С целью обеспечения безопасности туристов 

и оказания в случае необходимости своевремен-
ной квалифицированной помощи на территории 
Российской Федерации МЧС РФ рекомендует 
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туристическим группам и отдельным туристам 
информировать службы МЧС регионов о своём 
маршруте. Соответствующая информация о том, 
как и где это сделать, есть на региональных сай-
тах МЧС [3].
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Winter Hike. Proper Preparations
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Winter hiking is quite an interesting activity, but it may also be dangerous, at times even lethal. You never know 
what a surprises has nature prepared for you. An inexperienced companion may also cause problems, because 
when you are out by yourselves, your life depends only on you two. Therefore, this article provides tips to prepare 
for winter hiking.

Keywords: tourism, hiking, winter hiking.
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МАРАФОН: ИСПЫТАНИЕ ДУХА И ТЕЛА
А. С. Комелькова

Челябинское отделение Русского географического общества,  
Фонд содействия развитию культуры и спорта «Всемирная эстафета гармонии», Челябинск, Россия

24 октября 2015 г. в пос. Слюдорудник прошёл XI Международный марафон «Путь к роднику». 
В соревновании испытали себя известные бегуны вокруг света — Йеспер Ольсен (Дания), Тони Ман-
ган (Ирландия) и 160 спортсменов из Финляндии, Казахстана и городов России, от Санкт-Петербурга 
до Новосибирска.

Ключевые слова: марафон, соревнование, спортсмены, выносливость, испытание, обмен опытом.

Гонка началась после коллективной фотосес-
сии на фоне уральских гор, церемонии поднятия 
флага соревнования всемирно известными гос
тями из зарубежных стран Йеспером Ольсеном 
и Тони Манганом, приветственных напутствий 
знаменитых стайеров, пробежавших вокруг 
Земли, и громкого удара в гонг. Маршрут трас-
сы проходил по горной дороге через перевал [8].

За первые места боролись сильные спортсме-
ны. Победителями стали Алексей Малыхин 
из Верхней Пышмы, установивший рекорд трас-
сы, Светлана Кораблёва из Каменска-Уральского, 
а также Антон Головин из Заречного, Владимир 
Бычков из Челябинска, Ольга Пашагина и Ирина 
Ханина из Екатеринбурга. Среди почётных участ-
ников были Эрик Хасанов из Екатеринбурга, че-
лябинки: мастер спорта по марафонскому бегу 
Татьяна Тесленко и  мастер спорта, чемпионка 
России Марина Турковская и др.

«В этом году марафон “Путь к Роднику” был 
посвящён десятилетию со  дня финиша первой 
кругосветки в Лондоне в 2005 году, — подчерк
нул директор марафона Александр Радченко, 
главный организатор мероприятия, марафонец, 
пропагандист здорового образа жизни. — Состав 
участников был представительным, и  новички 
держались хорошо. Я рад, что герои — энтузи-
асты мирового бегового движения смогли к нам 
приехать и мероприятие состоялось» [12].

Изюминкой соревнования стало участие почёт-
ных гостей — членов клуба «Ассоциации бегунов 
вокруг Земли» — Йеспера Кенн Ольсена (Дания) 
и  Тони Мангана (Ирландия), а  также Юсиана 
Рейна, финского бегуна, за  плечами которого 
200 марафонов в 40 странах мира. 10 лет назад 
на Урале был организован клуб единомышлен-
ников философии бега вокруг Земли — WORLD 
RUN. Йеспер Ольсен стал почётным президентом 

этого клуба. Йеспер участник шестисуточного 
бега «Self-Transcendence» в Нью-Йорке в 2012 г. 
по 140 км ежедневно; 48-часового бега в Каире 
в 2009 г., где он преодолел за первые сутки 200 км 
и занял 1-е место, и 214 км в суточных соревнова-
ниях в Берлине в 2008 г. (1-е место) [7].

Тони Манган, обладатель двух действующих 
мировых рекордов, перед марафоном посетил 
Челябинск и успел прогуляться по Кировке, схо-
дить в краеведческий музей, сфотографироваться 
на фоне метеорита, дать интервью. Мы сопрово-
ждали Тони по Челябинску и области и пять дней 
общения с ним удивлялись его скромности, внут
ренней силе, искренности, простоте и выдержке. 
В 2007 г. он пробежал 426 км 178 м в Брно в Чехии 
в рамках Jami BRNO Spring Ultramarathon, уста-
новив рекорд по 48-часовому бегу в помещениях. 
Тони первым в истории преодолел по 200 км два 
дня подряд (в первый день — 223 км, во второй — 
203 км). В 2008 г. он преодолел 405,22 км на экспо 
ирландского марафона в Лонгфорде и установил 
новый рекорд книги рекордов Гиннесса по 48-ча-
совому бегу на дорожках.

При преодолении дистанции некоторые спорт
смены испытывают трудности, связанные с тех-
никой бега. По мнению Энрико Арсели и Ренато 
Канова, они связаны с ошибками в технике дви-
жений. Для улучшения спортивных результатов 
в марафонском беге следует избегать вертикаль-
ных колебаний тела, уменьшать «тормозящее» 
действие стопы в фазе касания с поверхностью, 
следить за тем, чтобы движения рук были мак-
симально плавными, избегать сокращения не-
работающих или минимально задействованных 
мышц и не допускать чрезмерно длинных бего-
вых шагов и беговых шагов с низкой частотой [5].

Выступая с  докладом на  VI конференции 
по  медицинским аспектам спорта в  1968 г. 
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в Кингстоне (штат Род-Айленд, США), психиатр 
Б. Б. Монгилло, ссылаясь на спортивную практи-
ку, перечислил основные достоинства и ценности 
спорта: «Спорт способствует сохранению психи-
ческого здоровья и душевного равновесия… При 
этом можно дать выход природной агрессивности 
и стремлению к соперничеству. Спорт уменьша-
ет число правонарушений, преступлений и наси-
лия» [4].

Американские авторы Браун и Грэхем (1989) 
отметили, что для успешного преодоления ма-
рафона необходимо последние 12 недель перед 
стартом бегать ежедневно минимум по 12 км, или 
по 80–100 км в неделю, что значительно больше 
бегового оптимума.

Для каждого спортсмена важны соответству-
ющий настрой, регулярность, правильная техни-
ка бега, правильное отношение к себе и своему 
телу. Об этом пишут Анатолий Алексеев, Карл 
Льюис, Василий Скакун, Джон Робсон и Николай 
Романов, Андрей Чирков и  др. Для начинаю-
щих бегунов рекомендую замечательную кни-
гу Джона Робсона и Николая Романова «Позный 
метод бега». Кристофер Макдугл, автор книги 
«Рождённый бегать», прекрасно написал о  са-
мых выносливых бегунах мира — индейцах та-
раумара.

Гордон Пири в  книге «Бегай быстро и  без 
травм» призывает соблюдать меру и помнить, что 
тренировочная программа важна, но она долж-
на быть гибкой. Излишне активная тренировка 
может разрушить подготовку. «Если в трениров-
ке не соблюдается правильный баланс нагрузок, 
включающий спринт, интервальную трениров-
ку, силовую работу, бег по холмам и длительный 
бег, то тело попросту не сможет адаптироваться 
к стрессу, предъявляемому ежедневными трени-
ровками», — рекомендует Г. Пири [3].

Исследования ряда авторов, в  частности 
А. Ц. Пуни, П. А. Рудика, А. С. Егорова, Ю. З. За
харьянц, В. И. Силина, Е. Н. Суркова и др., были 
одними из первых в России о волевой регуляции 
двигательной активности и доказали, что эффект 
воздействия мысленных представлений заметно 
возрастает, если их облекать в точные словесные 
формулировки [1].

Заслуживает особого внимания многолетнее 
научное исследование Анатолия Васильевича 
Алексеева «Преодолеть себя», автора научно-
популярного фильма «От мысли к движению». 
А. В. Алексеев использует техники йоги. Он соз-

дал систему аутогипноидеомоторики (АГИМ), 
облегчающую овладение точностью движе-
ний. Его концепция «оптимального боевого со-
стояния» уникальна. В апреле 1966 г. он одним 
из  первых разработал новую методику психо-
регулирующей тренировки (ПРТ), которая бе-
рёт начало из  аутогенной тренировки Иоганна 
Генриха Шульца (1932) на основе индийской йоги. 
И. Г. Шульц, врач-практик, ездил в Индию, где 
познакомился с учением и системой йогов и стал 
успешно применять на  практике в  Германии. 
Йоги одни из первых начали применять метод 
самовнушения. Их система появилась задолго 
до нашей эры. Цель её — сделать человека совер-
шенным [1].

Шри Чинмой, индус, йог, автор многих книг 
о самопознании, спортсмен, десятиборец, мара-
фонец и основатель серии открытых соревнова-
ний Self-Transcendence («Самопреодоление») — 
международного марафона, 6-дневного и 10-су-
точного пробегов и ультрапробега на 3 100 миль 
(5 000 км) в Нью-Йорке, в своей книге «Бег внут
ренний и  бег внешний» даёт свою методику 
и раскрывает йогические секреты бега. Благодаря 
медитации мы можем развить колоссальную 
силу воли и добиваться прекрасных результатов 
во внешнем беге. Когда мы медитируем, ум ста-
новится тихим и спокойным. Мгновение такого 
покоя может стать неукротимой силой. Через эти 
соревнования Шри Чинмой (создал хорошие ком-
фортные условия, высокие стандарты помощи бе-
гунам) подарил всему миру уникальные техники 
и возможности для высоких спортивных дости-
жений в результате применения практики меди-
тации. По мнению Шри Чинмоя, высший секрет 
бега или цель заключается в том, чтобы превос-
ходить собственные способности [6].

И на  практике это доказывают участни-
ки таких ежегодных соревнований. Например, 
это Пратишрути Светлана Хисамутдинова 
из  Смоленска, Стутишил Лебедев из  Киева, 
наши земляки-челябинцы Джаяшалини Ольга 
Абрамовских, Лариса Псюкалова, Ринат Хужин 
и Сергей Комельков, занявший 2-е место в своей 
возрастной категории в беге на 10 суток в апре-
ле 2015 г. (Сергей Аркадьевич использует тех-
нику «позного» бега.) Особо следует отметить 
удивительное достижение неоднократной участ-
ницы триатлона «Аэромен» Джаяшалини Ольги 
Абрамовских. В 33 года она первая среди деву-
шек России и  стран СНГ смогла покорить су-
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пердистанцию в 5 000 км за 52 дня в Нью-Йорке 
в 2014 г. и убедиться, что «невозможное возмож-
но». В ней бежала душа России, и её победа над 
собой наше национальное достояние [9; 11].

Организатором соревнований «Самопреодо
ление» является марафонская команда Шри 
Чинмоя. В городах России и во многих других 
странах мира она проводит забеги на  2 мили, 
10 км, полумарафон, марафон, 50 и 100 км, ду-
атлоны, триатлоны и  др. Например, ежегодно 
в Челябинске в начале августа с целью развития 
и пропаганды здорового образа жизни и массово-
го спорта в ЦПКиО им. Гагарина у муниципаль-
ной лыжной базы проходит традиционный меж-
дународный сверхмарафон «Самопреодоление» 
по  бегу на  50 и  100  км, в  котором участвуют 
бегуны со  всей России и  ближнего зарубежья. 
В парке им Ю. Гагарина каждое третье воскре-
сенье месяца в любую погоду проводится сорев-
нование «2 мили “Самопреодоления”», дистан-
ции 1 300 м для детей и 2 мили — 3 км 218 м для 
взрослых. Многие дети и любители бега посто-
янно участвуют в этом забеге и совершенству-
ют своё беговое мастерство, сравнивая результа-
ты по итоговому протоколу. В частности, Анур 
Ижанбаев бегает «Самопреодоление» с пяти лет 
и сейчас в 10 лет уже спокойно бегает полумара-
фон. Нина Шульгина в 75 лет улучшает свой ре-
зультат. Таким образом, активисты и волонтёры 
марафонской команды Шри Чинмоя вносят свой 
посильный вклад в развитие спорта в Челябинске 
и России [9; 10].

Первопроходец беговой кругосветки Йеспер 
Ольсен дважды пробежал вокруг Земли в первый 
раз за 22 месяца 26 000 км через Европу, Россию, 
Китай, Японию, Австралию и Америку. Во вто-
рой раз его маршрут «Север–Юг–Север» соста-
вил 37 000  км за  4  года через Европу, Африку, 
Аргентину, Чили, Перу, Кубу, Америку и Канаду. 
Вторым стал Тони Манган, ирландец, с октября 
2010 г. по октябрь 2014 г. оставивший за плеча-
ми 50 000  км за  1 620 дней. «Я медленный бе-
гун, — говорит о себе Тони. — Я бежал в среднем 
по 43,3 км в день. Когда я стартовал, мне было 
53 года, а финишировал в 57 лет. Конечно, боль-
шие нагрузки сильно влияют на здоровье. Одна 
бедренная мышца сильно уменьшилась в разме-
ре. В целом, я счастлив, что смог сделать это бла-
годаря дисциплине и труду».

Что двигало ими? Ведь зачастую спортсме-
нам приходится преодолевать себя, физическую 

боль, болезни, невероятную усталость, трудно-
сти пути, встречи с дикими животными, отсут-
ствие крыши над головой, недостаток питания, 
да и качество дорожной пищи оставляет желать 
лучшего. Для бегунов спортивное путешествие 
является самым дешёвым и непосредственным. 
Ведь только методом полного погружения в куль-
туру, традиции и  быт других народов и  стран 
можно лучше узнать друг друга и найти что-то 
общее и обрести единство, родство душ, выве-
сти вперёд лучшие человеческие качества. И по-
настоящему почувствовать себя частью мировой 
семьи. Тони больше всего понравилось в Бирме 
и  Иране. Йеспер считает наиболее гостепри-
имной Россию, ведь он пробежал её от Москвы 
до Владивостока. Есть ли предел человеческим 
возможностям и каков наш внутренний потенци-
ал, мы и сами не знаем. И проблема в том, что 
многие и не пытаются узнать, на что они способ-
ны. И об этом наверное лучше спросить Йеспера 
Ольсена и Тони Мангана, прошедших испытание 
бегом почти на всех континентах.

Вдохновляющие достижения Йеспера 
и Тони — подарок всему человечеству, и вече-
ром после мероприятия они провели семинар 
по бегу на длинные дистанции и мастер-класс, 
щедро делясь богатейшим опытом и впечатлени-
ями. Они провели вдохновляющую презентацию 
своих ультрабеговых проектов, показали фото-
графии и рассказали о трудностях преодоления 
пути, проблемах, дружбе и единстве. Уральские 
спортсмены смогли задать им вопросы о трени-
ровочном процессе, методике подготовки к мно-
годневным пробегам, питании, укреплении тела. 
Мы благодарны Йесперу и Тони за помощь и ре-
комендации. Их  пример прекрасен и  бесценен 
вклад в укрепление и развитие мира на Земле. 
Огромная сила воли, бесстрашие, мужество, дис-
циплина, ответственность, решимость, жизнера-
достность и любовь в действии — вот составля-
ющие их успеха.

В нашей стране, также как и в других странах 
мира, в настоящее время беговой бум набирает 
обороты, привлекая всё новых сторонников здо-
рового образа жизни доступностью и массово-
стью. Радость бега делает человека счастливым. 
И  для многих сейчас бег по  зову души  — это 
не просто увлечение, а образ жизни.

«Многим удалось улучшить свои результа-
ты, — рассказал главный судья соревнования, 
исполнительный директор Ассоциации бега 
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России Уральского отделения Эрик Хасанов 
из Екатеринбурга. — Я убедился, что мы будем 
продолжать проводить это соревнование. Все 
были в хорошей форме и некоторым удалось уста-
новить личные рекорды. Хотя из-за снега и голо-
лёда были трудности, но это не помешало мара-
фонцам выдержать испытание и победить, сохра-
нив хорошее настроение и бодрость духа» [12].

Выносливость и терпение, может быть, глав-
ные секреты бега на длинные дистанции. Все бе-
гуны были рады новому достижению и на фини-
ше ударом в большой гонг отмечали новую по-
беду. Таким образом, традиция продолжается, 
организаторами накоплен богатый опыт. Во вре-
мя соревнований идёт активный обмен опытом. 
Примечательно, что все стартовавшие 160 чело-
век финишировали. Следующий забег состоится 
15 октября 2016 г.
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Marathon: Test Mind and Body

A. S. Komelkova
Chelyabinsk, Russia
as031270@mail.ru

October 24, 2015 in the village of Slyudorudnik took place the XI International Marathon «A Path to the Spring». 
Runners from all over the world tested their abilities in the competition: Jesper Olsen (Denmark), Tony Mangan 
(Ireland) and 160 athletes from Finland, Kazakhstan and Russian cities of St. Petersburg and Novosibirsk. Marathon 
is a school of spirit, it allowed for an effective exchange of experience.

Keywords: marathon, competition, athletes, endurance test, the exchange of experience.
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Южный Урал — край, который славится своей 
спортивной историей. С советских времён челя-
бинские спортсмены занимали высшие ступени 
пьедестала на  мировых первенствах. Но  глав-
ным событием были и остаются Олимпийские 
игры.

Олимпийские игры  — это, пожалуй, самый 
значимый спортивный праздник, который каж-
дые четыре года объединяет самых лучших 
спортсменов со  всех уголков планеты. Стать 
олимпийским чемпионом — значит вписать себя 
в мировую историю спорта [2. С. 42].

Цель работы состоит в изучении вопроса учас
тия спортсменов Челябинской области в спортив-
ных соревнованиях мирового уровня.

Задачи исследования:
–– изучить по литературным источникам роль 

и значение уральских спортсменов в спортивных 
состязаниях мирового уровня;

–– произвести поиск информации о  персона-
лиях спортсменов-участниках и  победителях 
Олимпийских игр;

–– представить историю побед южноуральских 
спортсменов на Олимпийских играх.

На протяжении всей истории участия на-
шей страны в Олимпийских играх спортсмены 
из Челябинской области показывали всему миру 
высокие результаты. Спортсмены из Челябинской 
области принимали участие в главных стартах 
четырёхлетия начиная с 1956 г.

Спорту на Южном Урале всегда придавалось 
большое значение. Система олимпийской подго-
товки в области была налажена ещё в советское 
время. Тогда особое внимание уделяли цикличе-
ским видам спорта. Сегодня власти тоже поддер-
живают спорт: строятся новые спортивные соору-
жения, проходят крупные соревнования.

В Челябинской области открыто несколько 
баз олимпийской подготовки и школ олимпий-
ского резерва, в стенах которых готовят насто-
ящих «звёзд» отечественного спорта. Только 
в Челябинске работает 50 школ различных на-
правлений.

Особых успехов наши спортсмены добиваются 
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в таких летних видах, как дзюдо, бокс, лёгкая ат-
летика, водное поло, гребля, волейбол и гандбол. 
Этот список продолжает расширяться благодаря 
молодым и перспективным южноуральцам, всту-
пающим в спортивную борьбу.

Олимпийская история СССР началась в 1952 г. 
Тогда впервые на Игры в Хельсинки (Финляндия) 
отправилась делегация от  Советского Союза. 
Первым  же южноуральцем, отправившим-
ся на  Игры, стал Владимир Лощилов, кото-
рый выступал в  дисциплине «толкание ядра» 
на  Олимпиаде 1956 г. В  1960-е гг. спортсмен 
ушёл из спорта и посвятил себя медицине. Имя 
первого южноуральского олимпийца увекове-
чено на мемориальной доске у входа на стадион 
им. Е. Елесиной (Челябинск) [3. С. 2].

Игры в Инсбруке пресса всего мира назвала 
«Олимпиадой Скобликовой», 24-летняя ураль-
ская спортсменка совершила то, чего до  неё 
не удавалось никому. Лидия Скобликова четыре 
раза выходила на ледяную дорожку, и всякий раз 
её финиш венчала золотая олимпийская медаль.

Вспыхнувшая ещё в Скво-Вэлли, «уральская 
молния» надолго озарила конькобежный небо
свод. В начале 1960‑х гг. она показала себя быст
рейшей на  дистанциях 1 000, 1 500 и  3 000  м. 
Спринт оставался её слабым местом. Но к Играм 
в Инсбруке Скобликова «подтянула» и пятисот-
метровку. Это позволило ей принять победную 
эстафету у  нашего дуэта фигуристов. Они по-
бедили поздно вечером 29 января, а на следую-
щее утро Скобликова почти на  секунду улуч-
шила олимпийский рекорд на дистанции 500 м. 
Каждый из трёх следующих дней приносил ей 
новую высшую награду.

Четыре дистанции скоростного бега на коньках 
резко отличаются одна от другой, каждая из них 
требует от спортсменки иной тактики, предъяв-
ляет особые требования к силе и выносливости. 
Успешно выступив на всех четырёх дистанциях, 
Лидия Скобликова доказала, что обладает неис-
сякаемым запасом моральных и физических сил, 
редким талантом.

В 1983 г. президент Международного олим-
пийского комитета Хуан Антонио Самаранч 
вручил «ледовой королеве» серебряный знак 
Олимпийского ордена «за вклад в популяриза-
цию олимпийских идеалов и выдающиеся дости-
жения в спорте [4. С. 67].

В юбилейных XX летних Играх в  Мюнхене 
(1972) принимала участие ещё одна легенда челя-

бинского спорта, Тамара Сорокина. Спортсменка 
родилась в с. Казановка Варненского района, лёг-
кой атлетикой начала заниматься у заслуженно-
го тренера РСФСР В. И. Петрова. В послужном 
списке легкоатлетки огромное количество побед 
и  медалей: неоднократная чемпионка страны, 
двукратная чемпионка Европы (1974, 1982), обла-
дательница Кубков мира и Европы (1981). Свой 
первый рекорд СССР она установила в  1971 г. 
После завершения спортивной карьеры работала 
тренером в ДСО «Динамо» и спортивном обще-
стве «Факел» Калининского района Челябинска.

На летних Играх 1976 г. в Монреале (Канада) 
выступал наш выдающийся соотечественник — 
заслуженный мастер спорта СССР, марафо-
нец Леонид Мосеев. В  1978 г. спортсмен стал 
чемпионом Европы, а  в  1980 г. принимал уча-
стие в  московской Олимпиаде. К  сожалению, 
Мосееву не удалось завоевать олимпийских на-
град (7‑е и 5-е места). В сентябре 1996 г. Леониду 
Мосееву  — первому из  спортсменов  — было 
присвоено звание «Почётный гражданин города 
Челябинска».

Южный Урал на протяжении долгих лет сла-
вился не только своими титулованными легко-
атлетами. Челябинская школа бокса в середине 
XX в. была признана лучшей в Советском Союзе. 
Впервые попытку выхода на международный уро-
вень предпринял в 1976 г. Александр Журавлёв. 
Победив на  чемпионате СССР, он подтвердил 
своё право принимать участие в Олимпийских 
играх того же года. Однако на ринг в Монреале 
спортсмен так и не вышел: «сверху» была дано 
распоряжение, строго определявшее количе-
ство атлетов от  каждой союзной республики. 
На Игры отправился другой боксёр. После этого 
случая Журавлёв неоднократно принимал уча-
стие в международных турнирах, стал мастером 
спорта международного класса, но возможность 
поехать на Олимпийские игры больше не пред-
ставилась.

В спортивной летописи области есть и взлё-
ты, и падения. Каждые четыре года на главные 
спортивные соревнования от  нашего региона 
отправлялась команда атлетов, на которых воз-
лагались большие надежды. Игры 2000 г., про-
ходившие в  Сиднее (Австралия), стали одни-
ми из самых результативных для сборной реги-
она [1. С. 23]. Большой радостью стала победа 
в прыжках в высоту челябинской спортсменки 
Елены Елесиной. Ей удалось обойти явных фа-
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вориток — шведку Кайсу Бергквист и южноаф-
риканку Хестри Клоэ  — с  результатом 2,01  м. 
Олимпийское «золото» стало вершиной спор-
тивной карьеры Е. Елесиной, а свой личный ре-
корд спортсменка установила в 1990-м, когда по-
бедила в Играх доброй воли с результатом 2,02 м. 
В 2003 г. в Челябинске был построен современ-
ный легкоатлетический комплекс, которому было 
присвоено имя легкоатлетки. После рождения 
второго сына Е. Елесина объявила о завершении 
спортивной карьеры (2005).

Победителем летних Игр в  Сиднее стал 
и  Станислав Кулинченко. В  составе коман-
ды сборной России по гандболу нашему сооте
чественнику удалось завоевать награду высшей 
пробы. Гандболом начал заниматься в  9 лет. 
Окончил Челябинский государственный ин-
ститут физической культуры и в  1990–1996 гг. 
играл в  команде спортивного клуба «Полёт». 
Неоднократно становился победителем и призё-
ром национальных и международных первенств, 
среди которых чемпионат мира (1997).

На Играх в  Сиднее первым боксёром-олим-
пийцем из  Челябинской области стал Ильфат 
Разяпов. Спортсмен родился в Башкирии, боксом 
начал заниматься в ДЮСШОР Копейска. За его 
спиной большое количество побед и призовых 
мест, в том числе серебряные медали чемпиона-
тов мира (1997) и Европы (1998).

Олимпиада на  «зелёном» континенте ста-
ла успешной и для российских волейболистов. 
Остановившись в  шаге от  победы, мужская 
сборная России стала серебряным призером. 
Выступал за неё Вадим Хамутцких. Южноуралец 
участвовал и в Играх 1996 г., но тогда россия-
не не вошли в тройку призёров и остались без 
медалей. Успешными стали и  выступления 
Хамутцкого на Играх в Афинах (2004) и Пекине 
(2008): обе Олимпиады принесли Вадиму брон-
зовые награды.

Одной из самых знаменитых южноуральских 
спортсменок по  праву можно назвать заслу-
женного мастера спорта России по  волейболу 
Екатерину Гамову. Летом 2000 г. юная спортсмен-
ка была признана лучшей блокирующей и была 
включена в заявку на участие в Играх того же 
года. В Австралии российские волейболистки за-
няли второе место. Спустя четыре года в тяжёлой 
финальной игре в Афинах сборная России усту-
пила китаянкам. Е. Гамова во второй раз стала 
обладательницей серебряной олимпийской ме-

дали. В 2010 г. Екатерина была признана лучшей 
спортсменкой России.

Из Сиднея с медалью вернулся челябинский 
дзюдоист Юрий Стёпкин. Южноуральскому 
спортсмену удалось завоевать бронзовую награду. 
Спортивная карьера Стёпкина началась в Курске, 
а в 1995 г. он переехал в Челябинск. По словам 
спортсмена, на Южном Урале были условия луч-
ше для тренировки дзюдоистов. В копилке спор-
тсмена имеются награды всех достоинств за уча-
стие в  соревнованиях самого высокого уровня: 
чемпионатах Европы (2000), Универсиады (1995). 
В 2008–2010 гг. возглавлял министерство физи-
ческой культуры, спорта и туризма Челябинской 
области.

В Сиднее порадовала болельщиков и женская 
команда по водному поло. Девушки в непростой 
борьбе смогли завоевать бронзовые награды. 
Честь России отстаивали и южноуральские вос-
питанницы — Мария Королёва, Татьяна Петрова, 
Софья Конух и Юлия Петрова.

Спустя четыре года на  Игры в  Афины по-
вторно отправились ватерполистки С. Конух 
и  Т. Петрова. Также в  состав сборной вош-
ли Екатерина Салимова, Наталья Шепелина, 
Анастасия Зубкова и  Екатерина Шишова. Все 
они воспитанницы златоустовской «Уралочки». 
Правда, результат сборной оказался чуть хуже — 
5-е место. С. Конух вместе с  Н. Шепелиной 
были призвана в сборную и на Игры-2008, вме-
сте с ними и другие воспитанницы «Уралочки» 
Екатерина Пантюлина, Евгения Проценко 
и Алёна Вылегжанина. Выступление оказалось 
ещё более неудачным — 7-е место.

Стоит отметить, что Игры-2008 в  Пекине 
не  оправдали надежд на  медальный урожай 
как всей сборной России, так и южноуральцев. 
В Олимпиаде того года приняли участие свыше 
20 спортсменов, в разное время бывшие воспи-
танниками спортивных школ Челябинской обла-
сти. Из них лишь В. Хамутцких стал призёром 
Игр. Такое выступление многие называли про-
вальным, пытаясь разобраться в причинах неуте-
шительных результатов. Говорили и о психологи-
ческом давлении на спортсменов, и о несовершен-
стве системы подготовки, и о странном судействе 
китайской стороны.

Министр физической культуры, спорта и ту-
ризма Челябинской области Леонид Одер назвал 
имена лучших спортсменов региона по итогам 
2014 г.
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Так, по итогам выступлений в соревнованиях 
по олимпийским видам спорта лучшими призна-
ны чемпионка Европы по тхэквондо Анастасия 
Барышникова, серебряный призер Олимпийских 
игр в  Сочи конькобежка Ольга Фаткулина 
и другое участники Олимпиады — хоккеистки 
Александра Вафина и Анна Виноградова, а также  
фристайлист Егор Коротков, чемпион Европы по 
бадминтону Владимир Иванов, чемпион Европы 
по легкой атлетике Александр Иванов, чемпионка 
мира боксёрша Анастасия Белякова, бронзовый 
призёр чемпионата мира дзюдоист Ренат Саидов 
и чемпионка Европы по тяжёлой атлетике Елена 
Шадрина.

По итогам выступлений в  соревнованиях 
2014 г. по паралимпийским и сурдлимпийским 
видам спорта лучшими стали серебряный при-
зёр Паралимпийских зимних игр в Сочи Марат 
Романов (кёрлинг на колясках), заслуженные ма-
стера спорта, чемпионы Европы по лёгкой атле-
тике Александр Зверев (спорт слепых), Алексей 
Котлов (поражение опорно-двигательного аппа-
рата — ПОДА) и  Анна Сапожникова (ПОДА), 
чемпионы Европы по плаванию Оксана Гусева 
(ПОДА) и Валерия Шабалина (спорт лиц с нару-
шением интеллекта), а также чемпионы Европы 
по кёрлингу (спорт глухих) Сергей Жиров, Юрий 
Макеев, Олег Дарчиев и Александр Пятков.

В категории «неолимпийские дисциплины 
и  виды спорта» лучшими признаны чемпион-
ка мира по самбо Ирина Алексеева, чемпионка 
мира в борьбе на поясах Алевтина Гаитова, чем-
пионы мира в гиревом спорте Ксения Дедюхина, 
Иван Денисов, Марина Македонских и  Илья 
Ташланов, чемпионы мира в  ракетомодельном 
спорте Владимир Тарасов и Евгений Кипер, брон-
зовый призёр чемпионата мира по карате Евгений 
Плахутин и  чемпион Европы по  кикбоксингу 
Ильназ Сайфулин.

Наиболее сильные позиции в спортивных до-
стижениях Южного Урала традиционно зани-
мает хоккей. Так, в  состав олимпийской хок-
кейной дружины на Олимпиаде в Сочи в 2014 г. 
были включены воспитанники хоккейной шко-
лы «Металлург» — Евгений Малкин и Николай 
Кулёмин. От  Челябинской школы «Трактор» 
на олимпийский лёд вышли Валерий Ничушкин 
и Вячеслав Войнов. Также в олимпийской хок-
кейной сборной представлены и игроки школы 
«Мечела»: Евгений Медведев и Антон Белов.

В состав сборной по кёрлингу вошёл Сергей 

Глухов. Серебряный призер мирового первен-
ства юниоров, воспитанник спортивной школы 
«Юность-Метар», в  настоящее время числится 
запасным.

В конькобежном спорте Челябинскую область 
представила на Олимпийских играх 2014 г. Ольга 
Фактулина, многократная чемпионка России 
в спринтерском многоборье, чемпионка страны 
на  дистанции 1 000 м и  дважды на  дистанции 
500 м, участница олимпиады в Ванкувере.

На заседании оргкомитета по подготовке рос-
сийских спортсменов к  Олимпийским играм 
2016 г. был утверждён список кандидатов. В него 
вошли 48 спортсменов основного и резервного 
состава в 12 видах спорта, и 17 паралимпийцев. 
Спортсмены сейчас ведут подготовку к играм. 
Окончательный состав будет утвержден в начале 
лета 2016 г.

Наибольшее количество кандидатов от Челя
бинской области будет состязаться в лёгкой атле-
тике: 7 спортсменов основного состава и 5 — ре-
зервного. Среди них прыгун с шестом Дмитрий 
Стародубцев, бегуны Вячеслав Соколов, 
Александр Иванов, Лина Калуцкая, Денис 
Кудрявцев, Алексей Реунков (марафон) и пред-
ставительница семиборья Анна Бланк. Вторая 
по количеству команда спортсменов будет состя-
заться в водном поло: 10 человек, среди которых 
в списках основного состава Валерия Колмакова, 
Эльвира Каримова и Ольга Троцкая.

Честь России в  соревнованиях по  дзю-
до будут отстаивать уже прославленные че-
лябинские дзюдоисты — олимпийский чем-
пион Мансур Исаев, призёр чемпионата мира 
Кирилл Денисов, а также Ренат Саидов и Зафар 
Махмадов. Основной состав тхэквондо пред-
ставлен шестью южноуральскими бойцами, сре-
ди которых призёр Олимпийских игр и чемпи-
онка Европы Анастасия Барышникова, чемпион-
ка мира Ольга Иванова, победители Кубка мира 
Константин и  Вячеслав Минины, чемпионка 
России Юлия Кустова, призёр чемпионата России 
Гузель Курбанова. В боксе Челябинскую область 
представят Александра Кулешова, Анастасия 
Белякова и  Оксана Трофимова. Екатерина 
Курочкина и Дмитрий Головин вошли в основной 
состав претендентов в гребном спорте, а Антон 
Васильев и Илья Медведев — в гребле на байдар-
ках и каноэ. В пулевой стрельбе претендентом 
на участие в Играх в Рио-де-Жанейро является 
Денис Кулаков, а в стендовой стрельбе — Лия 
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Шарыпова. Бадминтонист Владимир Иванов, 
показывающий довольно высокие результаты 
по ходу сезона, имеет большие шансы оказать-
ся в сборной. Напомним, что в 2012 г. спортсмен 
уже представлял Южный Урал на  Олимпиаде 
в Лондоне.

Челябинская область на протяжении многих 
лет является одним из самых эффективных «по-
ставщиков» ценных кадров в  сборную России, 
в  том числе и  для участия в  Олимпийских 
и Паралимпийских играх. Спортсмены Южного 
Урала из года в год демонстрируют всё более вы-
дающиеся результаты, поэтому нет ничего удиви-
тельного, что 65 представителей нашего региона 
реально претендуют на участие в летних Играх 
2016 г. На  Олимпийских и  Паралимпийских 
играх 2012 г. в  Лондоне Челябинская область 
была представлена 19 спортсменами, из которых 
14 олимпийцев и 5 паралимпийцев.

Мы надеемся, что в преддверии Игр 2016 г. мы 
не опустим планку и большинство южноураль-
ских спортсменов успешно пройдут отбор и за-
воюют путёвки в Рио-де-Жанейро.

Паралимпийскую команду Челябинской об-
ласти составят 17 спортсменов-паралимпийцев. 
Наибольшие шансы поехать в  Рио имеют юж-
ноуральские пловцы с поражением опорно-дви-
гательного аппарата, среди которых сильней-
шие спортсмены сборной России: серебряный 
призёр Паралимпийских игр 2004 г. в Афинах 
Оксана Гусева, участница Паралимпийских игр 
в  Лондоне Анна Колосова, чемпионки России 
Ирина Девятова и  Вероника Пьянкова, а  так-
же перспективные юниоры Вероника Габитова 
и  Дмитрий Черняев. В  плавании спорта лиц 
с  интеллектуальными нарушениями за  право 
попасть в  сборную России поборется Валерия 

Шабалина. Челябинскую область в  соревно-
ваниях по  лёгкой атлетике представят сере-
бряный призёр Олимпийских игр в  Лондоне 
Александр Зверев, Александр Чернов, Елена 
Исаева (слабовидящие спортсмены), участ-
ник Паралимпийских игр в  Лондоне Алексей 
Котлов, призёры международных стартов Вадим 
Алёшкин и Анна Сапожникова, а также юниор 
Михаил Паничерский (ПОДА). Кроме того, пу-
тёвку в Рио могут завоевать представители три-
атлона Челябинской области Вероника Габитова, 
призёр чемпионата Европы, и  призёр чемпио-
ната России, уникальный спортсмен, Владимир 
Рябоконь.

В заключение отметим, что Челябинская об-
ласть славится спортивными традициями, олим-
пийскими чемпионами и чемпионами мира.

В целях повышения конкурентоспособности 
южноуральского спорта на российской и между-
народной арене поддержка спорта высших до-
стижений включена в утверждённую губернато-
ром Челябинской области Стратегию развития 
спорта на Южном Урале как одно из ключевых 
направлений развития физической культуры 
и спорта Челябинского региона на ближайшие 
годы.

Список литературы
1.  Алферьев, М. Я. Олимпийские чемпионы / 

М. Я. Алферьев. – М. : Эксмо, 2010. – 234 с.
2.  Власов, А. Спорт большой и спорт совсем ма-

ленький / А. Власов. – М. : Спорт-Мастер, 2011. – 
199 с.

3.  Иванцова, Г. М. О  «наших» спортсменах 
/ Г. М. Иванцова // Комсомол. правда. – 2012. – 
23 фев. – С. 2–8.

4.  Корнев, А. Г. Герои Олимпийских игр / А. Г. Кор-
нев. – М. : Спорт, 2010. – 365 с.

Поступила в редакцию: 17 ноября 2015 г.

Для цитирования: Иванов, В. Д. Челябинск олимпийский: спортсмены из Челябинской области 
участники и победители Олимпийских игр / В. Д. Иванов, Е. А. Вихарева, Н. Е. Зарецкая // Физическая 
культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. – 2016. – Т. 1, № 2. – 136–141.



Челябинск олимпийский: спортсмены из Челябинской области — участники и победители Олимпийских игр  

141Physical Culture. Sport. Tourism. Motor recreation. 2016. Vol. 1, no. 2 

Информация об авторах
Иванов Валентин Дмитриевич — кандидат педагогических наук, доцент кафедры физического воспита-

ния и спорта, Челябинский государственный университет. Челябинск, Россия. vdy-55@mail.ru

Вихарева Елизавета Андреевна — студентка второго курса Института права, Челябинский государствен-
ный университет. Челябинск, Россия. iza@csu.ru

Зарецкая Надежда Евгеньевна —  студентка второго курса Института права, Челябинский государствен-
ный университет. Челябинск, Россия. iza@csu.ru

PHYSICAL CULTURE. SPORT. TOURISM. MOTOR RECREATION
2016, vol. 1, no. 2, pp. 136–141.

Chelyabinsk Olympic: Athletes from Chelyabinsk Region Participants and Winners  
of the Olympic Games

V. D. Ivanov , E. A. Vikhareva2, N. E. Zaretskaya2

The Chelyabinsk State University, Russia, Chelyabinsk
1 vdy-55@mail.ru; 2 iza@csu.ru

In the article are presented various athletes from Chelyabinsk region who participated in the Olympic Games since 
1956.
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