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ПЕРЕДОВАЯ
ADVANCED

УДК 796.093 
ББК Ч511.0

HEALTH-IMPROVING EFFECTS OF PHYSICAL ACTIVITY  
FOR STUDENTS

S.A. Yarushin
Chelyabinsk State University, Chelyabinsk, Russia

The article considers mechanisms of the health-improving effects of physical exercises on a human body in 
the context of optimal physical activity. The balanced combination of physical and intellectual activities for 
maintenance of the adequate state of students’ health is estimated.

Keywords: physical exercises, physical activity, students.

The basis of physical activity of the person is physi-
cal exercises — the physical actions performed for 
the purpose of acquisition or improvement of physi-
cal qualities, abilities and movement skills. Personal 
physical activity has various manifestations, but in 
any of them it allocates two components: motor and 
vegetative (changes in internal organs) (fig. 1):

Components of personal physical activity
		

motor component vegetative component
Fig. 1. Components of personal physical activity

Due to regular application of physical exercises the 
special condition of a human body — “fitness” which 
is characterized by the following signs is formed: co-
ordination of various physical systems is improved, 
capabilities of various physical functions and systems 
raise (fig. 2).

“Fitness” condition

Coordination of various 
physical systems is im-

proved

Capabilities of various 
physical functions and 

systems raise
Fig. 2. Characteristics of «fitness» condition

Action — one of essential conditions of normal 
function of our organism. Action regulates all physi-
cal functions and is one of the major factors at treat-
ment of various sick conditions. Under the influence 

of systematic and correct use of physical exercises 
sick organism undergoes various changes promoting 
more effective improvement. The following are the 
groups of mechanisms of various beneficial physical 
exercises [4. P. 199]:

– restorative physical exercises;
– nutritional physical exercises;
– compensatory physical exercises;
– normalizing physical exercises (fig. 3).

Groups of mechanisms of physical exercises

restorative 
physical 
exercises

nutritional 
physical 
exercises

compensa-
tory physi-
cal exer-

cises

normaliz-
ing physi-
cal exer-

cises
Fig. 3. Groups of mechanisms of physical exercises

External environment is the source of the elements 
that are essential for the development and life-sustain-
ing activity of any organism. At the same time, it is 
a source of certain excitators such as solar radiation, 
temperature and humidity, pestiferous industrial ex-
posure and so on. In this case, physical exercises can 
become some kind of a regulator that provides control 
of important processes and sustains the balance of in-
ternal environment. That is why, physical exercises 
help to keep healthy, while the lack of physical activ-
ity negatively affects the functions of cell cooperation, 
decreases defensive ability and multiplies the risk of 
various diseases [3. P. 144].
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Physical and intellectual work is an essential part 
of human life and activities.

Physical work is a life-sustaining activity the pe-
culiar features of which are being defined by aggre-
gate factors that differentiate one kid of activity from 
another due to certain climate, industrial, physical, 
informational and other factors.

Intellectual work is a transformation of conceptual 
model of reality in human conscience through creating 
new notions, opinions, conclusions and as a result — 
hypotheses and theories. Intellectual work has various 
forms which depend on the type of conceptual model 
and intentions of a particular person (these conditions 
specify intellectual work) [1. P. 35].

One of the most important individual character-
istics is intelligence. Its characteristical feature and 
main condition is intellectual ability that is being de-
veloped during lifetime. Intelligence can be seen in 
cognitive and creative activities. It includes gaining 
knowledges, experiences and ability to apply those. 
Intelligence is a physiological feature that consists of 
ability to adapt to new situations, ability to learn from 
experience, to understand and apply abstract concepts, 
and to change environment using these knowledges.

Another important individual characteristic is emo-
tional and mental determination, temper and person-
ality. The ability to control personality formation is 
achieved by means of training, exercise and up-bring-
ing. Systematical physical exercises and especially 
sport training is good for physiological functions and 
also is beneficial for intelligent and emotional stability 
in the context of stressful environment since childhood.

Intellectual ability is less affected by unfavourable 
factor if means and methods of physical culture are 
systematically applied (for instance, gymnastics, recre-
ation and alike). Study period is intense and requires se-
rious intellectual and emotional stress. Strained work-
ing posture when muscles holding body in a certain 
position and are tensed for a long time; often violation 
of work-rest regime; inadequate physical activity — 
all that is mentioned above can become a reason for 
exhaustion which tends to grow and lead to excessive 
fatigue. To prevent this it is essential to change activi-
ties periodically. The most effective type of recreation 
during intellectual activity is moderate physical activ-
ity or physical exercises [6. P. 111].

Physical exercises considerably influence positive 
change in intellectual ability of first grade students 
and to less extend of second and third grade students. 
First grade students get exhausted more easily during 
study period due to the process of university adapta-

tion. That is why, for them physical exercise is one 
of the most important adaptation tools for university 
life and study.

Important preventive measure is also individual 
physical exercise of students during the day routine. 
Everyday morning gymnastics, walking or jogging 
outside is beneficial for overall well-being, myogenic 
tonus, blood circulation and respiratory metabolism 
which are good for development of students’ intel-
lectual ability. Recreation is also important during 
vacations. Students that spent vacations in a sport 
camp have higher working ability at the beginning of 
the school year.

However, over-intensive physical or intellectual 
activity, increasing informational straffic as well as 
simultaneous intensification of various activities leads 
to a particular state of the organism called exhaustion.

Exhaustion is a functional state that temporary 
appears due to the influence of long-lasting and in-
tensive work and reduces productivity. Exhaustion is 
marked by the decrease of stamina and muscle force; 
physical coordination deterioration; same amount of 
work requires more energy; information processing 
slows down; memory impairment appears; concen-
tration and refocusing as well as conceptual lean 
becomes difficult. Exhaustion is characterised by 
fatigue and at the same time it is a signal of possible 
consumption and a protective biological mechanism 
that prevents over-exhaustion. Physical exhaustion 
that appears during physical exercise is also a stimu-
lus that mobilises the hidden reserves of organs and 
systems of the organism as well as reconstructive 
processes.

Exhaustion appears because of physical and in-
tellectual activities. Systematic work regardless in-
complete recovery, unsystematic work management, 
excessive neuropsychic and physical strain can lead 
to over-exhaustion and accordingly to over-stress of 
nervous system, exacerbation of cardiovascular dis-
eases, hypertensive and peptic ulcer disease same as 
decrease of self-protective functions of the organism. 
Intellectual exhaustion is especially dangerous for psy-
chological health because it is connected to ability of 
the central nervous system to work with overloads at 
length. All that finally can lead to the development of 
protective inhibition and co-ordination of vegetative 
functions breakdown.

Usually organism activates processes of recovery 
after termination of physical activity. Recovery pro-
cesses are marked by gradual transfer of physiological 
and biochemical functions to its original state. Time 
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that is necessary for recovery of physiological status 
after particular work is called recovery period.

Functions of various systems of organism don’t re-
cover simultaneously. For instance, after long jogging 
exercise the first parameter to transfer to its original 
state is external respiration (its intensity and depth); 
after some hours heart rate and blood pressure also 
stabilize; while sensomotor reactions indices transfer 
to its original state after about a day or more after jog-
ging; the recovery of basal metabolism of long-distance 
runners takes up to three days after the exercise [2. 
P. 165]. In order to intensify the process of recovery, 
sportive practice uses recreation aka switching to other 
groups of muscles training or changing the regime of 
muscle work. Exhausted limb recovers faster not dur-
ing passive rest but during exercising another limb.

Rational combination of physical activity and rest 
leads to activation of recovery processes. Such fac-
tors as hygiene, nutrition, massage, biologically ac-
tive substances (vitamins) can be seen as additional 
means of recovery.

Therefore, systematic physical activity leads to nor-
malisation of intellectual, psychological and emotional 
spheres of life. Organism becomes more resistant to 
various psycho-emotional and psycho-physical stress. 

As a result, it provides a human being with good work-
ing ability that helps to fulfill biological and social 
functions. Systematic muscular activity forces all 
systems of the organism to work intensively which 
increases functional abilities of a human being and 
raises resistive power of the organism towards adverse 
effect of environment.
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Оздоровительные эффекты физической активности у студентов
С. А. Ярушин

В статье рассматриваются механизмы оздоровительного воздействия физических упражнений на организм 
человека в условиях оптимальных физических нагрузок. Оценивается сбалансированное сочетание физи-
ческой и интеллектуальной деятельности для поддержания адекватного состояния здоровья студентов.
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Сегодня крайне актуальна тема физической 
культуры как важной части физического разви-
тия населения. Она является одним из основных 
факторов для поддержания не только физическо-
го, но и психического здоровья человека, а, как 
известно, в здоровье граждан заинтересовано лю-
бое государство [2; 5; 8]. Более того, именно раз-
носторонние и разнонаправленные физические 
нагрузки и тренировки, скорректированные в со-
ответствии с возможностями организма, приво-
дят к наибольшему оздоровительному эффекту 
[6. С. 46]. Так, по результатам исследований, пра-
вильно подобранные физические упражнения сни-
жают риски возникновения различных заболеваний 
сердечно-сосудистой системы, органов дыхания, 
опорно-двигательного аппарата, сахарного диабета 
II типа и группы раковых заболеваний в сочетании 
с усилением естественного иммунитета организ-
ма и улучшением обмена веществ [2; 10]. Именно 
поэтому физическая культура как важная часть 
физического развития человека популяризируется 
в современной культуре и массово продвигается 
в учебных учреждениях, вследствие чего одной 
из первостепенных задач является правильное 
формирование позитивного отношения к физиче-
ской культуре и спорту у обучающихся.

Помимо активной популяризаторской деятель-
ности в средствах массовой информации стоит 

учитывать и идеалы красоты, складывающиеся 
в современном обществе, ведь на сегодняшний 
день красивая фигура является одним из важных 
критериев для оценки человека как личности. Всё 
вышеперечисленное делает популярными раз-
личные виды физической активности, позволя-
ющие поддерживать тело в тонусе: атлетическая 
гимнастика, пилатес, кроссфит, йога, плавание 
и т. д. Однако при этом у большинства студентов 
наблюдается негативное отношение к обязатель-
ным занятиям в рамках учебной дисциплины. 
Студенты видят в создавшейся ситуации только 
минусы, не обращая внимание на открывающие-
ся перед ними возможности. 47 % обучающихся, 
по данным анкетирования, не заинтересованы 
в систематических занятиях спортом и участии 
в различных спортивных соревнованиях в рам-
ках вуза [9. С. 64]. Стоит разобраться, в чём же 
состоит причина такого отношения и можно ли 
его изменить. Для этого были использованы ме-
тоды опроса и изучения примеров из литературы.

Время обучения в институте кажется абитуриен-
там глотком свободы, периодом принятия самосто-
ятельных решений, зависящих во многом от пер-
сональных желаний и предпочтений. Поэтому 
новоиспечённым студентам импонирует система 
секций в качестве программы физического разви-
тия. При этом стоит отметить, что далеко не все 
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имеют возможность выбора, ведь в большинстве 
случаев университеты оперируют стандартными 
методами и средствами физической культуры для 
обеспечения полноценной учебной и профессио-
нальной деятельности в будущем, а занятия по фи-
зической культуре фиксированы в расписании, 
и у студентов появляется ощущение бесполез-
ности данной дисциплины. Это ощущение каса-
ется как физической культуры, так и других дис-
циплин по выбору, появляющихся в расписании, 
но в первом случае это проявляется особо остро.

Несправедливо говорить, что студенты не за-
интересованы в физической активности. Многие 
готовы покупать абонемент в тренажёрный зал 
или в бассейн, оплачивать занятия фитнесом и йо-
гой, многие приобретают программы и системы 
упражнений. Как отмечает Т. А. Волокинита, 78 % 
респондентов в возрасте от 18 до 24 лет старают-
ся поддерживать себя в хорошей форме [1. С. 218]. 
При этом бесплатные занятия, предоставленные 
вузом, кажутся студентам совершенно непривле-
кательными. В исследовании отмечается, что боль-
шинство занимающихся физической культурой 
(68,0 %) делают это самостоятельно [1. С. 219]. 
На это существует ряд причин.

Наиболее важным является формирование у мо-
лодёжи позитивного отношения к физической 
культуре и спорту. Мотивация для занятий спор-
том и физической активностью у студентов име-
ется, однако следует разобраться в том, что может 
мотивировать студентов посещать занятия в вузе. 
Самое основное — это, разумеется, желание полу-
чить зачёт по дисциплине, чтобы избежать ака-
демической задолженности. Однако этот фактор 
не оказывает положительного влияния на отно-
шение студентов к спорту. Существуют данные, 
доказывающие, что стремление получить зачёт 
становится у большого числа студентов (72 %) 
основной целью посещения занятий [3. С. 162]. 
Надо ли говорить о том, насколько эффективны 
будут занятия при полном отсутствии заинтересо-
ванности студентов в самом процессе тренировки? 
Стоит отметить, что эта мотивация для физиче-
ской культуры, как и для прочих академических 
дисциплин, не всегда действенна. Так, по резуль-
татам опроса, 47 % ответивших утверждают, что 
посещали бы занятия по физической подготовке, 
предоставленные вузом, гораздо охотнее, в случае, 
если бы посещение было свободным и необязатель-
ным, ещё 20 % ответили, что это не поменяло бы 
их желание посещать секции; у оставшихся 33 % 

такая перемена не изменила бы их нежелания по-
сещать занятия.

Отрицательную роль играет ещё тот факт, что 
студенты не считают обязательные занятия, пре-
доставляемые вузом, эффективным методом фи-
зической тренировки. Отчасти они правы, ведь 
занятия по расписанию соответствуют образова-
тельному стандарту, вызывая ощущение одина-
ковости в большинстве случаев. Это объясняет-
ся их направленностью на то, чтобы обеспечить 
студентов минимальной физической активностью 
в условиях сидячего образа жизни в целях сохране-
ния и повышения уровня здоровья. В то же время 
известно, что наиболее эффективными являются 
упорные тренировки по индивидуальному плану  
в соответствии с учётом индивидуальных осо-
бенностей организма каждого человека [4. С. 151]. 
Это трудно реализовать в условиях однотипных 
занятий по расписанию, когда преподаватели каж-
дый день сталкиваются с огромным потоком сту-
дентов. Однако этого успешно добиваются в ус-
ловиях секций, которые являются эффективной 
системой ведения физической культуры, так как 
преподаватели находят индивидуальный подход 
к каждому студенту.

Помимо прочего, не все нормативы и упражне-
ния, обозначенные в программе, могут оказаться 
по силам студентам. Бытует мнение, что боль-
шинство студентов (73 % по результатам опроса) 
не могут справиться хотя бы с одним из нормативов 
на оценку «отлично», ведь часть из них требует 
весьма длительных тренировок, которые проводит-
ся далеко не всегда. Это является причиной того, 
что для многих студентов нормативы становятся 
«больной мозолью» и серьёзным препятствием 
для посещения занятий. Этого можно избежать 
благодаря преподавателям секций, так как инди-
видуальный подход означает и корректировку на-
грузок в соответствии с возможностями студента.

Со временем студенты, занятые более прио-
ритетными задачами по подготовке к экзаменам 
и вовсе теряют всякий интерес к посещению за-
нятий по физической подготовке и их результаты 
ухудшаются [7. С. 161].

Ещё одной причиной является неподходящее 
время. Занятия по физической культуре могут 
стоять в расписании после нескольких часов за-
нятий в аудиториях или в вечернее время, когда 
студенты находятся в состоянии крайнего утомле-
ния и не способны продуктивно работать. Система 
секций — более гибкая альтернатива привычному 
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занятию по расписанию, так как студенты могут 
выбрать желаемое время, что воспитывает в обу
чающихся навык распределения собственного 
времени. С другой стороны, фиксированное время 
является положительным условием для самосо-
вершенствования и позволяет стать более дисцип
линированными, однако это не всегда считается 
студентами положительным стимулом, а в боль-
шинстве случаев, напротив, выступает основным 
раздражающим фактором.

Выводы. Проанализировав все данные, можно 
найти оптимальный способ мотивирования сту-
дентов к успешным занятиям и развитию у них 
любви к спорту. Ведь в условиях, когда большин-
ство профессий находится в сфере интеллектуаль-
ной деятельности и всё большее влияние на жизнь 
и здоровье людей оказывает сидячий образ жизнь, 
очень важно воспитать здоровое население.

На сегодняшний день система секций показы-
вает хорошие результаты в области мотивации 
студентов. Многим приходится по душе возмож-
ность выбирать предпочитаемые виды физической 
нагрузки, что улучшает отношение обучающихся 
к физической культуре как к дисциплине. Поэтому 
одним из возможных путей решения данной про-
блемы может быть именно повсеместное внедре-
ние этой системы.
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The probable reasons of students' negative attitude to the physical culture as the compulsory university's discipline 
have been examined. The results of the sociological survey, that explains the causes of the problem, are shown in 
this article. Also this article suggests the system of the sections as the solution of this problem.
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Рассматривается внутригрупповая вариативность показателей развития скоростно-силовых спо-
собностей в возрастном диапазоне среднего школьного возраста. Предложен, обоснован и опробован 
на практике экспериментальный блок тестовых заданий, позволяющий объективно оценивать уровень 
развития скоростно-силовых способностей, что позволяет разрабатывать программы индивидуализи-
рованного и дифференцированного подхода в развитии данных способностей.

Ключевые слова: скоростно-силовые способности, средний школьный возраст, контроль и оценка 
скоростно-силовых способностей, внутригрупповая вариативность.

Актуальность. Одной из основных задач школь-
ного физического воспитания является повышение 
уровня физического развития и физической под-
готовленности обучающихся. По мнению мно-
гих специалистов, значительное место в процессе 
физического воспитания подрастающего поколе-
ния должно быть отведено воспитанию силовых 
способностей и прежде всего скоростно-силовых 
[1–3; 9]. Высокий уровень развития скоростно-
силовых способностей не только обеспечивает 
успешную трудовую деятельность человека, до-
стижение им высоких спортивных результатов, 
но и оказывает положительное влияние на процесс 
развития других его двигательных способностей.

Рассматривая проявления скоростно-силовых 
способностей, В. Л. Волков и В. П. Филин счи-
тают, что необходимо выделять два основных 
её проявления: быструю силу и взрывную силу, 
каждая из которых проявляется по-своему [1; 9]. 

Быстрая сила характеризуется непредельным на-
пряжением мышц, проявляемым в упражнениях, 
которые выполняются со значительной скоростью, 
не достигающей предельной величины. Взрывная 
сила отражает способность человека по ходу вы-
полнения двигательного действия достигать мак-
симальных показателей силы в возможно короткое 
время (например, при низком старте в беге на ко-
роткие дистанции, в легкоатлетических прыжках 
и метаниях и т. д.).

Рассматриваемый нами возрастной период 10–
15 лет (средний школьный возраст) является наи-
более критичным в развитии скоростно-силовых 
способностей. Особенностью этого периода явля-
ется то, что процесс развития скоростно-силовых 
способностей происходит на фоне значительной 
перестройки основных функций детского организ-
ма [2; 4]. Поэтому важно понимание механизмов, 
лежащих в основе этих возрастных изменений, 
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обусловленных, в свою очередь, процессами по-
лового созревания, протекание которых в этот пе-
риод носит гетерохронный характер. В этот период 
между морфологическим ростом и функциональ-
ным развитием существует обратная зависимость, 
то есть периоды усиленного морфологического 
роста являются периодами замедленного развития 
физических качеств. В проведённых ранее иссле-
дованиях [2–4] выявлено, что в возрасте 12–15 лет 
75 % вариаций скоростно-силовых способностей 
определяются возрастными показателями изме-
нения роста и массы тела.

В то же время, в научной и специальной лите-
ратуре публикуются весьма противоречивые мне-
ния о критических периодах развития скоростно-
силовых способностей. Всё это предполагает не-
обходимость дифференцированного подхода как 
к оценке, так и к процессу развития скоростно-
силовых способностей в среднем школьном воз-
расте.

Анализируя программы школьного физическо-
го воспитания, можно отметить, что скоростно-
силовые способности измеряются чаще всего по-
средством двух тестов: прыжка в длину с места 
и метания простого или утяжелённого теннисного 
мяча. Эти два теста, конечно, являются инфор-
мативными, но не дают полной характеристики 
уровня развития скоростно-силовых способностей. 
По нашему мнению, необходим комплекс тестовых 
заданий, который не только объективно оценит 
уровень развития скоростно-силовых способно-
стей основных мышечных групп, но и позволит 
в дальнейшем осуществлять дифференцированный 
подход к развитию данных способностей.

Материалы и методы исследования. Разра
батывая и обосновывая предложенный нами экс-
периментальный блок тестовых заданий, мы ис-
ходили из того, что данные упражнения должны 
в одном случае оценивать преимущественное про-
явление силового компонента, а в другом — веду-
щее влияние скоростного компонента. Только такое 
сочетание тестовых заданий позволит объектив-
но оценить уровень развития скоростно-силовых 
способностей [5–7].

В экспериментальный блок тестовых заданий 
вошли следующие тесты:

1) прыжок в длину с места;
2) метание теннисного мяча;
3) прыжок вверх по методике Абалакова;
4) сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (10 

повторений на время);

5) подъём туловища из положения лёжа на спине 
(10 повторений на время);

6) прогиб в положении лёжа на животе (10 по-
вторений на время);

7) пятерной прыжок в длину с места;
8) бросок набивного мяча из положения стоя, 

мяч внизу (2 кг);
9) комплексное упражнение: упор присев — упор 

лёжа — упор присев — прыжок вверх (10 повто-
рений на время);

10) бросок набивного мяча (2 кг) из-за головы 
в положении сидя;

11) подтягивание в висе стоя, согнувшись, 
на гимнастической стенке, руки на трапеции (10 
повторений на время);

12) толчок набивного мяча от плеча сильней-
шей рукой;

13) напрыгивание на тумбу (высота 40 см).
Экспериментальная программа контроля и оцен-

ки скоростно-силовых способностей реализовы-
валась в различные возрастные периоды среднего 
школьного возраста. В качестве эксперименталь-
ных групп выступали учащиеся 5-х классов 11–
12 лет и учащиеся 8-х классов 15–16 лет.

Сформированный нами блок тестовых заданий 
позволил рассматривать не только индивидуальные 
различия в уровне сформированности отдельных 
проявлений скоростно-силовых способностей, 
но и общей скоростно-силовой подготовленности. 
Анализу были подвергнуты внутригрупповые 
и межгрупповые вариации развития скоростно-
силовых способностей в различные возрастные 
периоды среднего школьного возраста.

Что же показывает коэффициент вариации? Он 
позволяет сравнивать вариативности статисти-
ческих совокупностей отражающих результаты 
измерений различных физических величин в со-
ответствующих им физических единицах, а чис-
ловое отображение вариативности статистической 
совокупности определяется по формуле
	 V = (õ / х) · 100 %,                        (1)
где õ — среднее квадратическое отклонение;

 х — среднее арифметическое данного ряда.
Значимость коэффициента вариации: 0–10 % — 

небольшой; 11–20 % — средний; >20 % — большой.
Анализ полученных нами вариаций показыва-

ет (таблица), что в возрастном периоде 11–12 лет 
наиболее значимые индивидуальные различия 
в развитии скоростно-силовых способностей на-
блюдаются в тестах: сгибание и разгибание рук 
в упоре лёжа; в комплексном упражнении (упор 
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присев — упор лёжа — упор присев — прыжок 
вверх); в напрыгивании на тумбу.

Примечательно,  что коэффициент ва-
риации в этих тестах самый высокий как 
в начале учебного года, так и по его окончании. 
Наименьшие коэффициенты вариации в этом 
возрастном диапазоне выявлены в упражнени-
ях: «подъём туловища из положения лёжа на спи-
не» и «прогиб в положении лёжа на животе» — 
12–13 %. Полученные результаты полностью 
подтверждают мнение специалистов о том, что 
в данном возрасте результаты скоростно-силовой 
подготовленности в большей степени коррелиру-
ют с морфологическими показателями учащегося. 
Во всех тестах, где было необходимо преодоление 
веса собственного тела, показаны наибольшие 
коэффициенты вариации, и, наоборот, там, где 
движение в меньшей степени обусловлено весом 

тела, учащиеся продемонстрировали низкие вну-
тригрупповые вариации.

В возрасте 15–16 лет наибольшие коэффициенты 
вариации выявлены в следующих тестах: сгибание 
и разгибание рук в упоре лёжа; пятерной прыжок 
в длину с места; напрыгивание на тумбу; комплекс-
ное упражнение (упор присев — упор лёжа — упор 
присев — прыжок вверх). Высокие вариации в этих 
упражнениях сохраняются на протяжении всего 
учебного года. Наименьшая вариативность в воз-
растном периоде 15–16 лет характерна для тестов: 
прыжок в длину с места; прыжок вверх по методике 
Абалакова; подъём туловища из положения лёжа 
на спине; прогиб тела в положении лёжа на живо-
те. Коэффициенты вариативности здесь находятся 
в пределах 12–17 %. Такая низкая вариативность 
результатов данных тестов, вероятно, объясняется, 
с одной стороны, большим вниманием в учебном 

Динамика индивидуальных различий в развитии скоростно-силовых способностей  
у учащихся среднего школьного возраста в различные возрастные периоды  

(коэффициент вариации, %)

№  Тестовое задание

5-й класс 8-й класс

Начало 
учебного 

года

Окончание 
учебного 

года

Начало 
учебного 

года

Окончание 
учебного 

года

1 Прыжок в длину с места 17 19 12 14

2 Бросок теннисного мяча 23 21 18 21

3 Прыжок вверх по методике Абалакова 18 21 19 17

4 Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (10 раз 
на время)

35 32 26 30

5 Подъём туловища из положения лёжа на спине (10 раз 
на время)

15 12 18 16

6 Прогиб тела в положении лёжа на животе (10 раз на вре-
мя)

13 16 14 13

7 Пятерной прыжок в длину с места 24 18 28 27

8 Бросок набивного мяча (2 кг) из положения стоя, мяч 
внизу

28 22 19 23

9 Комплексное упражение: упор присев — упор лёжа 
— упор присев — прыжок вверх (10 раз на время)

33 29 25 25

10 Бросок набивного мяча (2 кг) из-за головы в положе-
нии сидя

27 25 22 26

11 Подтягивание в висе стоя, согнувшись, на гимнасти-
ческой стенке (руки на трапеции)

16 18 21 22

12 Толчок набивного мяча от плеча сильнейшей рукой 26 27 23 24

13 Напрыгивание на тумбу (высота 40 см) 31 27 28 32

14 Общий интегральный показатель развития скоростно-
силовых способностей

27 23 19 24
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процессе развитию этих групп мышц, а с другой, 
генетически обусловленным, естественным про-
цессом развития этих мышц, несущих, наряду 
с мышцами нижних конечностей, самую большую 
нагрузку в обеспечении естественных процессов 
локомоции.

Выводы. Расширение блока тестирования ско-
ростно-силовых способностей позволило увидеть 
наиболее проблемные направления развития дан-
ных способностей. Выявленные внутригрупповые 
индивидуальные различия носят противоречи-
вый характер: в одних упражнениях учащиеся 
демонстрируют низкую вариативность, в дру-
гих — коэффициент вариации достаточно высок 
и соответствует 28–33 %. Более того, выявлен-
ные большие индивидуальные различия в нача-
ле года остаются такими и в конце, что говорит 
о том, что процесс развития скоростно-силовых 
способностей не носит дифференцированного 
характера, он не учитывает индивидуальный 
уровень развития скоростно-силовых способ-
ностей учащихся.
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Speech-power Ability and Peculiarities of their Development in Students  
of Average School Age
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In the article the intra-group variability of the development indices of the speed-power abilities in the age range of 
the secondary school age is considered. The experimental block of test tasks that allows to objectively assess the 
level of development of speed-power abilities, which allows, in the future, to develop programs of an individualized 
and differentiated approach in the development of these abilities, is proposed, substantiated and tested.

Keyword: speed-strength abilities, the average school age, control and evaluation of speed-strength abilities, in-
tragroup variation.
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ВОЗМОЖНОСТИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ТЕХНИКИ 
НАПАДАЮЩЕГО УДАРА В ПЛЯЖНОМ ВОЛЕЙБОЛЕ

А. В. Бужинский
Курский государственный педагогический университет, Курск, Россия

Представлен анализ результатов экспериментального исследования возможностей совершенство-
вания техники нападающего удара в пляжном волейболе на ранних этапах многолетней подготовки. 
Предлагается технология с использованием минимально необходимого числа модельных параметров 
техники для биомеханического анализа.

Ключевые слова: пляжный волейбол, критерии эффективности нападающего удара, модельные 
параметры техники, видеозахват.

Актуальность. Опора на биомеханические осно-
вы совершенствования техники движений является 
наиболее эффективным и неоспоримым методом 
в теории спортивной тренировки. Однако зачастую 
это сводится лишь к качественному биомеханиче-
скому анализу техники движений по материалам 
видео- и фотосъёмки элитных спортсменов и пере-
носу модельных параметров на спортсменов более 
низкой квалификации, а иногда и просто к слепому 
копированию внешнего рисунка движений. Вместе 
с тем современные средства объективного конт
роля параметров техники всё ещё недостаточно 
используются в технической подготовке волейбо-
листов-пляжников, особенно на этапе углублён-
ной специализации, где всегда имеются большие 
резервы роста результативности [5].

Актуальность применения высокоэффективных 
средств именно на ранних этапах многолетней под-
готовки определяется тем, что к выходу на дан-
ный этап игроки уже освоили базовую технику 
и достигли «взрослых» тотальных размеров тела, 
но при этом они все ещё сохранили достаточную 
пластичность техники, практически отсутствую-
щую у элиты пляжного волейбола.

Цель и задачи. В настоящей статье суммируют-
ся результаты экспериментального исследования 
совершенствования техники нападающего удара 
в пляжном волейболе с применением доступных 
средств видеозахвата и биомеханического анализа. 
Полученные результаты используются для обо-
снования рекомендаций по стратегии и тактике 
подготовки волейболистов-пляжников [4]. Цель 
исследования — экспериментально подтвердить 
возможность совершенствования техники напа-
дающего удара спортсменов в пляжном волейбо-
ле с использованием минимально необходимого 

числа модельных параметров техники для биоме-
ханического анализа.

Материалы и методы исследования. Много
этапный эксперимент проводился в 2014–2017 гг. 
на базе Курского государственного университета 
с использованием видеозахвата атакующих дви-
жений спортсменов-пляжников с последующей 
обработкой и биомеханическим анализом данных. 
Для этого были опробованы свободно-распростра-
няемые компьютерные программы SkillSpector 
и Kinovea и бюджетные модели скоростных виде-
окамер. В эксперименте приняли участие 18 во-
лейболистов-перворазрядников, являющиеся сту-
дентами 2–4-х курсов университета и регулярно 
участвующие в соревнованиях по пляжному во-
лейболу. Для сравнения параметров нападающего 
удара были отсняты по 20 «состоявшихся» попыток 
нападающего удара в заданную зону на каждого 
участника эксперимента.

Целью эксперимента была проверка принци-
пиальной возможности и оценка сравнительной 
эффективности совершенствования техники на-
падающего удара в пляжном волейболе на основе 
биомеханического анализа по отношению к тра-
диционному подходу.

В первые четыре недели педагогического экс-
перимента по два игрока (одна пара) каждую тре-
нировку выполняла по 10 контрольных попыток 
силового варианта нападающего удара, которые 
фиксировались на скоростную видеокамеру Sony 
HDR-AS200V с разрешением 1 280×720 пикселей 
при частоте кадров 120 кадров в секунду. Эти по-
пытки проводились в начале основной части тре-
нировки (после разминки).

С пятой недели педагогического экспери-
мента, после того, как выбранные критерии 
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эффективности силового варианта нападающего 
удара достигли или превысили значения, зафик-
сированные в конце предшествующего сезона, 
частота проведения контрольных попыток была 
снижена до одного раза в две недели.

В итоговом тестировании, которое состояло 
из аналогичных серий выполнения силового ва-
рианта нападающего удара (до 20 «состоявших-
ся» попыток на каждого из участников), средне-
групповые значения выбранных критериев были 
проверены на наличие достоверных различий 
по t-критерию Стьюдента для параметрических 
результатов и по U-критерию Манна — Уитни для 
атрибутивных характеристик (попадание в пло-
щадку и в заданную зону). При этом выявление 
значимости различий проводилось как между дву-
мя группами эксперимента, так и при сравнении 
итоговых результатов с исходными данными каж-
дой из групп.

Для более полной оценки эффективности со-
вершенствования техники нападающего удара 
нам было интересно сравнить уровень владения 
силовым вариантом нападающего удара в игро-
вой ситуации. Для этого были проведены конт
рольные соревнования с участием всех 18 испы-
туемых основного педагогического эксперимента. 
Соревнования проводились по олимпийской си-
стеме, всего было проведено 8 игр.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Педагогический эксперимент продемонстрировал, 
что биомеханический анализ техники нападаю-
щего удара в пляжном волейболе позволяет вы-
являть более эффективные варианты выполнения 
совершенствуемого двигательного действия непо-
средственно в ходе тренировки. Для этого были 
установлены модельные параметры техники вы-
полнения нападающего удара, то есть его наибо-
лее информативные, «оперативно определяемые» 
параметры [1], позволяющие быстро оценить эф-
фективность выполненной попытки.

В результате проведённого эксперимента было 
выявлено, что на этапе углублённой специализации 
в пляжном волейболе к наиболее информативным 
модельным параметрам нападающего удара спор-
тсменов относятся: разница по времени удара и выс-
шей точки выпрыгивания, высота относительного 
центра массы тела (ОЦМТ) в момент выполнения 
удара и суставной угол в плечевых суставах при за-
бросе кистей (в момент максимального подседания).

Для оценки данных параметров необходимо 
было найти критерии эффективности, то есть мар-

керы нападающего удара в пляжном волейболе. 
Поскольку в качестве критерия берётся показатель, 
который, по мнению В. М. Зациорского, заведомо 
и бесспорно отражает то свойство, которое соби-
раются измерять с помощью теста [2], а основная 
задача ударных движений в пляжном волейболе 
для достижения спортивного результата — это ре-
зультативность [4], то в качестве таких критериев 
были взяты скорость полёта мяча, точность по-
падания в площадку и точность попадания в ука-
занную зону.

Результаты экспериментального исследования 
показали, что внедрение в практику учебно-тре-
нировочного процесса волейболистов-пляжни-
ков технологии видеозахвата и биомеханического 
анализа позволяет построить процесс техниче-
ской подготовки игроков на основе объективной 
информации о параметрах техники. Применение 
программ SkillSpector и Kinovea позволило обеспе-
чить достаточную оперативность обратной связи 
и высокую наглядность. При этом было выявле-
но, что максимальная эффективность применения 
программы Kinovea в технической подготовке 
игроков в пляжном волейболе достигается при 
чередовании просмотров в видеорежиме с нор-
мальной и замедленной скоростью с покадровым 
просмотром видеоряда через заданные интерва-
лы. Покадровый просмотр наиболее эффективен 
при корректировке суставных углов в граничных 
точках движения и положения тела при отталки-
вании, в полётной фазе и при приземлении. Как 
показывает практика, просмотр в различных ва-
риантах видеорежима целесообразно применять 
при совершенствовании ритмической структуры 
движения.

Экспресс-анализ проводился непосредственно 
во время тренировки. Он включал определение 
с помощью программы Kinovea основных угловых 
характеристик (углы в голеностопном, коленном, 
тазобедренном суставах), продолжительности фазы 
полёта, разницы по времени момента удара с мо-
ментом прохождения высшей точки траектории 
и оценки высоты подъёма ОЦМТ. С учётом того, 
что для проведения экспресс-анализа техники 
по выбранным биомеханическим параметрам тре-
бовалось немногим более двух минут на каждую 
попытку, результаты для двух спортсменов были 
готовы до завершения основной части трениро-
вочного занятия.

Корректировка двигательного навыка произ-
водилась на основе акцентирования внимания 
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игрока на данном компоненте, сообщения ему 
максимально быстро и точно информации о том, 
удалось ли ему улучшить технику в данной по-
пытке. Мы старались делать комментарии по вы-
полненной попытке максимально информативными 
и максимально краткими, как в случае желаемых 
изменений параметров, так и в случае негативных 
изменений или их отсутствия. Это было вызвано 
желанием избежать излишней вербализации про-
цесса и позволить совершенствовать автоматизи-
рованное техническое действие, не нарушая его 
целостности и ритмической структуры.

В тех случаях, когда на основании результатов 
анализа техники возникала необходимость вы-
полнить повторные попытки для коррекции или 
закрепления варианта выполнения нападающего 
удара, они выполнялись с экспресс-контролем 
только выбранных параметров (обычно одного-
двух). Обработка видеозаписи в этом случае за-
нимала всего 15–30 с, что позволяло в целесо
образном для совершенствования техники темпе 
выполнить требуемое число попыток.

Как правило, для достижения видимого сдвига 
в совершенствовании техники за одно тренировоч-
ное занятие требовалось провести экспресс-видео
анализ до 10–12 попыток на каждого игрока. Всё 
это позволяло не только разобрать индивидуаль-
ную технику выполнения в рамках одного трени-
ровочного занятия, но и помочь игроку на основа-
нии объективных параметров выделить наиболее 
удачные варианты выполнения удара.

Полная обработка видеофайлов в программе ви-
деозахвата SkillSpector проводилась только по ото-
бранным однородным попыткам, критерием од-
нородности служило минимальное отклонение 
по трём выбранным «биомеханическим маркерам» 
эффективности нападающего удара. Больше все-
го нас интересовали уточнённые (по сравнению 
с экспресс-анализам) данные по вертикальным 
и горизонтальным перемещениям ОЦМТ при под-
готовке к отталкиванию, в фазе полёта и призем-
ления, а также расхождение по времени момента 
удара и момента прохождения верхней точки тра-
ектории прыжка.

На основании уточнённых данных расставля-
лись акценты в совершенствовании техники на-
падающего удара на следующую неделю. Другими 
словами, индивидуальная работа по совершен-
ствованию «слабого звена» техники нападающего 
удара за счёт подводящих и специальных упраж-
нений проводилась в соответствии с результатами 

полного биомеханического анализа, в то время 
как закрепление удачных вариантов выполнения 
осуществлялось на основании экспресс-анализа 
по трём наиболее информативным биомеханиче-
ским параметрам.

Во время всех проводимых контрольных игр 
(5-я неделя эксперимента) для определения ча-
стоты применения силового варианта нападающе-
го удара и оценки результативности атакующих 
действий по видеозаписи проводилась регистра-
ция при помощи одной стационарной скоростной 
видеокамеры, расположенной над сеткой, выше 
судейской вышки. Расположение камеры позво-
ляло при просмотре однозначно определять тип 
атакующих действий и оценивать их эффектив-
ность. Итоговые места в данных контрольных со-
ревнованиях в рамках проводимого эксперимента 
не учитывались, а соревновательная эффектив-
ность нападающего удара оценивалась по четырём 
позициям: частота применения силового варианта 
нападающего удара, доля невынужденных ошибок 
при выполнении нападающего удара, доля успеш-
ной реализации атак силовым вариантом напада-
ющего удара, технический брак при выполнении 
данного приёма.

Описанную процедуру технологии совершен-
ствования нападающего удара можно представить 
в виде следующей схемы: «выявление слабых зве-
ньев → подбор акцентированных упражнений → 
контроль эффективности → закрепление → итого-
вый контроль → переход к следующему слабому 
звену → повтор цикла».

Итоги оценки эффективности предложенной 
технологии подводились на основе сравнения по-
лученных параметров по группам педагогическо-
го эксперимента перед началом и по завершении 
исследования в начале и в конце эксперимента 
(табл. 1).

Рассмотрение показателей контрольной груп-
пы по основным критериям в начале и в конце 
педагогического эксперимента позволяет сделать 
вывод о достоверном повышении эффективности 
силового варианта нападающего удара. Это вы-
разилось в росте начальной скорости полёта мяча 
с 71,3±1,93 до 76,5±1,46 км/ч, увеличении доли по-
падания в площадку (с 70,5±1,17 до 78,9±1,1 %) и 
в заданную зону (с 58,7±2,26 до 63,7±1,74 %). Все 
указанные изменения были значимы при p < 0,05.

Аналогичное рассмотрение показателей экс-
периментальной группы позволяет сделать 
вывод о достоверном повышении эффектив-
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ности силового варианта нападающего уда-
ра. Совершенствование техники проявилось 
в росте начальной скорости полёта мяча — 
с 70,9±2,76 до 82,2±1,61 км/ч, увеличении доли 
попадания в площадку (с 69,5±1,71 до 86,1±0,93 %) 
и в заданную зону (с 57,5±1,54 до 68,9±1,32 %).
Изменения в экспериментальной группе были 
выше не только в абсолютном и относительном 
значении, но в отношении начальной скорости 
и доли попадания был выявлен более высокий 
уровень значимости (p < 0,01).

Сравнение показателей контрольной и экс-
периментальной групп по основным критери-
ям в начале и в конце педагогического экспери-
мента позволяет сделать вывод о более высокой 
эффективности совершенствования техники си-
лового варианта нападающего удара. Отмечены 
более высокие показатели экспериментальной 
группы по значениям начальной скорости полёта 
мяча (82,2±1,61км/ч по сравнению с 76,5±1,46 км/ч), 
доли попадания в площадку (86,1±0,93 % в сравне-
нии с 78,9±1,1 %) и в заданную зону (68,9±1,32 % 
в сравнении с 63,7±1,74 %). Все различия между 
группами были значимы при p < 0,05.

Полученные результаты с высоким уровнем 
достоверности позволяют говорить о более высо-
кой эффективности совершенствования техники 
нападающего удара в экспериментальной группе 
по сравнению с контрольной. Тем не менее про-
ведённое сравнение отражало только формальные 
критерии оценки техники выполнения нападаю-
щего удара, поскольку все тестовые попытки про-
водились в максимально стандартных условиях — 
с передачей на комфортной высоте строго вдоль 
сетки и выполнением набегания на удар вдоль 
боковой линии площадки.

Для оценки эффективности применения напа-
дающего удара в двусторонней игре были про-
ведены контрольные соревнования с участием 
всех 18 испытуемых основного педагогического 
эксперимента. Средние данные по частоте при-
менения силового варианта нападающего удара 
в игровой ситуации и критериям эффективности 
использования нападающего удара испытуемыми 
контрольной и экспериментальной групп приве-
дены в табл. 2.

Как следует из таблицы, частотность примене-
ния силового варианта нападающего удара в груп-

Таблица 1
Сравнение групп по основным критериям

Параметр
КГ ЭГ КГ ЭГ

Исходный уровень Итоговый уровень

Начальная скорость мяча при нападающем ударе, км/ч 71,3±1,93 70,9±2,76 76,5±1,46 82,2±1,61

Попадание мяча в площадку при нападающем ударе, % 70,5±1,17 69,5±1,71 78,9±1,1 86,1±0,93

Попадание мяча в заданную зону при нападающем ударе, % 58,7±2,26 57,5±1,54 63,7±1,74 68,9±1,32

В табл. 1–2 оценка значимости различий проводилась по U-критерию Манна — Уитни.

Таблица 2
Сравнение контрольной и экспериментальной групп  

по дополнительным критериям  
по окончании педагогического эксперимента

Параметр КГ ЭГ Достоверность 
различий, p

Частотность применения силового варианта напада-
ющего удара, % 29,7±1,96 31,4±2,38 p > 0,05

Доля невынужденных ошибок при выполнении на-
падающего удара, 15,9±1,19 9,6±0,56 p < 0,05

Доля успешной реализации атак силовым вариантом 
нападающего удара, % 44,7±3,28 63,8±2,08 p < 0,05

«Технический брак», % 10,2±3,28 8,0±2,08 p > 0,05
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пах различается недостоверно. При этом испыту-
емые контрольной группы достоверно уступают 
по доле как невынужденных ошибок (15,9±1,2 % 
по сравнению с 9,6±0,56 %), так и успешной реа-
лизации атак силовым вариантом нападающего 
удара (44,7±3,28 и 63,8±2,08 % соответственно).

Проведённое сравнение эффективности выполне-
ния силового варианта нападающего удара в игро-
вой ситуации показало достоверно более высокий 
уровень владения данным приёмом.

Выводы. Полученные результаты в комплексе 
с формальной оценкой эффективности по выбран-
ным параметрам позволяют говорить об эффектив-
ности предложенной технологии совершенство-
вания техники нападающего удара на основании 
биомеханического анализа техники выполнения. 
Важно то, что эти выводы основываются не толь-
ко на данных, полученных при стандартном вы-
полнении технического элемента, но и на данных, 
собранных в двусторонней игре.

Предлагаемая технология совершенствования 
техники нападающего удара в пляжном волейболе 
существенно повышает эффективность трениро-
вочного процесса за счёт индивидуального под-
хода, точной биомеханической оценки техники 
основного двигательного действия и принятия 
объективно обоснованного рационального решения 

по его коррекции [3]. Данное исследование позво-
ляет расширить рамки преподавания дисциплин 
«Спортивные игры» и «Биомеханика» по специ-
альности «Бакалавр физического воспитания».
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Рассматривается влияние занятий физической культуры на морально-психологическое состояние 
личности. Показано влияние физической культуры на повышение работоспособности молодёжи и обес
печение здорового образа жизни.

Ключевые слова: физическая культура, личность, психология, здоровый образ жизни, работо-
способность.
Актуальность данной темы обосновывается 

новой социальной и, в частности, молодёжной 
политикой, где главное место присваивается всем 
направлениям оздоровления общества и мораль-
но-психологическому развитию личности в целом. 
Современная ситуация такова, что молодёжь часто 
не имеет реальной возможности повысить уровень 
физической культуры.

Цель: определить влияние физической культуры 
на психологическое состояние личности.

Задачи:
1. Изучить литературные источники по пробле-

ме психофизиологического воспитания молодёжи.
2. Определить значимость физической подго-

товленности человека.
3. Изучить влияние физической культуры на здо-

ровье, развитие и морально-психологическое со-
стояние личности.

Методы исследования:
1. Теоретический анализ литературных источ-

ников.
2. Изучение и обобщение.
Результаты исследования и их обсуждение. 

Спорт, здоровый образ жизни, стрессоустойчи-
вость — важнейшие составляющие жизни боль-
шинства успешных людей в бизнесе, политике, 
образовании, науке и других сферах деятельности.

Здоровый образ жизни можно назвать системой 
воспитания, культуры физической, нравственной, 
духовной. Физическая культура во многом является 
определяющим фактором поведенческого выраже-
ния сути человека в обыденной жизни: в общении, 
во время учёбы, работы, отдыха. В случае, когда 
физическое развитие человека возводится в прин-
цип жизни или становится её смыслом, профес-
сией, следует говорить о спорте, который невоз-
можно рассматривать вне индустрии современных 
зрелищных мероприятий. В таких условиях воз-

растает значимость морально-психологического 
состояния человека.

Спорт — это одна из многочисленных отраслей, 
где Российская Федерация способна заявлять свои 
лидерские позиции. Прогрессивные шаги в области 
физической культуры, спорта, а также профилак-
тики и реабилитации обеспечат успех цивилизо-
ванного, морально развитого и психологически 
устойчивого общества [2. С. 24]. История развития 
общества с древнейших времён определила са-
мый эффективный способ не только сохранения, 
но и восстановления здоровья — занятия спортом 
и физической культурой. Значит, спорт, физиче-
ская культура и здоровый образ жизни — это за-
лог сохранения физического и психологического 
здоровья, продления жизни.

Образовательный процесс оказывает большую 
учебную нагрузку на студентов и школьников, что 
отрицательно сказывается на их физиологическом 
и психологическом состоянии. Данный факт может 
в свою очередь негативно отразиться на форми-
ровании морально-психологического состояния 
личности. В подростковый период необходимо 
особое внимание уделять таким понятиям, как 
«физическое развитие молодёжи» и «физическая 
культура».

Отсутствие надлежащего уровня развития спор-
та и пропаганды здорового образа жизни распро-
страняет отклонения в психическом развитии, что 
в свою очередь может привести к девиантному, 
и, что ещё хуже, аддиктивному поведению под-
растающего поколения. Психология описывает 
аддикцию как некое пограничное состояние, воз-
никающее между патологической зависимостью 
и нормой. Эта грань особенно тонка, если речь идёт 
об аддиктивном поведении подростков. Чаще всего 
это никотиновая зависимость, алкоголизм, а так-
же «пивной алкоголизм», наркомания [6. С. 313].
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Для изучения воздействия физической культуры 
на процесс формирования личности в ходе обуче-
ния в вузах, школах и выборе профессиональной 
деятельности следует принимать во внимание 
критерии, способствующие совершенствованию 
физического состояния личности. К последним 
относят взаимосвязь физической культуры и мо-
рально-психологического состояния личности.

Важность физической культуры и спорта для 
здоровья и формирования морально-психологиче-
ского состояния студентов и школьников сложно 
переоценить. Именно поэтому в учебных заве-
дениях особое внимание уделяют дисциплине 
«физическая культура», которая непосредственно 
оказывает влияние на психологическое здоровье 
обучающихся. Более того, в последнее время выде-
лилось новое научное направление — психология 
здоровья — «наука о психологических причинах 
здоровья, о методах и средствах его сохранения, 
укрепления и развития» [1]. В рамках этого направ-
ления подробно изучается влияние психических 
факторов на сохранение здоровья и на появление 
болезни. И само здоровье рассматривается не как 
самоцель, а как условие для самовоплощения че-
ловека на Земле, выполнения им своей индивиду-
альной миссии. Поэтому, опираясь на положения 
психологии здоровья, можно предположить, что 
именно психологическое здоровье является пред-
посылкой здоровья физического.

Позитивным аспектом считается и то, что физ-
культура оказывает содействие в формировании 
общительности, освобождает от комплексов и рас-
крепощает; физические перегрузки, интенсивные 
движения при занятиях физкультурой весьма по-
ложительно сказываются на интеллектуальной де-
ятельности, что особенно важно для нового поко-
ления. Совместно с этим наступает и потребность 
независимой оценки собственных физических 
возможностей. Учебная дисциплина «физическая 
культура» создаёт ещё один пласт в общем физи-
ческом состоянии личности, его самочувствии, 
физической подготовленности и стрессоустойчи-
вости [1. C. 218–220].

В ходе выполнения физических упражнений 
увеличивается трудоспособность. О данном явле-
нии свидетельствует возрастающая способность 
индивида осуществлять большой объём работы 
за конкретный период времени. С увеличением 
работоспособности в состоянии мышечного по-
коя снижается частота сердечных сокращений. 
Это свидетельствует о том, что подросток начи-

нает больше работать, но при этом меньше утом-
ляться [4. C. 58].

Во время обучения школьники и студенты рас-
ходуют много энергии, а значит, они должны об-
ладать хорошей физической формой и хорошим 
состоянием здоровья, а достичь этого можно толь-
ко при систематическом занятии физической куль-
турой или спортом.

Физическая подготовленность молодёжи игра-
ет значительную роль в процессе формирования 
психологически здорового общества. Помимо 
этого, занятие физической культурой и спортом 
вызывает в учащихся чувство физической безу-
пречности, а также мотивирует их, придаёт силы 
и формирует силу воли, увеличивает степень 
нравственных качеств индивида, которая на се-
годняшний день необходима и актуальна для со-
временного общества.

Большую роль играет физический уровень 
культуры в ходе развития подростка, воздействуя 
на него с разных сторон, формируя нравственные 
качества, силу духа, влияя на эмоциональное со-
стояние.

Таким образом, для того чтобы осознать значи-
мость физической культуры и спорта, подросток 
должен определить её роль в своей жизни. Ведь 
спорт и физическую культуру можно охаракте-
ризовать не только как здоровый образ жизни, 
но и как «правильную жизнь», которая способ-
ствует реализации сил и талантов молодёжи. Путь 
здорового образа жизни способствует плодотвор-
ной деятельности человека и приносит моральное 
удовлетворение как самой личности, так и окру-
жающим людям. Правильный ритм жизни требует 
большой физической активности и хорошей под-
готовленности. Нагрузки, которые сопровождают 
обучающихся на протяжении не только учебной 
деятельности, но и всей жизни, требуют наиболее 
высокого уровня физической подготовки, которая 
достигается с помощью занятий физической куль-
турой и спортом.
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Рассмотрен вопрос о состоянии здоровья студентов, оценке их физической подготовленности на пер-
вом этапе обучения в вузе. Проанализированы данные физической подготовленности студентов перво-
го курса и сделаны выводы по решению проблемы формирования устойчивого интереса студенческой 
молодёжи к занятиям физической культурой и ведению здорового образа жизни.

Ключевые слова: физическая подготовленность студентов, мотивация, тестирование, соцопрос, 
здоровый образ жизни.

Одним из составляющих факторов на пути фор-
мирования личности является физическое воспи-
тание. Во многом именно от состояния здоровья 
зависит способность человека адаптироваться 
к условиям общества и окружающей среды, вы-
полнять возложенные на него функции в качестве 
специалиста и обладать мобильностью при выпол-
нении тех или иных задач. Физическая культура 
является целенаправленным педагогическом про-
цессом студенческой молодёжи. Успешное освое-
ние учебных образовательных программ в вузах 
определяется состоянием физического здоровья 
студентов и включает в себя как физическое раз-
витие, так и физическую подготовленность.

Необходимость формирования физической под-
готовленности студентов в условиях обучения 
в вузе является приоритетной задачей любого выс-
шего учебного заведения. Данная концепция спо-
собствует концентрации усилий на воспитании 
здоровых, гармонично развитых молодых людей 
и содействует формированию здорового образа 
жизни студентов. Активные занятия физической 
культурой и спортом помогают молодому поко-
лению не только повысить свою физическую под-
готовленность, но и укрепить своё здоровье1 [4].

Соответствующий уровень физической подго-
товленности студентов вузов обусловливает высо-

1	 О введении в действие Положения о порядке органи-
зации учебного процесса по дисциплинам (модулям) по 
физической культуре и спорту (физической подготовке) 
по программам высшего образования — программам 
бакалавриата, программам специалитета, программам 
магистратуры в ННГУ : приказ ректора Нижегород. 
гос. ун-та им. Н. И. Лобачевского № 124-ОД от 5 марта 
2018 г.  URL: http://www.arz.unn.ru/sveden/files/124-OD.
pdf

кую работоспособность, активность и мобильность 
молодых специалистов. Перечисленные качества 
позволят молодым специалистам максимально 
быстро и успешно адаптироваться в условиях кон-
куренции к будущей профессиональной деятель-
ности, которая в данное время характеризуется 
высокой скоростью, темпом и интенсивностью 
производства.

Структура любой деятельности состоит из цели-
мотива-способа достижения-результата. И именно 
формирование мотивации является одним из основ-
ных условий обеспечения высокой результативно-
сти любого образовательного процесса. Пусковым 
механизмом структуры служат мотивы при на-
личии определённой цели. Поэтому очень важ-
но на всех этапах жизни человека формировать 
сильную и положительную мотивацию и знать 
содержательную структуру мотивов, побуждаю-
щих к занятиям.

Необходимо помнить, что в вузы приходят вы-
пускники средних школ, колледжей, училищ, в ко-
торых проходит физическая подготовка по государ-
ственным программам [1]. Многие абитуриенты 
с хроническими заболеваниями, с ослабленным 
здоровьем, низкой физической подготовленностью, 
а самое главное с несформированным отношением 
к физической культуре и спорту, то есть с опреде-
лённой мотивацией. Мотив (от лат. movere — при-
водить в движение, толкать) — это побуждение 
к деятельности, которое связано с удовлетворением 
потребностей субъекта и определяет направление 
его действия [5].

Цель исследования: проанализировать уровень 
физической подготовленности студентов первых 
курсов Арзамасского филиала Национального ис-
следовательского Нижегородского государственно-

http://www.arz.unn.ru/sveden/files/124-OD.pdf
http://www.arz.unn.ru/sveden/files/124-OD.pdf


Особенности физической подготовленности студентов в вузе

29Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 3 

го университета имени Н. И. Лобачевского (на при-
мере двух факультетов).

Методы и организация исследования. Для до-
стижения данной цели мы использовали методы 
тестирования (137 человек) и соцопроса (83 чело-
века). Поскольку динамика показателей подготов-
ленности студентов схожа для всех факультетов, 
рассмотрим её на примере двух факультетов — 
физико-математического факультета (ФМФ, наи-
большее количество студентов — 75) и историко-
филологического (ИФФ, наименьшее — 62) за три 
учебных года (2014–2017).

Главными задачами кафедры физической куль-
туры являются общепедагогические (образователь-
ная и воспитательная) и спортивно-педагогические 
(оздоровительная и развивающая). Их реализация 
осуществляется коллективом преподавателей и со-
трудников кафедры на учебно-спортивных пло-
щадках, расположенных на территории универ-
ситета и студенческого городка. В летнее время 
спортивно-оздоровительная деятельность реали-
зуется на базе отдыха «Сосновая роща».

На кафедре физической культуры в качестве 
контроля за уровнем физической подготовленно-
сти студентов регулярно проводится тестирова-
ние, в частности:

– подтягивание на перекладине — у юношей; 
подъём туловища из положения лёжа на спине — 
у девушек (силовые качества);

– бег на 100 м, прыжок в длину с места, чел-
ночный бег (скоростные и скоростно-силовые ка-
чества);

– бег на 2 000 и 3 000 м соответственно у деву-
шек и юношей (общая выносливость и, значит, 
в какой-то степени, состояние кардиореспиратор-
ной системы).

Анализ динамики физической подготовленно-
сти студентов-первокурсников позволил выявить 
следующее:

•  Силовые показатели юношей-первокурсников 
в осенних семестрах (то есть их исходное состоя-
ние) находится примерно на одном уровне, а у де-
вушек отмечается их незначительное снижение 
(на 7 %). Причём результаты и юношей, и девушек 
не превышают уровень «удовлетворительно» со-
гласно нормам, установленным высшей школой.

•  Результаты бега на 100 м у первокурсников, 
как юношей, так и девушек, в течение осенних се-
местров трёх исследуемых лет имеют тенденцию 
к снижению (на 2–5 % каждый последующий год). 
Лучшие результаты показывали первокурсники 

факультета ФМФ — у 30 % оценка выполнения 
теста соответствовала 4–5 баллам по пятибалль-
ной шкале. У студентов факультета ИФФ средняя 
оценка выполнения теста соответствовала 2 бал-
лам, что говорит об исходно слабой подготовке 
студентов, поступающих на ИФФ.

•  Результаты теста «прыжок в длину с места» 
за исследуемые годы были примерно одинаковы, 
как у юношей, так и у девушек первых курсов 
(40–45 % до уровня 4 баллов).

•  Общая выносливость (бег на 3 000 м у юно-
шей и 2 000м у девушек) согласно результатам те-
ста снижалась в течение последних лет: в 2014 г. 
у юношей и девушек 35 % до уровня 3–4 баллов, 
в 2015 г. — 28 %, в 2016 г. — 20 %.

Очевидно, это связано с недостаточным вни-
манием к развитию данного качества на учебных 
занятиях в школах, то есть в ходе подготовки ак-
центы перераспределяются в сторону увеличения 
объёма скоростно-силовых нагрузок. Причём если 
в течение трёх последних лет на факультете ФМФ 
первокурсники по пятибалльной системе дости-
гают 3–4 балла, то на факультете ИФФ они не на-
бирают даже одного балла.

Известно, что студенты для занятий физической 
культурой по состоянию здоровья и физической 
подготовленности подразделяются на 3 функцио
нальные группы: основная — 70 %, специальная 
медицинская — 18 % (студенты с отклонениями 
в состоянии здоровья — 40 % юношей и 60 % деву-
шек) и ЛФК — 12 % (студенты со значительными 
отклонениями в состоянии здоровья, количество 
тоже выше у девушек — 72 %).

Особую тревогу вызывает тенденция постоянно 
прогрессирующего ухудшения состояния здоро-
вья и увеличение числа студентов, относящихся 
к специальной медицинской группе и ЛФК. Если 
в 1993 г. в Арзамасском филиале Национального 
исследовательского Нижегородского государствен-
ного университета им. Н. И. Лобачевского таких 
студентов было около 10 %, то в 2000 г. — око-
ло 22 %, а в 2010 и по настоящее время — уже 
26 %. Это ещё не худшие показатели по стране. 
Например, в Национальном исследовательском 
Нижегородском государственном университете 
им. Н. И. Лобачевского этот показатель составляет 
42 %, в Иркутском техническом университете — 
41 %, а в Санкт-Петербургском государственном 
университете — почти 50 % [1–3]. Вполне логич-
но, что показатели физической подготовленно-
сти студентов основной группы самые высокие, 
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а в специальной медицинской — самые низкие. 
Студенты группы ЛФК не тестируются по нор-
мативам физической подготовленности.

Показатели физической подготовленности 
от осеннего семестра к весеннему улучшаются 
на 15–20 %. Это характерно как для юношей, так 
и для девушек в течение всего периода исследова-
ния. Однако положительная динамика незначитель-
на и результаты не достигают оценки «хорошо» 
по большинству показателей. На факультете ИФФ 
(в осеннем семестре — 35 % (до уровня 3 баллов) 
и 10 % — 4 баллов; в весеннем семестре — 38 % 
3 балла и 12 % 4 балла. «Отлично» на факуль-
тете ФМФ (в осеннем семестре — 8 %, в весен-
нем — 12 %). Исключением для факультета ФМФ 
являются только силовые показатели, которые 
оцениваются на «отлично» в весенних семестрах 
у девушек (50 %) и на «хорошо» у юношей (60 %). 
Положительная динамика от осенних к весен-
ним семестрам наиболее выражена в группах, 
ориентированных на спортивную деятельность. 
Исходно низкие результаты тестов у студентов-
первокурсников в осенних семестрах исследуемых 
лет по отношению к нормам, установленным для 
вузов (3 балла — 18 %, 2 балла — 47 % и 1 балл — 
35 %). Данные результаты, на наш взгляд, прежде 
всего обусловлены низким исходным уровнем фи-
зической и функциональной подготовленности мо-
лодёжи, то есть слабой довузовской подготовкой, 
которая связана с недостатками в школьной систе-
ме физического воспитания, а также недостаточ-
ным вниманием к повышению функционального 
состояния детей со стороны семьи.

Результаты исследования. В результате про-
ведённых тестов и их анализа можно констатиро-
вать, что большее количество студентов основной 
группы здоровья первого курса прошли тесты 
на оценку «неудовлетворительно» (38 % — 52 сту-
дента) и «удовлетворительно» (30 % — 41 студент). 
Стоит заметить, что также были студенты, прошед-
шие тесты на оценку «хорошо» (22 % — 30) и «от-
лично» (10 % — 14), но они были в меньшинстве. 
Динамика показателей физической подготовлен-
ности от осенних к весенним семестрам незначи-
тельна — 15–20 %.

Проведённый соцопрос среди студентов (83 че-
ловека) о занятиях спортом их родителей показал, 
что в большинстве своём отношение родителей 
к спорту было нейтральным (64 % — 53 человека). 
Напротив, родители студентов (36 % — 30 чело-
век), занимающиеся в прошлом спортом, смогли 

привить любовь к спорту и своим детям. Данные 
факты объясняют наличие или отсутствие мо-
тивации у студентов заниматься физкультурно-
спортивной деятельностью. Заметим, что в числе 
приоритетных мотивов, инициирующих занятия 
спортом, студенты выделили следующие:

–– 32 % — желание расширить круг общения;
–– 25 % — благодаря успехам в спорте решить 

материальные проблемы;
–– 18 % — увеличить шансы на внимание про-

тивоположного пола;
–– 17 % — это модно;
–– 8 % — желание добиться высоких спортив-

ных результатов.
Всё это в совокупности даёт высокий эффект для 

формирования спортивного стиля жизни студен-
ческой молодёжи. Устранение негативных причин 
позволит решить главную целевую установку — 
подготовить студента к профессиональной дея-
тельности с хорошим уровнем психофизической 
готовности. Более того, в связи с повышением 
напряжённости графика учебного процесса и до-
полнительными факторами в жизни студентов — 
подработкой или созданием семьи, существует 
острая необходимость в пролонгации занятий фи-
зической культурой на 4 и 5-х курсах для поддер-
жания уровня функциональной подготовленности, 
а также снижения психологического напряжения. 
Это в значительной степени усилит эффективность 
центральной функции физического воспитания 
в вузе — сохранить и укрепить здоровье учащихся.

Выводы. Таким образом, анализируя физиче-
скую подготовленность и проблему отношения 
студентов к физической культуре и спорту, необ-
ходимо исходить из факта несоответствия между 
потребностью человека в здоровье и его усилиями, 
направленными на сохранение и укрепление здо-
ровья, так как это необходимо в профессиональной 
деятельности в будущем [1; 3]. Для повышения фи-
зической подготовленности студентов и приобще-
ния их к здоровому образу жизни преподавателям 
необходимо уделить особое внимание мотиваци-
онной направленности в физической культуре. 
Преподаватель по физической культуре неустан-
но должен объяснять связь возможного будущего 
карьерного роста и экономического благополучия 
с занятиями физической культурой и состоянием 
здоровья. Работник с низким уровнем здоровья, 
часто болеющий, вряд ли может рассчитывать 
на успешную карьеру и сопутствующее этому 
материальное благополучие.
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Формируя устойчивый интерес к физической 
культуре, развивая двигательную активность, 
разъясняя различные аспекты, связанные со здо-
ровьем, преподаватель закладывает, создаёт 
базу здорового образа жизни [2]. Самое главное 
на этом этапе — не просто заинтересовать об-
учающегося, но и поддержать его интерес к во-
просам здоровья.

Поэтому в образовательных учреждениях преду
смотрена политика проведения занятий по физиче-
ской культуре, как практических, направленных, 
на всестороннее физическое развитие, так и теоре-
тических, дающих основы здорового образа жизни, 
что входит в дисциплину «Физическая культура» 
и «Прикладная физическая культура».

Список литературы
1.  Антонов, А. Я. Оценка функционального со-

стояния студентов методом индексов / А. Я. Анто-
нов и др. // Современные методы организации тре-
нировочного процесса, оценки функционального со-
стояния и восстановления спортсменов : материалы 

Всерос. науч.-практ. конф. — Челябинск : УГУФК, 
2017. — С. 7–10.

2.  Иванова, С. Ю. Формирование положительной 
мотивации студентов вуза к регулярным занятиям 
физической культурой и спортом / С. Ю. Иванова, 
Е. В. Апухтина // Проблемы развития физической 
культуры и спорта в новом тысячелетии : материалы 
Всерос. науч.-практ. конф. — Кемерово : Кузбассву-
зиздат, 2009.

3.  Сидорова, Т. В. Информационные технологии 
в учебном процессе дисциплины «физическая куль-
тура» / Т. В. Сидорова, А. Я. Антонов, С. Г. Съёмова 
// Педагог 3.0: подготовка учителя для школы бу-
дущего : сб. ст. по материалам Всерос. науч.-практ. 
конф. — Н. Новгород, 2016. — С. 271–276.

4.  Сидорова, Т. В. Элективные курсы по физиче-
ской культуре и спорту : учеб.-метод. пособие. Ч. 2. 
Оздоровительно-профилактические возможности за-
нятий физическими упражнениями / Т. В. Сидорова, 
Т. А. Полякова, С. В. Михайлова, С. Г. Съёмова. — 
Арзамас : Арзамас. филиал ННГУ, 2017. — 79 с.

5.  Шарова, Н. В. Общая психология, психоло-
гия личности : учеб.-метод. пособие. — Ярославль : 
Ярослав. гос. пед. ун-т им. К. Д. Ушинского, 2007. — 
264 с.

Поступила в редакцию 23 июля 2018 г.

Для цитирования: Съёмова, С. Г. Особенности физической подготовленности студентов в вузе / 
С. Г. Съёмова // Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. — 2018. — Т. 3, № 3. — 
С. 28–32.

Сведения об авторе
Съёмова Светлана Геннадьевна — старший преподаватель кафедры физической культуры, заслуженный 

мастер спорта по лёгкой атлетике, Национальный исследовательский Нижегородский государственный уни-
верситет имени Н. И. Лобачевского, Арзамасский филиал. Арзамас, Россия. sveta_dem1976@mail.ru

PHYSICAL CULTURE. SPORT. TOURISM. MOTOR RECREATION
2018, vol. 3, no. 3, pp. 28–32.
Peculiarities of Physical Preparedness of Students in the Higher Educational Institution

S.G. Semova
N.I. Lobachevsky State University of Nizhny Novgorod — National Research University, Arzamas branch, 
Arzamas, Russia
sveta_dem1976@mail.ru

The article deals with the state of health of students, the assessment of physical preparedness at the first stage of 
training at the university. The data of the first course were analyzed and conclusions were drawn on the solution of 
the problem of formation of a stable interest of students in physical training and healthy lifestyle.
Keywords: physical readiness of students, motivation, testing, social survey, healthy lifestyle.

References

1.  Antonov A.Ya., Goryunov V.M., Losev A.S., 
Makhonin M.Yu., Mikhailova S.V., Poluyanova O.A., 

Polyakova T.A., Pyatkin E.V., Sidorova T.V., Semo-
va S.G. Otsenka funktsional'nogo sostoyaniya studentov 
metodom indeksov [Evaluation of the functional state of 
students by indexes]. Sovremennyye metody organizatsii 

mailto:sveta_dem1976@mail.ru


С. Г. Съёмова

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 332

trenirovochnogo protsessa, otsenki funktsional'nogo sos-
toyaniya i vosstanovleniya sportsmenov: materialy Vse-
rossiyskoy nauchno-prakticheskoy konferentsii [Modern 
methods of organization of training process, evaluation 
of functional status and rehabilitation: Materials of all-
Russian scientific-practical conference]. Chelyabinsk, 
2017. Pр. 7–10. (In Russ.).

2.  Ivanova S.Yu., Apukhtina E.V. Formirovaniye 
polozhitelnoy motivatsii studentov vuza k regulyarnym 
zanyatiyam fizicheskoy kul'turoy i sportom [Formation 
of positive motivation of students to regular classes in 
physical culture and sport]. Problemy razvitiya fiziches-
koy kul'tury i sporta v novom tysyacheletii: materialy 
Vserossiyskoy nauchno-prakticheskoy konferentsii 
[Problems of development of physical culture and sport 
in the new Millennium: materials of all-Russian scien-
tific-practical conference]. Kemerovo, 2009. (In Russ.).

3.  Sidorova T.V., Antonov A.Ya., Semova S.G. In-
formatsionnyye tekhnologii v uchebnom protsesse 

distsipliny «fizicheskaya kul'tura» [Information tech-
nologies in the educational process of the discipline of 
«Physical culture»]. Pedagog 3.0: podgotovka uchitelya 
dlya shkoly budushchego [Pedagogue 3.0: teacher train-
ing for the school of the future: a collection of articles on 
the materials of the All-Russian Scientific and Practical 
Conference]. N. Novgorod, 2016. Pр. 271–276. (In Russ.).

4.  Sidorova T.V., Polyakova T.A., Mikhaylova S.V., 
Semova S.G. Elektivnyye kursy po fizicheskoy kul'ture 
i sportu: uchebno-metodicheskoye posobiye. Chast' 2. 
Ozdorovitel'no-profilakticheskiye vozmozhnosti zanya
tiy fizicheskimi uprazhneniyami [Elective courses in 
physical culture and sports: educational and methodical 
manual. Part 2. Wellness-preventive potential of physical 
activity]. Arzamas, 2017. 79 p. (In Russ.).

5.  Sharova N.V. Obshchaya psikhologiya, psikholo
giya lichnosti [General psychology, personality psychol-
ogy: educational and methodological benefits]. Yaroslavl, 
2007. 264 p. (In Russ.).



33Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 3 

УДК 796 
ББК 75

ОСОБЕННОСТИ ЭТАПОВ ОБУЧЕНИЯ СРЕДСТВАМ КАРАТЕ 
ДЕТЕЙ МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА  
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Рассмотрены особенности этапов обучения средствам карате детей младшего школьного возраста 
с нарушением слуха. Предложено и обосновано содержание этапов методики обучения средствам ка-
рате детей младшего школьного возраста с нарушением слуха.

Ключевые слова: координационные способности, дети младшего школьного возраста с наруше-
нием слуха, карате, средства карате.

Актуальность. Развитие координационных спо-
собностей у детей с нарушением слуха является 
важной составляющей единого процесса их физи-
ческого и интеллектуального развития и рассмат
ривается как базис, формирующий фонд новых 
двигательных умений и навыков, как предпосылка 
и основа успешного развития других физических 
способностей и социальной адаптации в целом.

Поскольку координационные способности пред-
ставляют собой совокупность множества освоен-
ных двигательных координаций, обеспечиваю-
щих продуктивную двигательную деятельность, 
и являются весьма сложными по своей структуре 
и содержанию, современный подход к их разви-
тию требует применения целого комплекса мето-
дик и приёмов в рамках общего образовательного 
и воспитательного процесса.

Целью исследования является разработка ме-
тодики развития координационных способностей 
у детей младшего школьного возраста с наруше-
нием слуха средствами адаптивного карате.

Адаптивное карате — один из наиболее дей-
ственных способов развития координационных 
способностей у детей младшего школьного воз-
раста с нарушениями слуха, так как обладает ши-
роким арсеналом средств для развития всех ви-
дов координационных способностей. Согласно 
физиологической характеристике видов спорта 
адаптивное карате является нестандартной, ситу-

1	«Исследование выполнено при финансовой поддерж-
ке РФФИ и субъекта РФ (Тамбовская область) в рамках 
научного проекта № 18-413-680003 р_а «Разработка 
теоретико-методических основ развития координа-
ционных способностей у детей с нарушениями слуха 
средствами карате».

ативной, реализуемой в условиях дефицита време-
ни спортивной деятельностью, и при этом карате 
является популярным видом спортивных занятий 
для детей любого возраста [3]. Данный вид спор-
та не требует значительных материальных затрат 
для организации и проведения занятий, положи-
тельно влияет на формирование социально значи-
мых психологических свойств личности. Занятия 
на татами упорядочивают поведенческие реакции, 
вырабатывают самодисциплину, собранность, 
воспитывают трудолюбие, преодоление чувства 
страха, формируют навыки как коллективного 
взаимодействия, так и индивидуальные атакую-
щие и защитные навыки [1].

Рассмотрим особенности обучения карате детей 
с нарушением слуха. Процесс обучения предлага-
ем разделить на 2 этапа. Первый этап называется 
предварительным. Для детей с нарушением слу-
ха он имеет особое значение и длится минимум 
2 года. За это время дети обретают следующие 
навыки: у них улучшается общее физическое со-
стояние (в особенности работа мышц и суставов) 
и работа дыхательной системы, формируется 
мотивация к физическим занятиям, происходит 
социализация (дети учатся работать в коман-
де и повышают свою дисциплинированность). 
Второй этап называется основным. На данном 
этапе дети обучаются техническим и тактиче-
ским действиям, при этом особое внимание уде-
ляется улучшению общефизического состояния, 
скоростных качеств, повышению уровня вынос-
ливости и развитию координационных способ-
ностей в целом [1].

Данные этапы могут реализовываться с помо-
щью следующих средств карате:
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–– освоение пространства татами и дистанции 
с соперником;

–– обучение подводящим упражнениям и базо-
вой техникой карате;

–– использование игровых упражнений для улуч-
шения координационных способностей и физиче-
ского состояния в целом.

При обучении карате детей с нарушениями 
слуха могут использоваться следующие приёмы 
и методы:

–– наглядные (демонстрация упражнений на лич-
ном примере и применение наглядной модели, ко-
торые бы задействовали физическую и образную 
память ребёнка);

–– словесные (использование невербальной ком-
муникации, инструкций, оценки для выявления 
ошибок и неточностей в выполнении упражнений; 
проговаривание названий ударных и блокирую-
щих техник);

–– звуковые (свисток, хлопок);
–– практические (использование подводящих 

упражнений, коррекция ошибок и их последую-
щее исправление) [2].

В рамках данного исследования разработана 
и в настоящее время апробируется методика обу-
чения средствам карате детей с нарушением слуха.

Проведение занятий осуществляется во вне
урочной форме обучения 2 раза в неделю по 50–60 
мин, из которых 10–15 мин отводится на развитие 
скоростно-силовых качеств, а 40–45 мин — на кор-
рекцию координационных способностей.

Единая программа традиционного карате под-
разумевает изучение ударных и блокирующих 
техник по блокам в зависимости от степени атте-
стованности тренирующегося (от 10-го до 1-го кю).

Материал должен быть представлен в двух раз-
делах: «Основы знаний о восточных единобор-
ствах с элементами ударно-блокирующей техники» 
и «Практическое применение полученных умений 
и знаний». В первом разделе даётся материал, спо-
собствующий расширению знаний ребёнка о ка-
рате: объясняются правила поведения на татами 
и во время тренировочного процесса в целом, да-
ются азы ведения боя, основные ударные и бло-
кирующие техники, корректируются допущенные 
ошибки. На данном этапе важно привить ребёнку 
любовь к восточным единоборствам и ознакомить 
со всеми тонкостями данной культуры, которая 
впоследствии поможет им в процессе социализа-
ции и в будущей жизни. При успешном усвоении 
полученных знаний ребёнок не только получает 

новые умения и познаёт карате, но и улучшает 
свои способности ориентироваться в пространстве, 
то есть координационные способности.

Во втором разделе происходит практическое 
применение полученных ранее знаний: во время 
тренировочного процесса дети принимают участие 
в двух видах официальных состязаний карате — 
ката и кумите. Ката подразумевает демонстра-
цию ударно-блокирующих техник, в то время как 
кумите рассчитано на проверку данных техник 
в спарринге.

На занятиях по карате в каждом блоке решают-
ся задачи координационного и образовательного 
характера. В подготовительной части (10–15 мин) 
занятие начинается с построения группы и привет-
ствия сидя (дза-рэй). Затем переходят к разминке. 
В этой части дети постепенно включаются в рабо-
ту и готовятся к нагрузкам, которые им предстоят 
на занятии. Во время активной разминки прово-
дится двигательная настройка на оптимальную 
психологическую работу, для чего используется 
медленный бег, общеразвивающие и специальные 
упражнения.

В рамках основной части занятия (40–45 мин) 
изучается техника карате и решается ряд задач: 
изучение основ ударной и блокирующей техни-
ки (прямой удар рукой ой-цуки); блокирующая 
техника от удара ой-цуки (верхний блок аге-уке, 
средний блок сото-уке). При этом сначала из-
учается сложная техника (композиция ударов 
и блоков делится на отдельные элементы, каждый 
из которых отрабатывается 10–15 раз, потом они 
соединяются в единую композицию и отрабаты-
ваются до полного автоматизма), затем комплек-
сом упражнений решаются задачи по развитию 
и совершенствованию физических качеств, таких 
как сила, скорость, ловкость, гибкость, коорди-
нация и выносливость. Ближе к концу основной 
части проводится изучение стоек в общем виде 
и выполняются подводящие упражнения к сле-
дующему занятию.

В заключительной части (5 мин) необходимо 
привести организм занимающихся в нормальное, 
послерабочее состояние. Постепенно снижает-
ся уровень нагрузки, выполняются упражнения 
на восстановление дыхания и общее расслабление 
организма. Проводятся упражнения на гибкость 
и растяжку, во время упражнений даётся домашнее 
задание и подводятся итоги занятия. После чего 
принимается ритуальная позиция сидя на коленях 
(дза-дзэн) для прощания (дза-рэй).
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Программа обучения восточному единоборству 
карате, согласно аттестационной программе, ре-
ализуется последовательно. На каждом занятии 
дети обучаются одному-двум блокам и перемеще-
ниям в стойке, которые разбирались и отрабаты-
вались по отдельным элементам и в общем виде, 
объяснялась цель изучения данного упражнения 
и структура его выполнения.

Экспериментальная методика, рассчитанная 
на развитие координационных способностей у де-
тей младшего школьного возраста с нарушением 
слуха, включает четыре уровня подготовки.

Первый уровень подготовки — сентябрь–ок-
тябрь. В начале этого этапа определялась физи-
ческая подготовленность ребёнка, его работоспо-
собность, развитие способности ориентироваться 
в пространстве, быстрота реагирования, а также 
способность к согласованию движений.

На первых занятиях карате особое внимание 
уделяется ознакомлению с правилами поведе-
ния и техникой безопасности на занятиях. Кроме 
того, дети обучались дисциплине и уважению 
к старшим. При обучении стойкам, передвиже-
ниям, отдельным техническим действиям (уда-
рам и блокам) применялся анаэробный режим. 
В дальнейшем применяется как смешанный, так 
и чисто анаэробный режим распределения нагру-
зок. Изучается и используется повторение ударов 
руками и ногами и блоки руками в количестве 
10–20 раз на каждый блок и удар. Интенсивность 
отработки техники с максимальной скоростью 
должна составлять 65–70 % от предельно воз-
можной. Быстрые и медленные части упражнений 
чередуются между собой, чтобы ребёнок имел 
возможность восстановить дыхание и прийти 
в нормальную физическую форму.

Этот уровень подготовки отличается большим 
объёмом получаемого учебного материала и вы-
сокой интенсивностью занятий. Главный акцент 
занятий сфокусирован на изучении правильной 
техники выполнения упражнения и формировании 
базовых умений. В фокусе внимания также нахо-
дится психологический настрой ребёнка, который 
ориентирован на развитие интереса к освоению 
карате, на воспитание волевых качеств и станов-
ление характера, а также на развитие мотивации 
ребёнка и стремление к самодисциплине.

На втором уровне подготовки (ноябрь–-декабрь) 
осуществляется совершенствование и улучшение 
достигнутого уровня двигательных качеств, коор-
динационных способностей, в частности, и обще-

физического состояния организма ребёнка. В этот 
период степень нагрузки увеличивается за счёт 
повышения интенсивности. Большая доля учеб-
ного времени отводится на отработку техники 
в движении.

Технические действия (блоки и удары) соеди-
няются в комбинации, включающие два-три дви-
жения:

а) дзенкуцу-дачи: аге-уке гьяку дзуки, гедан-
барай гьяку дзуки, сото-уке гьяку дзуки, учи-уке 
гьяку дзуки (отрабатывание четырёх блоков с уда-
рами);

б) кидзами-дзуки, гьяку-дзуки, маваши-гери 
дзедан (отрабатывание комбинации, состоящей 
из двух ударов руками и одного — ногой).

То есть отдельные удары перешли в связки, ко-
торые выполняются в полную силу 15–20 раз.

Третий уровень подготовки (январь–март) дол-
жен быть нацелен на закрепление пройденных 
техник и изученных упражнений, на увеличение 
выносливости и улучшение координации в про-
странстве. В основном применяются связки на раз-
витие скоростно-силовых качеств и качеств си-
ловой выносливости, выполняемые в спарринге 
(быстрый старт из стойки, старт из положения 
полуприседа). Также выполняется и отрабаты-
вается ката (комплекс формальных упражнений, 
состоящих обычно из 20–40 технических блоков 
и ударов), выполняемое в разных видах:

1) один счёт — одно движение (1 раз);
2) один счёт — 2–3 движения (комбинация 

2 раза);
3) самостоятельное выполнение (3 раза, меж-

ду выполнением 1-м и 2-м ката отдых — 10–15 с, 
между 2-м и 3-м — 30–40 с).

На данном этапе особо акцентируется внима-
ние на интенсивности нагрузки и малом объёме 
выполняемых упражнений, которые бы смогли 
привести к улучшению координационных и фи-
зических способностей. Дети получают навыки 
работы в парах, получают новые оценочные ха-
рактеристики различных ударов на «ваза-ари» 
и «иппон» (оценки за удары), а также нарушения 
по трём линиям «мубоби», «дзегай», «хансоку» 
и умение контролировать свою технику ногами 
и руками. Формируются навыки применения тех-
нических действий в парах.

На заключительном уровне подготовки (апрель–
май) дети выполняют максимальный объём работ 
в анаэробном режиме. Данный уровень характе-
ризуется подведением общих итогов обучения: 
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Объяснение  
подготовительных приёмов  

в карате

Демонстрация  
подготовительных приёмов  

в карате

Самостоятель-
ная работа по 
исправлению 
ошибок и при-
обретение уме-
ний и навыков

Разбор ошибок 
и способы их 
устранения

Изучение  
с разной  
степенью  
усилий

Изучение  
в удобном  
соревнова-

тельном  
темпе

Совершен-
ствование с 

возрастающей 
скоростью  
и степенью

Специальные 
игры-задания

Подводящие упражнения и задания подготовительных приёмов в карате

Учебно-тренировочные и соревновательные поединки на тренировках

Соревновательные поединки и квалификационные экзамены

Улучшение координационных способностей

проводится аттестационная программа, чтобы 
присудить детям определённую квалификацию 
(пояс). Результаты ката отражают улучшение коор-
динационных способностей детей — это отслежи-
вается в высокой динамике движений и чёткости 
ориентации в пространстве.

Более наглядно все этапы обучения представ-
лены на рисунке.

Таким образом, проведённое исследование по-
зволило разработать методику обучения средствам 
карате детей младшего школьного возраста с це-
лью повышения эффективности процесса разви-
тия координационных способностей у данного 
контингента детей.
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АНАЛИЗ ДИНАМИЧЕСКИХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
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Рассмотрены динамические показатели техники отталкивания в прыжках на лыжах с трамплина. 
Представлены предложения по совершенствованию анализа динамических показателей отталкива-
ния прыгуна на лыжах с трамплинов К-125 и К-95. Анализ динамических показателей рекомендуется 
проводить по результатам измерений прыжка на тензоплатформе как на трамплинах К-125 и К-95, так 
и в лабораторных условиях. В оценке динамических характеристик прыжка оптимальным и доста-
точным будет контроль изменений относительных значений максимальной суммарной силы, относи-
тельных значений максимальной эффективной силы, градиента силы и коэффициента асинхронности.

Ключевые слова: биомеханический анализ, прыжки на лыжах с трамплина, техника отталкива-
ния, динамические показатели, тензометрия.

Актуальность. Лыжный прыжок состоит из че-
тырёх основных фаз — разгона, отталкивания 
(взлёта), полёта и приземления, где фаза отталки-
вания считается «ключевой» для формирования 
полёта и дальности прыжка. Особенно важен для 
фазы отталкивания биомеханический и тензомет
рический контроль за её основными составляющи-
ми — силой, временем, координацией и скоростью. 
P. V. Komi, M. Virmavirta, W. Müller отмечают, что 
скорость отталкивания на столе отрыва, состоящая 
из скорости перемещения и скорости вертикального 
взлёта, достигает своего пика примерно в течение 
0,3 с с момента начала «включения» спортсмена 
в прыжок [6; 8]. Сила отталкивания, необходимая 
для увеличения вертикальной составляющей скоро-
сти взлёта, особенно важна для трамплинов с кри-
тической точкой менее 95 м, где высокая скорость 
проявления силы увеличивает скорость взлёта 
и траектории полёта, а фаза полёта относительно 
быстротечна, отмечает B. Schmölzer [7].

В связи с этим, целью исследования стала 
разработка научно обоснованных предложений 

по анализу динамических показателей техники 
отталкивания спортсменов в прыжках на лыжах 
с трамплинов К-125 и К-95 тренировочной базы 
«Снежинка» (Чайковский, Пермский край).

Задачи исследования:
1) проанализировать фазу отталкивания и её 

динамические характеристики;
2) изучить динамические характеристики от-

талкивания спортсменов в прыжках на лыжах 
с трамплинов К-125 и К-95 тренировочной базы 
«Снежинка»;

3) изучить взаимосвязь результатов прыжка 
на лыжах с трамплина и динамических характе-
ристик показателей отталкивания;

4) разработать предложения по анализу динами-
ческих показателей техники отталкивания спорт
сменов в прыжках на лыжах с трамплинов К-125 
и К-95 тренировочной базы «Снежинка».

Материалы и методы исследования. Иссле
дование проводилось на базе комплекса трамп
линов К-125 и К-95 Федерального центра подго-
товки по зимним видам спорта «Снежинка» име-
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ни А. А. Данилова Чайковского государственного 
института физической культуры (ЧГИФК) в период 
с апреля по июль 2018 г.

Для проведения сравнительной характеристики 
результатов оценки фазы отталкивания и опреде-
ления динамических показателей техники оттал-
кивания прыгуна на лыжах с трамплина на трам-
плинах К-125 и К-95 применялся метод аналогии 
и сравнения результатов исследования.

С целью количественной оценки техники оттал-
кивания в прыжках на лыжах с трамплина среди 
юношей, имеющих разряд кандидата в мастера 
спорта и спортивное звание мастера спорта, были 
проведены контрольные измерения динамических 
показателей прыжка на тезоплатформах в лабора-
торных условиях и на трамплинах К-125 и К-95 тре-
нировочной базы «Снежинка». Обработка получен-
ных результатов проводилась с помощью методов 
математической статистики: описательная стати-
стика осуществлялась для оценки общей тенден-
ции и отклонений, а корреляционный анализ — 
для определения информативных динамических 
показателей фазы отталкивания прыжка на лыжах 
с трамплина на основе рангового коэффициента 
корреляции Спирмена.

Результаты исследования и их обсуждение. 
На основе теоретического анализа было выявлено, 
что фаза отталкивания определяет основные усло-
вия полёта для достижения максимальной длины 
прыжка на лыжах с трамплина. Успешный взлёт, 
выполняемый в течение 0,25–0,35 с, отмечают 
B. Schmolzer, W. Muller [7], требует оптимальных 
значений в вертикальной скорости отталкивания 
(взлётной силы) наряду с поддержанием скоро-
сти разгона.

При этом вектор скорости отталкивания направ-
лен перпендикулярно вектору скорости спуска. 
Эти два вектора скоростей составляют резуль-
тирующую скорости системы «лыжник—лыжи» 
скорость вылета, которая в конечном счёте опре-
деляет траекторию полёта. Даже незначительное 
увеличение результирующей скорости, во многом 
зависящей от величины скорости отталкивания, 
положительно сказывается на изменении величи-
ны угла вылета1.

1	 Отчёт о научно-исследовательской работе «Инно
вационные технологии управления подготовкой ква-
лифицированных лыжников-двоеборцев в годичном 
цикле подготовки» по теме: «Интегративный подход 
к подготовке лыжников-двоеборцев» (промежуточ-
ный) / рук. НИР: В. Я. Гельмут. Список исполните-

В публикации Sören Müller по наблюдениям 
изменений в фазе отталкивания на протяжении 
олимпийского цикла 2010–2014 гг. отмечается, что 
сильнейшие спортсмены мира способны развивать 
высокие показатели силы из положения низкой 
стойки разгона (имея более длинный путь оттал-
кивания и, соответственно, ускорения), а «острый» 
угол отталкивания приводит к увеличению значе-
ния общего центра масс, обеспечивая в результате 
высокую скорость взлёта [5].

Причём на трамплине К-95 в г. Клингентале 
на летнем Гран-При сезона 2012/2013 выявлено, 
что сильнейшие спортсмены реализуют приме-
нение взрывной силы с соответственно большим 
увеличением силы и достигают максимума этого 
проявления в начале движения разгибания во вре-
мя отталкивания и поддерживают этот уровень 
приблизительно на протяжении всего стола от-
рыва.

Спортсмены, достигающие максимума непо-
средственно перед тем, как покинуть стол отрыва, 
лишь частично способны реализовать взрывное 
применение силы только по мере большего раз-
гибания ног в коленном суставе по ходу оттал-
кивания и демонстрируют относительно низкий 
показатель смещения общего центра масс по сво-
ему значению.

Поэтому при анализе техники отталкивания 
в прыжках на лыжах с трамплина важно обра-
щать внимание не только на структуру движения, 
но и на его динамические показатели, которые 
отражают способность спортсмена реализовать 
взрывное применение силы.

Для регистрации динамических показателей 
могут быть использованы лабораторные тензо-
платформы и тензоплатформы, устанавливаемые 
на трамплинах, которые показывают величину 
распределения усилий на столе отрыва. При ис-
пользовании тензоплатформ возможно получение 
тензометрических показателей (числовых значе-
ний действующих сил) и тензограмм (графиков 
действующих сил). Их возможно использовать 
как в этапном, так и в оперативном и текущем 
контроле, но при условии наличия соответству-
ющего оборудования.

Было выдвинуто предположение о том, что спо-
собность к проявлению квалифицированным спор-
тсменом взрывной силы во время отталкивания 

лей: В. Я. Гельмут, А. Е. Ардашев, О. С. Зданович, 
С. В. Костарева, С. Б. Скребков, Т. А. Окунева.  —
Чайковский, 2012. — 104 с.
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мало зависит от внешних условий, поэтому опе-
ративный и текущий контроль тензометрических 
характеристик можно осуществлять и в лабора-
торных условиях.

Известным преимуществом лабораторных ис-
следований является минимизация действия фак-
торов окружающей среды, стандартизация проце-
дуры тестирования, высокая воспроизводимость 
результатов. Полевые исследования на трамплинах 
могут быть менее валидными вследствие влияния 
разнообразных факторов, но в этом одновремен-
но и их преимущество, так как они выполняются 
в естественных условиях. На самом деле лабора-
торные и полевые исследования не противоречат, 
а наоборот, дополняют друг друга. Так, например, 
исследования на лабораторной тензоплатформе по-
зволяют оценивать физическую подготовленность 
спортсмена, а использование трамплинной тензо-
платформы — выявить недочёты в двигательных 
действиях спортсмена непосредственно во время 
тренировочного процесса.

Прыжок на тензоплатформе в лабораторных ус-
ловиях выполняется из положения полуприседа 
с положением рук на поясе. Положение рук на по-
ясе призвано минимизировать влияние свободных 
верхних конечностей на результат тестирования.

Тестирование на тензоплатформе проходит 
в два этапа: статическое и динамическое. При 
статическом тестировании спортсмен непод-
вижно стоит на платформе — это необходи-
мо для дальнейших расчётов, например, опре-
деления веса, момента начала отталкивания 
на тензоплатформе. При динамическом тести-
ровании спортсмен выполняет прыжок вверх. 
Испытание проводится 3 раза с интервалом 
15–20 с. Тестирование же на трамплинах про-
водится непосредственно во время выполнения 
прыжка в динамике. Обе тензоплатформы по-
казывают усилия, производимые на опору ле-
вой (Fleft), правой (Fright) нижней конечностью 
и суммарное усилие обеих конечностей (Fsum). 
Трамплинная тензография дополнена графиками 
пассивной (Fpassiv) и эффективной (Feffective) силы, 
где пассивная сила отражает вес спортсмена 
и действие на него центростремительной силы 
(зависит от радиуса горы разгона). Эффективная 
сила находится как разница между суммарной 
силой и пассивной силой.

Несмотря на то, что тензоплатформы измеря-
ют время и действие сил опоры левой и правой 
нижних конечностей, существует возможность 

рассчитать следующие показатели: максимальная 
суммарная сила, зафиксированная при отталки-
вании в прыжке — Fmax 1 (Н); максимальная эф-
фективная сила, зафиксированная при отталкива-
нии в прыжке без учёта веса спортсмена — Fmax 2 
(Н); высота прыжка (м); градиент силы (кН/с); 
коэффициент асинхронности. Определение этих 
показателей на лабораторной тензоплатформе 
и на трамплинной несколько отличаются.

Максимальная суммарная сила, зафиксирован-
ная при отталкивании в прыжке Fmax 1 (Н), зависит 
от веса спортсмена и ускорения, придаваемого 
телу мышечным усилием, и в значительной мере 
отражает способности спортсмена к проявлению 
взрывной силы и синхронности отталкивания.

Максимальная эффективная сила Fmax 2 (Н) — 
максимальная сила, зафиксированная при оттал-
кивании в прыжке без учёта веса спортсмена — 
зависит только от ускорения, направленного вверх 
и создаваемого мышцами спортсмена (по сути это 
кривая суммарной силы над прямой линией, обо-
значающей вес спортсмена).

Определение высоты прыжка целесообразно 
только для лабораторного тестирования, так как 
на трамплине, во‑первых, вектор отталкивания 
направлен под углом к столу отрыва, во‑вторых, 
с увеличением мощности трамплина возрастает 
вклад подъёмной силы, что значительно влияет 
на расчётное значение этого показателя. Поэтому 
расчёт высоты прыжка при осуществлении трамп
линной тензометрии не производился, так как здесь 
это невозможно сделать расчётным способом.

Градиент силы (кН/с) в определённой степени 
является мерой взрывных способностей. Этот по-
казатель отражает нарастание действующих сил 
во времени. По сути градиент силы является от-
ношением эффективной силы первого локального 
максимума к интервалу времени от начала отрыва 
до достижения эффективной силы первого локаль-
ного максимума.

Коэффициент асинхронности является отноше-
нием площади между кривыми сил отталкивания 
правой и левой нижних конечностей и площадью 
под кривой эффективной силы отталкивания — 
важный показатель, характеризующий способность 
к развитию одинаковых усилий левой и правой 
нижними конечностями во время отталкивания. 
Чем меньше этот показатель, тем более синхронны 
движения мышечных групп правой и левой ниж-
них конечностей. Это очень важный показатель, 
от него зависит эффективность отталкивания. 
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Например, если одна нижняя конечность вносит 
меньший вклад в суммарную силу отталкивания 
то, соответственно, меньше и значения максималь-
ной суммарной силы отталкивания, максимальной 
эффективной силы отталкивания, высоты прыжка.

Синхронность отталкивания сказывается 
и на направлении прыжка. Например, при более 
сильном отталкивании правой нижней конечно-
стью спортсмен в полёте будет отклоняться в ле-
вую сторону от направления траектории прямо-
линейного движения.

С учётом выявленных показателей изучение ди-
намических характеристик отталкивания спорт
сменов в прыжках на лыжах с трамплина прово-
дилоась на трёх тензоплатформах: лабораторной 
и установленных на трамплинах К-125 и К-95 тре-
нировочной базы «Снежинка».

По результатам описательной статистики была 
сформирована выборка, на основе которой рас-
считывались средние значения и стандартные 
отклонения показателей. При расчётах игнориро-
вались значения показателей, нарушающих нор-
мальное распределение или однородность выборки. 
Нормальность распределения выборки проверялась 
по критерию Шапиро — Уилка при заданном уров-
не значимости 95 % (p = 0,05). Проверка выборки 
на однородность осуществлялась путём расчёта 
коэффициента вариации. Выборка признавалась 
однородной, если значение коэффициента вариа-
ции составляло менее 0,3.

Сводные результаты тестирования динамиче-
ских показателей на тензоплатформе у квалифици-
рованных прыгунов на лыжах с трамплина пред-
ставлены в табл. 1.

При сравнении тензометрических показателей 
описательной статистики, полученных при проведе-
нии исследований на трамплинах К-95 и К-125, было 
выявлено, что диапазоны относительных значений 
максимальной суммарной силы, относительных зна-
чений максимальной эффективной силы и значений 
градиента силы имеют существенно более высокие 
значения на трамплине К-95. Среднее значение ко-
эффициента асинхронности на трамплине К-125 не-
сколько выше, чем на трамплине К-95, но в целом, 
значительной разницы нет.

Более высокие значения градиента силы, относи-
тельной максимальной суммарной и эффективной 
силы, демонстрируемые спортсменами на трам-
плине К-95, объясняются необходимостью более 
сильного отталкивания на более низких трампли-
нах. На трамплине К-125 спортсмены ощущают за-
метное действие подъёмной силы на столе отрыва. 
По этой причине на трамплинах большой мощно-
сти от спортсмена требуется не столько способ-
ность к проявлению взрывной силы, сколько спо-
собность к аэродинамическому взаимодействию, 
что в существенной степени обусловлено коор-
динацией и гибкостью спортсмена. Аналогичные 
данные приводят и зарубежные исследователи [4].

С целью оценки возможности использования 
лабораторной тензографии для прогнозирования 
результата прыжка на трамплине был проведён 
корреляционный анализ между динамически-
ми характеристиками показателей отталкивания 
в лабораторных условиях и результатами прыжков 
на трамплинах К-95 и К-125 (табл. 2).

Как видно из табл. 2 абсолютные значения мак-
симальной суммарной силы Fmax 1 (Н) и макси-

Таблица 1
Результаты тестирования на тензоплатформе  

квалифицированных прыгунов на лыжах с трамплина

Тензометрический 
показатель

Результаты тестирования на тензоплатформе, Х±σ

Лабораторное  
исследование К-95 К-125

Относительные значения максимальной суммарной 
силы, Fmax 1, Н/кг 21,55±1,13 28,62±1,89 19,93±0,99

Относительные значения максимальной эффектив-
ной силы, Fmax 2, Н/кг 11,75±1,15 18,99±1,89 10,30±0,99

Высота прыжка, см 50,97±2,27 – –

Градиент силы, кН/с 6,75±0,81 5,81±0,88 3,14±0,56

Коэффициент асинхронности, % 4,62±0,51 3,75±0,98 5,23±0,91

* Х — среднее значение, σ — стандартное отклонение.
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мальной эффективной силы Fmax 2 (Н) отталкива-
ния незначительно коррелируют с результатами 
прыжков на лыжах с трамплинов К-95 и К-125. 
Более значимую связь обнаруживают относитель-
ные значения Fmax 1 (Н/кг) и Fmax 2 (Н/кг), причём 
на трамплине К-125 эта связь носит отрицатель-
ный характер, поскольку на трамплинах боль-
шой мощности бо́льшую роль играет способность 
спортсмена к оптимальному аэродинамическо-
му взаимодействию, чем сила отталкивания [4]. 
По этой же причине высота прыжка обнаружи-
вает более высокую корреляцию с результатами 
прыжков на трамплине К-95.

При сравнении относительного значения макси-
мальной суммарной силы (Fmax 1) и относительного 
значения максимальной эффективной силы (Fmax 2) 
обращает на себя внимание стереотипность данных 
показателей у различных испытуемых. Поэтому 
было проведено изучение корреляции между дан-
ными показателями. Так, значение коэффициента 
корреляции Пирсона (r) для вышеуказанных пока-
зателей (Fmax 1 и Fmax 2) на лабораторной тензоплат-
форме составило r = 0,995, а на трамплинной — 
r = 0,999, что указывает на очень высокую связь.

Таким образом, при проведении исследований 
как на трамплинных, так и лабораторных тензо-
платформах было установлено, что относительные 
значения максимальной суммарной силы и отно-
сительные значения максимальной эффективной 
силы имеют высокую силу корреляции, и по этой 
причине можно ограничиться одним из этих двух 

показателей. В связи с тем, что расчёт максималь-
ной суммарной силы требует меньше математиче-
ских действий и более доступен для восприятия, 
можно ограничиться именно этим показателем.

Вопреки ожиданиям, показатель градиента силы 
имеет отрицательную корреляцию с результатами 
прыжков на обоих трамплинах, причём на К-95 
она выражена сильнее. Скорее всего, это связано 
с тем, что менее опытные спортсмены делают ак-
цент на быстром выполнении тестового прыжка 
вверх на лабораторной тензоплатформе, мало за-
ботясь о качестве самого движения.

Коэффициент асинхронности имеет весомую от-
рицательную корреляцию с результатами прыжков 
на обоих трамплинах. Асинхронное отталкивание 
препятствует полной реализации спортсменом сво-
их возможностей, так как требует от него допол-
нительных усилий для выравнивания положения 
в безопорной фазе прыжка, а также может привести 
к получению травм в неблагоприятных ветровых 
условиях тренировок и соревнований. На этот факт 
обращают внимание некоторые исследователи, 
но на практике ему не уделяется должного внима-
ния. Даже при лабораторных испытаниях спорт
сменов высокий коэффициент асинхронности по-
зволяет на параллельно выполненных видеозаписях 
обнаружить существенные качественные недочёты 
в выполнении данного упражнения: асимметричное 
положение нижних конечностей и отклонение туло-
вища от прямолинейного движения вверх (рис. 1).

К тому же дальнейшие наблюдения за этими 
спортсменами позволили выявить перенос этих 
недочётов и на прыжки, выполняемые на трамп
линах (рис. 2).

Таблица 2
Корреляция между показателями 

лабораторной тензометрии  
и результатами прыжков  

на трамплинах К-95 и К-125

Показатель
Коэффициент корреляции  
с результатами прыжков, r

К-95 К-125

Fmax 1, Н 0,01 0,10

Относит Fmax 1, Н/кг 0,24 –0,37

Fmax2, Н 0,10 –0,07

Относит Fmax2, Н/кг 0,24 –0,37

Высота прыжка, м 0,35 0,14

Градиент силы, кН/с –0,37 –0,15

Коэффициент асин-
хронности –0,44 –0,51

Рис. 1. Последовательная серия кадров  
при выполнении прыжка
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На обоих рисунках видно асимметричное поло-
жение нижних конечностей с более выраженным 
сведением правого колена. Спортсмен заваливается 
на левую ногу при разгоне на трамплине. Заметно 
отклонение туловища вправо.

Более высокие значения коэффициента асин-
хронности (чем выше значение этого показате-
ля, тем более несинхронное отталкивание), полу-
ченные у спортсменов на трамплине К-125, под-
тверждают предположение о том, что, чем мощнее 
трамплин, тем выше требования к координации 
(межмышечной координации) для обеспечения 
в том числе синхронного отталкивания. Можно 
предполагать, что этот показатель для трамплинов 
мощностью К-125 и выше имеет более существен-
ное значение, чем сила отталкивания, так как он 
способен оказывать влияние как на качество от-
талкивания, так и на появление или отсутствие 
нерациональных движений. Под нерационалными 
движениями здесь понимаются необязательные 

для выполнения движения, снижающие результа-
тивность прыжка. Для того чтобы отследить эти 
движения, рекомендуется дополнять процедуру 
тензометрии видеосъёмкой, которую необходимо 
проводить во фронтальной (спереди — в лабора-
торных условиях, сзади — на трамплине) и сагит-
тальной (сбоку) плоскостях.

Так, во фронтальной плоскости важно отсле-
живать симметричность положения туловища, 
рук и ног относительно центральной оси лыжни 
разгона. При просмотре видео, снятого с бокового 
ракурса, нужно обращать внимание на исходное 
положение (спина должна быть прямая, а голова 
должна располагаться на одной оси с туловищем) 
и на синхронность движения туловища и бёдер.

На рис. 3 представлен пример нерациональ-
ных движений спортсмена во время отталкива-
ния на лабораторной тензоплатформе. Как видно 
из последовательности движений, при чрезмер-
ном разгибании головы первым движением в этом 
случае является движение в пояснице назад и ещё 
большем запрокидывании головы назад. По сути 
это движение является избыточным, так как не-
большое, едва уловимое движение в пояснице при-
сутствует всегда, и многие спортсмены обходятся 
без его избыточного варианта.

Сопоставление полученного видео и форм гра-
фиков усилий (визуальная оценка тензограмм) 
позволяет получить информацию, дополняющую 
анализ динамических показателей техники оттал-
кивания прыгуна.

Согласно данным немецких исследователей мож-
но выделить три типа тензограмм, получаемых 

Рис. 2. Асимметрия ног на трамплине

Рис. 3. Последовательность движений при чрезмерном отведении головы назад



А. Е. Ардашев, А. И. Попова

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 344

на трамплинных тензоплатформах: восходящий, 
взрывной постоянный (постоянный), взрывной нис-
ходящий (нисходящий) [5]. Восходящий тип ха-
рактеризуется нарастанием динамометрической 
кривой с выраженным пиком в конце отталки-
вания. Постоянный тип характеризуется более 
плавным нарастанием графика усилий в сравнении 
с восходящим типом. Нисходящий характеризуется 
выраженным пиком усилий в начале отталкивания.

У тренеров часто возникает вопрос о том, 
какой тип тензограмм считать оптимальным. 
Проведённое исследование показало, что сила 
реакции опоры увеличивается при наличии уско-
рения, направленного вверх на величину, равную 
произведению этого ускорения на массу движу-
щегося тела. Поэтому В. М. Зациорский обращает 
внимание на связь формы графиков «ускорение — 
время» выполнения движения, где связывает так 
называемые «западения» кривой с некачественным 
выполнением упражнения [3]. Исходя из вышеска-
занного оптимальными будут являться тензограм-
мы, не имеющие «западаний».

При сопоставлении результатов анализа видео-
файлов и динамических характеристик прыжков 
было выявлено, что у спортсменов, выполняющих 
нерационалные движения (аналогичные примерам, 
изображённым на  рис. 1–3), тензограммы имеют 
«западения» и вид схожий с тем, что представлен 
на рис. 4.

На рис. 4 видно, что в посадке спортсмен массу 
тела распределяет преимущественно на левую ногу. 
Видно, что, во время отталкивания большее уси-
лие развивает левая нижняя конечность. Хорошо 
заметное западение  говорит о низком качестве 
выполненного упражнения.

Основными причинами появления западений 
на тензограммах, на наш взгляд, являются несо-
гласованность работы мышечных групп (несовер-

шенная координация) или нерациональное выпол-
нение самого упражнения, которое обнаруживается 
наличием ненужных или избыточных движений. 
Обычно в этом случае имеет смысл рекомендовать 
делать это упражнение более медленно, обращая 
внимание на синхронность движений в отдельных 
частях тела — голени, бедре.

Выводы. Таким образом, путём эмпирического 
исследования были разработаны научно обоснован-
ные предложения по совершенствованию анализа 
динамических показателей техники отталкивания 
прыгуна на лыжах с трамплинов К-125 и К-95 тре-
нировочной базы «Снежинка», включая описание 
проведения процедуры сбора данных, обработку 
и интерпретацию результатов.

Анализ динамических показателей техники 
отталкивания предложено проводить по резуль-
татам измерений прыжка на тензоплатформе, как 
на трамплинах К-125 и К-95, так и в лабораторных 
условиях. В оценке динамических характеристик 
прыжка оптимальным и достаточным будет конт
роль изменений относительного значения макси-
мальной суммарной силы, градиента силы, коэф-
фициента асинхронности и формы тензограмм. 
При этом проведение процедуры сбора динамиче-
ских показателей техники отталкивания прыгу-
на на лыжах с трамплина желательно дополнять 
видеосъёмкой с двухскоростных камер, установ-
ленных во фронтальной и сагиттальной по отно-
шению к спортсмену плоскостях. Комплексное 
представление динамических показателей в со-
поставлении с визуальной оценкой отталкивания 
способствует целостному видению картины дви-
жения и позволяет подобрать средства спортивной 
подготовки с целью совершенствования и коррек-
ции техники прыжка на лыжах с трамплина.
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Analysis of Dynamic Parameters of Equipment of Repulsion Jumper  
on the Ski Jumps К-125 and К-95

A.E. Ardashev, A.I. Popova
Tchaikovsky State Physical Education Institute, Tchaikovsky, Russia. lab.chifk@yandex.ru

Dynamic indicators of repulsion technique in ski jumping from a springboard are considered in the article. Pro-
posals are presented for improving the analysis of dynamic indicators of repulsion of a jumper on skis on the K125 
and K95 springboards. The analysis of dynamic indicators is recommended to be carried out based on the results 
of measurements of the jump on the tensobtop as on the K125 and K95 springboards, and in the laboratory condi-
tions. In estimating the dynamic characteristics of the jump, the relative values of the maximum total force, the 
relative values of the maximum effective force, the force gradient and the asynchrony coefficient will be optimal 
and sufficient to control the changes.

Keywords: biomechanical analysis, ski jumping, repulsion technique, dynamic indicators, tensometry.
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ВЛИЯНИЕ МАНЕВРИРОВАНИЯ  
НА КОЛИЧЕСТВО ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКИХ ДЕЙСТВИЙ 

В КИОКУСИНКАЙ
К. В. Белый, О. Г. Эпов

Научно-исследовательский институт спорта и спортивной медицины  
Российского государственного университета физической культуры, спорта, молодёжи и туризма, 

Москва, Россия

На основе видеоанализа поединков спортсменов киокусинкай высшей квалификации, проведённых 
в период 2014–2018 гг. на турнирах всероссийского уровня и выше, получены и проанализированы не-
которые конкретные количественные характеристики ведения поединков. Впервые для киокусинкай 
получены данные о количестве выполняемых технико-тактических действий в зависимости от мане-
ры боя спортсмена и способов маневрирования, а также об эффективности технико-тактических дей-
ствий спортсменов манёвренного стиля. На основании полученных результатов сделаны конкретные 
практические выводы.

Ключевые слова: киокусинкай, карате, единоборства, маневрирование, соревновательный поеди-
нок, технико-тактические действия

Актуальность исследования .  Киоку
синкай — первый в истории вид спортивно-
го контактного карате, созданный в конце 
1950‑х гг. японским мастером Масутацу Оямой 
и получивший огромное развитие во всём мире. 
В России вид спорт официально признан в 1990 г.  
В настоящее время согласно статистическому 
бюллетеню Минспорта на 31 декабря 2017 г., ки-
окусинкай — второй по массовости вид ударного 
неолимпийского единоборства в России [1].

Тем не менее научные исследования особенно-
стей подготовки в киокусинкай в настоящее вре-
мя совершенно не соответствуют уровню разви-
тия этого вида спорта как в России, так и в мире. 
Имея существенную специфику и кардинальные 
отличия от других видов ударных контактных 
единоборств, киокусинкай по сути не имеет как 
вид спорта полноценной научной базы, в том чис-
ле, в отличие от многих других видов спортивных 
единоборств, отсутствует единый научный и ме-
тодический подход к маневрированию как суще-
ственной части технико-тактической подготовки 
спортсменов киокусинкай.

В настоящее время нет и научной картины тех-
нико-тактических особенностей ведения спор-
тивных поединков в киокусинкай, в том числе 
и спортсменами высокой квалификации. Данные 
о каких-либо количественных параметрах при веде-
нии поединка в киокусинкай вообще отсутствуют. 
Первой и пока единственной попыткой проведе-

ния количественного анализа ведения спортивных 
поединков в киокусинкай можно считать прове-
дённое ранее исследование финальных поедин-
ков чемпионатов мира 2017 г. по киокусинкай [2]. 
Однако в указанном исследовании рассматривались 
не все возможные количественные характеристи-
ки поединка, в частности, не исследовался вопрос 
количества эффективных технико-тактических 
действий (далее — ТТД) и не рассматривалось вли-
яние маневрирования на количество выполненных 
технико-тактических структур (далее — ТТС).

По нашему мнению, количественные характе-
ристики ведения поединка должны быть основой 
для научного анализа и последующего воплощения 
результатов анализа в методических документах. 
В настоящее же время методические документы 
составляются, как правило, на основе опыта авто-
ров методик и не имеют доказанной научной базы.

Цель исследования — определение конкрет-
ных количественных характеристик ведения по-
единков спортсменами высокой квалификации 
в современном киокусинкай:

–– количества выполненных ТТС;
–– количества эффективных ТТД;
–– анализ влияния манеры ведения поединка 

на эти характеристики.
Объект исследования — поединки спортсменов 

киокусинкай высшей квалификации (уровня масте-
ров спорта и выше), проведённые в период 2014–
2018 гг. на турнирах всероссийского уровня и выше.

https://teacode.com/online/udc/7/796.853.26.html


К. В. Белый, О. Г. Эпов

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 348

Методы исследования. В работе были прове-
дены два исследования. Методом исследования 
являлся видеоанализ с последующей статистиче-
ской обработкой данных.

Организация исследования. В первом исследо-
вании были получены данные о количестве ТТС, 
выполняемых спортсменом в поединке, и влиянии 
элементов маневрирования на эту количественную 
характеристику. Под выполненной ТТС понима-
лась любая (в движении или без) завершённая 
комбинация (из 2–4 ударов), содержащая хотя бы 
один акцентированный удар либо выполненный 
одиночный акцентированный удар. В длинных 
комбинациях нон-стоп, характерных для концо-
вок и спуртов, где длинную серию невозможно 
разделить на законченные ТТС, считались только 
акцентированные удары. Признание удара акцен-
тированным основывалось на экспертной оценке 
исследователей, а попадание в цель (то есть про-
хождение защиты) в этом исследовании не явля-
лось критерием оценки — важен был сам факт 
нанесения удара с вложением силы.

Спортсмены были разделены на две группы в за-
висимости от манеры ведения поединка. В первую 
были включены спортсмены, проходившие обу-
чение маневрированию по специальной методи-
ке и использующие манёвренный стиль ведения 
поединка. Под манёвренным стилем понималось 
ведение боя с активным использованием различ-
ных перемещений и частым изменением дистан-
ции ведения поединка. Во вторую группу были 
включены спортсмены, использующие (по экс-
пертной оценке исследователей) традиционный 
для киокусинкай статичный стиль ведения по-
единка. Под ним понималось изначально широко 
распространённое в киокусинкай ведение поединка 
в основном на средней и ближней дистанции с не-
большим использованием перемещений.

Во втором исследовании были получены данные 
об эффективности ТТД спортсменов манёвренного 
стиля. Были рассмотрены поединки спортсменов, 
проходивших обучение маневрированию по специ-
альной методике и использующих манёвренный 
стиль ведения поединка. Рассматривалось кон-
фликтное взаимодействие в их поединках и срав-
нивалось количество ТТС с явной эффективностью 
(то есть достигших цели) с количеством пропу-
щенных при этом ударов.

В обоих исследованиях, так как в киокусин-
кай каждый раунд является обособленным и по-
сле него выносится самостоятельное решение, 

подсчёт количественных характеристик вёлся 
не по бою в целом, а раздельно по раундам боя, 
если тот включал в себя их несколько. При этом 
раунды, законченные досрочно (нокаут), из ана-
лиза исключались.

Результаты первого исследования. Было про-
анализировано 140 раундов (88 поединков): 90 для 
манёвренных бойцов (59 поединков) и 48 для тра-
диционных (29 поединков). Меньшее количество 
проанализированных раундов второй группы 
спортсменов связано с тем, что традиционная ма-
нера боя схожа у различных бойцов и спортсмены 
показывают близкие результаты, разброс данных 
меньше. Манёвренная же манера имеет ярко вы-
раженные индивидуальные отличия, разброс дан-
ных больше. Это подтверждается тем, что стан-
дартное отклонение средних значений количества 
ТТС за раунд у манёвренных бойцов составило 4,7 
против 2,1 у традиционных.

Для сопоставления результатов по количеству 
выполненных ТТС с имеющимися данными они 
были отнесены к общей продолжительности про-
анализированных раундов в минутах. Среднее 
количество выполненных ТТС в минуту по-
единка составило для традиционной манеры боя 
13,9 (σ ±5,3), а для манёвренной — 13,7 (σ±5,7). 
Этот важный результат говорит о том, что ма-
нёвренная манера боя у спортсменов высокой 
квалификации, несмотря на снижение времени 
конфликтного взаимодействия, не снижает эф-
фективности ведения поединка в части коли-
чественной реализации атакующих техниче-
ских действий. Этот параметр является одним 
из основных критериев определения победите-
ля в поединке согласно правилам данного вида 
спорта [7. С. 27].

Результаты хорошо соотносятся с имеющи-
мися данными о количестве выполненных ТТС 
в минуту поединка в финалах чемпионата мира: 
19,5 (σ ±5,7) — для традиционных бойцов и 17,6 
(σ ±5,8) — для манёвренных [2. С. 18]. Снижение 
показателей, очевидно, связано с уникальной для 
финалов чемпионатов мира интенсивностью веде-
ния боя по сравнению с любыми другими сорев-
новательными поединками [Там же. С. 17].

Для анализа связи маневрирования с выполнен-
ными ТТС при видеоанализе последние разделя-
лись на три группы:

–– выполненные с места;
–– выполненные с использованием линейного 

маневрирования;
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–– выполненные с использованием комбиниро-
ванного маневрирования (сочетающее боковое 
маневрирование и движение по окружности).

Данные были совокупно проанализированы для 
каждой из групп спортсменов и сравнены между 
собой. Доли выполненных ТТС в зависимости 
от способа перемещений приведены в таблице.

Как видно из таблицы, бойцы традиционного 
стиля подавляющую часть ТТС реализуют с ме-
ста (примерно, в 1,5 раза чаще, чем манёвренные 
бойцы). Это означает, что бойцы манёвренного 
стиля проявляют большую тактическую гибкость 
и реализуют больше разнообразных ТТС.

В частности, видно, что в киокусинкай бойцы 
традиционного стиля практически не используют 
перемещения боковые и вокруг соперника. Это 
можно объяснить тем, что традиционный стиль 
ведения боя в киокусинкай имеет явно выражен-
ный атакующий характер, а как показал на при-
мере тхэквондо В. Демченко, в наступательной 
стратегии доминирующим видом маневрирования 
является прямолинейное, а в защитной — комбини-
рованное (вертикальное и боковое) [3. С. 6, 8, 23].

Этот результат необходимо учитывать при вы-
боре тактики ведения боя с соперником традици-
онного стиля.

Результаты второго исследования. Был прове-
дён видеоанализ двадцати поединков (37 раун-
дов), в шестнадцати из которых победу одержали 
спортсмены экспериментальной группы. Анализ 
показал, что цели достигают в среднем за 1 минуту 
6,8 ТТС (σ ±4,3). При этом спортсмен пропускает 
в среднем 5,4 удара (σ ±3,9). Сравнивая с резуль-
татами, полученными в первом исследовании, 
можно сказать, что эффективность ТТД при ма-
неврировании составляет около 50 % (то есть цели 
достигает в среднем каждая вторая ТТС).

Важным является параметр соотношения эффек-
тивных ТТС и пропущенных ударов, который мы 
назвали коэффициентом эффективности ТТД (Кэ). 
Для проведённого исследования эксперименталь-
ной группы коэффициент Кэ = 1,28. Это означа-
ет, что при маневрировании спортсмену удаётся 
эффективно избегать широко распространённого 

в киокусинкай обмена ударами, когда доля достиг-
ших цели ТТС и пропущенных ударов близка к 
единице или даже меньше, и примерно на четверть 
снизить количество пропущенных ударов по от-
ношению к эффективным ТТС. Это, во‑первых, 
даёт преимущество спортсмену в соответствии 
с критериями определения победителя в поедин-
ке, а во‑вторых, снижает травматизм.

Полученный результат хорошо соответствует 
идеям С. Олина, который в большом цикле работ, 
посвящённом проблематике оборонительных дей-
ствий в киокусинкай, рассматривает маневриро-
вание и контроль дистанции как важный способ 
защиты [4–6].

Выводы. Можно сделать следующие выводы, 
связанные с маневрированием бойцов киокусин-
кай высшей квалификации:

1. Манёвренная манера боя, несмотря на сни-
жение времени конфликтного взаимодействия, 
не снижает эффективности ведения поединка в час
ти количественной реализации атакующих техни-
ческих действий.

2. Бойцы манёвренного стиля проявляют боль-
шую тактическую гибкость и реализуют больше 
разнообразных ТТС.

3. Эффективность ТТД при маневрировании 
составляет около 50 % (то есть цели достигает 
в среднем каждая вторая ТТС).

4. Маневрирование позволяет примерно на чет-
верть снизить количество пропущенных ударов 
по отношению к эффективным ТТС.
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In work the video analyses of the fights of the top-level kyokushinkai fighters in the period 2014–2018 in tourna-
ments at the All-Russian level was done. On that base some concrete quantitative characteristics of sport fights are 
received and analyzed. For the first time for Kyokushinkai, data were obtained of the quantity of technical-and-
tactical actions, depending on the fight style of fighters and maneuvering methods, and also on the effectiveness of 
the technical-and-tactical actions of the maneuvering style fighters. On the received results concrete practice con-
clusions were done.
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Рассмотрено влияние биологической обратной связи (БОС) по опорной реакции на систему коор-
динации движений у младших школьников. Исследование выявило, что 5-дневный курс ежедневных 
5-минутных двигательно-когнитивных БОС-тренингов на стабилометрической платформе оказывает 
существенное влияние на изменение функционального состояния системы поддержания равновесия 
у младших школьников. Результаты данного исследования свидетельствуют о том, что БОС-тренинги 
обладают высоким адаптивным действием, а также значительно уменьшают зависимость системы 
поддержания равновесия детей младшего школьного возраста от когнитивных нагрузок во время 
учебной недели.

Ключевые слова: стабилометрия, координация движений, биологическая обратная связь, млад-
ший школьный возраст.

Актуальность. В последние годы значительное 
количество работ в области прикладной физиоло-
гии посвящено изучению влияния тренингов с био-
логической обратной связью по опорной реакции 
на систему поддержания заданной позы как в нор-
ме, так и при различных патологиях [5; 6]. Многие 
авторы отмечают, что тренинги с биоуправлением 
по стабилометрическому сигналу оказывают зна-
чительное модулирующее влияние на развитие 
координационной функции, на психофизиологи-
ческие процессы, вестибуловегетативные реакции 
волонтёров [1; 5; 9; 11]. Вместе с тем практически 
отсутствуют экспериментальные работы, связан-
ные с изучением системы координации движений 
у детей младшего школьного возраста, в том числе 
и влияния на функцию поддержания равновесия 
биологической обратной связи (БОС) по стабило-
метрическим параметрам. Однако актуальность 
данных исследований, на наш взгляд, состоит в том, 
что данный возрастной период является сенситив-
ным в развитии координационных способностей [3]. 
При этом детальное изучение эффективности при-
менения БОС по стабилометрическим параметрам 

1	 Выполнено на базе Центра коллективного пользо-
вания «Экспериментальная физиология и биофизика». 
Поддержано Программой развития Крымского феде-
рального университета имени В. И. Вернадского на 
2015–2024 г. в рамках проекта «Системные механизмы 
изменения функционального состояния волонтёров 
под влиянием биоуправления по опорной реакции» 
приказ № 1033 от 23.11. 2017.

у детей младшего школьного возраста не только 
позволит провести скрининг и прогноз развития 
координационных способностей, но может стать 
эффективным способом модуляции системы коор-
динации движений у данной возрастной группы.

Цель и задачи: изучение влияния биологической 
обратной связи по стабилометрическому сигналу 
на развитие системы координации движений у де-
тей младшего школьного возраста.

Материалы и методы исследования. Иссле
дование проводилось в декабре 2016 г. на базе сред-
ней школы № 2 г. Симферополя и Центра коллек-
тивного пользования «Экспериментальная фи-
зиология и биофизика» Таврической академии 
Крымского федерального университета имени 
В. И. Вернадского.

В исследовании принимали участие 20 детей — 
учащихся 5-х классов в возрасте 10–11 лет, раз-
делённые на две группы. В контрольную группу 
испытуемых вошли 10 детей, которые ежедневно 
в течение 5 дней в одно и то же утреннее время 
выполняли двухфазный тест — модифицирован-
ную пробу Ромберга (30 с с открытыми глазами, 
30 с с закрытыми глазами) на стабилометрической 
платформе ST‑150.

В экспериментальную группу вошли 10 детей, 
с которыми после ежедневного проведения двух-
фазного теста Ромберга на стабилометрической 
платформе, в течение 5 дней проводили двига-
тельно-когнитивный тест, реализованный в виде 
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динамической пробы, когда испытуемому предла-
галось в течение 5 минут смещать метку на экране 
монитора, связанную с проекцией центра давле-
ния на стабилометрической платформу, в соот-
ветствии с программой, заданной на экране мо-
нитора [5], после чего у них повторно проводили 
пробу Ромберга.

От родителей всех испытуемых детей было полу-
чено добровольное согласие на участие в исследо-
ваниях. Исследования проходили с использованием 
сертифицированного электронного стабилометри-
ческого устройства ST‑150 (ТУ 9441-005-49290937-
2009), имеющего метрологическую аттестацию 
(свидетельство об утверждении типа средств из-
мерений RU.C.28.004.A № 41201) и внесённого в го-
сударственный реестр средств измерений, а также 
лицензионного программного обеспечения STPL 
(ООО «Мера-ТСП», Москва).

В ходе исследования регистрировались основ-
ные показатели стабилометрии, в частности, дли-
на (L, мм), площадь (S, мм2) статокинезиограммы 
и работа (А, Дж) по перемещению общего центра 
давления (ОЦД) в плоскости опоры и коэффици-
ент Ромберга (КР, усл. ед.).

Для математической обработки фактическо-
го материала использовался пакет программ 
Statistica 8.0. Для анализа полученных данных 
применялись стандартные методы вариационной 
статистики: мерами центральных тенденций, 
иллюстрирующими выраженность исследуемых 
признаков, выступали значения среднего и стан-
дартной ошибки среднего. Для выявления вну-
тригрупповых различий применяли критерий 
Вилкоксона для зависимых выборок.

Результаты исследования и их обсуждение. 
При анализе показателей статокинезиограммы 
в фазе с закрытыми глазами в пробе Ромберга 
у испытуемых как контрольной, так и экспери-
ментальной групп не было зарегистрировано до-
стоверных различий между исследуемыми по-
казателями на протяжение всего срока исследо-
вания (таблица, рис. 1–2). При этом при оценке 
результатов проведения пробы Ромберга в фазе 
с открытыми глазами на 5-е сутки исследования 
у испытуемых контрольной группы зарегистри-
ровано увеличение значений показателя длины 
статокинезиограммы на 33,98 % (р < 0,05), пло-
щади статокинезиограммы — на 109 % (р < 0,05) 

Значения показателей пробы Ромберга у младших школьников 
 контрольной и экспериментальной групп на 1-е и 5-е сутки исследования

Показатель Фаза теста  
Ромберга

Контрольная группа Экспериментальная группа

1-е сутки 5-е сутки 1-е сутки 5-е сутки

Длина статокинезио-
граммы (L, мм)

ОГ 303,16±43,90 406,18±54,04
р1 = 0,027

422,20±89,49 316,78±39,50
р1 = 0,046
р2 = 0,03

ЗГ 389,10±58,12 537,56±92,33 509,50±109,18 583,14±165,62

Площадь статокине-
зиограммы (S, мм2)

ОГ 231,80±71,09 486,20±152,85
р1 = 0,027

237,76±61,34 132,84±28,22
р2 = 0,011

ЗГ 403,83±238,75 656,66±319,79 366,75±148,77 623,08±321,21

Работа по перемеще-
нию общего центра 
давления в плоскости 
опоры (А, Дж)

ОГ 2,17±0,58 3,78±1,08
р1 = 0,027

4,87±2,20 2,56±0,53
р1 = 0,046
р2 = 0,024

ЗГ 3,62±0,95 7,72±3,46 6,59±2,78 9,97±5,27

Коэффициент Ромберга (КР, усл. ед.) 170,66±18,05 181,66±23,94 139,83±11,42 202,33±28,09
р1 = 0,032
р2 = 0,015

Условные обозначения: р1 — достоверность различий по критерию Вилколксона относительно контрольных 
значений, полученных в первые сутки исследования; р2 — относительно значений, полученных в контрольной 
группе испытуемых; ОГ — фаза теста Ромберга 30 с в европейской стойке с открытыми глазами, ЗГ — с за-
крытыми глазами.
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относительно значений, полученных в 1-е сутки 
исследования (рис. 1, таблица). Подтверждением 
полученных данных является увеличение на 5-е 
сутки исследования значений показателя работы 
по перемещению общего центра давления в пло-
скости опоры (А, Дж) в пробе Ромберга с откры-
тыми глазами на 74,19 % (рис. 1, табл.).

Из литературных данных [5; 6] известно, что 
увеличение значений площади и длины статоки-
незиограммы, а также показателя работы по пе-
ремещению общего центра давления прямо про-

порционально увеличению амплитуды колебаний 
ОЦД на стабилометрическую платформу и сви-
детельствует о снижении центрального контро-
ля системы поддержания равновесия волонтёров.

При анализе результатов проведения пробы 
Ромберга у волонтёров экспериментальной груп-
пы зарегистрировано, что ежедневные 5-минутные 
тренинги с биоуправлением по опорной реакции 
приводили к противоположным контрольной груп-
пе изменениям, связанным со снижением значений 
как площади, так и длинны статокинезиограммы, 
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Рис. 1. Значения показателей пробы Ромберга с открытыми глазами у испытуемых контрольной  
и экспериментальной групп на 5-е сутки исследования, выраженные в процентах, относительно  
значений этих показателей, зарегистрированных в 1-е сутки исследования, принятых за 100 %

* — достоверность различий по критерию Вилкоксона относительно значений,  
полученных в контрольной группе испытуемых

Рис. 2. Динамика изменения коэффициента Ромберга в контрольной и экспериментальной группах 
младших школьников под влиянием БОС-тренингов по опорной реакции на 1-е и 5-е сутки исследования
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а также работы по смещению ЦД на протяжении 
всего исследования.

Так, на 5-е сутки исследования в эксперимен-
тальной группе школьников в фазе пробы Ромберга 
с открытыми глазами зарегистрированы статисти-
чески значимые изменения, выраженные в умень-
шении значений показателя длины статокинезио-
граммы на 22,00 % (р < 0,05), площади статокине-
зиограммы на 72,6 % (р < 0,05), а также показателя 
работы (А, Дж) на 32,27 % (р < 0,05) относительно 
значений, полученных в контрольной группе ис-
пытуемых.

Полученные нами данные о снижении значений 
как площади и длины статокинезиограммы, так 
и уменьшении энергозатрат, выраженных в сни-
жении показателя работы по смещению ОЦД (таб
лица) в плоскости опоры у младших школьников 
в пробе Ромберга свидетельствуют о том, что 
тренинг с биоуправлением приводил к значитель-
ным изменениям координационных способностей 
у испытуемых данной группы. Полученные нами 
данные согласуются с результатами некоторых 
авторов [6], полученными у здоровых доброволь-
цев, и могут быть связаны с активацией централь-
ных механизмов регуляции системы поддержания 
заданной позы, под влиянием данного типа био-
управления по опорной реакции по сравнению 
с испытуемыми контрольной группы.

Подтверждением полученных данных является 
изменение коэффициента Ромберга (КР, усл. ед.), 
являющегося индикатором соотношения «зритель-
ный/проприорецепторный контроль» поддержания 
равновесия (таблица, рис. 2). Так, в контрольной 
группе испытуемых не было зарегистрировано до-
стоверных изменений данного показателя на про-
тяжении всего срока исследования, в то время как 
в экспериментальной группе испытуемых было 
зарегистрировано увеличение значений данно-
го показателя на 11,37 % (p < 0,05) относительно 
значений, полученных в контрольной группе во-
лонтёров.

Известно, что коэффициент Ромберга — это 
параметр, характеризующий взаимодействие зри-
тельной и проприрецептивной системы, который 
определяется отношением площади статокинезио
граммы в положении «глаза открыты» к таковой 
в положении «глаза закрыты» [8]. Из литературных 
данных известно, что в возрасте 9–11 лет у детей 
постуральная устойчивость в значительной мере 
функционально опосредована зрительным конт
ролем [13], что характеризуется функциональной 

незрелостью взаимосвязей между вестибулярной 
и центральной нервной системами [11].

Так, полученные нами данные об увеличении 
значений коэффициента Ромберга под влиянием 
БОС-тренингов в экспериментальной группе ис-
пытуемых школьников подтверждают литератур-
ные данные [13] и свидетельствуют о росте вклада 
зрительного анализатора в систему поддержания 
равновесия младших школьников посредством 
активизации центральных механизмов регуляции 
системы контроля заданной позы.

Таким образом, данные, полученные нами 
у испытуемых контрольной группы, свидетель-
ствуют о снижении координационной функции 
младших школьников на 5-е сутки исследова-
ния, что может быть связано со снижением у них 
адаптационных способностей к концу учебной 
недели, обусловленным процессами функцио-
нального утомления центральной нервной си-
стемы под влиянием когнитивных нагрузок и 
социальных факторов. Полученные нами данные 
подтверждаются литературными данными [17], 
свидетельствующими о том, что процесс пребы-
вания ребёнка в школе в течение учебной недели 
приводит к снижению порога психоэмоциональ-
ного возбуждения, показателей основных пси-
хических функций и двигательной активности. 
Большинство исследований связывают данные 
срывы адаптации с высоким уровнем когнитив-
ной нагрузки, особенностями микросоциаль-
ного окружения [12], а также с вынужденным 
поддержанием режима дня [15]. Это приводит 
к усилению спонтанной двигательной активно-
сти на фоне снижения эффективности решения 
когнитивных задач [10]. В свою очередь, повы-
шение уровня коркового возбуждения приводит 
к специфическому восприятию окружающего 
пространства, связанного со снижением вос-
приятия расстояния и, как следствие, контроля 
за положением тела в пространстве [16].

Результаты исследования свидетельствуют 
о том, что тренинги с биологической обратной 
связью нивелировали данные эффекты и, напротив, 
приводили к увеличению постурального баланса 
у данной группы испытуемых. Возможно, данные 
эффекты связаны с более быстрым переключени-
ем внимания у данной экспериментальной группы 
детей под влиянием двигательно-когнитивных 
тренингов, что, по мнению некоторых авторов [2], 
может быть связано с ростом подвижности нерв-
ных процессов.
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Таким образом, получены данные о том, что 
БОС по опорной реакции оказывает существенное 
влияние на изменение функционального состоя-
ния системы поддержания равновесия у младших 
школьников. Модуляция системы контроля задан-
ной позы у испытуемых данной группы с помо-
щью тренинга с биоуправлением по визуальному 
сигналу происходила за счёт увеличения вклада 
в эту систему зрительного анализатора. Кроме 
того, результаты данного исследования свидетель-
ствуют о том, что тренинги с биоуправлением об-
ладают высоким адаптивным действием, а также 
значительно уменьшают зависимость системы 
поддержания равновесия школьников 10–11 лет 
от когнитивных нагрузок во время учебной недели.

Выводы:
1. Результаты проведённого исследования сви-

детельствуют об эффективности применения био-
управления по стабилометрическим параметрам 
для развития координационных способностей 
младших школьников.

2. Данные, полученные нами у испытуемых кон-
трольной группы, свидетельствуют о снижении 
проявлений статического равновесия младших 
школьников к концу учебной недели, что обу-
словлено процессами функционального утомле-
ния центральной нервной системы исследуемых 
детей под влиянием когнитивных нагрузок и со-
циальных факторов.

3. На 5-е сутки исследования у испытуемых экс-
периментальной группы получены данные о сни-
жении значений как длины на 22,00 % (р < 0,05), 
площади статокинезиограммы на 72,6 % (р < 0,05), 
а также показателя работы (А, Дж) на 32,27 % 
(р <0,05) относительно значений, полученных 
в контрольной группе, что свидетельствует о том, 
что тренинг с биоуправлением приводил к значи-
тельным улучшениям координационных способ-
ностей у детей данной возрастной группы.

4. Модуляция системы контроля заданной позы 
у испытуемых указанной группы с помощью тре-
нинга с биоуправлением по визуальному сигналу 
происходила за счёт увеличения вклада в эту си-
стему зрительного анализатора.
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Effect of Biofeedback Training in Motor Coordination of the Primary School Age Children
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At present, there is lack of experimental research related to the the role of biofeedback (BFB) in motor coordination 
of the primary school age children. However, the relevance of these studies, in our opinion, is that this age period 
is sensitive in the coordination abilities development.
The purpose: to study role of BFB in motor coordination of the primary school age children.

Material and methods. Participants: 20 children of 10–11 years old. The control group included 10 children who 
underwent a two-phase motor test for 5 days daily. Stabilometric test was held according to Romberg's test (30 sec-
onds with open eyes and 30 seconds with closed eyes) on a stabilometric platform ST‑150 (Russia). The BFB group 
included 10 children who, after a for 5 days daily Romberg test, underwent a motor-cognitive test. All participants 
of the BFB group changed the body position in response to the mark shifting on the screen. Before and after train-
ings background physiological stabilometric parameters were recorded in both groups.
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Results. The results of the stabilometric Romberg test with open and closed eyes in BFB group show decrease in 
area and length of statokinesiogram. On 5th day of the research value of S, mm2 will decrease by 72,6 % (p < 0.05), 
value of L, mm will decrease an 22.0 % (p < 0.05), and the movement work index decrease by 32,27 % (p <0.05), in 
comparison with the values of these parameters in control group subject. Study results reveal a significant improve-
ment of motor coordination in all participants of the group after a 5-day course of daily 5-minute motor-cognitive 
training using stabilometric platform BFB.

Keywords: stabilometry, motor coordination, biofeedback, primary school age.
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Представлена характеристика физиологического статуса студентов, занимающихся различными 
видами спорта. Проведён сравнительный анализ морфофункциональных показателей и физической 
подготовленности юношей девушек из групп спортивного совершенствования лёгкой атлетики, во-
лейбола, плавания, настольного тенниса и армспорта, а также занимающихся фитнесом. Выявлены 
особенности физиологического статуса, обусловленные спецификой спортивной деятельности.
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ческая подготовленность, группы спортивного совершенствования.

Социальная и психологическая адаптация сту-
дентов, их физиологический статус и здоровье 
во многом обусловлены образом жизни и средой, 
в которой они находятся. Для студента 18–25 лет 
этой средой является система образования, по-
скольку с пребыванием в учреждениях образо-
вания связано более 70 % времени, где студенты 
не только обучаются, но и проводят свободное 
время [11].

Студенческий спорт — составная часть спорта, 
культивируемая в высших учебных заведениях, 
интегрирующая массовый спорт и спорт высших 
достижений. Для развития студенческого спорта 
организуются группы спортивного совершенство-
вания (спортивные секции) по разным направле-
ниям спорта: волейбол, баскетбол, настольный 
теннис, лёгкая атлетика, лыжные гонки, армспорт, 
мини-футбол, плавание [15].

Занятия в группах спортивного совершенство-
вания в период обучения в вузе являются самым 
мощным средством воспитания многих качеств 
и физических способностей студенческой моло-
дёжи.

Особенностями студенческого спорта являют-
ся занятия спортом в свободное от учёбы время; 
участие в студенческих спортивных турнирах 
и соревнованиях доступного уровня; возможность 
практически каждому здоровому студенту выбрать 
для регулярных занятий любимый вид спорта [5].

Мышечная деятельность, осуществляемая 
во время занятий спортом, изменяет работу мно-
гих функциональных систем организма человека. 
Занятие различными видами спорта определяет 
своеобразное физиологическое состояние орга-
низма, обусловленное спецификой двигательной 
активности [14].

По данным И. И. Земцовой, наиболее вариабель-
ными признаками, обусловленными спортивной 
спецификой, являются ЧСС, САД, глюкоза крови 
и содержание лактата в крови [2].

С наиболее сложными и своеобразными требо-
ваниями к организму сталкиваются спортсмены, 
занимающиеся плаванием. При проплывании дис-
танции 100–400 м выполняется работа субмакси-
мальной мощности, 80–1 500 м — работа большой 
мощности. У пловцов частота гребковых движений 
рук связана с частотой дыхания, поэтому лёгочная 
вентиляция у них увеличивается преимуществен-
но за счёт глубины дыхания. При вдохе, а также 
и частично при выдохе спортсмен преодолевает 
сопротивление воды, что обусловливает разви-
тие мышц, осуществляющих дыхание. Затраты 
энергии во время плавания несколько выше, чем 
при циклической работе в других видах спорта, 
что связано с большими затратами энергии в виде 
тепла из-за большей теплопроводности воды [2; 14].

Преимуществом данного вида спорта являет-
ся горизонтальное положение тела пловца, что 
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существенно влияет на работу сердца и лёгких, 
поскольку не происходит траты энергии для под-
держания положения тела в вертикальном положе-
нии. Частота дыхания во время плавания (в зави-
симости от способа) может достигать 30–45 вдохов 
в минуту. Лёгочная вентиляция при этом может 
быть 90–100 л/мин и более, поглощение кислоро-
да — 5,0–5,5 л/мин, МПК у мужчин 67 мл/кг/мин, 
у женщин — 57 мл/кг/мин. Расход энергии у муж-
чин 4 200–4 800 ккал, у женщин — 3 600–4 100 ккал. 
Лактат после соревнований (или тренировки) мо-
жет составлять 14–16 ммоль/л и более [13].

Армспорт является видом спортивного едино-
борства, в котором соревнование происходит при 
сцеплении ладоней с опорой локтями на специ-
альный стол, высота которого составляет 104 см, 
ширина — 65 см, длина — 93 см. Армспорт хорошо 
развивает силу мышц, быстроту реакции, коорди-
нацию, выносливость, способность быстро и точ-
но мыслить, формирует оперативное мышление 
и волю к победе. Во время тренировок спортсме-
ны выполняют силовые упражнения на трена-
жёрах, подъёмы штанги различными способами 
(рывок, толчок). Все эти упражнения ацикличны, 
кратковременны и требуют большого силового 
напряжения скелетных мышц. Кратковременная 
напряжённая работа мышц обеспечивается глав-
ным образом за счёт анаэробных механизмов энер-
гообеспечения [2; 14].

Волейбол относится к спортивным играм и ха-
рактеризуется разнообразием движений. Он вклю-
чает прыжки, броски мяча с места и в прыжке, 
удары, различные силовые элементы и т. п. Все эти 
движения выполняются в условиях взаимодействия 
(в борьбе) игроков. Изменение структуры движений 
и их интенсивности происходит во время игры не-
прерывно. Изменение структуры движений требует 
высокой подвижности нервных процессов, а также 
высокой возбудимости и лабильности всех звеньев 
двигательного аппарата. Правильная ориентация 
на поле или площадке обеспечивается функциями 
анализаторов и в большей степени зрительной сис
темой. Спортивные игры способствуют развитию 
быстроты, силы, ловкости и других качеств. В за-
висимости от вида игр физиологические сдвиги 
в организме различны [2].

Расход энергии в игровых видах спорта зави-
сит от размеров площадки, темпа и ритма игры, 
единоборства, квалификации спортсменов и их 
тренированности. Так, расход энергии у волей-
болистов составляет 4 200–4 500 (у мужчин) 

и 3 600–3 800 ккал (у женщин). МПК у мужчин-
волейболистов — 58 мл/мин/кг, у женщин — ниже 
на 15–20 %. Частота дыхания в играх может со-
ставлять от 20–30 до 60 в минуту; ЖЕЛ — от 3 500 
до 5 000 мл, а у женщин — 3 000–4 500 мл; ЧСС 
в покое отмечается в пределах от 45 до 55 уд./мин, 
во время игры может достигать 140–180 уд/мин и 
более. Лактат после игры (тренировки) может со-
ставлять 8–14 ммоль/л и более [13].

Фитнес представляет собой оздоровительную 
систему, позволяющую повысить уровень общей 
физической подготовленности организма, состо-
ящей из следующих элементов: подготовленность 
сердечно-сосудистой системы; гибкость; мышеч-
ная выносливость; сила; мощность; развитость 
чувства равновесия; хорошая координация движе-
ний; реакция; быстрота; соотношение мышечной 
и жировой тканей в организма. Фитнес позволяет 
изменить форму тела в соответствии с предъяв-
ляемыми требованиями на основе физической 
тренировки и обязательной правильно подобран-
ной диеты. Занятия фитнесом проводятся с целью 
улучшить показатели силы, гибкости и выносли-
вости за счёт накопления пластических и энерге-
тических веществ.

Настольный теннис относится к числу наиболее 
популярных спортивных игр, основным достоин-
ством которого является включение разнообраз-
ных движений, способных эффективно развивать 
координацию. Настольный теннис способствует 
формированию настойчивости, смелости, уверен-
ности в себе, развитию быстроты мышления, кон-
центрации внимания, быстрой реакции и многих 
других качеств личности [3].

Оказывая влияние на развитие ловкости, вы-
сокоразвитого мышечного ощущения и пластич-
ности нервных процессов коры полушарий мозга, 
настольный теннис способствует улучшению этих 
функций, тренируя мозг быстрее управлять телом. 
Во время игры решаются сложные двигательно-
координационные задачи (средний темп игры — 
от 30 до 120 уд./мин). Скорость движения руки 
с ракеткой — до 40 км/ч, при этом рука совершает 
резкие и мощные движения [10; 16].

Лёгкая атлетика — олимпийский вид спорта, 
включающий бег, ходьбу, прыжки и метания. 
Спринтерский бег способствует совершенство-
ванию двигательного аппарата, что выражается 
в повышении возбудимости и лабильности его 
центральных и периферических цепей, а также 
адаптации мышц к работе в относительно ана
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эробных условиях. Спринтерский бег способствует 
развитию скоростной силы и скоростной вынос-
ливости, обеспечивающих сохранение большой 
скорости на пробегаемой дистанции.

Быстрый бег приводит к быстрым изменени-
ям во внутренней среде: стремительно накапли-
вается молочная кислота, повышается ёмкость 
буферных систем организма. У мужчин расход 
энергии составляет 3 700–4 200 ккал, а у женщин 
3 200–3 600 ккал. При беге на средние дистанции 
важная роль отводится физиологическим систе-
мам, обеспечивающим поступление кислорода для 
усиливающихся в мышцах аэробных процессов. 
Бег на длинные дистанции способствует развитию 
аэробной выносливости, связанной с усилением 
функциональных резервов сердечно-сосудистой, 
дыхательной и других систем организма.

С увеличением мышечной массы и размеров 
сердца возрастают МОК, ЖЕЛ, кислородная ём-
кость крови. У мужчин расход энергии составля-
ет 5 000–5 500 ккал, а у женщин 4 200–4 700 ккал. 
МПК у мужчин 80 мл/мин/кг, а у женщин — 56 мл/
мин/кг. При выполнении прыжков и метания важна 
эффективная деятельность двигательного аппарата, 
необходим высокий уровень развития скоростно-
силовых возможностей. При этом роль физиоло-
гических систем, обеспечивающих поступление 
в организм кислорода, относительно невелика [2].

У бегунов-стайеров в покое отмечается уре-
жение частоты сердечных сокращений (бради-
кардия). Частота сердечных сокращений (ЧСС) 
при беге, в зависимости от дистанции, состав-
ляет от 150–200 уд./мин и более. Артериальное 
давление (АД) в пределах нормы, для стайеров 
характерна гипотония (систолическое давле-
ние — 105–120 мм рт. ст.; диастолическое — 55–
65 мм рт. ст.). Концентрация лактата в крови в за-
висимости от пробегаемой дистанции может со-
ставлять 6–8 ммоль/л и более 10–16 [13].

С физиологической точки зрения спортивная 
тренировка является многолетним процессом 
адаптации организма к условиям избранного вида 
спорта. Обмен веществ у спортсменов отличается 
снижением уровня основного обмена (во время 
соревнований отмечается повышение вследствие 
недостаточного восстановления). Дыхание более 
эффективно из-за увеличения ЖЕЛ (до 6–8 л), что 
связано с расширением дыхательной поверхно-
сти. Глубокое дыхание способствует улучшению 
вентиляции лёгких и снижению частоты дыхания 
до 6–12 вдохов в 1 мин. При увеличении спортив-

ного стажа и уровня квалификации спортсменов 
отмечается снижение артериального давления, 
за исключением спортсменов, специализирую-
щихся в спортивных играх, у которых, наоборот, 
артериальное давление в состоянии покоя часто 
может быть повышенным.

Для оценки индивидуальных особенностей 
спортсменов необходимо комплексное тестирова-
ние, позволяющее получить сведения о различных 
морфофункциональных и психофизиологических 
показателях, обусловленных избранным видом 
спорта. В тренировочном процессе используют раз-
личные виды контроля, в ходе которых исследуют 
состояние различных органов и систем организма 
спортсмена: оперативный или текущий контроль, 
этапный контроль, углублённое медицинское об-
следование (1 раз в году) [4; 9].

Цель исследования — изучить физиологическое 
состояние организма студентов, занимающихся 
различными видами спорта.

Материалы и методы исследования. Для оцен-
ки физиологического состояния использовали 
результаты обследований в Центре здоровья 97 
юношей (♂) и 95 девушек (♀) 18–21 года, из кото-
рых 43 человека (16♂ и 17♀) занимаются лёгкой 
атлетикой, 30 студентов (14♂ и 16♀) — волейболом, 
24 студента (11♂ и 13♀) — плаванием, 32 студента 
(19♂ и 13♀) — настольным теннисом, 20 юношей — 
армспортом, 20 девушек — фитнесом и 43 студента 
(17♂ и 16♀) не занимаются спортом, но посещают 
занятия физкультурой в вузе.

Обследование включало: определение уров-
ня глюкозы в крови; антропометрию (измерение 
длины тела (ДТ), массы тела (МТ), систолическо-
го артериального давления (САД), частоты сер-
дечных сокращений (ЧСС); биоимпедансметрию 
(определение процентного содержания жировой 
массы тела (ЖМТ%) и активной клеточной массы 
тела (АКМ%) и общей воды (ОВ %)), кардиоинтер-
валографию (измерение и вычисление показателя 
активности регуляторных систем (ПАРС)) [7–9]. 
На основании анализа значений ПАРС по мето-
дике Р. М. Баевского и А. П. Берсенёвой (1997) 
диагностировали следующие функциональные 
состояния, которые представлены для наглядно-
сти по типу «светофора»:

«Зелёный» — функциональное состояние, когда 
в организме всё в порядке, поэтому специальных 
мероприятий по профилактике и лечению не тре-
буется, рекомендуется ведение здорового образа 
жизни (норма, ПАРС = 0–3).
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«Жёлтый» — функциональное состояние, при 
котором возникает необходимость уделить больше 
внимания своему здоровью, рекомендуются опре-
делённые оздоровительные и профилактические 
мероприятия (ПАРС = 4–7).

«Красный» — функциональное состояние, ука-
зывающее на необходимость проведения диагно-
стики здоровья, оздоровления и лечения возмож-
ных заболеваний (ПАРС = 8–10) [1].

ВМI (Body Mass Index) определили с помощью 
формулы

		   ВМI = МТ : ДТ2.� (1)

Полученные оценки распределили в соответ-
ствии с нормативами на 6 групп, показывающих 
степень ожирения [12].

Оценка физической подготовленности про-
водилась по двигательным тестам: бег на 100 м, 
прыжки в длину с места, упражнение на гибкость, 
также у юношей оценивались упражнения: бег 
на 3 км и подтягивание на перекладине, а у де-
вушек: бег на 2 км и отжимание от пола. Оценки 
определялись в соответствии с нормативами 
ВФСК ГТО для юношей и девушек 18–24 лет (6-я 
ступень): «отлично» (норматив золотого значка), 
«хорошо» (норматив серебряного значка), «удов-
летворительно» (норматив бронзового значка) 
и «неудовлетворительно» (не выполнены нор-
мативы) [6].

Исследование проведено после получения по-
ложительного решения локального этического 
комитета, при информированном согласии об-
следуемых, с соблюдением чётких критериев 
исключения, а именно: наличие на момент об-
следования острых или обострения хрониче-
ских заболеваний, беременности, а также отказ 
от обследования.

Результаты исследования. По полученным 
в ходе исследования показателям определили сред-
ние значения ДТ, МТ, ВМI, ЧСС, САД, а также 
компонент состава тела: ЖМТ%, АКМ% и ОВ% 
у юношей и девушек, занимающихся в различных 
спортивных секциях (табл. 1–2).

Юноши из группы спортивного совершенство-
вания лёгкой атлетики выполнили упражнение 
на гибкость и «бег на 100 м» на оценки «хорошо» 
(58,8 и 23,5 % соответственно) и «отлично» (41,2  
и 76,5 %). Только положительные оценки при вы-
полнении упражнения «подтягивание на перекла-
дине» получили юноши из групп плавания (72,7 % 
«хорошо» и 23,7 % «отлично») и армспорта (30,0 % 
«хорошо» и 70,0 % «отлично»). Юноши из груп-
пы настольного тенниса получили «неудовлет-
ворительно» при выполнении упражнений «бег 
на 3 км» (10,5 %), «подтягивание на перекладине» 
(10,5 %). Юноши, не занимающиеся спортом, по-
казали значительно худшие результаты по срав-
нению со спортсменами.

Таблица 1
Показатели физиологического статуса организма юношей,  

занимающихся различными видами спорта

Показатель
М ±s

1 2 3 4 5 7

ДТ, см 172,4±1,59 178,9±1,75 175,0±1,97 174,2±1,50 180,3±1,46 176,5±1,64

МТ, кг 66,5±1,80 70,3±1,99 64,9±2,24 71,3±1,71 73,3±1,66 71,7±1,86

BMI, кг/м2 22,4±0,54 22,0±0,60 21,1±0,67 23,6±0,51 22,5±0,50 23,0±0,56

ЧСС, уд./мин 66,6±3,08 73,6±3,39 68,7±3,83 77,6±2,92 72,8±2,84 71,7±3,18

САД, мм рт. ст. 116,2±2,63 120,9±2,89 112,9±3,27 120,1±2,48 117,7±2,42 120,1±2,71

Глюкоза, ммоль/л 4,6±0,13 4,8±0,15 4,4±0,16 4,9±0,13 4,7±0,12 4,7±0,14

ЖМТ, % 20,4±0,88 22,0±0,97 20,1±1,09 24,0±0,83 18,6±0,81 23,7±0,91

АКМ, % 53,1±0,55 52,5±0,61 53,1±0,68 50,9±0,52 53,5±0,51 51,4±0,57

ОВ, % 58,3±0,66 57,1±0,72 58,6±0,82 55,6±0,62 59,7±0,61 55,8±0,68

Примечание: юноши, занимающиеся: 1 — лёгкой атлетикой, 2 — волейболом, 3 — плаванием, 4 — настоль-
ным теннисом, 5 — армспортом, 7 — физкультурой.



Характеристика физиологического статуса организма студентов, занимающихся различными видами спорта 

63Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 3 

Таблица 2
Показатели физиологического статуса организма девушек,  

занимающихся различными видами спорта

Показатель
М ±s

1 2 3 4 6 7

ДТ, см 165,5±1,53 170,0±1,44 163,8±1,65 165,2±1,65 164,5±1,33 166,8±1,44

МТ, кг 56,2±2,14 60,4±2,01 56,6±2,30 61,5±2,30 54,1±1,85 60,6±2,00

BMI, кг/м2 20,4±0,59 20,9±0,55 21,1±0,63 22,5±0,63 19,9±0,51 21,8±0,55

ЧСС, уд./мин 75,4±3,35 65,1±3,14 71,6±3,60 76,7±3,59 69,4±2,90 77,1±3,14

САД, мм рт. ст, 108,9±2,95 103,1±2,77 105,2±3,17 112,6±3,17 111,0±2,56 112,0±2,77

Глюкоза, ммоль/л 4,5±0,25 4,5±0,23 4,7±0,27 4,5±0,26 4,1±0,21 4,5±0,23

ЖМТ, % 27,6±0,94 27,8±0,88 25,9±1,01 30,2±1,00 24,5±0,81 28,6±0,88

АКМ, % 48,3±0,41 48,1±0,39 48,5±0,44 47,1±0,44 49,4±0,38 47,3±0,39

ОВ, % 52,9±0,70 52,7±0,66 54,2±0,76 51,1±0,75 55,3±0,61 52,3±0,66

Примечание: девушки, занимающиеся: 1 — лёгкой атлетикой, 2 — волейболом, 3 — плаванием, 4 — настоль-
ным теннисом, 6 — фитнесом, 7 — физкультурой.

Только на оценки «хорошо» и «отлично» упраж-
нение на гибкость выполнили девушки из групп 
фитнеса (25,0 % «хорошо» и 75,0 % «отлично»), 
плавания (38,5 % «хорошо» и 61,5 % «отлично») 
и лёгкой атлетики (26,7 % «хорошо» и 73,3 % 
«отлично»), последние также хорошо выполни-
ли упражнение «бег на 100 м» (46,7 % «хорошо» 
и 53,3 % «отлично»). Наиболее сложным оказалось 
упражнение на выносливость — «бег на 2 км», 
которое не выполнили 5,9 % девушек из группы 
волейбола, 7,7 % из группы плавания и 23,5 % 
из группы настольного тенниса, 5,9 % последних 
не справились с упражнением на гибкость, а также 
11,8 % не смогли пробежать 100 м в соответствии 
с нормативами и 23,5 % не справились с упраж-
нением «прыжок с места».

BMI характеризует соотношение МТ и ДТ, по-
зволяет оценить пропорциональность телосложе-
ния и гармоничность физического развития. Среди 
юношей спортсменов значения BMI, соответствую-
щие предожирению, отмечены среди теннисистов 
(10,5 %) и любителей армспорта (10,0 %), но наи-
большая численность с избыточным весом опре-
делена среди молодых людей, не занимающихся 
спортом (25,0 %). Выявлено 5,3 % юношей с не-
достаточной МТ в группе настольного тенниса. 
Все юноши из групп лёгкой атлетики, волейбола 
и плавания имеют показатели BMI, соответству-
ющие норме.

Среди девушек из группы настольного тен-
ниса также выявлены лица с предожирением 
(15,4 %) и даже ожирением 1-й степени (7,7 %). 
Большинство девушек, не занимающихся спор-
том, имеют нормальные значения BMI (88,2 %), 
но среди них выявлены те, кто имеет как недо-
статочную МТ (5,9 %), так и избыточную (5,9 %). 
Наибольшее количество девушек с недостаточной 
МТ выявлено в группе фитнеса (25,0 %). Девушки 
из групп плавания и волейбола имеют значения 
BMI, соответствующие норме.

Диагностику функционального состояния ор-
ганизма проводили по изменению вегетативного 
баланса по уровню активации симпатического 
звена, являющегося неспецифическим компонен-
том адаптационной реакции в ответ на различные 
стрессорные воздействия (табл. 3).

Юношей, находящихся в состоянии умеренного 
и выраженного напряжения регуляторных систем, 
когда для адаптации к условиям окружающей сре-
ды организму требуются дополнительные функци-
ональные резервы, выявлено в пределах от 29,4 % 
среди легкоатлетов и до 75,0 % в группе армспорта. 
Девушек выявлено в пределах от 30,8 % из груп-
пы настольного тенниса до 70,6 % из группы во-
лейбола. Такие состояния возникают в процессе 
адаптации к трудовой деятельности, при эмоци-
ональном стрессе или при воздействии неблаго-
приятных экологических факторов (ПАРС = 4–7). 
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В таких случаях необходимо повысить внимание 
к своему здоровью, рекомендуется проведение оз-
доровительных и профилактических мероприятий.

Состояние перенапряжения регуляторных сис
тем, для которого характерна недостаточность 
защитно-приспособительных механизмов, их не-
способность обеспечить адекватную реакцию ор-
ганизма на воздействие факторов окружающей 
среды, диагностировано с наибольшей числен-
ностью (12,5 %) среди юношей, не занимающихся 
спортом, а среди спортсменов — в группе лёгкой 
атлетики (11,8 %). Среди девушек наибольшая 
доля определена также в этих группах — 23,5 % 
и 20,0 % соответственно. Здесь избыточная акти-
вация регуляторных систем уже не подкрепляется 
соответствующими функциональными резервами 
(ПАРС = 8–10). При таких состояниях требуются 
серьёзные мероприятия в отношении своего здоро-
вья, то есть проведение углублённой диагностики 
и лечение возможных заболеваний.

Состояние оптимального напряжения регу-
ляторных систем, необходимое для поддержа-
ния активного равновесия организма со средой 
(ПАРС =0–3), определено у юношей в пределах 
от 25,0 % из группы армспорта и до 58,8 % из груп-
пы лёгкой атлетики, а среди девушек от 17,6 % 
из группы волейбола до 61,5 % из групп плавания 
и настольного тенниса. Эти студенты имеют хо-
рошее здоровье, не требующее дополнительных 
вмешательств [1; 7; 8].

Выводы. В ходе исследования определили, что 
морфологические показатели обусловлены видом 
спорта — высокий рост имеют юноши и девушки, 
занимающиеся волейболом, а наибольшую мас-
су тела — юноши, занимающиеся армспортом. 

Высокие значения BMI, соответствующие пред
ожирению, определены в группах настольного 
тенниса (юноши и девушки) и армспорта (юноши). 
При этом отмечено, что среди последних по оцен-
кам ЖМТ% лица с предожирением отсутствуют. 
Оптимальное соотношение компонентов состава 
тела выявлено у юношей, занимающихся армспор-
том, и девушек из группы фитнеса.

Уровень активации симпатического звена, явля-
ющегося неспецифическим компонентом адаптаци-
онной реакции в ответ на различные стрессорные 
воздействия и определённого по значению ПАРС, 
наиболее минимален и стабилен у юношей и де-
вушек из групп плавания, армспорта и фитнеса.

При оценке физической подготовленности вы-
явлено, что наиболее успешно скоростные каче-
ства развиты у легкоатлетов, силовые качества — 
у пловцов и юношей, занимающихся армспортом. 
Упражнение на выносливость, как для юношей, 
так и для девушек, оказалось наиболее трудным. 
Хорошие показатели гибкости отмечены у легко-
атлетов (юноши и девушки), а также у девушек 
из групп плавания и фитнеса. Юноши и девушки, 
не занимающиеся спортом, показали значительно 
худшие результаты физической подготовленности 
и биоимпедансметрии по сравнению со спорт
сменами.

Таким образом, проведение сравнительного 
анализа морфофункциональных показателей 
и физических качеств у студентов, занимаю-
щихся различными видами спорта, выявило осо-
бенности физиологического статуса организма, 
свидетельствующие о специфическом влиянии 
разнонаправленного характера двигательной 
активности.

Таблица 3
Распределение студентов по значениям ПАРС, %

Показатель ПАРС 1 2 3 4 5 6 7

Здоровье в норме (ПАРС = 0–3) юноши 58,8 42,7 36,4 31,6 25,0 – 37,5

девушки 40,0 17,6 61,5 61,5 – 40,0 35,3

Необходимо повышенное внимание 
к здоровью (ПАРС = 4–7)

юноши 29,4 50,2 63,6 57,9 75,0 – 50,0

девушки 40,0 70,6 38,2 30,8 – 60,0 41,2

Нужны серьёзные мероприятия в отно-
шении своего здоровья (ПАРС = 8–10)

юноши 11,8 7,1 – 10,5 – – 12,5

девушки 20,0 11,8 – 7,7 – – 23,5

Примечание: юноши и девушки, занимающиеся: 1 — лёгкой атлетикой, 2 — волейболом, 3 — плаванием, 
4 — настольным теннисом, 5 — армспортом, 6 — фитнесом, 7 — физкультурой.
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The paper presents a description of the physiological status of students engaged in various sports. A comparative 
analysis of morphofunctional indices and physical preparedness of young men from sports improvement groups of 
track and field athletics, volleyball, swimming, table tennis and arm sport, as well as those engaged in fitness. The 
features of the physiological status determined by the specificity of sport activity are revealed.
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ЭФФЕКТИВНОСТЬ КОМПЛЕКСНОГО ИСПОЛЬЗОВАНИЯ 
ПЕДАГОГИЧЕСКИХ И БИОМЕХАНИЧЕСКИХ  

ЭРГОГЕННЫХ СРЕДСТВ  

А. А. Умурзакова, Т. В. Бушуева
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, 

Краснодар, Россия

Рассмотрено сочетанное использование в системе подготовки пловцов на короткие дистанции раз-
работанного комплекса специальных упражнений, в качестве педагогического эргогенного средства, 
и гребного тренажёра-эспандера для занятий на суше Dry Training с лопатками, в качестве биомеха-
нического эргогенного средства, в подготовительном периоде тренировочного цикла спортсменов. 
Эффективность комплексного применения педагогических и биомеханических эргогенных средств 
анализировали по показателям работоспособности в тесте PWC170 и биомеханическим эргометриче-
ским параметрам (длительность движения, скорость преодоления дистанции, индекс выносливости).

Ключевые слова: пловцы-спринтеры, работоспособность, биомеханические эргометрические по-
казатели, комплекс упражнений с тренажёром-эспандером.

Актуальность. Современный тренировочный 
процесс носит сложный, многогранный характер, 
требующий быстрой адаптации к повышенным 
физическим нагрузкам. В связи с этим возника-
ет необходимость в использовании различных 
средств и методов повышения работоспособности 
спортсменов с учётом лимитирующих факторов.

Известной репутацией у тренеров и спортсме-
нов пользуются биологически активные добавки, 
входящие в группу пищевых эргогенных средств, 
но при соблюдении сбалансированного рацио-
на питания наблюдается полное удовлетворение 
во всех нутриентах [6].

Особой популярностью в практике спорта поль-
зуются методы фармакологического воздействия, 
причём это не всегда средства, разрешённые WADA 
или назначенные соответствующими специали-
стами, что существенно повышает риск возник-
новения побочных эффектов [9].

В связи с этим возникает необходимость ис-
пользования в процессе спортивной подготовки 
естественных средств повышения работоспособ-
ности, среди которых важную роль играют педа-
гогические эргогенные средства [4; 5; 10]:

–– правильное планирование и построение тре-
нировочного процесса в зависимости от цикла 
подготовки, пола, возраста, индивидуальных осо-
бенностей спортсменов;

–– рациональное сочетание и распределение тре-
нировочной и соревновательной нагрузки;

–– своевременная регламентация тренировоч-
ных нагрузок и организация восстановительных 
мероприятий.

Применение биомеханических эргогенных 
средств в спорте дополняет тренировочный про-
цесс за счёт снижения механических нагрузок 
на опорно-двигательный аппарат спортсмена, 
а также уменьшает сопротивление внешней среды 
за счёт повышения качества спортивных снарядов, 
инвентаря, экипировки, одежды, тренажёрных 
и инженерно-технических средств передвижения, 
что, безусловно, отражается на формировании 
и совершенствовании технического мастерства 
[1; 2; 8].

Всё вышесказанное послужило основанием для 
проведения исследований.

Цель и задачи. Основная цель — определение 
эффективности комплексного использования педа-
гогических и биомеханических эргогенных средств 
в системе подготовки пловцов на короткие дис-
танции.

В качестве конкретных задач исследования были 
избраны следующие:

1. Выявить биомеханически целесообразные эр-
гогенные средства, эффективные для повышения 
работоспособности спортсменов, специализирую-
щихся в плавании на короткие дистанции.

2. Разработать комплекс специальных упражне-
ний с использованием биомеханического эргоген-
ного средства для пловцов-спринтеров.
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3. Установить эффективность комплексного ис-
пользования педагогических и биомеханических 
эргогенных средств в системе подготовки пловцов 
на короткие дистанции.

Материалы и методы исследования. Анали
зировались показатели работоспособности в про-
бе PWC170 [7], биомеханические эргометрические 
показатели в специализированных плавательных 
тестах (длительность движения, скорость преодо-
ления дистанции) и индекс выносливости анаэроб-
ного характера [11].

В исследовании приняли участие 10 спортсме-
нов, специализирующихся в плавании на короткие 
дистанции. Обследование проводилось в бассейне, 
на базе Кубанского государственного универси-
тета физической культуры, спорта и туризма. Все 
спортсмены тренировались под руководством од-
ного тренера.

Согласно современным представлениям при 
подготовке пловцов выделяют 6 мезоциклов, каж-
дый из которых характеризуется определёнными, 
свойственными ему задачами подготовки и тре-
нировочными средствами [3]. Такое построение 
круглогодичной тренировки обусловлено интен-
сификацией подготовки пловцов, возросшим ко-
личеством соревнований, а также необходимо-
стью спортсменов участвовать в них практически 
в течение всего года. Нами анализировался пере-
ходный период годичного тренировочного цикла, 
который характеризуется частичной утратой спор-
тивной формы, и наша задача состояла в поддер-
жании оптимального уровня работоспособности 
на этом этапе.

Среди проанализированных нами различных 
биомеханических эргогенных средств наиболее 
целесообразным, на наш взгляд, является греб-
ной тренажёр-эспандер для занятий на суше Dry 
Training с лопатками (рис. 1), позволяющий ими-
тировать подводную часть гребковых движений 
пловца на суше. Резиновый амортизатор по мере 
растягивания увеличивает сопротивление, что 
эквивалентно действиям пловца в воде. При этом 
при помощи Dry Training легче проработать мыш-
цы, задействованные в плавании, исправить не-
достатки в технике и развить мышечную силу. 
Кроме того выбор был обусловлен простотой в ис-
пользовании данного тренажёрного средства, его 
компактностью и незначительными материальны-
ми затратами.

В качестве педагогического эргогенного сред-
ства использовали разработанный нами комплекс 

специальных упражнений (табл. 1), который носил 
общеразвивающий характер, так как исследование 
проводилось в переходный период подготовки.

Отметим, что для данного микроцикла нецеле-
сообразно использование специфической нагруз-
ки, в частности, речь идёт о работе скоростного 
и скоростно-силового характера, но так как сле-
дующий подготовительный мезоцикл начинался 
с контрольных, промежуточных для спортсменов, 
соревнований, мы сочли обоснованным включить 
скоростную и скоростно-силовую работу в каче-
стве контрольных испытаний в анализируемый 
период годичного тренировочного цикла пловцов 
на короткие дистанции. Мы считаем, что это позво-
лит уменьшить время подготовки во втягивающем 
микроцикле и плавно «войти» в базовый период.

Часть упражнений в предложенном нами комп
лексе специальных упражнений выполнялась при 
помощи тренажёра-эспандера. Методика выполне-
ния упражнений с эспандером представлена на рис. 
2–6. Каждый спортсмен выполнял упражнения 
на приемлемом для него уровне натяжения резины.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Основное внимание в нашей тренировочной про-
грамме уделялось упражнению, имитирующему 
подводные гребковые движения, которое выпол-
нялось в конце тренировки.

В качестве оценки эффективности использова-
ния комплекса специальных упражнений в трени-
ровочном процессе пловцов-спринтеров, в том чис-
ле с тренажёром-эспандером, анализировались по-
казатели работоспособности в тесте РWC170, а также 
биомеханические эргометрические параметры: 
длительность движения и скорость преодоления 
дистанции в специализированных плавательных 
тестах «4 по 25 м» и «4 по 50 м», с интервалами 
отдыха 90 с и 10 с соответственно.

Рис. 1. Тренажёр-эспандер Dry Training
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Таблица 1
Специальный комплекс упражнений

Упражнение
Кол-во  

повторений  
за один подход

Кол-во  
подходов  

за тренировку

Кол-во  
тренировок  

в неделю

Бег 20 мин 1 4

Приседания 50 2 4

Приседания с отягощением 15 кг 20 2 4

Поднимание верхней части туловища лёжа на спине 
с согнутыми ногами 50 2 4

Поднимание верхней части туловища лёжа на спине 
с согнутыми ногами с отягощением 15 кг 20 2 4

Гиперэкстензия 30 2 4

Гиперэкстензия с отягощением 15 кг 15 2 4

Стоя спиной к месту крепления эспандера: сведение 
рук вперёд* (рис. 2) 20 2 4

Разгибание рук из-за головы* (рис. 3) 20 2 4

Стоя лицом к месту крепления эспандера: разведение 
рук в стороны* (рис. 4) 20 2 4

Сгибание рук в локтях через стороны* (рис. 5) 20 2 4

Имитация гребковых движений* (рис. 6) 1 мин 3 4

* Упражнения с эспандером [12].

Рис. 2. Упражнение «Сведение рук вперёд»

Исходное положение Конечное положение

После опробования предложенного нами комп
лекса специальных упражнений с тренажёром-
эспандером у пловцов экспериментальной группы 
наблюдается положительная динамика показателей 
по результатам теста PWC170 по сравнению с конт
рольной группой (табл. 2), свидетельствующая 

о возможности выполнения ими большей механи-
ческой работы при оптимальном функционирова-
нии кровообращения, что также подтверждается 
значениями индекса выносливости, достоверно 
отличающимися у спортсменов эксперименталь-
ной группы (табл. 3).
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Рис. 3. Упражнение «Разгибание рук из-за головы»

Рис. 4. Упражнение «Разведение рук в стороны»

Рис. 5. Упражнение «Сгибание рук в локтях через стороны»

Исходное положение

Исходное положение

Исходное положение

Конечное положение

Конечное положение

Конечное положение
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Рис. 6. Упражнение «Имитация гребковых движений»

Исходное положение Конечное положение

Таблица 2
Показатели работоспособности пловцов-спринтеров  

контрольной и экспериментальной групп в тесте PWC170

Группа
Показатель

до после t-критерий

Экспериментальная 1155,96±71,29 1284,60±44,02 1,53

Контрольная 1163,31±75,80 1248,46±53,51 0,92

t-критерий 0,07 0,50

Таблица 3
Показатели индекса выносливости пловцов-спринтеров  

контрольной и экспериментальной групп

Группа
Показатель

до после t-критерий

Экспериментальная 0,81±0,01 0,76±0,00 6,55*

Контрольная 0,82±0,01 0,81±0,01 0,71

t-критерий 0,68 4,28*

* — р ≤ 0,05.

В специализированном плавательном тесте «4 по 
25 м» у пловцов экспериментальной группы после 
включения в тренировочный процесс комплекса 
специальных упражнений с тренажёром-эспанде-
ром зарегистрировано достоверное улучшение вну-
тригрупповых значений длительности движения 
и средней скорости преодоления дистанции, что 
свидетельствует о более высоком уровне развития 
скоростных способностей спортсменов этой груп-
пы. Полученные результаты пловцов-спринтеров 

в специализированном плавательном тесте «4 по 
25 м» представлены в табл. 4.

Анализ данных внутригрупповых значений 
длительности движения и средней скорости про-
хождения дистанции в тесте «4 по 50 м» пловцов-
спринтеров экспериментальной группы указывает 
на положительную тенденцию регистрируемых 
показателей, тогда как у пловцов-спринтеров 
контрольной группы существенных изменений 
не зафиксировано.
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Достоверные различия между анализируемыми 
значениями пловцов на короткие дистанции экс-
периментальной и контрольной групп свидетель-
ствует об увеличении уровня развития анаэробных 
способностей пловцов экспериментальной груп-
пы. Результаты специализированного плаватель-
ного тестирования пловцов-спринтеров в тесте 
«4 по 50 м» представлены в табл. 5.

Выводы. Согласно полученным данным после 
использования в подготовительном периоде подго-
товки пловцов на короткие дистанции разработан-
ного нами специального комплекса упражнений, 
в том числе с гребковым тренажёром-эспандером 
Dry Training, у спортсменов экспериментальной 
группы наблюдаются повышение общей работо-
способности и положительная динамика анализи-
руемых эргометрических биомеханических пара-
метров, играющих важную роль при выполнении 
кратковременной спринтерской нагрузки, что под-
тверждено улучшением результатов на ближайших 
соревнованиях: на чемпионате города Краснодара 
по плаванию два спортсмена экспериментальной 
группы улучшили свои предыдущие показатели: 
один — на 0,11 с, другой — на 0,04 с.

Таким образом, результаты проведённого иссле-
дования свидетельствуют об эффективности комп
лексного использования педагогических и биоме-

ханических эргогенных средств в системе подго-
товки пловцов на короткие дистанции.
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Efficiency of Integration in the Use of Pedagogical and Biomechanical Ergogenic Aids in 
Training System for Sprint Swimmers
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This paper presents purposely developed set of specialised exercises (as a pedagogical ergogenic aid) and Dry Train-
ing expander rower with paddles for land conditioning (as a biomechanical ergogenic aid) used in combination for 
training of sprint swimmers during pre-season phase of the cycle. Performance values from PWC170 test and biome-
chanical ergogenic parameters (duration of movement, speed of distance passage, endurance index) were used for 
evaluating efficiency of integration in the use of pedagogical and biomechanical ergogenic aids.

Keywords: sprint swimmers, performance, biomechanical ergogenic parameters, set of exercises with expander 
rower.
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Приведены результаты экспериментального исследования влияния кратковременной нормобариче-
ской гипоксии на гемодинамические показатели. Рассмотрены показатели: частота сердечных сокра-
щений, артериальное давление, двойное произведение и сатурация крови. На основании результатов 
определена оптимальная высота над уровнем моря, которая хорошо переносится здоровыми спортсме-
нами и может быть успешно применена для проведения субмаксимального нагрузочного теста, опре-
деляющего толерантность организма спортсмена к гипоксическим тренировкам.

Ключевые слова: кратковременная нормобарическая гипоксия, толерантность к гипоксии, сроч-
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Актуальность. Гипоксия — состояние, воз-
никающее при недостаточном снабжении тка-
ней организма кислородом. Под воздействием ги-
поксии включаются компенсаторные механизмы 
на всех уровнях и во всех системах организма. 
От степени гипоксического стимула и длитель-
ности воздействия будет зависеть то, насколь-
ко сильно разовьются компенсаторные реакции. 
Физиологические механизмы адаптации активно 
используются в тренировочном процессе для раз-
вития специальной физической работоспособности. 
Тренировки в условиях гипоксии имеют широкие 
возможности для развития общей выносливости 
и скоростно-силовых качеств, поэтому актуальной 
является оценка механизмов адаптации организ-
ма к кратковременной дозированной гипоксии. 
Определение толерантности спортсменов к воз-
действию кратковременной гипоксии позволит 
подобрать индивидуальный режим гипоксической 
тренировки, степень и длительность гипоксиче-
ского стимула [3. C. 41].

Цель исследования: выявление влияния искус-
ственного дозированного гипоксического фактора 
на показатели гемодинамики.

Материал и методы исследования: Обсле
довано 14 студентов-хоккеистов (мужчины) в воз-
расте 21–22 лет, не имеющих каких-либо острых 
и хронических заболеваний. Со всеми спортсме-
нами проводилась велоэргометрия. Для оценки 
реакции ряда показателей сердечно-сосудистой 
системы нами были исследованы неакклимати-

зированные атлеты, которым было предложено 
выполнить дозированную физическую нагрузку 
на велоэргометре из расчёта 2 Вт/кг. Проводилось 
исследование в четыре этапа: на первом этапе ат-
леты выполняли физическую нагрузку без гипок-
сии; на втором гипоксикатор моделировал усло-
вия 884 м над уровнем моря; на третьем этапе — 
1 750 м; на четвёртом — 3 750 м. Временной про-
межуток между этапами — неделя. Перед началом 
физической нагрузки, во время применения ги-
поксикатора, испытуемые дышали гипоксической 
смесью в течение 5 минут. Длительность нагрузки 
и времени восстановления после неё — по 5 минут 
[5]. В течение всего теста фиксировались показате-
ли частоты сердечных сокращений, артериально-
го давления, двойного произведения, пульсового 
давления и сатурации крови [1. C. 213; 7].

Для создания условий нормобарической ги-
поксии был использован гипосикатор EVEREST 
SUMMIT II, который может понижать уровень 
кислорода до 13 % (норма — 21 %). В проведённом 
эксперименте условия считались как на уровне 
моря на первом этапе (высота над уровнем моря 
для Казани 128 м) и посредством гипоксикатора 
моделировались условия, отличные от него: 884, 
1 707 и 3 085 м. При сопоставлении со значениями 
из рис. 1 можно определить эквивалентное содер-
жание кислорода: для высоты 884 м — 19 %, для 
3 085 м — 15,3 % кислорода.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Перед началом исследования регистрировались 
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Рис. 1. Изменение содержания кислорода в зависимости от моделируемой высоты на гипоксикаторе 
(высота в футах, 1 фут = 0,348 м)

Примечание. Очевидно, что при повышении высоты не происходит снижения содержания кислорода 
в воздухе, а снижается его парциальное давление. Поэтому единственный выход при моделировании 

различных высот над уровнем моря посредством применения нормобарической гипоксии — понижение 
в процентах содержания О2 во вдыхаемом воздухе [2. C. 36; 6]

частота сердечных сокращений (ЧСС), артери-
альное давление (АД) и сатурация крови кисло-
родом, также эти показатели фиксировались сразу 
после нагрузочного теста, на 2‑й и на 5‑й мину-
тах восстановления. Исследование заключалось 
в тестировании на велоэргометре (5 мин) сначала 
в обычных условиях и затем в условиях искус-
ственной дозированной гипоксии на следующих 
высотах над уровнем моря: 884 м (содержание 
кислорода ~20,3 %), 1 707 м (содержание кислорода 
~19,5 %), 3 085 м (содержание кислорода ~18,6 %), 
создаваемой гипоксическим генератором Hypoxico 
AltitudeTraining Sistems Everest SummitII Hypoxic 
Generatorand Accessories.

После нагрузки в условиях гипоксии (этап вос-
становления) гемодинамические показатели прак-
тически возвращались к исходным (до нагрузки) 
в течение 5 мин. Сразу после нагрузки с нарастани-
ем уровня гипоксии наблюдалось снижение уров-
ня сатурации крови кислородом (без гипоксии — 

97,3±0,96 %, гипоксия 884 м — 93,9±1,88 %, ги-
поксия 1 707 м — 90,4±3,69 %, гипоксия 3 085 м — 
83,8±3,8 %; p < 0,001) (рис. 2).

Пульсовое давление во время нагрузки в усло
виях гипоксии повышалось (p = 0,048), что говорит 
об увеличении ударного объёма (без гипоксии — 
68±15,2 мм рт. ст., гипоксия 884 м — 76,9±19,33 мм 
рт. ст., гипоксия 1707 м — 85±16,1 мм рт. ст., ги-
поксия 3085 м — 89 ± 19 мм рт. ст.) (рис. 3).

Средняя ЧСС сразу после нагрузки на высотах 
1707 и 3 085 м имела субмаксимальные значения 
и была ниже ЧСС при нагрузке в условиях нор-
моксии (рис. 4).

Динамика среднего двойного произведения 
с увеличением высоты представлена на рис. 5.

Выводы. Существенного влияния искусственно 
вызванного, дозированного гипоксического фак-
тора на большинство анализируемых показателей 
гемодинамики во время нагрузочного теста вы-
явлено не было.
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Рис. 2. Динамика среднего уровня насыщения крови кислородом  
сразу после нагрузки с увеличением высоты
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Рис. 3. Динамика среднего пульсового артериального давления  
сразу после нагрузки с увеличением высоты

Рис. 4. Динамика средней частоты сердечных сокращений  
сразу после нагрузки с увеличением высоты
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Проведение нагрузочного теста в условиях крат
ковременной дозированной гипоксии позволило 
определить по напряжению компенсаторных ме-
ханизмов, что для получения тренировочного эф-
фекта необходимо создать условия гипоксии 2-й 
степени (содержание кислорода ~18,6 %).

При кратковременной гипоксии имеется линей-
ная зависимость увеличения ударного объёма, как 
компенсаторного механизма, со снижением сату-
рации крови кислородом.

Кратковременная гипоксия 2-й степени (содер-
жание кислорода ~18,6 %) хорошо переносится 
здоровыми спортсменами и может быть успешно 
применена для проведения субмаксимального на-
грузочного теста, определяющего толерантность 
организма спортсмена к гипоксическим трени-
ровкам на среднегорье (высоты 2 500–3 085 м над 
уровнем моря) или тренировкам с использованием 
гипоксических масок.
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Рис. 5. Динамика среднего двойного произведения сразу после нагрузки с увеличением высоты
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Hypoxia-a condition that occurs when insufficient supply of oxygen to the tissues of the body. Under the influence 
of hypoxia include compensatory mechanisms at all levels and in all systems of the body. Depending on the degree 
of hypoxic stimulus and duration of exposure will depend on how much develop compensatory reactions. Physi-
ological mechanisms of adaptation are actively used in the training process for the development of special physical 
performance. Training in conditions of hypoxia have ample opportunities for the development of General endur-
ance and speed-power qualities.

Keywords: short-term normobaric hypoxia, tolerance to a hypoxia, urgent adaptation, hypoxic training, hemo-
dynamic parameters.
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Актуальность. Вопрос эффективной органи-
зации физкультурно-оздоровительных занятий 
в условиях региональных спортивных клубов инва-
лидов стоит достаточно остро. Нехватка персонала 
и большое количество занимающихся различных 
нозологических групп обусловливают не только 
необходимость привлечения добровольцев из числа 
будущих специалистов сферы адаптивной физи-
ческой культуры (АФК), но и прежде всего адап-
тации применяемых комплексов упражнений для 
самостоятельного выполнения.

Популяризация инклюзии в спорте и общеоб-
разовательных учреждениях делает актуальным 
использование доступных подручных средств 
детьми, имеющими различные нарушения физи-
ческого развития, в целях улучшая качества вы-
полнения двигательных действий. На рис. 1 по-
казано, что болезни нервной системы, к которым 
согласно МКБ‑10 относится детский церебральный 
паралич (ДЦП), занимают одно из лидирующих 
мест среди причин детской инвалидности [1; 2].

Церебральный паралич — это собирательный 
термин для группы разнообразных двигательных 
нарушений, вызванных повреждениями мозга раз-

личного происхождения на ранних этапах его раз-
вития [4. C. 43]. Клиническая картина последствий 
ДЦП обширна и связана напрямую с масштабом 
поражения головного мозга. Для всех форм ДЦП 
характерны расстройства движения и поддержа-
ния позы (рис. 2). Это обусловливает необходи-
мость адаптации упражнений для занимающихся 
больных церебральным параличом для их выпол-
нения в условиях групповых и самостоятельных 
занятий [3; 4].

Цель и задачи: адаптация общеразвивающих 
гимнастических упражнений к физическим воз-
можностям пациентов с ДЦП при проведении 
оздоровительно-рекреативных и инклюзивных 
занятий.

Материалы и методы исследования. Иссле
дование проводилось на базе физкультурно-
спортивного клуба инвалидов «Корсар-Спорт» 
(Подольск). В исследовании приняли участие 7 
детей (13–17 лет) с диагнозом ДЦП (спастическая 
диплегия, левосторонний гемипарез, спастический 
тетрапарез, дистонический тетрапарез с атактиче-
ским синдромом, гиперкинетическая форма ДЦП). 
Для оценки моторной плотности групповых за-
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Рис. 1. Распределение впервые признанных инвалидами детей в возрасте до 18 лет по причинам,  
обусловившим возникновение инвалидности (по данным РОССТАТа, 2017)

Рис. 2. Основные клинические синдромы при ДЦП

Основные клинические  
синдромы при ДЦП

Нарушение контроля сокращения/расслабления 
мыщц-агонистов и -антагонистов 

Мышечная спастичность

Мышечная слабость

Задержка угасания примитивных 
тонических рефлексов

Задержка/нарушение развития  
реакций поддержания позы

Сенсорные проблемы: нарушение 
проприоцептивной афферентации 

(мышечно-суставной  
чувствительности)

Патологические биомеханические 
компенсаторные механизмы  

при неоптимальном двигательном 
стереотипе

Изменение опорно-двигательного аппарата  
под влиянием статодинамических перегрузок

Апраксия

нятий адаптивной физической культурой (АФК) 
использовались методы тематического педагоги-
ческого наблюдения (форма наблюдения — вклю-
чённая) с использованием фотосъёмки.

Для оценки эффективности используемых 
упражнений и процесса занятий АФК в целом 
использовался метод стабилометрии. Сравнение 
основных стабилометрических параметров, полу-
ченных до и после курса упражнений АФК (по-
ложение ОЦМТ во фронтальной и сагиттальной 
плоскостях, скорость перемещения и площадь 

статокинезиограммы) со значениями нормы, яв-
ляется основным критерием, позволяющим су-
дить об успешности проведённых тренировок. 
Параметры нормы, по которым происходит сравне-
ние стабилометрических показателей, приведены 
в табл. 1, где показаны значения положения точки 
проекции ОЦМТ во фронтальной (Х) и сагитталь-
ной (Y) плоскостях, скорость перемещения ОЦМТ 
(V), площадь статокинезиограммы (S). Значения 
даны для мужчин и женщин в европейской стойке 
с открытыми глазами.
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Таблица 1
Значения стабилометрических параметров нормы  

(по Д. В. Скворцову, 2007)

Параметр
Х, мм Y, мм V, мм/с S, мм2

Мужчины Женщины Мужчины Женщины Мужчины Женщины Мужчины Женщины

Средний 1,3 0,8 –33,2 –25,2 11,4 9,7 96,1 102,9

СКО 5,5 5,4 13,6 13,7 3,8 3,3 39,7 44,7

+95 % 12,1 11,4 –6,6 1,6 19,0 16,1 174,0 190,5

–95 % –9,5 –9,8 –59,8 –52,1 4,0 3,3 18,3 15,3

Данный метод ранее неоднократно использовал-
ся для оценки результативности занятий АФК [6], 
в том числе при ДЦП [7]. Часто общеукрепляю-
щие гимнастические упражнения, используемые 
в тренировочном процессе, нуждаются в адаптации 
к функциональному состоянию опорно-двигатель-
ного аппарата занимающегося, обусловленному 
заболеванием. Далее описаны варианты адапта-
ции упражнений с использованием различных 
подручных материалов:

1. Использование ремня (обычный пояс, лям-
ки спортивной сумки, ремень для занятий йогой 
и т. д.). ДЦП II–IV уровня моторных функций 
по шкале GMFCS (международная система клас-
сификации моторных функций пациентов с ДЦП 
старше двух лет) [4. С. 76] из-за имеющихся дви-
гательных нарушений в виде мышечной слабости, 
мышечной спастичности, дисбаланса, гиперкине-
зов, формирования контрактур суставов харак-
теризуются ограничениями количества и ампли-
туды движений в суставах конечностей. В этом 
случае использование ремня (или его аналогов) 

способно существенно облегчить выполнение 
упражнений, связанных с приведением нижних 
конечностей к животу из положения лёжа на спи-
не; при сгибании ног в коленных суставах и т. д. 
Также применение ремня даёт дополнительную 
точку опоры при выполнении некоторых поз, что 
улучшает их устойчивость, способствует увеличе-
нию потока афферентной импульсации, обогаща-
ет двигательный интеллект. Различные варианты 
адаптации упражнений с использованием ремня 
представлены на рис. 3.

2. Использование специальных пластиковых 
блоков (деревянных брусков, книг и т. д.). Наличие 
у лиц с ДЦП вторичных нарушений в виде мышеч-
ного укорочения, контрактур верхних и нижних 
конечностей создаёт необходимость выравнивания 
плечевого пояса за счёт специального блока или 
его аналогов (применение деревянных брусков 
наиболее рационально, так как их можно изгото-
вить различной ширины и высоты, ориентируясь 
на разницу в длине верхних конечностей занимаю-
щихся). Блок можно использовать при выполнении 

Рис. 3. Варианты применения ремня в адаптации физических упражнений
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сгибаний рук в упоре, упражнений в положении 
на четвереньках (рис. 4). В упражнениях с опорой 
на стопы под подошву укороченной конечности 
также целесообразно подкладывать индивидуаль-
ный деревянный брусок, выравнивающий уровень 
костей таза.

Рис. 4. Вариант применения специального блока

3. Использование дополнительной опоры (стена, 
поручни, стулья и т. д.).

При выполнении приседаний или упражнений, 
связанных с вставанием, у лиц с церебральным 
параличом возникают проблемы, обусловлен-
ные эквиноварусной установкой стоп, сгибани-
ем коленей, сгибанием и внутренней ротацией 
бёдер [4].

С целью профилактики деформирующих на-
грузок на коленные суставы, внутренней их ро-
тации при приседании необходимо использовать 
упор в стену стоп и коленей. Это обеспечивает 
правильное выполнение упражнения, так как угол 
в коленном суставе не будет превышать 90°.

Дополнением к этому упражнению является 
предмет, равный по своему размеру расстоянию 
между коленями занимающегося в стойке ноги 
на ширине плеч. Это может быть лёгкий мяч, ва-
лик, блок и т. п. Приседание на стул будет способ-
ствовать правильной технике выполнения этого 
упражнения, которая предполагает расположение 
бёдер параллельно полу (рис. 5). Стену также мож-
но использовать в упражнениях на баланс и для со-
хранения равновесия, например, в упражнениях 
из исходного положения стоя на четвереньках 
с опорой на две, три точки (Там же).

Результаты исследования и их обсуждение. 
В ходе исследования эффективности вариантов 
адаптации физических упражнений, рассмотрен-
ных выше, в спортивно-оздоровительной группе 
МУ ФСКИ «Корсар-Спорт» моторная плотность 
групповых занятий до (58 %) и после их примене-
ния (73 %) увеличилась на 15 %.

Результаты измерения стабилометрических по-
казателей, полученные в ходе исследовательской 
работы, представлены в табл. 2. Показаны значения 
положения точки проекции ОЦМТ во фронтальной 
(Х) и сагиттальной (Y) плоскостях, скорость переме-
щения ОЦМТ (V), площадь статокинезиограммы (S),

Рис. 5. Варианты использования стены как средства адаптации физических упражнений
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Таблица 2
Значения стабилометрических параметров  

до и после применения курса упражнений АФК

№ 
X, мм Y, мм V, мм/с S, мм2

до после до после до после до после

1 1,07 11,24 –31,19 –31,60 11,03 9,37 82,96 54,44

2 4,35 10,73 –47,23 –56,39 7,04 6,70 32,80 28,55

3 9,64 7,85 –28,87 –31,18 21,00 20,36 333,82 137,62

4 19,18 13,98 –53,98 –25,28 10,35 9,65 45,79 41,60

5 2,45 18,25 –59,40 –53,24 9,65 8,07 434,89 307,05

6 3,94 1,95 –54,91 –46,58 7,80 7,16 213,35 139,92

7 12,86 3,61 –54,09 –60,80 17,46 12,33 139,63 119,57

ср 7,64 9,65 –47,09 –43,58 10,52 10,8 183,32 118,39

±σ 6,70 6,03 11,30 13,15 5,05 5,05 148,92 103,14

±m 2,73 2,46 4,61 5,36 2,06 2,06 60,79 42,11

ср — среднее арифметическое значение, σ — 
стандартное (квадратическое) отклонение, m — 
стандартная ошибка среднего арифметического. 
Значения, выходящие за границы нормы, выделены 
полужирным шрифтом. Представленные выборки 
являются связанными (сопряжёнными) и имеют 
нормальное распределение. При анализе методами 
математической статистики использовался непара-
метрический Z-критерий знаков. За положительный 
результат тренировочного процесса принималось 
уменьшение показателей скорости перемещения 
ОЦМТ и площади статокинезиограммы, за отри-
цательный результат — увеличение показателей. 
По результатам проведённого статистического 
анализа можно сделать вывод о достоверном (0,05) 
уменьшении показателей скорости перемещения 
ОЦМТ и площади статокинезиограммы (tэмп = tкр= 
7, при n = 7), то есть используемый комплекс адап-
тированных упражнений АФК улучшил посту-
ральный баланс занимающихся.

По результатам проведённого анализа можно 
сделать вывод о положительном влиянии комплек-
са адаптированных упражнений АФК с достовер-
ностью 0,05 на следующие стабилометрические 
параметры: скорость перемещения ОЦМТ и пло-
щадь статокинезиограммы. Влияние на положение 
проекции ОЦМТ во фронтальной и сагитталь-
ной плоскости имеет положительную тенденцию, 
но статистически недостоверно.

Выводы. Данные варианты адаптации физиче-

ских упражнений способствуют не только повы-
шению моторной плотности групповых физкуль-
турно-оздоровительных занятий за счёт самосто-
ятельности действий лиц с церебральным пара-
личом, но и упрощают выполнение аналогичных 
комплексов в домашних условиях.
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In article questions of adaptation of physical exercises for persons with a cerebral palsy are considered. Use of sports 
accessories and make-shifts on occupations adaptive physical culture promotes increase in their motor density, im-
provement of quality of performance of exercises.
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ЙОГА КАК НЕТРАДИЦИОННАЯ СИСТЕМА ОЗДОРОВЛЕНИЯ
В. Д. Иванов, Е. С. Волосникова

Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия
Анализируются различные подходы к использованию йоги и способы оздоровления души и тела 

с её помощью. Описываются оказываемое йогой на человека влияние и достигаемые при постоянной 
практике результаты. Человек рассматривается как сочетание духовной и физической составляющих, 
однако акцент сделан именно на его духовную часть. Обоснована необходимость теоретических зна-
ний перед началом практики йоги.

Ключевые слова: йога, оздоровление, человек, душа, тело, жизнь, психическое равновесие.

Сегодня каждый образованный человек слышал 
о йоге. В том или ином виде сведения о ней до-
стигают ушей любого в наши дни. Однако далеко 
не все имеют конкретное представление о том, 
что же это такое.

Йога может быть представлена как система 
или же конкретный метод [1]. Она может воспри-
ниматься в качестве исторически сложившейся 
реальности либо части индийской мифологии. 
Система духовного самосовершенствования — ещё 
один вариант понимания йоги [6; 23].

Как и всякая продуманная система, йога берёт 
начало с простых вещей, доступных человеку с лю-
бой физической подготовкой. Она сочетает в себе 
силовые нагрузки с аэробными, работу для мышц 
и для духа. Йога помогает обрести душевное равно-
весие, научиться радоваться каждому мгновению 
жизни. Эти медитативные практики направлены 
на пробуждение скрытых способностей человека, 
утерянных некогда в результате преобладания эго 
над свободной душой.

К сожалению, йога не является панацеей от всех 
болезней, но она оказывает комплексное воздей-
ствие на работу всех внутренних органов, желез 
внутренней секреции, нервную систему и тем са-
мым помогает излечиванию многих заболеваний 
[11; 16; 20; 21].

Данная восточная практика открыта для всех. 
Каждый может взять из неё столько, сколько смо-
жет. Йога — это не внешний опыт. Это нечто такое, 
что мы ощущаем внутри себя, в самой глубине 
своего естества.

Концепции йоги и их влияние на человека. 
В современном мире люди всё больше обраща-
ются к разным видам телесно-ориентированной 
терапии, воздействующей на психику человека 
с помощью тела [9].

Человек представляет собой взаимосвязанную 
систему души и тела. Развитие и здоровье одного 

напрямую связано с другим. Некоторые исследо-
ватели воспринимают душу как нематериальную 
сущность, определяющую особенности каждого 
человека и его жизни.

В каком-то смысле не только йога, но и боль-
шинство восточных тренинг-технологий (цигун, 
тайдзи-цюань, «даосская алхимия») неявным об-
разом утверждали своего рода «принцип относи-
тельности» тела и сознания, а именно: сознание 
не есть нечто независимое от тела, а тело не есть 
нечто независимое от сознания [19].

Жизнь — это энергия духа, соединяющая ум 
и тело и подчиняющаяся их действиям. Тело (ма-
терия) — ограниченная форма субстанции духа, 
самоспрятанного в материи и таким образом вовле-
чённого во внешнюю деятельность ума и тела [8]. 
Энергия возникает в данном случае в процессе 
познания своей сущности через практические за-
нятия йогой.

Эволюция человека — это космическая эволю-
ция, предполагающая расширение индивидуаль-
ного сознания до беспредельных размеров, уста-
новление связей с тончайшими пространствен-
ными энергиями при помощи внутренней работы 
по одухотворению космоса [5]. Этому способствует 
одно из направлений йоги — агни-йога, или «живая 
этика» — синкретическое религиозно-философское 
учение [17], объединяющее западную оккультно-
теософскую традицию и эзотеризм Востока. В раз-
витии этой йоги участвует космический разум, час
тью которого, по мнению учёных, являются люди.

Йога может привести к урегулированному вза-
имодействию души и тела. Она помогает найти 
человеку то самое равновесие, которое поможет 
ему улучшить самочувствие и привести в поря-
док жизнь [2; 3].

У лиц, систематически занимающихся йогой бо-
лее 10 лет, показатели самочувствия, активности 
и настроения имеют стабильно высокие значения 
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вне тренировочного процесса. Психическое рав-
новесие, которое даёт йога, способность к устой-
чивой психической концентрации и достижению 
душевной гармонии являются мощным инстру-
ментом для защиты от чрезвычайных напряжений 
и могут быть рекомендованы для профилактики 
стрессов, астено-депрессивных и неврозоподоб-
ных состояний [22].

В современном мире происходит актуализация 
различных психологических заболеваний. Йога 
способствует активизации мозговых процессов 
и помогает человеку бороться с психосоматиче-
скими заболеваниями, например, таким как алек-
ситимия — психологическая характеристика лич-
ности, проявляемая сложностями в понимании 
и словесном описании собственных эмоциональ-
ных волнений и эмоций окружающих, также свя-
занная и с притуплённым мироощущением [10].

Сегодня сущность коррекционного воздействия 
оздоровительной йоги на алекситимию может быть 
описана как эмоциональная стабилизация в соче-
тании с развитием способности к рефлексивно-
му отражению и осмыслению своих физических 
ощущений и эмоций. Вероятным кумулятивным 
эффектом коррекции алекситимии посредством 
йогических практик может стать актуализация 
процессов фантазии, воображения [2; 11].

Нарушения психологического здоровья лично-
сти приводят к различным негативным послед-
ствиям, искажают траекторию личностного раз-
вития человека. В связи с этим особую значимость 
приобретает необходимость поиска эффективных 
способов, методов и технологий, ориентированных 
на сохранение и укрепление психологического здо-
ровья личности [20. С. 280]. Проведённые исследо-
вания доказывают, что уровень психологического 
здоровья людей, систематически занимающихся 
йогой, является преимущественно креативным 
и адаптивным [20].

В обществе йога может быть связана с аскетиз-
мом. Преодолевая умственные, нравственные и фи-
зические препятствия, йог начинает своё «внут
реннее» восхождение к соединению с богом и ос-
вобождению. Он уходит постепенно от жизни, 
отказываясь от мирских удовольствий и наслаж-
дений. Аскет пытается обрести сакральный мир, 
соответствующий новому уровню бытия, который 
недоступен мирскому образу жизни [24].

У людей, далёких от йоги, осмысленность жизни 
оказалась наиболее тесно связана с такими ком-
понентами самоотношения, как самоуважение, 

ожидаемое отношение от других и самоинтерес. 
У практикующих йогу взрослых людей глобальное 
самоотношение оказалось напрямую связано с эк-
зистенциальной исполнимостью. Постоянная прак-
тика йоги оказывает позитивное влияние на челове-
ка, делая его более целостным, а его жизнь — более 
сознательной и наполненной, способствует росту 
самоэффективности, помогает личности стать 
более адаптивной к различным вызовам жизни 
и легче справляться с неизбежными проблемами 
и потерями, тем самым повышая осознанность ка-
чества жизни и уровень её осмысленности [3; 7].

Если постоянно заниматься системным методом 
единой йоги (в который входит правильное пита-
ние и позитивное направление мыслей), проблемы 
со здоровьем уйдут, а человек будет приобретать 
психофизические и духовные навыки. Они будут 
сопровождать и развивать его на протяжении всей 
жизни, откроют ему дверь в духовный мир [13].

Также происходит активное развитие направ-
ления фитнес-йога, задачами которого являются 
оздоровление, исправление и коррекция осанки, 
укрепление мышц, сбалансированность в их ра-
боте, гармонизация психических процессов и дру-
гие [16].

Ещё одна разновидность йоги, хатха-йога, до-
статочно популярна в настоящее время, однако 
осваивать упражнения на начальном этапе необ-
ходимо под наблюдением высококвалифицирован-
ного специалиста [15]. Это поможет правильно на-
строить тело и душу на нужный лад. Специалист 
по йоге обязательно проследит за качественным 
выполнением требуемых поз и психологическим 
состоянием, посоветует наиболее подходящие 
для организма определённого человека действия.

Аштанга-йога объединяет практики, существо-
вавшие ранее, и практикуется преимущественно 
как серия переходов из позы в позу. Для аштанга-
йоги характерна силовая нагрузка [3].

Упражнения аштанга-йогой являются профи-
лактическим средством для нарушений опорно-
двигательного аппарата, травматизма, позволяют 
увеличить диапазон движений, повышают уровень 
физической работоспособности, являются сред-
ством восстановительной терапии после перене-
сённых травм. Кроме этого йогу можно использо-
вать как дополнительные средства к различным 
видам спорта и как самостоятельные занятия [18].

Занятия йогическими практиками обязательно 
требуют ряда теоретических знаний — о том, как 
влияют асаны на различные системы организма, 
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о правильном дыхании, о гигиене занятий, о ми-
ровоззренческом компоненте йоги [12; 14].

Использование в учебно-воспитательном про-
цессе средств восточных оздоровительных систем 
в сочетании с традиционной двигательной актив-
ностью студенческой молодёжи способствует со-
вершенствованию физического статуса человека 
в различных региональных условиях. Это также 
помогает поддержанию этого статуса на опти-
мальном уровне в течение всей жизни, развитию 
интеллекта, выявлению резервных возможностей 
тела и психики [21].

Женщины, занимающиеся йогой, применяют 
преимущественно адаптивные стратегии совла-
дающего поведения, которые в свою очередь свя-
заны со спецификой освоения философии йоги. 
Им свойственно создавать положительное значе-
ние негативных событий, фокусироваться на рос
те собственной личности, то есть они стараются 
в любом, даже негативном событии увидеть некий 
смысл и позитивный момент. Замечено стремление 
к развитию гармоничной личности [4].

Йога является одним из эффективных ресурсов 
для самосовершенствования человека. На пути раз-
вития, выходя за рамки действительного, человек 
достигает единства и гармонии с природой, что 
в первую очередь освобождает от накопившейся 
негативной энергии и отбрасывает обыденные 
проблемы на второй план [6].

Несмотря на то, что не все аспекты йоги соотно-
сятся с научным анализом, поскольку йога имеет 
свои практические методы исследования созна-
ния и перехода с уровня обыденного состояния 
сознания на более высокие его уровни, психоло-
гия йоги составляет сегодня интересное и нерас-
крытое пространство научных психологических 
исследований [10].

Заключение. Психическое равновесие, которое 
даёт йога в наш век стрессов и психологических 
перегрузок, невозможно переоценить.

Все желающие достичь успехов в йоге должны 
строго соблюдать методические правила занятий, 
советы и рекомендации, постепенно осваивать их 
практически. Именно постепенно — йога не тер-
пит спешки. И действительно, усвоение огромного 
количества упражнений в короткий срок может 
принести человеку только вред, так как тем самым 
исключается поступательное физиологическое 
воздействие на организм в целом.

Практикуя йогу, можно достичь абсолютно раз-
ных целей: самосовершенствование, укрепить тело 

и дух, улучшить физическое здоровье, приобрести 
уверенность, избавиться от пагубных желаний 
и страданий.
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Yoga as an Alternative Healing System
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In this article, various approaches to yoga and ways to improve the soul and body with its help are analyzed. It is 
described what kind of influence yoga has on a person and what goals are achieved with constant practice. A per-
son is regarded as a combination of spiritual and physical components, but the emphasis is on his spiritual part. The 
necessity of theoretical knowledge before the practice of yoga is also grounded.
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Системным показателем, отражающим уро-
вень здоровья людей, считается уровень внешнего 
и внутреннего благополучия человека. В индиви-
дуальном здоровье условно выделяют три уровня 
благополучия: физическое (телесное), психическое 
(душевное) и социальное (качество взаимодействия 
на внешнем уровне). Чтобы стать здоровым, необхо-
дима целенаправленная работа на всех уровнях [6].

Вопросам сохранения здоровья на телесном 
уровне посвящено множество исследований и пуб
ликаций (по результатам анализа журнальных 
статей и отдельных российских конференций — 
более 75 %) [2]. В последние годы возрос интерес 
к психическому здоровью человека, что отражает-
ся в появлении интересных исследований (около 
22 %) [1; 3–6; 9; 10]. Очень мало работ касается 
темы социального здоровья, и чаще они базируют-
ся на медицинских, а не на здоровьесберегающих 
воззрениях (3 %) [6–8; 11].

Социальное здоровье чаще рассматривается 
как социальный феномен, а в индивидуальном 
аспекте затрагивается крайне редко. При этом 
в данных работах чаще рассматривается влияние 
условий, жизненных обстоятельств на здоровье 
человека [11]. Однако мы можем наблюдать, что 
при одних и тех же условиях и обстоятельствах 
степень и уровень заболеваемости у людей разный. 
И объяснить это, на наш взгляд, можно в большей 
степени образом жизни, который определяется 
мировоззрением и личностными особенностями 
человека. Это и подчёркивает большую значимость 
психического уровня в сохранении здоровья [9].

Выделенный Всемирной организацией здраво-
охранения ведущий интегральный критерий здо-
ровья людей — благополучие (внутреннее и внеш-
нее) — является психологическим и нуждается 

в уточнении. Состоит из двух слов — «благо» 
и «получение». Второе слово пояснений не тре-
бует, так как понятно каждому. Под благом по-
нимается получение того, что хочет человек (вну-
тренний аспект), и оно хорошо для всех окружаю-
щих (добро) (внешний аспект). Под благополучием 
С. И. Ожегов в «Словаре русского языка» понимает 
спокойную, счастливую жизнь в довольстве и пол-
ной обеспеченности. Поскольку такое в жизненной 
практике почти невозможно и редко встречается, 
является скорее идеалом человеческих воззрений, 
то последнее, наверное, и хорошо, так как такой 
способ бытия, на наш взгляд, и не ведёт к здоровью. 
Попробуем рассмотреть данный аспект по-своему.

Благополучие — это психическое состояние 
удовлетворённости, появляющееся в зависимости 
от положительного отношения к происходящему, 
которое чаще выражено в наших эмоциях. Наши 
отношения — следствие нашего мировоззрения 
и его составляющих (ценностей, убеждений, ин-
тересов и т. д.), поэтому состоянием удовлетво-
рённости можно управлять путём работы с миро-
воззрением и его составляющими и прежде всего 
снижением уровня притязаний, изменением цен-
ностей и убеждений, а также овладев приёмами 
психорегуляции. Но это на психическом уровне.

Существуют множество подходов к формиро-
ванию и сохранению социального здоровья. Всё 
зависит от методологической позиции, с которой 
рассматривается проблема, и особенностей точки 
зрения исследователей. Медицина рассматрива-
ет это с позиции изменения социальных условий 
(экономических, политических, экологических, 
материальных и т. п.) [8; 11].

В работе предпринята попытка, определить 
ведущие факторы, влияющие на социальное 
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благополучие студенческой молодёжи, и опреде-
ляющие их критерии. По разработанной методи-
ке оценки субъективных показателей социализа-
ции [3] проведено анкетирование 175 студентов 
19–23 лет, обучающихся на различных специаль-
ностях в Челябинском государственного универ-
ситете.

Все студенты по состоянию здоровья условно 
поделены на три группы: 

–– группа А — относительно здоровые (из общей 
численности 8 % студентов); 

–– группа В — имеющие залеченные различ-
ные травмы и переживающие кратковременные 
заболевания (из общей численности менее 27 % 
студентов); 

–– группа С — имеющие нарушения в несколь-
ких функциональных системах (из общей числен-
ности 65 %).

Анализу подвергнуты как отдельно взятые дан-
ные девушек и юношей, так и общие по группам 
здоровья.

Сравнительный анализ статистических дан-
ных показывает, что наибольшая удовлетворён-
ность почти во всех группах, как у девушек, так 
и у юношей, является «удовлетворённость роди-
телями», «родительской семьёй» (от 8,3 до 10 бал-
лов), «родными» (от 7,6 до 9,4 балла) и «друзьями» 
(от 8 до 8,7 балла). Эти показатели можно принять 
за ведущие характеристики в формировании со-
циального благополучия. Данные показатели слу-
жат основанием психологической защищённости 
и социальной адаптации студентов. У здоровых 
девушек и юношей выделяются дополнительно 
«удовлетворённость любимым» и «удовлетво-
рённость жизнью», что свидетельствует о более 
качественной адаптации в жизни.

Минимальные баллы в группах отмечаются 
в показателях «удовлетворённость ситуацией» 
и «удовлетворённость работой». Низкая удовлет-
ворённость работой объясняется тем, что более по-
ловины студентов ещё не работает (нулевая оцен-
ка). Однако настораживает низкая удовлетворён-
ность ситуацией в группах (в диапазоне от 1,5 до 6 
баллов в группах, средняя 3,7). Если это обычная 
ежедневная оценка происходящего, то последнее 
ведёт постепенно к недовольству и тревожности, 
а затем к заниженной самооценке либо это резуль-
тат уже проявления этих составляющих.

Полученные данные подвергнуты корреляцион-
ному анализу с целью оценки взаимосвязи между 
показателями социальной адаптации и выявления 

наиболее важных показателей. В качестве обоб-
щённого и ведущего критерия определён показа-
тель «удовлетворённость жизнью». Полученные 
данные показывают существенные различия в ди-
намике взаимосвязей у студентов с различным 
уровнем здоровья.

В группе А «удовлетворённость жизнью» вза-
имосвязана только со «статусом» (r = 0,59, далее 
указаны только данные, умноженные на 100), а мак-
симальное количество достоверных связей отмеча-
ется с «удовлетворённостью родителями». В этой 
группе это интегрирующий фактор.

В группе В «удовлетворённость жизнью» вза-
имосвязана со «статусом» (87), «удовлетворён-
ностью любимым» (86), «удовлетворённостью 
любовью к вам» (77), «удовлетворённостью ус-
ловиями» (74) и «друзьями» (66). В этой группе 
отмечается наибольшее количество достоверных 
связей во многих показателях, а максимальное 
количество — в указанном выше. Следовательно, 
показатель «удовлетворённость жизнью» инте-
грально характеризует студентов данной группы.

В группе С «удовлетворённость жизнью» вза-
имосвязана только с «удовлетворённостью роди-
тельской семьёй» (52). Количество взаимосвязей 
между показателями — минимальное в сравнении 
с другими группами, и уровень их ниже среднего.

В процессе исследования выявлены половые осо-
бенности социальной удовлетворённости студентов 
в разных группах здоровья. Так, у здоровых деву-
шек «удовлетворённость жизнью» взаимосвязана 
со «статусом» (76), «ситуацией» (71), «друзьями» 
(65). У здоровых юношей «удовлетворённость жиз-
нью» взаимосвязана с «удовлетворённостью лю-
бимой» (76), «удовлетворённостью работой» (69). 
У девушек, имеющих существенные нарушения 
в здоровье, «удовлетворённость жизнью» ни с чем 
не взаимосвязана, а у юношей — с «удовлетворён-
ностью статусом» и «удовлетворённостью семьёй». 
Полученные данные свидетельствуют о более насы-
щенной и разносторонней жизнедеятельности и бо-
лее качественной адаптации здоровых студентов.

Проведённое исследование позволяет отметить, 
что ведущими факторами, определяющими соци-
альное благополучие студенческой молодёжи, яв-
ляются удовлетворённость родительской семьёй, 
друзьями и принадлежность к студенчеству (ста-
тус). Студенты разного уровня здоровья и пола 
отличаются содержанием и уровнем социальной 
удовлетворённости, следовательно, и уровнем 
адаптации к жизни.
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students, are describing in this article. Students of different levels of health and different sexes are differing by con-
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ФОРМИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ЛИЧНОСТИ 
СТУДЕНТОВ С УЧЁТОМ УСЛОВИЙ  

ИХ БУДУЩЕЙ ПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

Я. В. Платонова
Тамбовский государственный университет имени Г. Р. Державина, Тамбов, Россия

Приводится анализ состояния здоровья специалистов, занятых в сфере здравоохранения. Предпо-
лагается, что формирование системы знаний и умений, касающихся профессиональной безопасности, 
охраны здоровья, профилактики отдельных заболеваний медиков, должны закладываться в период 
обучения в вузе, в том числе на занятиях физической культурой.

Ключевые слова: профессиональные заболевания, медицинские работники, студенты, здоровье, 
физическая культура.

Актуальность. Несмотря на непрерывный про-
цесс развития науки и техники, совершенство-
вания предметов труда и методов организации 
производства, проблема профессиональных за-
болеваний работников, а также последующего 
снижения их работоспособности в результате воз-
действия различных производственных факторов 
остаётся весьма актуальной. В 2011 г. экспертный 
совет Комитета Совета Федерации по социальной 
политике и здравоохранению обнародовал дан-
ные, согласно которым профессиональная забо-
леваемость работников системы здравоохранения 
находится на 5-м месте по распространённости, 
а смертность медицинских работников в возрас-
те до 50 лет на 32 % выше среднего по стране. 
Абсолютно здоровыми признаны 2 % российских 
медиков [4].

Анализ литературных источников показал, что 
работники учреждений здравоохранения подверга-
ются сочетанному воздействию самых различных 
вредных и (или) опасных факторов производствен-
ной среды и трудового процесса, которые могут 
спровоцировать развитие как профессиональных, 
так и широко распространённых общих (професси-
онально обусловленных) заболеваний. К вредным 
производственным факторам относятся:

1) биологический фактор, заключающийся в по-
стоянном контакте медицинского персонала с ин-
фицированными пациентами и профессиональном 
заражении вирусным гепатитом, туберкулёзом, 
ВИЧ-инфекцией и т. д.;

2) химический фактор, возникающий в резуль-
тате воздействия вредных и опасных химических 

веществ, приводящих к острым или хроническим 
интоксикациям и возможным последующим аллер-
гическим, онкологическим и другим заболеваниям;

3) физический фактор, представляющий воздей-
ствие ионизирующего излучения, вызывающего 
развитие лучевой болезни, и неионизирующего 
излучения (сверхвысокие частоты, электромаг-
нитные волны), оказывающего влияние на цент
ральную и периферическую нервную систему, 
сердечно-сосудистую систему, показатели крови;

4) напряжённость и тяжесть трудового процесса, 
вызванные когнитивными, эмоциональными и фи-
зическими нагрузками и приводящие к развитию 
в организме патологических процессов [1–4].

Первое место в числе профессиональных бо-
лезней занимают инфекционные заболевания, 
второе — аллергические заболевания, третье — 
интоксикации и заболевания опорно-двигатель-
ного аппарата [4].

Исследования уровня здоровья работников уч-
реждений здравоохранения в Кемеровской обла-
сти [5] наглядно показывают, что более половины 
сотрудников (56,1 %) страдают хроническими за-
болеваниями, среди которых: заболевания костно-
мышечной системы (30,3 %), системы кровообра-
щения (24,3 %) и органов пищеварения (21,1 %), 
болезни органов дыхания (9,4 %), мочеполовой 
системы (7,06 %), болезни эндокринной системы 
(5,4 %). При этом у 80,7 % специалистов имеется 
одно-два заболевания, у 19,3 % — более двух.

Распространённость хронических заболеваний 
медработников в возрастной группе 20–29 лет от-
мечена в 50,4 % случаев, в возрасте 60 лет и старше 
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этот показатель значительно возрастает и дости-
гает 74,1 %. При стаже работы до 5 лет хрониче-
ские заболевания отмечены у 46,1 % врачей, бо-
лее 20 лет — у 67,8 %. Хронические заболевания 
у врача поликлиники (65,6 %) регистрируются 
чаще, чем у врача стационара (56,3 %) [5].

В проведённом исследовании выяснилось так-
же, что около трети опрошенных (31 %) относятся 
к здоровью, как к важной жизненной ценности. 
В целом 58–66 % работников считают свой уро-
вень здоровья «средним», 19 % медицинских сестёр 
и 33 % врачей отмечают как «хороший» и «очень 
хороший», от 5 до 10 % специалистов — «плохой» 
и «очень плохой». Факторами ухудшения своего 
здоровья медицинские работники видят невнима-
ние к здоровью (29 %), возраст (21 %), наследствен-
ность (13 %), стресс (14 %), жизненную неустроен-
ность (13 %), условия труда (11 %), недоступность 
медицинской помощи (11 %). При этом курят 18 % 
медицинских работников, а употребляют спирт-
ные напитки — 68 % [5].

Отягощённость медицинских работников вы-
сокой ответственностью за пациентов в соче-
тании с высокой эмоциональной и интеллек-
туальной напряжённостью является фактором 
развития так называемого синдрома выгорания. 
Приспособление специалистов данной сферы 
к условиям труда нередко вызывает рост случаев 
алкоголизма, наркомании, психических заболе-
ваний, самоубийств [4].

Актуальность данной проблемы определяется 
также ухудшением в последние десятилетия со-
стояния здоровья студентов — будущих специали-
стов в области здравоохранения. Молодые люди 
мало заинтересованы в поддержании высоких фи-
зических кондиций, беспечно относятся к своему 
здоровью. Практика показывает, что абитуриен-
ты, поступающие в Тамбовский государствен-
ный университет имени Г. Р. Державина, хорошо 
подготовлены по профилирующим дисциплинам 
(литературе, математике и др.), но плохо понима-
ют оздоровительное значение физических упраж-
нений, не ориентируются в вопросах, связанных 
с организацией и содержанием самостоятельных 
занятий, мало абитуриентов и студентов зани-
маются в спортивных секциях (1,5–2 %) под ру-
ководством специалистов. При этом о своём сла-
бом здоровье сейчас принято заявлять без тени 
смущения. Абитуриентов, которые в школе были 
освобождены от занятий физической культурой, 
с каждым годом становится всё больше, и нозоло-

гия их болезней расширяется. Ежегодно около 20 % 
студентов при комплектовании учебных групп 
для занятий физической культурой оказываются 
в специальной медицинской группе.

Физическое воспитание в вузе является обяза-
тельным разделом гуманитарного компонента об-
разования и имеет своей целью формирование фи-
зической культуры личности студента. Безусловно, 
занятия физической культурой и спортом играют 
значительную роль в процессе подготовки студен-
ческой молодёжи к социально-профессиональной 
деятельности и обладают существенным потенци-
алом при формировании системы знаний и уме-
ний, касающихся профессиональной безопасности, 
охраны здоровья, профилактики отдельных забо-
леваний медиков. В совокупности, полученные 
студентами-медиками знания должны научно-
теоретическим и инструментально-практическим 
путём обеспечивать сохранение и укрепление здо-
ровья будущих врачей, а в перспективе — спо-
собствовать их интеграции в профессиональную 
деятельность [6].

Материалы и методы исследования. Мы счи-
таем, что будущему специалисту крайне необхо-
дима специальная психофизическая подготовка 
к профессиональной деятельности, которая должна 
включать в себя:

1) создание целостного представления о буду-
щей профессиональной деятельности и возможных 
профессиональных рисках в работе;

2) расширение научных знаний студентов о со-
циально-биологических основах физической куль-
туры, о роли физической культуры в укреплении 
и сохранении здоровья и профилактике неблаго-
приятных последствий профессиональной дея-
тельности;

3)  сохранение и улучшение физического, психи-
ческого и социального здоровья студентов во вре-
мя обучения в университете;

4) повышение ответственного отношения студен-
тов к здоровьесбережению и усиление установки 
на здоровый образ жизни;

5) ориентация студентов на разработку соб-
ственной модели здоровья.

К примеру, студенты-медики должны знать, что 
снижению работоспособности, развитию болез-
ненных состояний и росту заболеваемости в ряде 
медицинских профессий приводит вынужденная 
рабочая поза и некоторые особенности, сопровож
дающие деятельность большинства медицинских 
работников: небольшая энергетическая стоимость 
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физического компонента труда, большое количе-
ство движений кистью и пальцами, значительное 
ограничение общей подвижности. При постоянном 
пребывании специалиста в нерациональном поло-
жении нарушения приобретают стойкий характер, 
вплоть до формирования отдельных заболеваний 
опорно-двигательного аппарата, нервной и сосу-
дистой систем — радикулопатия шейно-плечевой 
и пояснично-крестцовой областей, варикозное рас-
ширение вен нижних конечностей, заболевания 
позвоночника [3].

С целью применения полученных знаний в про-
цессе профилактики неблагоприятных последствий 
трудовой деятельности на опорно-двигательный 
аппарат медицинского работника студентам не-
обходимо помнить о существенной роли гибкости 
позвоночного столба и том, что ухудшение элас
тичности мышц и связочного аппарата, ослабева-
ние мышечного корсета приводят к мышечному 
дисбалансу. Помимо нарушений осанки мышечный 
дисбаланс вызывает понижение «травмоустой-
чивости» двигательного аппарата. И напротив, 
хорошо развитая гибкость обеспечивает свободу 
и экономичность движений, создаёт условия для 
успешного овладения разнообразными двигатель-
ными действиями, способствует восстановлению 
оптимальной амплитуды движений при времен-
ной потере работоспособности или получении 
травмы [7].

Для оценки качества гибкости нами было про-
ведено тестирование 90 студенток 1–3-х курсов 
Медицинского института Тамбовского государ-
ственного университета имени Г. Р. Державина, 
занимающихся в основной учебной группе оздо-
ровительной аэробикой. Оценка уровня развития 
гибкости проводилась по результатам выполнения 
студентками тестов на подвижность плечевых 
суставов («Выкрут рук с гимнастической палкой 

назад»), тазобедренных суставов («Шпагат») и по-
звоночника («Мост) [7].

Результаты исследования и их обсуждение. 
Основным критерием оценки гибкости является 
наибольшая амплитуда движений, которая может 
быть достигнута испытуемым. Тест «Выкрут рук 
с гимнастической палкой назад» оказался наиболее 
трудным из предложенных, поскольку выполнялся 
многими студентками в первый раз, и его исполне-
ние (из-за недостаточной подвижности в плечевых 
суставах) не оправдало ожиданий испытуемых 
на возможно лучший результат (таблица).

Статистическая обработка результатов выявила 
наименьшее расстояние между кистями рук у сту-
денток первого курса. Вместе с тем достоверных 
различий с данными, показанными девушками 
на втором и третьих курсах обучения, обнаружено 
не было (P > 0,05), средний результат выполнения 
теста испытуемыми — 70,78±15,45 см.

Оценка подвижности в тазобедренном суста-
ве (на основе выполнения студентками теста 
«Шпагат») не показала достоверной разницы 
в результатах в зависимости от курса обучения. 
Среднее значение в тесте «Шпагат», выполненном 
девушками с правой ноги, равняется 15,56±9,0 см, 
с левой — 16,1±8,9 см. Следует отметить отсутствие 
серьёзных отличий при выполнении теста правой 
или левой ногой (P > 0,05).

При выполнении студентками теста «Мост» вы-
явлен самый большой разброс результатов: от 10 
до 74 см на первом курсе, от 16 до 85 см — на вто-
ром, от 0 до 90 см — на третьем. В таблице можно 
видеть, что лучшую подвижность позвоночного 
столба показали студентки первого курса. Однако 
достоверно выраженные межгрупповые различия 
были отмечены между студентками первого и вто-
рого курсов (P < 0,05). Среднее значение в тесте 
«Мост» — 50,53±17,5 см.

Результаты исследования гибкости у студенток 1–3-х курсов  
Тамбовского государственного университета имени Г. Р. Державина

Тест

Результат теста, см

1-й курс, n = 30 2-й курс, n = 30 3-й курс, n = 30

X σ X σ X σ

Выкрут рук с гимнастической палкой назад 68,65 15,68 69,21 14,41 72,44 17,12

Шпагат
правая впереди 14,25 8,63 14,93 8,33 15,47 9,90

левая впереди 16,25 9,90 16,30 7,88 16,48 8,80

Мост 42,08 17,9 52,07 15,1 47,71 19,10



Я. В. Платонова

Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 3100

Выводы. Таким образом, анализ литературы 
и результаты собственных исследований застав-
ляют задуматься о резервах здоровья не только 
медицинских работников, но и специалистов в раз-
личных областях сферы деятельности. При уста-
новлении связи заболевания с профессией особое 
внимание следует уделять состоянию здоровья 
и здоровому образу жизни студентов, выпускаемых 
высшими учебными заведениями. Формирование 
установок на профилактику и предупреждение 
развития заболеваний у представителей данной 
профессии должно стать базисом на всех этапах 
получения профессионального образования.
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The analysis of the state of health of specialists engaged in the field of health care is given. It is assumed that the 
formation of knowledge and skills related to occupational safety, health, prevention of certain diseases and the de-
velopment of a model of their own health of physicians should be laid in the period of study at the University, in-
cluding physical education.

Keywords: occupational diseases, medical workers, students, health, physical culture.

https://cyberleninka.ru/journal/n/menedzher-zdravoohraneniya


Формирование физической культуры личности студентов с учётом условий их будущей профессиональной деятельности   

101Physical Culture. Sport. Tourism. Motor Recreation. 2018. Vol. 3, no. 3 

References
1.  Gatiyatullina L.L. Sostoyaniye zdorov'ya 

meditsinskikh rabotnikov. Obzor literatury [State of 
health of medical workers. A review of the literature]. 
Vestnik sovremennoy klinicheskoy meditsiny [Journal of 
modern clinical medicine], 2016, vol. 9, no. 3, pp. 69–75. 
(In Russ.).

2.  Yermolina T.A. Sostoyaniye zdorov'ya medit-
sinskikh rabotnikov: obzor literatury [State of health 
of medical workers: literature review]. Vestnik novykh 
meditsinskikh tekhnologiy [Bulletin of new medical tech-
nologies], 2012, no. 3, pp. 197–200. (In Russ.).

3.  Kosarev V.V., Babanov S.A. (ed.) Professional'nye 
bolezni [Occupational diseases]. Moscow, 2011. 252 p. 
(In Russ.).

4.  Kurakova N.G. Sindrom vygoraniya vrachey luch-
she vsego lechitsya s pomoshch'yu povysheniya zarplaty 
[The burnout syndrome in doctors is best treated with 
higher wages]. Menedzher zdravookhraneniya [Health 

Manager], 2011, no. 7, pp. 64–69. (In Russ.).
5.  Perepelitsa D.I. Sotsial'no-gigiyenicheskiye aspek

ty o'hrany zdorov'ya meditsinskikh rabotnikov [Social 
and hygienic aspects of health care workers. Thesis]. Ke-
merovo, 2007. 23 p. (In Russ.).

6.  Petrov V.I. Metodologiya formirovaniya kul'tury 
zdorov'ya studentov — budushchikh vrachey [Methodo
logy of formation of health culture of students — future 
doctors]. Meditsinskoye obrazovaniye i professional'noye 
razvitiye [Medical education and professional develop-
ment], 2011, no. 1 (3), pp. 65–67. (In Russ.).

7.  Platonova Ya.V. Otsenka gibkosti zanimayush-
chikhsya ozdorovite'noy aerobikoy kak kriteriy effek-
tivnosti trenirovochnogo protsessa [The estimation of 
flexibility of health improvement aerobics doers as a 
criterion of training process efficiency]. Vestnik Tambov
skogo universiteta. Seriya: Gumanitarnyye nauki [Tam-
bov University Review. Series: Humanities], 2017, vol. 
22, no. 5 (169), pp. 111–119. (In Russ.).



Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2018. Т. 3, N№ 3102

УДК 378.175 
ББК Ч480.25

ОСОБЕННОСТИ РАЗВИТИЯ  
ЗДОРОВЬЕСБЕРЕГАЮЩЕЙ КОМПЕТЕНТНОСТИ СТУДЕНТОВ

М. Л. Сазанова, Г. А. Попова
Вятский государственный университет, Киров, Россия

Значительное ухудшение здоровья населения в России поднимает проблему развития у педагогов 
здоровьесберегающей компетентности. Целью данной работы стал анализ особенностей развития 
здоровьесберегающей компетентности студентов средствами учебных дисциплин. Анализ ФГОС ВО 
выявил отсутствие корреляции формулировки здоровьесберегающей компетенции с профессиональ-
ным стандартом педагога. Рациональная организация занятий с помощью интерактивных методов 
обучения, формирование мотивации мониторинга здоровья и повышение двигательной активности 
способствуют развитию здоровьесберегающей компетентности.
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Актуальность исследования. В настоящее вре-
мя особую актуальность приобретает проблема 
формирования и развития здоровьесберегающей 
компетентности и непрерывного здоровьесберега-
ющего и здоровьеформирующего образования [1], 
что связано со значительным ухудшением здоровья 
населения в России. Об этом, в частности, свиде-
тельствует ежегодный прирост общей заболева-
емости населения, а также рост заболеваемости 
по всем основным классам. Так, в 2016 г. в срав-
нении с 2015 г., количество заболеваний органов 
дыхания выросло на 3,9 %, новообразований — 
на 4,7 %, врождённых аномалий, деформаций 
и хромосомных нарушений — на 5 %, заболева-
ний эндокринной системы, нарушений питания, 
нарушений обмена веществ — на 5,4 % [5. С. 29]. 
Однако, по мнению Р. И. Айзмана и соавторов [1. 
С. 10], в России реализации программ повышения 
валеологической грамотности населения препят-
ствует ряд факторов, одним из которых является 
низкий уровень профессиональной компетентности 
педагогов в сфере здоровьесбережения.

В понятие здоровьесберегающей компетент-
ности входит «комплекс знаний и представлений 
о положительных и отрицательных изменениях 
в состоянии собственного здоровья и здоровья 
окружающих, умение составлять программу со-
хранения здоровья» [8. С. 203]. Особенно важно 
развивать данную компетентность у педагогов, 
которые принимают участие в становлении здо-
ровья нации, формируя у обучающихся навыки 
здоровьесбережения [16].

В связи с вышеизложенным целью исследования 
явился анализ особенностей развития здоровьес-

берегающей компетентности студентов — буду-
щих учителей — средствами учебных дисциплин 
(на примере дисциплины «Основы профилактики 
наркомании»).

Объекты и методы исследования. Для до-
стижения поставленной цели был проведён ана-
лиз Федерального государственного образова-
тельного стандарта высшего образования (ФГОС 
ВО 3++) и образовательных программ для направ-
ления подготовки 44.03.05 Педагогическое об-
разование (с двумя профилями подготовки) [12], 
а также рабочей программы учебной дисциплины 
«Основы профилактики наркомании» (в програм-
мах на 2018/2019 учебный год — «Основы профи-
лактики асоциальных явлений»).

С целью оценки безопасного уровня здоровья 
проведён экспресс-анализ уровня физического 
здоровья (по методу Г. Л. Апанасенко [2]) девушек 
(19,35±0,18 лет; n = 102), обучающихся на втором 
курсе Вятского государственного университета. 
Результаты статистически обработаны с использо-
ванием программного комплекса Biostatistics 4.03 
с определением среднего арифметического, ошибки 
средней арифметической, критерия достоверности 
Стьюдента с поправкой Бонферрони (t); различия 
считали достоверными при р < 0,05.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Согласно ФГОС ВО [12], здоровьесберегающая 
компетентность бакалавра педагогического об-
разования относится к группе универсальных — 
«Самоорганизация и саморазвитие (в том числе 
здоровьесбережение)». В частности, бакалавру 
педагогики необходимо обладать способностью 
поддерживать должный уровень физической под-
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готовленности для обеспечения полноценной соци-
альной и профессиональной деятельности (УК‑7). 
Подобная формулировка неоднозначна, некоррект
на, сформулирована без учёта базовой терминоло-
гии в области здоровьесбережения, вариабельна 
в выборе дескрипторов. Кроме того, в подобной 
редакции УК‑7 не коррелирует с профессиональ-
ным стандартом «Педагог (педагогическая деятель-
ность в сфере дошкольного, начального общего, 
основного общего, среднего общего образования) 
(воспитатель, учитель)», согласно которому одним 
из трудовых действий учителя в рамках воспита-
тельной деятельности является «формирование 
у обучающихся культуры здорового и безопасного 
образа жизни» [9].

Со специальными компетенциями дело обстоит 
ещё хуже: разработчики образовательных про-
грамм не включают в общий список требований 
компетенции о владении методиками формирова-
ния идеологии здорового образа жизни, сохранения 
и укрепления здоровья обучающихся и т. п., что 
опять же вступает в противоречие с профессио-
нальным стандартом педагога. Например, в списке 
требований для профиля подготовки «Начальные 
классы. Иностранный язык» есть специальная 
компетенция о готовности «к использованию 
современных здоровьесберегающих техноло-
гий в образовании», а для профилей подготовки 
«Английский язык. Немецкий язык», «Немецкий 
язык. Английский язык», «Французский язык. 
Английский язык» — нет.

Учебная дисциплина «Основы профилактики 
наркомании» входит в вариативную часть мате-
матического и естественнонаучного цикла, явля-
ется дисциплиной по выбору студента, изучается 

на втором курсе. Знания, умения и навыки, полу-
ченные в результате освоения учебной дисципли-
ны, имеют большое значение для формирования 
здоровьесберегающей компетентности студентов. 
Тематический план дисциплины включает два раз-
дела: «Факторы здоровья и способы его сохране-
ния; формирование потребности в здоровом образе 
жизни» и «Медико-биологические, социальные 
и правовые аспекты наркомании». Основные темы, 
формы и методы обучения и контроля раздела 1 
представлены в табл. 1.

В ходе освоения данного раздела учебной дис-
циплины студенты изучают факторы здоровья 
и способы его сохранения, основные составляющие 
условия и принципы здорового образа жизни, при-
чины нарушения здоровья. На практических заня-
тиях отрабатываются умения и навыки по оценке 
и анализу состояния индивидуального здоровья.

Кроме того, студенты получают необходимые 
знания и навыки по здоровьесбережению, изучая 
основы общей и медико-гигиенической культуры, 
профилактику зависимостей, способы поддержа-
ния психического и физического здоровья, осно-
вы рационального питания. Результатом оценки 
индивидуального здоровья является составле-
ние «паспорта здоровья». С этой целью студенты 
оценивают свои антропометрические и функци-
ональные показатели, безопасный уровень физи-
ческого здоровья (по Г. Л. Апанасенко), показате-
ли психического здоровья и образа жизни, про-
водят комплексную оценку состояния здоровья 
(по В. И. Белову).

В рамках данной статьи опишем результаты 
оценки безопасного уровня здоровья. Согласно 
полученным данным, в целом уровень здоровья 

Таблица 1
Тематический план раздела «Факторы здоровья и способы его сохранения; 

формирование потребности в здоровом образе жизни»

Темы учебной дисциплины Количество 
часов Формы и методы обучения Форма контроля

Тема 1. Здоровый образ жиз-
ни как биологическая и соци-
альная проблема

6 Информационная лекция, кон-
текстное обучение, мозговой 
штурм

Конспект, тест, эссе

Тема 2. Здоровье и формиру-
ющие его факторы

8 Информационная лекция, кон-
текстное обучение, анализ кей-
сов

Конспекты, тест, решение ситу-
ационных задач, реферат

Тема 3. Оценка индивидуаль-
ного здоровья

14 Работа в микрогруппах, ме-
тод проектов

Защита проекта, «паспорт здо-
ровья», эссе
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обследованных девушек оценивается как средний/
ниже среднего (9,8±0,4 балла по Г. Л. Апанасенко), 
что характеризует небезопасный уровень здоро-
вья. Физическое здоровье лишь у 5,88 % обсле-
дованных девушек (группа 4) оценивается как 
выше среднего (безопасный уровень здоровья — 
по Г. Л. Апанасенко). У большинства обследован-
ных студенток отмечается низкий, ниже среднего 
и средний — соответственно у 5,88 % (группа 1), 
29,44 % (группа 2) и 58,8 % студенток (группа 3).

Средние значения функциональных показателей 
(ЧСС, САД, ДАД, ЖЕЛ) в группах — в пределах 
физиологической нормы (табл. 2). Подобные резуль-
таты связаны с завершением в юношеском возрас-
те созревания основных функциональных систем.

Однако силовой индекс (во всех группах) и жиз-
ненный индекс (в группах 1, 2 и 3) ниже возрастной 
нормы. Отмеченная нами тенденция пониженной 
мышечной силы и силы дыхательных мышц со-
храняется на протяжении нескольких лет [10; 11; 
13]. Сравнительный анализ между группами вы-
явил достоверные различия между значениями 
большинства абсолютных и относительных по-
казателей.

Диагностика уровня физического здоровья сту-
дентов младших курсов ВятГУ демонстрирует 
общероссийские тенденции [7. С. 846]: низкие 
резервные возможности кардиореспираторной 
системы на фоне сохранения функциональных 
показателей в пределах возрастной нормы.

Таблица 2
Показатели (М±m) оценки уровня физического здоровья девушек

Показатель Группа 1 (n = 6) Группа 2 (n = 30) Группа 3 (n = 60) Группа 4 (n = 6)

ЧСС, уд/мин 87,00±1,73 77,00±1,65 70,40±1,26 68,00±0,58

Д 1 и 2, 3, 4 (p < 0,001); 2 и 3 (p < 0,01) 2 и 4 (p < 0,001)

АДС, мм рт. ст. 110,0±3,46 117,7±2,71 106,4±1,50 100,0±2,89

Д 2 и 3, 4 (p < 0,001)

АДД, мм рт. ст. 70,00±0,58 75,60±2,05 67,60±1,17 60,00±2,31

Д 1 и 2, 4 (p < 0,05) 2 и 3 (p < 0,01); 2 и 4 (p < 0,001); 3 и 4 (p < 0,01)

ЖЕЛ, мл 2300±173 2530±169 2665±92 3200±144

Д 1 и 4 (p < 0,05); 4 и 2, 3 (p < 0,01)

ИК, кг/м2 28,30±0,23 22,55±0,99 21,12±0,52 21,20±0,46

Д 1 и 2, 3, 4 (p < 0,001)

ЖИ, мл/кг 33,80±0,09 40,93±1,73 48,96±2,06 56,00±0,86

Д 1 и 2, 3, 4 (p < 0,001); 2 и 3 (p < 0,01); 2 и 4 (p < 0,001); 3 и 4 (p < 0,01)

СИ, % 26,30±0,17 27,90±0,09 35,77±3,13 40,62±1,55

Д 1 и 2, 3 (p < 0,01); 1 и 4 (p < 0,001); 2 и 3 (p < 0,05); 2 и 4 (p < 0,001)

ИР, усл. ед. 95,70±0,40 89,83±2,47 75,72±2,93 68,00±1,15

Д 1 и 2, 3 и 4 (p < 0,05); 1 и 3, 4 (p < 0,001); 2 и 3, 4 (p < 0,001)

ВВ, с 80,00±2,89 63,00±5,22 57,25±3,99 40,00±1,12

Д 1 и 2 (p < 0,05); 1 и 3, 4 (p < 0,001); 4 и 2, 3 (p < 0,001)

Средний балл 4,00±0,58 7,20±0,51 11,00±0,19 15,00±0,58

Д 1 и 2, 3, 4 (p < 0,001); 2 и 3, 4 (p < 0,001); 3 и 4 (p < 0,001)

Условные обозначения: ЧСС — частота сердечных сокращений; Д — достоверность различий между груп-
пами; АДС — систолическое артериальное давление; АДД — диастолическое артериальное давление; ЖЕЛ — 
жизненная ёмкость лёгких; ИК — индекс Кетле; СИ — силовой индекс; ЖИ — жизненный индекс; ВВ — время 
восстановления после 20 приседаний; ИР — индекс Робинсона.
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Проведённые обследования физического здо-
ровья студентов ВятГУ позволили выявить ре-
гиональные особенности физического развития 
студентов. В частности, в сравнении с антропо-
метрическими и функциональными показателя-
ми студенток из других регионов, проживающие 
в Кирове студентки имеют аналогичные абсо-
лютные и относительные значения роста и веса 
[3. С. 244; 4. С. 22], низкие функциональные 
возможности дыхательного аппарата [3. С. 245; 
4. С. 22], пониженные значения мышечной силы 
кисти [3. С. 246; 4. С. 22; 6. С. 121], более высокие 
резервные ресурсы сердечно-сосудистой системы 
[4. С. 22], выше скорость восстановления после 
физической нагрузки [4. С. 22]. Учитывая средний 
балл по группам, уровень физического здоровья 
студентов в Кирове в целом ниже, чем в Сибири 
[3. С. 246], но выше по сравнению с южными ре-
гионами [6. С. 120].

Выявленный небезопасный уровень здоровья 
студентов стал, на наш взгляд, результатом низ-
кой здоровьесберегающей компетентности, иными 
словами, отсутствия целостной системы форми-
рования, охраны и укрепления здоровья лично-
сти. Анкетирование (по В. И. Белову) показало, 
что для большинства обследованных студентов 
характерны низкий уровень двигательной актив-
ности, отсутствие или несистематичность допол-
нительных физических тренировок, нерегулярное 
закаливание, несоответствие калорийности пита-
ния энерготратам и т. п. Согласно L. A. Cheng [14], 
низкая мотивация к занятиям физической культу-
рой может быть следствием отсутствия личного 
примера со стороны родителей и друзей. Родители 
обследованных студентов являются поколением, 
на котором отразились все негативные тенденции 
в сфере физической культуры и спорта на рубеже 
XX–XXI вв. и для которых здоровье в иерархии 
потребностей не было главной ценностью.

Для развития компетентности педагогов в обла-
сти здоровьесбережения, а также обучения практи-
ческим навыкам рекомендуется использовать ак-
тивные (самостоятельное выполнение упражнений 
в соответствии с инструкциями и методическими 
указаниями, подготовка творческих заданий, на-
писание эссе и др.) и интерактивные (ситуаци-
онно-ролевая игра-упражнение, анализ кейсов, 
деловая игра и др.) методы обучения, которые 
способствуют более успешной профессиональной 
подготовке будущих учителей [15]. Так, например, 
работа в микрогруппах позволяет сформировать 

конкретные умения и навыки оценки физического 
развития и функционального состояния, развивает 
коммуникативные навыки.

Эффективным методом моделирования реаль-
ной ситуации является метод анализа кейсов, ис-
пользуемый для выявления проблем, поиска аль-
тернативных решений и принятия оптимального 
решения проблемы. Данный метод используется 
для углубления знаний по изучаемой теме и для 
проведения контрольно-оценочных мероприятий. 
Например, при изучении темы «Здоровье и форми-
рующие его факторы» можно использовать следу-
ющую ситуацию: «Студент факультета информа-
тики жалуется на периодически возникающие боли 
в спине, а также боли в области лучезапястного 
сустава, снижение остроты зрения. Известно, что 
он живёт в общежитии рядом с университетом, 
физической культурой занимается только во время 
учебных занятий по расписанию (не прочь про-
гулять их). Дайте оценку состояния его здоровья 
и предложите коррекционные мероприятия, в том 
числе средствами физической культуры».

С целью оценки сформированности здоровье
сберегающей компетентности в практике нашей ра-
боты используются традиционные (устный опрос, 
тестирование, контрольная работа и др.) и нетра-
диционные (викторина, решение ситуационных 
задач, подготовка и анализ «паспорта здоровья», 
написание эссе и др.) формы и методы контроля.

Выводы. Анализ новой редакции ФГОС ВО для 
направления подготовки 44.03.05 Педагогическое 
образование выявил неоднозначность представ-
ленной формулировки компетенции в области 
здоровьесбережения, которая сформулирована без 
учёта базовой терминологии в области здоровье
сбережения, вариабельна в выборе дескрипторов, 
слабо коррелирует с профессиональным стандар-
том педагога. В связи с этим в образовательных 
организациях возникают «трудности в организа-
ции деятельности по сохранению и укреплению 
здоровья обучающихся» [1. С. 10] и формирова-
нии у обучающихся здоровьесберегающей ком-
петентности.

Результаты оценки физического здоровья студен-
ток второго курса ВятГУ показали небезопасный 
уровень здоровья большинства обследованных. 
Тенденция снижения жизненного и силового ин-
дексов на фоне сохранения функциональных пока-
зателей в пределах возрастной нормы сохраняется 
на протяжении нескольких лет исследований и сви-
детельствует о низком уровне сформированности 
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потребности в сохранении и укреплении индиви-
дуального здоровья.

Рациональная организация занятий учебной 
дисциплины «Основы профилактики наркомании» 
с помощью активных и интерактивных методов 
обучения, формирование мотивации мониторин-
га здоровья и повышения двигательной активно-
сти способствует развитию здоровьесберегающей 
компетентности будущих учителей.
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На материале обобщения опыта психологического сопровождения занятий физической культурой 
лиц с ограниченными возможностями здоровья, пожилых лиц и лиц с хроническими заболеваниями 
сформулирована диагностико-коррекционная модель сопровождения, позволяющая выявить наиболее 
важные, угрожающие здоровью и/или вносящие вклад в формирование психосоматических и психи-
ческих нарушений аспекты: качество отношений с другими людьми («социальный капитал»), ценно-
сти и цели личности («человеческий капитал»), психофизиологические ресурсы («телесный капитал»).

Ключевые слова: физическая культура, психологическое сопровождение, межличностные отно-
шения, цели, жизненные силы.

На социально-психологическом уровне жизнь 
каждого человека, невзирая на возраст, инвалид-
ность, тяжёлое заболевание, может быть и должна 
быть возможно более осмысленной, насыщенной 
и полноценной. Она может быть, по выражению 
известного проповедника, писателя и специали-
ста в области помощи лицам с ОВЗ Н. Вуйича 
(N. Vujicic), «жизнью без границ». Наиболее важ-
ные, угрожающие здоровью и/или вносящие вклад 
в формирование психосоматических и психических 
нарушений аспекты жизни человека — это каче-
ство отношений с другими людьми («социальный 
капитал»), ценности и цели личности («человече-
ский капитал»), психофизиологические ресурсы 
(«телесный капитал»). Эти три капитала не изо-
лированы: самопомощь и взаимопомощь, добро-
вольческое служение окружающим и достижение 
личных успехов, уважение к своему телу, к себе 
и к миру в целом — важные ресурсы исцеления. 
«Дела любви» в отношении себя и мира — гармони-
зирующие жизнь, отношения в ней, направленные 
на реализацию ценностей, развитие жизненных 
сил/ресурсов и позволяют переживать свою зна-
чимость и нужность, компетентность и мудрость, 

удивление и жизненный интерес, чувство принад-
лежности и самостоятельности [7. P. 60].

Связь работы с важными научными про-
граммами или практическими задачами. 
Оптимизация жизни человека, больного и здо-
рового, в ОВЗ и без ОВЗ, связана с наличием, со-
хранением или восстановлением основных «ус-
ловий» здоровья. Это возможно при выполнении 
ряда принципов, которые мы, работая с пожилыми 
людьми и психосоциальными работниками и дру-
гими специалистами, оказывающими поддержку 
семьям инвалидов, тяжелобольных, а также пожи-
лым людям и их семьям в Москве и Московской 
области, а также Калуге и Калужской области 
в 2001–2017 гг., выделили в технику исследования 
и преобразования границ развития (здоровья) лич-
ности «Треугольник жизни».

Цель, материал и методы исследования. Цель 
настоящего исследования — направления диагнос
тики и коррекции здоровья человека в структуре 
психологического сопровождения физической 
культуры и спорта. На материале обобщения опыта 
психологического сопровождения занятий физи-
ческой культурой лиц с ОВЗ, пожилых лиц и лиц 

https://www.google.ru/search?hl=ru&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Nick+Vujicic%22
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хроническими заболеваниями сформулирована ди-
агностико-коррекционная модель сопровождения,

Результаты исследования. Центральными ком-
понентами и «углами» «Треугольника жизни», 
отражающего состояние развития (здоровья) лич-
ности, продуктивности, полноценности её жизни 
являются:

1) наличие жизненных сил и ресурсов (физиче-
ских и материальных, психических и духовных 
и т. д.;

2) наличие отношений с людьми (близкими 
и «далёкими»);

3) наличие жизненных целей или перспектив.
Таким образом, наиболее важные, вносящие 

вклад в формирование психосоматических и пси-
хических нарушений и выздоровление человека 
аспекты жизни — это качество отношений с дру-
гими людьми («социальный капитал»), ценности 
и цели личности («человеческий капитал»), психо-
физиологические ресурсы («телесный капитал»):

Треугольник жизни

Человеческий  
капитал

Социальный 
капитал

Телесный 
капитал

Проблема ограниченности телесного капи-
тала и связанных с ним иных видов отражена 
А. Адлером в понятии «комплекса недостаточ-
ности» (minderwertigkeits komplex), связанного 
с пониманием ограниченности собственно телес
ного бытия/капитала любого человека. Для пре-
вращения этой недостаточности в неполноцен-
ность нужно сочетание трёх условий: 1) возник-
новения проблемы, вставшей перед человеком; 
2) неподготовленности человека к её решению; 
3) убеждённости в том, что он не сможет её решить 
(выученная беспомощность или иные состояния 
неготовности/неспособности как ограниченности 
ресурсов/капиталов). При этом «чувство собствен-
ной ценности или чувство личности, большая или 
меньшая степень удовлетворения которого опре-
деляет действия индивида в отношении своих 
индивидуально понимаемых жизненных задач» 
[2. C. 7]. Как пишет Н. Вуйчич, «Основная проб

лема — не в моем теле, а в тех границах, которые 
я ставил для себя, не видя, какие возможности 
предоставляет мне жизнь… Для начала поверьте 
в себя и в собственную значимость… Не ждите 
чуда или “подвернувшейся возможности”… вы 
начнёте путь к принятию самого себя, даже если 
ваши дары всё ещё не проявились» [7. P. 45].

Наличие жизненных сил гарантируется тремя 
основными условиями:

1) бережным и заботливым, уважительным от-
ношением человека к самому себе, своим ресурсам;

2) умением расходовать ресурсы «по назначе-
нию», заботой о качестве своей жизни, включая 
качество душевной и духовной жизни;

3) умением и желанием обмениваться ресурса-
ми с окружающим миром, дарить и принимать 
помощь, подарки.

Отсутствие или повреждение этого компонента 
приводит к возникновению и усугублению, вплоть 
до инвалидизации, различных психосоматических 
нарушений. Поэтому работа с пожилыми, больными 
людьми и инвалидами в психосоматической клинике 
должна в большей мере фокусироваться на восста-
новлении и укреплении жизненных сил — ресурсов 
человека, формировании заботы и уважения чело-
века к себе, включая тело и иные ресурсы. Как пи-
сал А. Адлер, «…чтобы полностью узнать человека, 
необходимо понять его также в его отношениях… 
Мы должны сказать о нём, верно или неверно ведёт 
он себя в вопросах любви, мы должны понять, по-
чему в одном случае он поступает должным обра-
зом, а в другом случае — нет. Таким образом, сама 
собой добавляется ещё одна задача: найти способ 
подступиться к тому, чтобы предотвратить те или 
иные неудачи в отношениях», в том числе — скор-
ректировать «комплекс недостаточности». Он также 
пишет: «…любовь — совсем не простое дело, и глупо 
считать, что человек, вступая в жизнь, уже что-то 
понимает в любви. Каждый, по сути, должен пройти 
определённую предварительную тренировку, более 
простую подготовительную школу…» [2. C. 124; 
125]. Достигая успехов, «…не следует ждать, пока 
окружающие это осознают. …Как только вы нач-
нёте этот путь, окружающие заметят это и пойдут 
вместе с вами» [7. P. 45].

Наличие отношений и их качество определяют-
ся следующими условиями:

1) разнообразие, богатство отношений как нали-
чие контактов с близкими и «дальними» людьми 
разного возраста, пола, национальности, религи-
озной принадлежности и т. д.;
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2) «нужность отношений» как характеристика 
умения человека выбирать для построения от-
ношений людей, не только близких «по крови», 
«по духу» и «душе», но привносящих в его жизнь 
новизну, творчество, развитие;

3) преобладание отношений любви и дарообмена, 
отсутствие отношений неприязни и непринятия — 
себя и мира, независимость как самостоятельность 
и включённость.

Отсутствие или повреждение второго компо-
нента приводит к возникновению и усугублению 
психических нарушений разного типа и интен-
сивности: чем больше повреждение системы от-
ношений, тем более выражено нарушение. Работа 
с пожилыми людьми в психиатрической клинике 
в связи с этим моментом должна в большей мере 
быть обращена на восстановление и укрепление 
гармонии отношений человека с собой и миром, 
принятие существующих отношений и их проблем, 
а также дифференциацию отношений как отказ 
от разрушающих человека связей и наполнение 
отношений с людьми любовью и уважением, в том 
числе и особенно с теми людьми и отношениями, 
с которыми принято решение о завершении.

А. Адлер писал: «Течение жизни, в том числе 
и в её психических проявлениях, представляет 
собой движение, направленное к финалу …под 
давлением конечной цели каждое отдельное душев-
ное движение упорядочивается в единую линию 
поведения и подготавливает каждое следующее 
за ним действие …любой шаг на жизненном пути 
представляет собой одновременно планомерное 
осуществление стремления к дополнению, ком-
пенсация же имеет задачу возместить минус, “сни-
зу” попасть “наверх”…» [2. C. 6]. При этом такое 
«…компенсаторное движение, глубочайший смысл 
человеческой жизни, представляет собой творче-
скую силу. Она создала культуру как средство со-
хранения человеческого рода, и точно так же она 
создаёт все формы выражения я жизненный стиль 
индивида как… средства безопасности и как не-
устанные попытки установить баланс во взаи-
модействии …конечной целью всех душевных 
стремлений является достижение уравновешенно-
сти, безопасности, приспособления, целостности» 
[2. C. 6]. Н. Вуйчич, имеющий серьёзные «особен-
ности» здоровья, описывая собственный опыт 
«безграничности», пишет, что «…преодолевая 
трудности, мы становимся сильнее и должны быть 
благодарны за открывающиеся перед нами новые 
возможности. Важно то, какое влияние человек 

оказывает на окружающих», и то, как он живёт 
свою жизнь, как заканчивает свой путь [7. P. 5, 6].

Наличие и «достаточность» жизненных целей 
и перспектив можно оценить по следующим па-
раметрам:

1) наличие у человека нескольких значимых 
целей и мечтаний в жизни;

2) реалистичность целей и мечтаний человека, 
стремление воплотить мечты и цели в реальность;

3) «нефиктивность», значимость целей, орга-
низующая роль жизненных целей как ценностей 
и планов жизнедеятельности. Отсутствие или по-
вреждение третьего компонента приводит к воз-
никновению и усугублению и физических и пси-
хических нарушений: этот тип нарушений особен-
но типичен для пожилого и старческого возраста 
и, как правило, «запускается» нарушениями си-
стемы отношений и «запускает» потери и дефор-
мации жизненных сил. Как в психосоматической, 
так и психиатрической клиниках работа, направ-
ленная на восстановление жизненного интереса, 
целей жизни и построение жизненных планов — 
одна из центральных. В работе этого направления 
ведущим является вопрос фиктивности-истинности 
целей жизни: согласно А. Адлеру и другим спе-
циалистам, изучавшим деформации жизненного 
пути человека, нефиктивной, истинной и общей 
целью людей является любовь, её практическая 
реализация в отношениях с окружающими людь-
ми: в семье и вне её [1–3].

Как интегративный компонент жизнестойкости 
и здоровья человека, наличие жизненных целей 
с успехом формируется в процессе новых форм 
психосоциальной поддержки: групп взаимопо-
мощи и волонтёрской помощи страдающих лю-
дей другим группам и индивидам, находящимся 
в разных по характеру и степени трудности жиз-
ненных ситуациях, в процессе психологического 
сопровождения адаптивной физической культуры 
и адаптивного спорта — и инициируемым этим 
сопровождением пересмотром пожилыми, боле-
ющими людьми, инвалидами ценностей и целей 
своей жизни, в трудовой деятельности — по специ-
альности, которую человек приобрёл ранее или — 
в процессе обучения и переподготовки и т. д.

В целом, выраженность нарушений коррелиру-
ет с бо́льшим или меньшим «поражением» одно-
го или всех компонентов «треугольника жизни»: 
отсутствие или повреждённость одного из компо-
нентов означает, что человек становится уязвим 
по отношению к разного рода заболеваниям; от-
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сутствие или повреждённость двух «гарантирует» 
хроническое заболевание и/или инвалидизацию; 
отсутствие трёх, их поврежденность — показатель 
терминальной угрозы, начиная с суицидов, связан-
ных с резкой потерей жизненных целей, отношений 
и сил, и заканчивая медленным умиранием в до-
мах престарелых, хосписах или одиноких кварти-
рах. Отсутствие каждого из условий — отдельная 
проблема, на которой специалист может и должен 
сфокусироваться, помогая ребёнку, взрослому, 
пожилому человеку с теми или иными ограниче-
ниями и его семье.

Борьбу с ограничениями помогающий человек 
должен начинать с самого себя: нельзя искоренить 
проблемы, только улучшая внешние условия, пы-
таясь изменить других, необходима внутренняя 
и внешняя работа человека над собой. Без принци-
па личной ответственности никакая профилакти-
ческая работа не будет достаточно эффективной. 
Ведущий аспект продуктивного осмысления бо-
лезней и иных проблем физического и психологи-
ческого здоровья, их продуктивного преобразова-
ния — важный компонент общего оздоровления 
и исцеления человека и его отношений с собой 
и миром. Глубокое и всестороннее понимание себя 
и окружающего мира, позволяющее правильно 
и точно определять суть нарушений и, таким об-
разом, выбирать пути исправления ошибок жиз-
недеятельности. Неприятие и непонимание себя 
и мира является основной психологической при-
чиной болезней и иных ограничений. Оно при-
водит к возникновению острых и, при неумении 
человека понимать себя и мир, хронических на-
рушений психического и соматического здоровья.

Поэтому профилактическая и реабилитаци-
онная работа с больными должна быть направ-
лена на помощь в осмыслении себя и мира как 
развивающихся, гармоничных и имеющих мно-
жество возможностей, а не только ограничений. 
Непонимание себя и мира является причиной, 
характеристикой и следствием болезненных со-
стояний, острых и хронических нарушений пси-
хического и соматического здоровья, а реализа-
ция своих потенциалов и полноценное функцио-
нирование — основа крепкого здоровья, полного 
и быстрого выздоровления, исцеления человека. 
Отказ от развития и реализации своего предна-
значения, принимающего осмысления себя и мира 
вызывают латентную агрессию, которая, в свою 
очередь, вызывает смысловые искажения в отноше-
ниях собой и миром, переживания беспомощности 

и самонеэффективности. И, таким образом, ведёт 
к хроническим и терминально опасным болезням, 
которые ряд субъектов использует для дальнейших 
отказов от развития, формируя «замкнутый круг 
болезней», поддерживаемый общей «социальной 
ипохондрией» как страхом и желанием наруше-
ний, защищающих от необходимости и свобо-
ды быть самим собой, изменяться, творить себя 
и мир вокруг.

Выводы. Продуктивная работа с психически 
и психосоматически здоровыми, как и с психи-
ческим и психосоматически больными людьми, 
людьми в ОВЗ и их семьями, пожилыми и уми-
рающими людьми, нуждается в том, чтобы быть 
направленной на коррекцию и развитие «внутрен-
них картин» себя самого и окружающего мира кли-
ента — как развивающихся, сложных, внутренне 
гармоничных взаимодействующих систем, а также 
изменение образа его жизни в целом. На внешнем 
уровне основные трудности специалиста в обще-
нии с данным классом клиентов касаются преиму-
щественно тенденций к сегрегации и отсутствию 
сформулированных гуманных, человеческих цен-
ностей [1; 2; 4–7]: «не живи» выражается в несо-
блюдении этических принципов, проблемы, воз-
никающие при их нарушении, например, в ходе 
консилиума и т. д., при рассуждениях о том, что 
может и что не может данный «пациент, какова 
его “неизбежная” с точки зрения медицинских, 
педагогических, социальных и иных работни-
ков «судьба» (профессиональные «приговоры», 
уничтожающие веру человека в себя и жизнь, на-
дежду и доверие к мирозданию и самому себе); 
«не люби» — проблемы взаимодействия с семьёй 
и межпрофессионального взаимодействия и воз-
можностей комплексной помощи (например, дис-
танции как непринятия, столкновение позиций 
специалистов, назначение заведомо вредоносных 
процедур и лекарств и иные проявления конфликта 
интересов «системы помощи» и человека); «не будь 
собой» — инвалидизм специалиста, профессио-
нальные деформации и психологическое выгорание 
(сгорание) в общении с «неполноценными» пациен-
тами/клиентами (неискренности как неконгруэнт-
ности и неаутентичности); «не понимай» — замена 
понимающей деятельности немотивированными 
внутренней логикой работы интервенциями по-
пытки насильственного преодоления сопротив-
ления клиентов и их семей изменениям, которые 
являются практически универсальной реакцией, 
одной из причин нарушений в развитии и восста-
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новлении (оценочное понимание вместо эмпатиче-
ского); «не развивайся» — стремление специалиста 
выработать «общую теорию», неучёт индивидуаль-
ности клиентов и случаев (неконкретность). Таким 
образом, ведущими, определяющими моментами 
в формировании и развитии психосоматических 
и психических нарушений, а также в развитии и ис-
целении человека аспекты жизни — это качество 
отношений с другими людьми («социальный ка-
питал»), ценности и цели личности («человеческий 
капитал»), психофизиологические ресурсы («теле-
сный капитал»). Исцеление — пересмотр важно-
сти и содержания, обогащение каждого из компо-
нентов, их внутренняя и внешняя гармонизация. 
Заболевание — истощение, ригидность и дисгар-
моничность личностного, социального и телесного 
«капиталов» человека.

Перспективы дальнейших исследований 
в данном направлении. В процессе подготовки 
и переподготовки специалистов необходимо об-
ращать особое внимание на то, что разногласия 
пациента, его семьи и членов консилиума по по-
воду человека с теми или иными ограничениями, 
его особенностей, способов преодоления проблем, 
направлений консультирования и сопровождения 
в целом являются предметом совместной работы, 
в которой семья и коллеги выступают как собе-
седники, партнёры, а не помехи или объекты при-

ложения диагностических, коррекционных и «ру-
ководящих» усилий специалиста. Дальнейшим 
направлением нашей работы в связи с этим явля-
ется разработка технологий и методов обучения 
технологиям взаимодействия специалистов разного 
профиля в контексте системной модели профес-
сионального медико-психолого-педагогического 
сопровождения физической культуры и спорта.
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The goal of this study of the directions in the diagnosis and correction of human health in the structure of psycho-
logical support of physical culture and sports. The material of generalization of experience of psychological support 
of the physical education of persons with special needs, the elderly and individuals with chronic disease formulated 
diagnostic-remedial model to support. This model allowing identifying the most important part of the health and / 
or contributing to the formation of psychosomatic and mental disorders aspects. This three part are the quality of 
relationships with other people (social capital), values and goals of the individual («human capital»), psychophysi-
ological resources («bodily capital»).
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Уральский государственный университет физической культуры, Челябинск, Россия

Представлены результаты психосоматических состояний спортсменов-конников, самооценки пред-
соревновательного психического состояния спортсменов. Проанализированы сильные и слабые сторо-
ны характера респондентов, определён уровень агрессивности и враждебности. На основе результатов 
тестирования была составлена корректирующая программа для экспериментальной группы. В ходе 
психологической подготовки у спортсменов были сформированы механизмы эмоциональной защиты 
для оптимизации предстартовых состояний, укреплена взаимосвязь в паре «всадник—лошадь».

Ключевые слова: саморегуляция спортсменов, тревожность, предсоревновательный период, 
эмоциональное состояние.

Одним из специфичных и зрелищных олим-
пийских видов спорта является конный спорт. 
Лошадь испокон веков была рядом с человеком. 
Всадники обучались не только искусству езды, 
но и взаимопониманию с животным. Работа в паре 
с животным требует от спортсмена определённых 
качеств и черт характера, способностей и желания 
сотрудничать, определённой скорости реакции. 
Специфика применения скорости реакции у кон-
ников заключается в оценке состояния лошади. 
Помимо скорости принятия решения, затруднения 
вызывает анализ действий лошади и всадника, 
продумывание ответных действий. Юным спорт
сменам сложно дать объективную оценку из-за 
частого тревожного эмоционального состояния, 
страха физических травм. У юных конников ещё 
слабый уровень самоконтроля, и это отражается 
на спортивном результате. По мнению старшего 
тренера конноспортивного комплекса «Рифей» 
С. А. Дубовик, эмоциональная стабильность юных 
конников чаще всего нарушается перед стартом.

Целью исследования является особенность фор-
мирования механизма эмоциональной защиты 
спортсменов-конников для управления предстар-
товыми состояниями. Для оптимизации трениро-
вочного и соревновательного процессов необхо-
димо определить уровень психических качеств, 
влияющих на эмоциональную стабильность не-
опытных всадников в возрасте 12–16 лет. Согласно 
исследованию С. М. Чечельницкой, у спортсменов 
в возрасте 12–16 лет проявляются в высокой мере 

нервно-психические расстройства, спортсмены 
часто находятся в состоянии стресса, поэтому для 
них важна эмоциональная устойчивость, не только 
как слагаемое успеха, но и как механизм сохране-
ния психического здоровья [4].

Организация и методы исследования. Иссле
дование проводилось на базе конноспортивного 
комплекса «Рифей» с группой спортсменов эта-
па начальной подготовки второго года обучения. 
В исследовании приняли участие четыре спортив-
ные пары (всадник/лошадь), выступающие в дис-
циплине «выездка». Все испытуемые — девушки 
в возрасте 13–16 лет со спортивными разрядами 
от 1-го юношеского до 2-го взрослого (табл. 1). 

Таблица 1
Общие данные исследуемых спортсменов-

конников КСК «Рифей»

Ф. И. О. Год  
рождения Разряд Стаж  

тренировок
Контрольная группа

Луганская А. 2002 2 4 года
Меньшова М. 2005 2 3 года
Саночкина Е. 2002 2 4 года
Туркина П. 2004 б/р 3 года

Экспериментальная группа
Григорьева А. 2003 3 4 года
Гуфранова А. 2003 3 4 года
Дронина В. 2004 б/р 3 года
Макаренко С. 2004 2 3 года
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Исследование проводилось перед региональными 
соревнованиями «Кубок КСК “Рифей” по выездке» 
(15–17 февраля 2018 г.).

Результаты исследования и их обсуждение. 
На начальном этапе определялся тип темперамента 
занимающихся по методике В. М. Русалова и уро-
вень агрессивности по опроснику Басса — Дарки 
(рисунок, табл. 2).

Свойство темперамента сильно развито у ис-
пытуемого, если он получил по нему 9 и более 
баллов; слабо развито — если по нему получено 4 
и менее баллов. При суммарном количестве баллов 
от 5 до 8 данное свойство темперамента считается 
среднеразвитым.

На формы проявления предстартовых реакций 
оказывает влияние тип нервной системы: у спорт
сменов с сильными уравновешенными нервными 
процессами — сангвиников и флегматиков чаще 
наблюдается боевая готовность, у холериков — 
предстартовая лихорадка; меланхолики в трудных 
ситуациях подвержены предстартовой апатии. 
Уровень энергичности показывает степень актив-
ности, проявляемой человеком в общении с людь-
ми и в практической работе. Под пластичностью 
понимается лёгкость переключения с выполнения 
одного вида деятельности на выполнение другого 

или изменения поведения в общении с людьми. 
Высокий темп говорит о быстроте выполнения от-
дельных действий, операций, движений. Сильно 
развитая эмоциональность определяет склонность 
человека эмоционально реагировать на различные 
события, связанные с его практической деятель-
ностью и общением с людьми [1].

Высокий уровень агрессивности личности влия-
ет на социальное поведение, способствует проявле-
нию соперничества, конфронтации в отношениях 
и конфликтов с окружающими людьми, препят-
ствует успешности деятельности. Повышенный 
уровень враждебности описывается как склон-
ность человека приписывать другим объектам 
и явлениям негативные качества.

Опираясь на специфику определённого типа 
темперамента и уровень проявления агрессив-
ности в экстремальной ситуации, мы смодели-
ровали алгоритм проявления поведенческих ре-
акций при стрессе. Это позволило разработать 
план корректирующих тренировок для экспери-
ментальной группы с учётом индивидуальных 
особенностей спортсменов. Разработанная ме-
тодика направлена на минимизирование рисков 
возникновения негативных предстартовых со-
стояний (предстартовая лихорадка и предстарто-

Определение типа темперамента по методике В. М. Русалова  
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Таблица 2
Результаты определения уровня агрессивности 

по опроснику Басса — Дарки

Ф. И. О. Агрессивность Враждебность

Григорьева А. Высокий уровень Средний уровень

Гуфранова А. Высокий уровень Средний уровень

Дронина В. Средний уровень Повышенный уровень

Макаренко С. Средний уровень Повышенный уровень
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вая апатия). Чрезмерные предстартовые реакции 
снижаются у спортсменов по мере привыкания 
к соревновательным условиям. Спортсменам экс-
периментальной группы было предложено вклю-
чить в тренировочный процесс элементы соревно-
ваний: проводились прикидки, где в роли судей 
выступали сами спортсмены.

Это позволило развить альтернативный опыт, 
увидеть выступление со стороны и продумать 
тактику выполнения схемы с последующей отра-
боткой верхом. На теоретических занятиях было 
предложено проработать предстартовую размин-
ку с учётом особенностей партнёра-лошади и вы-
явить на практических тренировках необходимое 
количество времени на разогрев тех или иных 
групп мышц и повторение элементов. Занятия 
общей физической подготовкой (ОФП) также про-
водились в форме состязаний (эстафеты, подвиж-
ные игры), что позволило адаптировать организм 
спортсменов к психологическому напряжению 
и снижению проявления тревожности, страха вы-
ступлений (табл. 3).

Таблица 3
Результаты спортсменов-конников 

на соревнованиях

Контрольная 
группа

Результат 
(место)

Эксперимен-
тальная  
группа

Резуль-
тат  

(место)

Луганская А. 3 Григорьева А. 4

Меньшова М. 9 Гуфранова А. 8

Саночкина Е. 14 Дронина В. 9

Туркина П. 16 Макаренко С. 6

Тренер скорректировал ход тренировок, поощрял 
спортсменов, и его нарекания имели больше дис-
циплинарный характер, подбадривал при правиль-
ном выполнении, тем самым вселял уверенность 
в успешное выступление. Благодаря совместной 
деятельности группы сформировались взаимо-
помощь и поддержка, что оказало положительное 
влияние на проведение разминки.

Выводы. Положительный эффект проведённой 
методики подтверждают результаты, показанные 
на соревнованиях. В ходе психологической под-
готовки у спортсменок были сформированы меха-
низмы психосоциальной и эмоциональной защи-
ты для оптимизации предстартовых состояний, 
укреплена взаимосвязь в паре «всадник—лошадь», 
что способствует доверительным взаимоотноше-
ниям и уверенности в партнёре, и стабилизиро-
ваны отношения в коллективе через поддержку 
и взаимопомощь.
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The results of psycho-somatic conditions of athletes-horsemen, self-assessment of the precompetitive mental state 
of athletes, analyzed the strengths and weaknesses of the nature of the respondents, the level of aggressiveness and 
hostility was determined. Based on the test results, a corrective program for the experimental group was compiled. 
In the course of psychological training, athletes were given emotional protection mechanisms to optimize pre-launch 
conditions, and the relationship in the rider-horse pair was strengthened.
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ПРОБЛЕМНЫЕ АСПЕКТЫ ОБОСНОВАННОГО РИСКА В СПОРТЕ
В. Д. Иванов, Е. С. Петренко

Челябинский государственный университет, Челябинск, Россия

Дана краткая характеристика обоснованного риска как одного из обстоятельств, исключающих 
преступность деяния. Рассмотрены проблемы применения условий его правомерности относитель-
но причинения вреда во время спортивных соревнований, приведены возможные варианты решения 
данной проблемы.

Ключевые слова: обоснованный риск, спорт, причинение вреда, правомерность, спортивные со-
ревнования.

Обоснованный риск как обстоятельство, ис-
ключающее преступность деяния, предполагает 
причинение вреда охраняемым уголовным зако-
ном интересам для достижения общественно по-
лезной цели, если она не могла быть достигнута 
не связанными с риском действиями (бездействием) 
и лицо, допустившее риск, предприняло достаточ-
ные меры для предотвращения вреда охраняемым 
уголовным законом интересам. Не будет являться 
обоснованным риск, если он заведомо был сопря-
жён с угрозой для жизни многих людей, с угрозой 
экологической катастрофы или общественного 
бедствия (ст. 41 Уголовного кодекса РФ)1.

Учёными выделяются различные виды риска, 
к которым можно отнести риск медицинский, пред-
принимательский, бытовой и т. д. Н. Ш. Козаев 
предлагает следующую классификацию: а) про-
фессиональный риск (субъектом риска в данном 
виде является только лицо, осуществляющее самые 
различные виды профессиональной деятельности); 
б) технико-эксплуатационный (в данном случае 
субъектами являются не только профессионалы, 
но и любители, обладающие специальными по-
знаниями, необходимыми для осуществления той 
или иной деятельности; в) спортивный (субъекта-
ми в данном виде являются не только професси-
ональные спортсмены, но и любители) [2. С. 15].

Что касается непосредственно спортивного рис

1	 Уголовный кодекс Российской Федерации (в ред. 
от 19 февраля 2018 г.).

ка, то в данной сфере актуальной является проб
лема возможности применения по отношению 
к причинению вреда во время занятий спортом 
условий ст. 41 Уголовного кодекса РФ, то есть 
является ли такое причинение в определённых 
случаях обоснованным риском. Ю. А. Власов 
и О. А. Михаль достаточно подробно рассматри-
вают данный вопрос, указывая на то, что в силу 
специфики отдельных видов спорта (например, 
если это силовые противоборства) травмы, полу-
ченные в ходе спортивных соревнований, не могут 
рассматриваться как посягательство на личность, 
однако при подобных условиях в другой обстанов-
ке могли бы быть отнесены к таковому [1. С. 130]. 
Но исключение уголовной ответственности в дан-
ном случае, по их мнению, не следует основывать 
на положениях ст. 41 Уголовного кодекса РФ, так 
как спорт нельзя считать разновидностью обо-
снованного риска в связи с тем, что причинение 
вреда при занятиях спортом не всегда преследует 
общественно полезную цель (например, она от-
сутствует при тренировке):

1) достаточно сложно установить обоснован-
ность риска, если цель могла быть достигнута 
без него;

2) лицо, допускающее при занятии спортом при-
чинение вреда, не предпринимает и объектив-
но не может предпринять достаточных мер для 
предотвращения вреда охраняемым уголовным 
законом интересам.
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При наличии данных критериев условия пра-
вомерности обоснованного риска, очевидно, 
соблюдаться не будут, и тем не менее с данной 
точкой зрения можно поспорить, подробнее изучив 
эти условия применительно к спортивному риску. 
И в первую очередь следует понять, имеет ли ме-
сто направленность на достижение общественно 
полезной цели при причинении вреда во время 
занятий спортом?

Такая цель, как правило, заключается в стрем-
лении лица добиться полезных результатов, пред-
ставляющих интерес для общества и государства 
в целом. Большинство мнений по данному вопросу 
сходится на том, что сами по себе занятия спортом 
являются общественно полезной деятельностью, 
однако лицо идёт на риск ради достижения лич-
ной выгоды, которая представляет интерес только 
для него самого как субъекта профессиональной 
деятельности (спортивный разряд, приз и т. п.). 
И в то же время, не отрицая наличия личной вы-
годы, нельзя не учитывать и такую, пусть более 
отдалённую, но не менее важную цель, как про-
паганда здорового и подвижного образа жизни, 
развитие спорта в стране, повышение интереса 
граждан, в том числе молодёжи, к спорту и спор-
тивно-зрелищным мероприятиям. В ч. 3 ст. 30 
Федерального закона «Об основах охраны здо-
ровья граждан в Российской Федерации» уста-
новлено, что «…формирование здорового образа 
жизни у граждан, начиная с детского возраста, 
обеспечивается путём проведения мероприятий, 
направленных на… формирование мотивации 
к ведению здорового образа жизни и создание 
условий для ведения здорового образа жизни, 
в том числе для занятий физической культурой 
и спортом»1.

Одним из спорных моментов является и вопрос 
о вероятности причинения вреда охраняемым уго-
ловным законом интересам при занятиях спортом. 
Является ли такое причинение вероятным или же 
всё же неизбежным? Неизбежный характер оно бу-
дет носить лишь по отношению к отдельным видам 
спорта, являющимся наиболее травмоопасными 
(футбол, хоккей, единоборства и т. д.), а иногда 
и имеющим целью причинение вреда в качестве 
средства достижения спортивного результата (на-
пример, в боксе).

Соответственно, в данном случае отсутствует 
1	 Федеральный закон от 21 ноября 2011 г. № 323-ФЗ 

«Об основах охраны здоровья граждан в Российской 
Федерации» (в ред. от 7 марта 2018 г.).

и объективная возможность предусмотреть все 
вероятные варианты событий и предпринять все 
возможные меры для предотвращения причине-
ния вреда любой степени тяжести. И вместе с тем 
такая закономерность присуща далеко не всем 
ситуациям, происходящим во время спортивных 
соревнований. Рассмотрим ситуацию: в ходе под-
готовки к международным автомобильным гон-
кам были предприняты все необходимые меры 
безопасности (проверено состояние техники, 
досконально изучен маршрут, спортсмены нахо-
дились в хорошем состоянии здоровья). Пытаясь 
победить на очередном этапе, спортсмен развил 
большую скорость, не справился с управлением 
на крутом повороте и врезался в другой автомо-
биль, причинив тяжкие телесные повреждения 
его водителю. Очевидно, что в данном случае 
действия рискующего были обоснованны, а иные 
способы достижения поставленной цели отсут-
ствовали.

Достаточность принятых мер является кате-
горией оценочной, но и здесь предполагается 
учёт всех субъективных и объективных фак-
торов (в том числе уровня профессиональных 
знаний и навыков, умения оценить обстановку 
в трудной ситуации). Но главное, чтобы лицо, 
создавшее ситуацию риска, было уверено в том, 
что наступление при этом вреда маловероятно. 
Что же касается изначального отсутствия со-
пряжённости риска с угрозой для жизни мно-
гих людей, экологической катастрофы, обще-
ственного бедствия, то в рассматриваемой нами 
сфере такой вариант событий едва ли возможен. 
Он более характерен для ситуаций, когда риск 
связан с испытанием новых видов техники или 
лекарственных средств и т. д.

Таким образом, можно прийти к выводу, что 
в определённых случаях причинение вреда во вре-
мя спортивных соревнований можно рассматри-
вать как обоснованный риск. В тех ситуациях, 
когда мы не относим причинение вреда к обо-
снованному риску, представляется логичным 
придавать ему значение самостоятельного обсто-
ятельства, исключающего преступность деяния. 
К такому выводу можно прийти на основании п. 6 
ст. 3 Федерального закона «О физической культу-
ре и спорте в Российской Федерации», согласно 
которому одним из принципов законодательства 
в данной сфере является обеспечение безопас-
ности жизни и здоровья лиц, занимающихся фи-
зической культурой и спортом, а также участ-
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ников и зрителей физкультурных и спортивных 
мероприятий1.

Отсюда следует необходимость законодатель-
ной регламентации причинения вреда во время 
занятий спортом. По общему правилу вред, при-
чинённый на спортивной площадке, уголовному 
преследованию не подлежит, но это положение ни-
как не закреплено в Уголовном кодексе РФ, тогда 
как в некоторых зарубежных странах (Афганистан, 
Сан-Марино) оно входит в систему обстоятельств, 
исключающих преступность деяния, как «причи-
нение вреда при спортивном состязании» [3. С. 21].

Подводя итоги, следует заметить, что ныне дей-
ствующая редакция ст. 41 Уголовного кодекса РФ 
вызывает немало споров в связи с её недостаточной 
проработанностью, по причине чего она нередко 
оказывается малоэффективной на практике.

В связи с этим возникает необходимость даль-
нейшего совершенствования данной статьи для 
того, чтобы её положения были более примени-

1	 Федеральный закон от 4 декабря 2007 г. № 329-
ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» (ред. от 5 декабря 2017 г.).

мы, в том числе к спортивному риску. Одним 
из возможных вариантов решения этой пробле-
мы представляется введение примечания к ст. 41 
Уголовного кодекса РФ, в котором бы разъясня-
лось, что указанные в ч. 1, 2, 3 условия правомер-
ности обоснованного риска должны применяться 
к каждому виду риска с учётом его специфики, 
а также обстоятельств конкретной ситуации, со-
пряжённой с рискованными действиями, и могут 
толковаться расширительно.
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This article gives a brief description of reasonable risk as one of the circumstances excluding criminality of the act. 
The problems of applying the conditions of its legitimacy with respect to causing harm during sports competitions 
are considered, and possible options for solving this problem are given.
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