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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

ГОСУДАРСТВЕННОЕ УПРАВЛЕНИЕ В СФЕРЕ СПОРТА ЗА РУБЕЖОМ: 
ОПЫТ ВЕЛИКОБРИТАНИИ 

Т.В. ДОЛМАТОВА, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
Развитие спортивной отрасли на сегодняшний день обуславливает введение новых эффективных подходов 
к организации системы управления в спорте. Успехи ведущих мировых держав, в частности, Великобритании, в данном 
направлении обуславливают необходимость обращения к зарубежному опыту. Цель данного исследования состоит 
в анализе основных тенденций государственного управления в сфере спорта на примере национальных федераций 
Великобритании по наиболее медалеёмким видам спорта. В рамках данной работы применялся институциональный 
подход к изучению структуры государственного управления в Великобритании. В ходе работы были также применены: 
анализ источников, обобщение, кейс-стади и метод экспертной оценки. Представлен анализ основных тенденций 
и нормативно-правовых документов в области государственного управления на примере национальных спортивных 
федераций Соединенного Королевства. Показано, что успех национальных спортивных федераций Великобритании 
обусловлен, в том числе, введением системы эффективного управления в спорте. Сделан вывод, что Великобритания, 
являясь одной из ведущих мировых спортивных держав, жестко придерживается принципов эффективного управления 

в спорте, будучи одним из лидеров в данном направлении.

Ключевые слова: государственное управление, зарубежный опыт, спорт высоких достижений, физическая 
активность.

THE SPORT GOVERNANCE ABROAD: 
THE CASE OF THE UNITED KINGDOM 

T.V. DOLMATOVA, 
FSBI FSC VNIIFK

Abstract
This article discusses the institutional framework for sports policy in the United Kingdom of Great Britain. While being 
the leading sporting power in the world Great Britain provides a successful system of sport governance. Study Aim: 
is the research of the model of sport governance on the example of British national governing bodies. An institutional approach 
was applied to study the organizational structure of sport governance in the United Kingdom. In the course of the work 
the following research methods were used: analysis of literary sources, generalization, case-study, method of expert evaluation. 
The activities of the main UK agencies and organizations in the sphere of sports including national governing bodies 
are circumstantially considered, the main legal documents defining sport policy are analyzed as well. The strong sport governance 
system contributes to the high sporting results of the British national governing bodies in the basic kinds of sport. Therefore 
it is recognized that the United Kingdom as a leading world sporting power conducts a systematic policy in the sport governance, 

being a leader in this sphere.

Keywords: state governance, foreign experience, elite sport, physical activity.

Стремительное развитие сферы спорта высших до-
стижений на сегодняшний день обуславливает введение 
все новых эффективных подходов как к организации 
спортивной подготовки, так и к организации системы 
управления в спорте. Успехи ведущих мировых держав 
в данном направлении обуславливают необходимость 
обращения к зарубежному опыту, а именно к анализу 

подходов в управлении в спорте на примере государств-
лидеров в олимпийских видах спорта. 

Соединенное Королевство Великобритании и Север-
ной Ирландии традиционно входит в пятерку лидеров 
государств в медальном зачете на Олимпийских играх 
и славится высокими результатами своих спортсменов 
в спорте высших достижений. 
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К наиболее успешным и медалеёмким видам спорта, 
развитым на высоком уровне в Великобритании, следует 
отнести велоспорт, гимнастику, академическую греблю, 
легкую атлетику, плавание, дзюдо и другие виды. Бри-
танские спортсмены в данных видах спорта традиционно 
показывают самые высокие результаты на крупнейших 
международных спортивных соревнованиях, включая 
Олимпийские игры. В этой связи анализ эффективности 
действующих подходов к управлению в данных федера-
циях, обеспечивающих высокие спортивные результаты 
британских спортсменов, представляется особенно важ-
ным. 

Проведенный анализ деятельности национальных 
федераций Великобритании по наиболее медалеёмким 
видам спорта позволяет выявить ряд общих тенденций 
в организации управления и подготовки высококвали-
фицированных спортсменов в различных видах спорта.

Одним из главных выводов является то, что все рас-
смотренные федерации по олимпийским видам спорта 
ежегодно получают финансирование из средств Мини-
стерства финансов и национального агентства по спор-
ту – Совета по спорту Великобритании (UK Sport) [1]. 
Данные субсидии направляются на реализацию нацио-
нальной Программы «Подготовка спортсменов мирового 
класса» в каждом из олимпийских видов спорта. Дан-
ная программа действует в Великобритании с 1997 г., 
финансируется из средств государственного бюджета 
и способствует подготовке британских спортсменов, 
способных завоевать высшие награды на чемпионатах 
Европы, мира и Олимпийских играх [2]. Следует отме-
тить, что Программа разделяется на два уровня, или две 
подпрограммы: «Потенциальные кандидаты на пьедес-
тал» и «Пьедестал», где первая направлена на поддерж-
ку потенциальных кандидатов в спортивную сборную 
команду по виду спорту, а вторая – на подготовку членов 
сборных команд соответственно. 

Программа предусматривает создание талантливым 
спортсменам и их тренерам максимально комфортных ус-
ловий для обеспечения тренировочного процесса. В рам-
ках Программы спортсмены также обеспечиваются осо-
быми стипендиальными выплатами, сумма которых за-
висит от показанных спортсменом результатов соревно-
вательной деятельности. Так, в программе «Пьедестал» 
спортсмены получают стипендии в зависимости от уров-
ней «А» и «В». В программе «Потенциальные кандидаты 
на пьедестал» суммы стипендий варьируются в зависи-
мости от уровней «С», «D» и «Е» [2].

Анализ деятельности данной программы на примере 
ряда спортивных федераций показал, что участники 
Программы проходят подготовку на базе Национальных 
центров подготовки сборных команд по видам спорта, по-
лучая при этом услуги медико-биологического и научно-
методического обеспечения специалистов Английского 
института спорта [3].

Следует также отметить, что Совет по спорту Велико-
британии для каждой федерации ежегодно определяет 
количество мест в данной программе по каждому из 

олимпийских видов спорта. Наибольшее количество 
мест в Программе выделяется для той федерации, чьи 
спортсмены завоевали наибольшее количество медалей 
на чемпионатах мира или Олимпийских играх. Такой 
подход является эффективным, так как позволяет мак-
симально справедливо распределить количество мест 
между видами спорта, задав тон некой конкуренции для 
федераций в завоевании медалей.

Другой общей тенденцией, характерной для деятель-
ности всех представленных федераций вне зависимости 
от вида спорта, является четкое следование руководства 
федераций Кодексу управления в спорте, принятому 
Советом по спорту Великобритании в 2016 г. Данный 
документ предусматривает модернизацию подходов к уп-
равлению в спортивных федерациях. Совет по спорту 
Великобритании инвестировал в развитие спорта высших 
достижений около 350 млн фунтов стерлингов за период 
2013–2017 гг. [4]. Это подразумевает введение более 
жесткого контроля расходования бюджетных средств для 
национальных спортивных федераций. В целях полу-
чения ежегодного финансирования из средств государ-
ственного бюджета с 2017 г. британским федерациям по 
видам спорта необходимо выполнять четкие критерии 
Кодекса управления в спорте [5]. 

Так, среди основных требований Кодекса управления 
в спорте необходимо отметить необходимость размеще-
ния в открытом доступе отчетов о ежегодной деятель-
ности федераций, протоколов заседаний и решений 
советов правления федераций, повышение кадрового 
разнообразия в их составе. Так, следует подчеркнуть, что 
в соответствии с принципами равенства и многообразия 
в руководящих органах каждой федерации доля женщин 
должна составлять не менее 30%. Также в составе со-
ветов правления должны обязательно присутствовать 
выбранные представители от национальных территорий, 
представители сообщества спортсменов, а также незави-
симые наблюдатели [5]. Отдельно следует подчеркнуть, 
что в соответствии с требованиями принятого Кодекса 
эффективного управления федерации сами задают себе 
ключевые показатели эффективности деятельности 
(KPI) и ежегодно отчитываются по результатам их вы-
полнения в Совете по спорту Великобритании. Введение 
в практику данных критериев свидетельствует о стрем-
лении британских федераций к внедрению принципов 
эффективного управления в соответствии с принятым 
Кодексом управления в спортивной отрасли.

В качестве другой важной тенденции, связанной с уп-
равлением деятельности рассмотренных федераций, явля-
ется проводимая каждой федерацией масштабная поли-
тика по вовлечению различных групп населения в заня-
тия спортом. Анализ деятельности практически каждой 
спортивной федерации выявил наличие в рамках феде-
рации различных социальных программ, направленных 
на вовлечение в занятия спортом различных социаль-
ных групп британского населения. Практика внедрения 
подобных инициатив, позволяющих привлекать в спорт 
детей и молодежь, девушек и женщин, людей с ограничен-
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ными возможностями здоровья, пожилых людей, а также 
населения из неблагополучных социально-экономических 
районов свидетельствует о том, что федерации активно 
реализуют задачу национальной стратегии «Спортивное 
будущее» по вовлечению в спорт недостаточно представ-
ленных групп населения [6]. Отдельно следует отметить 
и то, что на официальных сайтах различных федера-
ций существуют специальные разделы и многочисленные 
баннеры – «Как начать заниматься», «Начни заниматься» 
и так далее, в которых представлена полная информа-
ция о наличии близлежащих спортивных клубов по дан-
ному виду спорта [7]. Примечательно, что большинство 
федераций по видам спорта поддерживают практику 
проведения первого занятия бесплатно, а также предос-
тавляют скидки на годовое членство в федерациях раз-
личным социальным категориям граждан. Так, например, 
федерация дзюдо Великобритании реализует программу 
«Вызов желтого пояса», которая направлена на привле-
чение к занятиям дзюдо представителей из социально 
неблагополучных слоев населения, а также мигрантов 
и представителей национальных меньшинств. Програм-
ма призвана вовлечь молодых людей в позитивную дея-
тельность дзюдо, помочь им завести новых друзей и еди-
номышленников и развить свои социальные навыки. 
Цель данной программы состоит в том, чтобы через за-
нятия дзюдо помочь представителям данных социальных 
групп добиться большего успеха в других аспектах своей 
жизни [8].

Следует отдельно упомянуть о таком направлении 
деятельности всех спортивных федераций, как волонтер-
ская деятельность. В большинстве случаев волонтерская 
деятельность рассматривается как один из механизмов 
вовлечения в спорт, так как добровольчеством, как пра-
вило, занимаются те, кто ранее занимался данным видом 
спорта, но по каким-либо причинам прекратил занятия, 
чьи друзья и родственники занимаются данным видом 
спорта, или те, кто просто интересуется представленным 
видом спорта. В этой связи многие федерации предлага-
ют разнообразные, доступные для волонтеров, варианты 
позиций – от должности помощников организаторов 
соревнований до ассистента тренера или спортивного 
судьи. Так, федерация плавания Великобритании, ана-
логично федерациям по другим видам спорта, уделяет 
большое внимание привлечению волонтеров и развитию 
волонтерской деятельности. В частности, федерация 
предлагает волонтерам конкретные позиции, которые они 
могут занять, оказывая помощь в организации и проведе-
нии британских и международных спортивных соревно-
ваний по плаванию. Среди них: проведение регистрации 
спортсменов, информирование соревнующихся спортс-
менов о расписании соревновательных дисциплин и вре-

мени выхода на старт, помощь в организации и прове-
дении торжественных церемоний награждения спортс-
менов; организация встречи гостей на входе, проверка 
билетов, информирование о схеме расположения мест 
в зрительской зоне; помощь техническому корпусу судей 
в протоколировании времени, а также баллов участников 
соревнований, помощь в формировании онлайн про-
токолов и т.д. [9]. Таким образом, федерация активно 
поддерживает волонтерское движение и приглашает 
всех желающих стать волонтером федерации плавания 
Великобритании. 

Анализ деятельности федераций показал, что волон-
терская деятельность также активно поддерживается 
через создание специальных клубов или сообществ во-
лонтеров, которые предоставляют им возможность про-
хождения обучения с целью карьерного продвижения 
в своей должности, прямого общения с членами спор-
тивной сборной команды по каждому виду спорта и для 
совершения льготных поездок в качестве болельщиков – 
членов сборных команд. Так, например, Федерация гребли 
Великобритании создала специальное сообщество лю-
бителей британской гребли, членство в котором откры-
то для всех желающих и позволяет беспрепятственно 
общаться с членами национальной спортивной сборной 
команды. Сообщество также предоставляет льготы на 
билеты в качестве зрителей на соревнованиях, при совер-
шении зарубежных поездок совместно с членами спор-
тивной сборной команды, при размещении и питании со 
спортсменами. Это способствует тому, что фанаты и по-
клонники членов сборной команды Великобритании путе-
шествуют вместе со сборной командой и активно под-
держивают спортсменов во время проведения соревно-
ваний [10].

Исходя из результатов проведенного анализа, можно 
сделать вывод о том, что федерации по наиболее медале-
ёмким видам спорта имеют общие направления деятель-
ности, которые полностью соответствуют задачам нацио-
нальной британской Стратегии «Спортивное будущее» – 
внедрение принципов эффективного управления в спор-
те, проведение масштабной политики вовлечения в за-
нятия спортом, развитие волонтерской деятельности 
[11]. Анализ деятельности рассмотренных федераций по 
видам спорта свидетельствует о сложившейся эффектив-
ной системе управления в спорте высших достижений 
в Великобритании. 

Таким образом, модель системы управления спортив-
ной отраслью Великобритании представляется вполне 
эффективной и может рассматриваться в качестве успеш-
ного опыта в практике применения другими государства-
ми в сфере физической культуры и спорта с учетом нацио-
нальных особенностей.
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АНАЛИЗ УСКОРЕНИЙ ХОККЕИСТОВ-ПРОФЕССИОНАЛОВ УРОВНЯ КХЛ

В.Э. ЗАНКОВЕЦ, 
ХК «Динамо-СПб», г. Санкт-Петербург

Аннотация
Цель исследования: создать информативную методику тестирования скоростных способностей хоккеистов 
на основании характеристик ускорений (продолжительность, дистанция, скорость), совершаемых профессиональными 
хоккеистами в матчах чемпионата КХЛ. В исследовании приняли участие 20 профессиональных хоккеистов команды 
«Ак Барс» (г. Казань) в возрасте от 22 до 40 лет. В среднем большее количество ускорений в одном периоде и матче 
в целом проводят защитники. Чаще всего, как нападающие, так и защитники ускоряются 1,0–1,9 с – это происходит 
в 68–69% случаев, ускорения длительностью 2,0–2,9 с встречаются в 22–23%, длительностью 3,0–5,9 с – 
в 9–10%, а ускорения свыше 6 с не встречаются и вовсе. Защитники одинаково часто (по 41%) ускоряются как 
на 2,0–5,9, так и на 6,0–10,9 м; нападающие же чаще – на 6,0–10,9 м в 44% против 35% ситуаций на более короткую 
дистанцию (2,0–5,9 м). На дистанцию 11,0–15,9 м игроки атаки ускоряются в 14% случаев, а игроки обороны – 
в 12%. Дистанции свыше 16 м преодолевать, ускоряясь, как нападающим, так и защитникам приходится довольно 
редко – в 6–7% ситуаций. Исследования показали, что наиболее информативными тестами, которые направлены 
на оценку скоростных качеств хоккеистов, является спринт на 5 и 10 м с места. Применение стандартных тестов 
(спринт на 27,5 или 30 м), столь широко используемых в хоккее, оправдано в случае отсутствия автоматизированных 

устройств фиксации времени.

Ключевые слова: хоккей, катание, ускорение.

ACCELERATION ANALYSIS IN KHL PROFESSIONAL HOCKEY PLAYERS

V.E. ZANKOVETS, 
HC “Dynamo-SPb”, Saint-Petersburg

Abstract
Purpose: to create an informative methodology for testing speed abilities of hockey players based on the characteristics 
of accelerations (duration, distance, speed) performed by professional hockey players in KHL championship games. The study 
involved 20 professional hockey players of the KHL team “Ak Bars” Kazan aged from 22 to 40 years old. Results: on average, 
more accelerations in one period and in the game are performed by defenders. Most often, both forwards and defenders 
accelerate 1.0–1.9 s – this occurs in 68–69% of cases, accelerations lasting 2.0–2.9 s are found in 22-23%, duration 
3.0–5.9 s – in 9–10%, and accelerations over 6 s are not found at all. Defenders equally often (41% each) accelerate 
both 2.0–5.9 and 6.0–10.9 m. Forwards more often accelerate 6.0–10.9 m – in 44% of situations against 35% at a shorter 
distance of 2.0–5.9 m. At a distance of 11.0–15.9 m, forwards accelerate in 14% of cases, and defenders– in 12%. Distances 
over 16 m are accelerated by both forwards and defenders quite rarely – in 6–7% of cases. The most informative tests 
for assessing speed qualities are 5 and 10 m sprints. The use of standard 27.5 or 30 m sprint tests, which are so widely used 

in hockey, is justified in the absence of timing gates.

Keywords: ice hockey, skating, acceleration.

Введение
Катание на коньках является одним из самых быстрых 

способов передвижения. Так, хоккеисты НХЛ развива-
ют скорость свыше 32 км/ч [1]. Скоростные качества 
являются одним из ключевых аспектов физической 
подготовленности хоккеистов [2, 3], что, в частности, под-
тверждается исследованием [4], в ходе которого выявлено, 
что соревновательная деятельность требует в среднем 
около 31% усилий со стороны аэробной системы энерго-
обеспечения и 69% – со стороны анаэробных. Добавим 
сюда постоянные столкновения, силовые приемы и шай-
бу, скорость полета которой может превышать 150 км/ч, 
и получим один из самых динамичных видов спорта – 

хоккей. Подготовка к виду спорта, предъявляющему 
очень высокие требования к уровню тренированности 
хоккеистов, тоже должна быть особенной. На данном 
этапе развития теории спорта средства и методы развития 
скоростных качеств наилучшим образом разработаны 
для спринтерских дистанций циклических видов спорта. 
Хоккей же является гораздо более непредсказуемым: 
спортсменам приходится постоянно реагировать на мно-
жество стимулов, ускоряться на разные дистанции как по 
прямолинейной траектории, так и по криволинейной. Все 
это значительно усложняет процесс научного исследова-
ния характеристик катания хоккеистов, поэтому в этом 
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направлении имеется ограниченное количество данных. 
Например, в одном исследовании было выявлено, что 
максимальная скорость хоккеистов из НХЛ в среднем 
равняется 40 км/ч, но при этом игроки проводят только 
20% своего игрового времени на скорости свыше 20 км/ч 
[5]. В свою очередь Ю.В. Никонов в книге «Физическая 
подготовка хоккеистов» утверждает, что хоккеист в про-
цессе хоккейного матча «выполняет до 50 ускорений на 
максимальной скорости длиной 10–30 м и более <…> 
общая протяженность (ускорений на максимальной 
скорости – прим. авт.) за матч составляет 1600–1800 м» 
[6]. К сожалению, во-первых, формулировка «10–30 м 
и более» является чрезвычайно размытой, а во-вторых, 
в книге нет ссылки или пояснения, откуда взяты эти циф-
ры, каким методом было зафиксировано, что скорость 
действительно была максимальной, или каким образом 
замерялась дистанция. Также имеются разработки по 
оптимальной технике катания на хоккейных коньках на 
основании биомеханических исследований [7, 8].

Большая же часть исследований была сосредоточена 
на выявлении корреляции между различными тестами на 
льду и вне льда и, как следствие, на возможности перено-
са тренированности, с точки зрения скоростных качеств,
с земли на лед [4, 8, 9]. Так, J.M. Janot с соавторами [4] вы-
явили высокую корреляцию между тестами: «бег 36,58 м 
на земле», «прыжок в высоту» и «спринт 44,80 м на конь-
ках». В то же время отсутствовала корреляция между 
данными тестами ОФП и спринтом на коньках 6,10 м, 
как и максимальной скоростью на льду на отрезке 15,20 м 
с предварительного разгона. В исследовании C.M. Farlin-
ger с соавторами [10] наибольшая корреляция ледового 
теста «спринт 35 м» наблюдалась с «бегом 30 м на земле», 
тремя плиометрическими прыжками в длину (без паузы 
между прыжками), а также прыжком в длину с места. 

Исходя из результатов двух вышеописанных иссле-
дований, можно заключить, что авторы выявили воз-
можность прогнозирования максимальной скорости на 
льду, исходя из результатов тестирования на земле. От-
рицательным же моментом в данных результатах явля-
ется то, что в реальной соревновательной деятельности 
хоккеисты чрезвычайно редко ускоряются на дистанции 
свыше 35 м и развивают максимальную скорость, что 
будет доказано ниже. А потому гораздо более ценным 
для практического применения будут исследования стар-
товой скорости в хоккее.

В.Э. Занковец и В.П. Попов [11] выявили высокие 
уровни взаимосвязи ледового теста «спринт 5 м с места», 
который характеризует стартовую скорость и является 
специфичным относительно реальной соревновательной 
деятельности хоккеистов, и «спринтом 30 м на земле». 
Кроме того, средние уровни взаимосвязи наблюдались 
с такими тестами на земле как «спринт 5 м», «дистанцион-
ная скорость с 20 м по 30 м», «становая тяга на динамо-
метрическом устройстве» и «прыжок в длину с места».

К сожалению, вышеперечисленных результатов недо-
статочно. Как известно, при разработке программы подго-
товки, чтобы она была эффективной, тренеру необходимо 
учитывать такие факторы как половая принадлежность 

спортсменов, их возраст, оперативное состояние и уро-
вень текущей подготовленности, а также отталкиваться 
от этапа многолетней тренировки, бюджета времени и иных 
обстоятельств [12, 13]. Как правило, для специалистов вы-
сокого класса учет вышеперечисленных факторов не яв-
ляется серьезной проблемой. Однако, чтобы тренировка 
скоростных качеств отвечала специфике избранного вида 
спорта, прежде, чем составлять план тренировки, необхо-
димо ответить на следующие вопросы [14, 15]:

– Какие дистанции обычно преодолевают спортсмены?
– Ускорения какой продолжительности типичны для 

данного спорта?
– Какая скорость развивается?
– Сколько ускорений необходимо выполнять за пе-

риод, матч?
– В каком(их) направлении(ях) происходит движе-

ние?
– Из какого положения обычно стартуют спортсмены?
– Какие комбинации движений типичны для данного 

спорта?
Цель данной работы – найти ответы на первые четы-

ре вопроса в разрезе подготовки хоккеистов, которые 
невозможно получить лишь методом педагогического на-
блюдения. Проведение данного исследования стало воз-
можным благодаря наличию доступа к использованию 
современных высоких технологий – автоматизированной 
системы Iceberg Sports Analytics, а также с помощью 
команды аналитиков компании IceBerg.

Цель исследования: создать информативную методи-
ку тестирования скоростных способностей хоккеистов.

Задачи исследования:
1. Определить точные характеристики ускорений (про-

должительность, дистанция, скорость), совершаемых про-
фессиональными хоккеистами в матчах чемпионата КХЛ.

2. Высчитать соотношение ускорений по различной 
продолжительности, дистанции и скорости, а также вы-
явить наиболее часто встречающиеся в практике.

Характеристика контингента

В ходе исследования в период с 1 сентября 2018 г. 
по 22 февраля 2019 г. были проанализированы все уско-
рения, выполненные хоккеистами команды «Ак Барс» 
(Казань) в 60 матчах регулярного чемпионата КХЛ 
сезона 2018/2019. Анализ ускорений производился для 
игроков, сыгравших не менее 30 полных матчей. Под 
полным матчем подразумевается, что хоккеист выходил 
на площадку в каждом из трех периодов матча. Таким 
образом, в исследовании приняли участие 20 профессио-
нальных хоккеистов команды «Ак Барс» в возрасте от 22 
до 40 лет, 8 из которых выступают в амплуа защитника, 
12 – нападающих.

Методика исследования

Все матчи снимались в формате видеозаписи тремя 
видеокамерами FLIR PointGrey GrassHopper3 U3 28S4C, 
каждая из которых снимала одну из трех зон хоккейной 
площадки на протяжении всего матча. Анализ количества 
ускорений, их продолжительности, дистанции и скорости 
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производился с помощью автоматизированной системы 
Iceberg Sports Analytics. Анализировались ускорения, 
совершенные исключительно в основное время матча: 
в 1-м, 2-м и 3-м периодах.

Результаты исследования
В рамках исследования был произведен анализ 135 424 

ускорений, зафиксированных системой Iceberg Sports 
Analytics в ходе 60 матчей регулярного чемпионата КХЛ 
сезона 2018/2019 команды «Ак Барс».

В среднем большее количество ускорений в одном пе-
риоде и матче в целом проводят защитники (рис. 1). Это 
интересный момент по причине того, что в хоккейном 
сообществе бытует мнение, что защитники обычно явля-
ются чуть менее быстрыми, нежели нападающие. Однако 
объясняется такая необходимость ускоряться большее 
количество раз за игру тем, что защитники выходят на 
лед чаще (в среднем 26 смен за матч у защитников про-
тив 20 смен у нападающих, см. рис. 2) и, соответственно, 
проводят на льду большее количество времени.

Рис. 1. Среднее количество ускорений Рис. 2. Среднее количество игровых смен

Рис. 3. Среднее игровое время и дистанция

Если анализировать ускорения по продолжительности 
(табл. 1), то получается, что как для нападающих, так и для 
защитников характерно одинаковое соотношение, хотя 
в абсолютных величинах у игроков обороны их больше, 
о чем уже говорилось выше. Чаще всего хоккеисты уско-
ряются 1,0–1,9 с, это происходит в 68–69% случаев; уско-
рения длительностью 2,0–2,9 с встречаются в 22–23%; 
длительностью 3,0–5,9 с – в 9–10%, а ускорения свыше 
6 с не встречаются и вовсе. Исходя из этого, можно сде-
лать вывод, что в тренировочном процессе при развитии 
скоростных качеств как на льду, так и вне льда применять 
отрезки продолжительностью свыше 6 с следует крайне 
редко.

Кроме того, очень важным показателем является 
суммарная продолжительность ускорений как за период, 
так и за матч. Эти цифры необходимо учитывать при 
регулировании нагрузок, направленных на развитие 
скоростной выносливости.

Что касается дистанции, то здесь уже проявляют-
ся некоторые отличия между представителями разных 
амплуа (табл. 2). Так, защитники одинаково часто (по 
41%) ускоряются как на 2,0–5,9 м, так и на 6,0–10,9 м. 
Нападающие же чаще – на 6,0–10,9 м в 44% против 
35% ситуаций на более короткую дистанцию (2,0–5,9 м). 
На дистанцию 11,0–15,9 м игроки атаки ускоряются 
в 14% случаев, а игроки обороны – в 12%. Дистан-
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ции свыше 16 м преодолевать, ускоряясь, как нападаю-
щим, так и защитникам приходится довольно редко – 
6–7%.

Таким образом, двумя наиболее информативными 
тестами скоростных качеств (как на льду, так и вне льда) 
будут:

1) спринт 5 м с места;
2) спринт 10 м с места.

Применение стандартных тестов «спринт 27,5 или 
30 м», столь широко используемых в хоккее, оправдано 
в случае отсутствия автоматизированных устройств фик-
сации времени.

Вышесказанное относится и к тренировочному про-
цессу. При развитии скоростных качеств оправдано делать 
наибольший упор на дистанции до 11 м. Дистанции свы-
ше 16 м следует использовать крайне редко.

Таблица 1

Среднее количество ускорений по продолжительности

Продолжительность 
ускорений

Период Матч

Нападающие Защитники Нападающие Защитники

1,0–1,9 с 30 35 91 104

2,0–2,9 с 10 11 29 34

3,0–5,9 с 4 5 13 14

6,0–10,9 с 0 0 0 0

Суммарная продолжительность 81 90 242 271

Таблица 2 

Среднее количество ускорений по дистанции

Дистанция
Период Матч

Нападающие Защитники Нападающие Защитники

2,0–5,9 м 15 21 46 64

6,0–10,9 м 19 21 58 63

11,0–15,9 м 6 6 18 17

16,0–20,9 м 2 2 7 5

21,0–30,9 м 1 1 4 2

Средняя дистанция (м) 9 8 9 8

Суммарная дистанция (м) 382,9 387,9 1148,6 1163,6

Таблица 3 

Максимальная скорость ускорений

Максимальная скорость
Период Матч

Нападающие Защитники Нападающие Защитники

3,0–3,9 м/с (10,8–14,0 км/ч) 1 2 4 6

4,0–4,9 м/с (14,4–17,6 км/ч) 9 14 27 43

5,0–5,9 м/с (18,0–21,2 км/ч) 11 15 34 45

6,0–6,9 м/с (21,6–24,8 км/ч) 10 11 31 33

7,0–7,9 м/с (25,2–28,4 км/ч) 7 5 21 16

8,0–8,9 м/с (28,8–32,0 км/ч) 4 2 11 6

9,0–9,9 м/с (32,4–35,6 км/ч) 1 0 4 1

10,0–10,9 м/с (36,0–39,2 км/ч) 0 0 1 0

В тренировочном процессе на льду при определении 
суммарной дистанции в упражнении с целью развития 
скоростной выносливости необходимо ориентироваться 
на 383 м для нападающих и 388 м для защитников; при 

определении общей дистанции за тренировочное заня-
тие – 1149 м для игроков атаки и 1164 м для игроков 
обороны. При этом необходимо еще раз отметить, что 
данный метраж можно использовать только для трениро-



12 Теория и методика спорта высших достижений

вок на льду, для занятий общей физической подготовкой 
нужны иные ориентиры.

Данные в таблице 3 свидетельствуют о том, что чаще 
всего во время ускорения хоккеисты успевают развить 
скорость от 4 до 7 м/с или от 14 до 25 км/ч. Максималь-
ные скорости свыше 9 м/с (32 км/ч) в КХЛ развиваются 
крайне редко.

Выводы
Наиболее информативными тестами скоростных 

качеств являются «спринт на 5 и 10 м с места». При-
менение стандартных тестов «спринт 27,5 или 30 м», 
столь широко используемых в хоккее, оправдано в слу-
чае отсутствия автоматизированных устройств фикса-
ции времени.

Автор выражает благодарность хоккейному клубу «Ак Барс» 
и компании Iceberg, благодаря которым было получено 

большое количество данных, 
использованных в данном исследовании
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НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБОСНОВАНИЕ 
ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРИНЦИПОВ ПОСТРОЕНИЯ 

ЗАЩИТНЫХ ТАКТИЧЕСКИХ ВЗАИМОДЕЙСТВИЙ В ВОЛЕЙБОЛЕ

А.В. РОДИН, 
СГАФКСТ, г. Смоленск, Россия

Аннотация
В статье рассматриваются вопросы анализа и пути повышения защитных тактических взаимодействий 
в современном волейболе. Рассматриваемые принципы построения тактических взаимодействий прошли проверку 
в экспериментальных условиях и показали высокую эффективность, что позволяет рекомендовать их специалистам 
в качестве ключевых положений, определяющих результат подготовки волейболиста при игре в защите. 
Определяющим фактором повышения результативности тактических взаимодействий волейболистов в защите 
является акцентированное применение специализированной программы подготовки игроков, выполняющих функции 

либеро (защитника).

Ключевые слова: волейбол, принципы, защита, тактические взаимодействия, спортивное мастерство, годичный 
тренировочный цикл.

SCIENTIFIC AND METHODOLOGICAL JUSTIFICATION 
OF EFFECTIVENESS OF PRINCIPLES OF CONSTRUCTION 

OF PROTECTIVE TACTICAL INTERACTIONS IN VOLLEYBALL

A.V. RODIN, 
SSAPCST, Smolensk, Russia

Abstract
The article discusses the analysis and ways to increase protective tactical interactions in modern volleyball. The principles 
of tactical interaction construction under consideration have been tested under experimental conditions and have shown 
high efficiency, which allows to recommend them to specialists as key positions determining the result of volleyball player 
preparation when playing in defense. A determining factor in improving the effectiveness of tactical interactions of volleyball 
players in protection is the emphasis on the application of a specialized training program for players performing the functions 

of libero (defender).

Keywords: volleyball, principles, protection, tactical interactions, sportsmanship, one-year training cycle.

Актуальность исследования
В волейболе высокий уровень тактической подготовки 

создает благоприятные предпосылки для максимального 
применения волейболистами в игре всего технического 
потенциала и индивидуальных особенностей каждого 
игрока в отдельности. Необходимость согласованных 
усилий в достижении общей цели во время игры при-
учает игрока к коллективным действиям, стремлению 
к взаимопомощи, воспитывает чувство дружбы и един-
ства команды [1, 3, 4, 5]. 

В условиях неуклонно повышающихся требований 
к уровню спортивного мастерства волейбол переживает 
стадию форсированного развития, которая была вызвана 
изменениями в правилах игры. На место старому по-
колению приходит новое, более высокий рост которого 
дает многие преимущества в нападении и на блоке, но, 
к сожалению, приводит к ухудшению защиты на задней 
линии [2, 6]. Нападение в последние годы сделало резкий 
скачок вперед и значительно обогнало в своем развитии 

защиту. Одной из попыток восстановить баланс между 
нападением и защитой является введение в игровой про-
цесс 7-го игрока (либеро) [3, 7].

В связи с тем, что защита в волейболе явно отстает 
от нападения, а команды в основном укомплектованы 
рослыми игроками, которые с детских лет больше всего 
занимались совершенствованием нападения и блокирова-
ния, отодвигая при этом на второй план оборонительные 
действия в поле, возникла необходимость поиска новых, 
эффективных принципов формирования защитных так-
тических взаимодействий у игрока-либеро со спортсме-
нами, выполняющими функции защитников.

Цель исследования – разработать и дать научно-
методическое обоснование эффективности принципов 
построения защитных тактических взаимодействий в во-
лейболе. 

Организация исследования
В исследовании приняли участие юные и квалифи-

цированные волейболисты, выполняющие на площадке 
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функции либеро. Для оценки тактических взаимодей-
ствий в защите проведены педагогические наблюдения 
с элементами видеосъемки за командами – участницами 
первенства ЦФО среди спортсменов 2001–2002 гг. рож-
дения (г. Смоленска, Санкт-Петербурга, Владимира, Тве-
ри, Одинцово, Москвы) в количестве 24 человек, а так-
же чемпионата России среди команд высшей лиги «Б» 
и «А» в количестве 28 человек. По итогам полученных 
результатов были сформированы основные принци-
пы построения эффективных защитных тактических 
взаимодействий спортсменов различной квалифика-
ции.

Результаты исследования и их обсуждение

Для успешной технико-тактической подготовки юных 
игроков-либеро необходимо рациональное применение 
в тренировочном процессе средств физической, техниче-
ской и тактической подготовки.

К сожалению, часто упражнения, направленные на обу-
чение и совершение защитных взаимодействий, проходят 
стихийно. Задача тренера – проводить такие упражнения 
организованно, регулярно, постепенно приучая к выпол-
нению защитных взаимодействий всех без исключения 
игроков, воспитывая у них потребность в таких упраж-
нениях.

Для тактически грамотных взаимодействий игрока-
либеро при приеме подач необходимо учитывать следую-
щее:

а) знать свое место расположения при приеме подач 
конкретно в каждой расстановке в зависимости от так-
тической направленности команды, своей технической 
подготовленности и тактики подач противника; 

б) в каждой расстановке, в зависимости от тактики на-
падения своей команды, заранее определять, куда нужно 
направить мяч после приема.

При обучении и совершенствовании защитных такти-
ческих взаимодействий при приеме нападающих ударов 
необходимо знать следующие принципы:

а) систему защиты, которую применяет команда («уг-
лом вперед» или «углом назад»);

б) особенности постановки блока (зонный или ловя-
щий); 

в) свои функции (защитника или страхующего) в за-
висимости от расположения в той или иной зоне 
площадки.

Для успешной игры в защите игрок, прежде всего, 
должен определить, из какой зоны противник будет 
выполнять нападающий удар. Затем по качеству второй 
передачи, разбегу и высоте прыжка нападающего и дейст-
виям своих «блокирующих» защитник должен предуга-
дать действия нападающего и возможные направления 
удара для правильного перемещения и выбора места. 
Дальнейшие действия игрока определяются его функ-
циями в каждой конкретной ситуации, создавшейся на 
площадке. В зависимости от этой ситуации игрок опре-
деляет направление, куда он должен будет направлять 
мяч, и выбирает способ его приема. 

В процессе исследования была определена эффек-
тивность основных технических приемов при игре в за-
щите. Педагогические наблюдения за соревновательной 
деятельностью игроков-либеро позволили выявить сред-
ний процент показателей и сравнить полученные данные 
с ранее полученными специалистами [3, 5] в области во-
лейбола. 

Сразу хочется отметить, что данные, оставшиеся 
практически без изменения (соответственно 46 и 43%) 
относятся к блокированию. Остальные показатели изме-
нились в сторону увеличения: прием подачи увеличился 
на 8%; игра в защите – на 12%; страховка блока – на 6%. 
В среднем каждый из показателей улучшился на 9%. Это 
довольно высокий результат. Можно предположить, что 
с появлением игрока-либеро команда стала лучше играть 
в защите.

На следующей стадии нашей работы мы составили 
сводную табл. 1, куда внесли процентные показатели всех 
возможных вариантов игры в защите. Данные таблицы 
подтверждают, что произошли изменения в сторону 
улучшения при игре в защите. 

Если вычислить средний показатель, то получится, 
что игроки-либеро в 63,2% случаях играют в защите, а это 
значит, что из трех мячей два «играет» «свободный за-
щитник». Полученные данные позволяют констатиро-
вать, что это не случайно, так как игрок-либеро способен 
эффективно предугадать, куда будет направлен мяч.

Таблица 1

Эффективность защитных тактических взаимодействий на этапах эволюции правил волейбола

Показатель эффективности

Игра в защите 
после 

нападающего 
удара

Страховка блока

Прием подачи

Страховка своих
 нападающих

Мяч 
перебрасывается 

без атаки

Х
ор

ош
о

У
до

вл
ет

во
ри

те
ль

но

О
ш

иб
ки

(%)

До введения либеро 45 55 33 67 63 24 13 31 69 83 17
Игра с либеро 58 42 47 53 10 18 12 44 56 90 10
Составляющая либеро 
от общего показателя 

63 48 71 42 92
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Для того чтобы разобраться в сложившейся ситуации, 
на очередном этапе работы мы сделали записи игр. Нас 
интересовало: в каком процентном соотношении произ-
водится выполнение нападающего удара по зонам в срав-
нении с архивными данными (до появления игрока-либе-
ро) и в каких зонах игровой площадки и с какой часто-

той играет в защите и принимает подачи либеро. Полу-
ченные данные мы занесли в табл. 2 и 3 и построили диа-
грамму. 

На рисунке 1 отражены процентные показатели вы-
полнения нападающего удара по зонам и, для сопостав-
ления, игры либеро в этих же зонах.

Таблица 2 
Частота выполнения нападающего удара по зонам

Показатель Зона 4 Зона 5 Зона 6 Зона 1

До введения либеро 11 44 24 21

Игра с либеро 10 61 17 12
Таблица 3

Процентное соотношение игры по зонам и приемам подачи у либеро

Показатель Зона 5 Зона 6 Зона 1

(%)

Игра в защите 86 14 0

Прием подачи 33 32 35

Рис. 1. 
Тактические 

взаимодействия 
игрока-либеро 

в процессе 
соревновательной 

деятельности

Установлено, что в зоне № 4 существует незначи-
тельный процент выполнения нападающего удара (10%) 
и отсутствие игры либеро, но это по правилам и запре-
щено. Максимальные значения по всем показателям 
выполнения нападающего удара – 61%, игра либеро – 
86% от общего числа отмечаются в зоне № 5. Зона № 6 
суммировала средние показатели по всем трем харак-
теристикам, а в зоне № 1 мы имеем практически сход-
ные с зоной № 4 показатели и в нападении, и при игре 
либеро.

Те данные, что мы получили, дают нам право утверж-
дать, что с появлением и рациональным использованием 
игрока-либеро процентные показатели при игре в защите 
увеличились. Тактические взаимодействия в игре акцен-
тировались на этом. Игра на блоке отошла от системы 
«ловящего» (подвижного) блока и вернулась к системе 
игры зонного блокирования с открытием свободной зоны 
№ 5 для игры либеро. Однако, играя на приеме, свобод-
ный защитник одинаково находится во всех зонах (1, 6, 5) 
и эффективность абсолютно одинаковая.

Выводы
Проведенное исследование показало, что для дальней-

шего увеличения объема, результативности и эффективно-
сти игровых действий в защите у игроков-либеро необ-
ходимо руководствоваться принципами построения такти-
ческих взаимодействий в защите, и в тренировочном про-
цессе особое внимание уделять подбору средств, направлен-
ных на совершенствование приема мяча с подачи напа-

дающего удара и при страховке, которые обеспечивают 
достижение высоких спортивных результатов командой 
в целом. Объем тренировочных средств технической и так-
тической подготовки, направленной на совершенствова-
ние «защитных» и взаимодействий для игроков-либеро 
должен быть увеличен примерно до 300 часов (34,3% от 
всех видов подготовки).
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ИССЛЕДОВАНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ 
МОТОРНОЙ АСИММЕТРИИ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ 

В АСПЕКТЕ ПРОФИЛАКТИКИ ТРАВМАТИЗМА

Л.Е. ИГНАТЬЕВА, О.В. ЧЕТАЙКИНА, 
МГПИ им. М.Е. Евсевьева, г. Саранск, 

Республика Мордовия, Россия

Аннотация
В статье рассмотрена функциональная моторная асимметрия как фактор травматизма в лыжном спорте. Были 
проведены: диагностика моторной асимметрии с применением батареи тестов, динамометрии и светооптическая 
диагностика осанки и мышечного дисбаланса с применением технологии DIERS Formetric 4D. В ходе исследования 
выявлены особенности психофизической организации и мышечный дисбаланс, сформированный в ходе тренировочного 
процесса. Специфическая двигательная деятельность на основе генетически обусловленных моторных предпочтений 

привела к характерным нарушениям опорно-двигательного аппарата. 

Ключевые слова: функциональная моторная асимметрия, осанка, мышечный дисбаланс, лыжный спорт, травматизм, 
профилактика.

RESEARCH OF FUNCTIONAL 
MOTOR ASYMMETRY OF SKI-RACERS 

IN THE ASPECT OF PREVENTION OF INJURIES

L.E. IGNATYEVA, O.V. CHETAYKINA, 
MSPI named after M.E. Evsevyev, 

Saransk, Republic of Mordoviya, Russia

Abstract
The article considers functional motor asymmetry as a factor in injuries in skiing. Diagnostics of motor asymmetry were 
carried out using a battery of tests, dynamometry, and light-optical diagnostics of posture and muscle imbalance using DIERS 
Formetric 4D technology. The study revealed the characteristics of the psychophysical organization and muscle imbalance 
formed during the training process. Specific motor activity based on genetically determined motor preferences has led 

to characteristic disorders of the musculoskeletal system.

Keywords: functional motor asymmetry, posture, muscle imbalance, skiing, injuries, prevention.

Введение
Острыми проблемами современного спорта являются 

сохранение спортивного долголетия, обеспечение спор-
тивной результативности на соревнованиях высокого 
уровня на протяжении нескольких олимпийских циклов. 
Одной из основных причин раннего ухода из спорта или 
того, что перспективный спортсмен, демонстрирующий 
высокие результаты на юношеском и юниорском уровнях, 
не может в полной мере реализоваться во «взрослом» 
спорте выступает спортивный травматизм [2].

Среди факторов травматизма особо выделяются мо-
торные предпочтения спортсменов, формируемые на осно-
ве исходного, генетически предопределенного уровня 
функциональной асимметрии мозга. При этом вид спор-
та, возраст, спортивный стаж и квалификация занимаю-
щегося влияют на характер и степень выраженности функ-
циональной моторной асимметрии (ФМА). В резуль-

тате формируются стойкие двигательные стереотипы, 
способные вызвать отклонения со стороны опорно-
двигательного аппарата, приводящие к возникновению 
травм [4]. 

Особое значение данные о функциональной мотор-
ной асимметрии, в аспекте профилактики травматизма, 
приобретают в циклических видах спорта, характеризу-
ющихся длительным многократным выполнением одно-
образных действий. Например, у лыжников в ходе гонки 
ведущая конечность выполняет более активные действия, 
неведущая – подстраивается под заданный темп. Это 
приводит к нарастанию асимметрий, что обуславливает 
возникновение утомления и, соответственно, может яв-
ляться фактором травматизма. Причем несимметричное 
морфологическое развитие, одностороннее преобладание 
физических качеств и асимметрия двигательных дейст-
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вий особенно выражены при более ранней специализации 
и большом спортивном стаже, что требует применения 
мониторинга состояния опорно-двигательного аппарата 
и применения профилактических мероприятий в ходе 
тренировочной деятельности [1].

Цель и задачи исследования
Цель: исследовать взаимосвязь особенностей функ-

циональной моторной асимметрии лыжников-гонщиков 
с характером полученных ими спортивных травм.

Задачи: 
   исследовать функциональную моторную асиммет-

рию лыжников-гонщиков разной квалификации с приме-
нением батареи тестов;

   провести диагностику осанки и мышечного дис-
баланса с применением технологии DIERS Formetric 4D;

   изучить характер спортивных травм, полученных 
лыжниками-гонщиками разной квалификации;

   проанализировать взаимосвязь изученных пара-
метров.

Организация и методы исследования

Участники исследования – 29 лыжников-гонщиков 
различной квалификации (I взрослый разряд, кандидаты 
в мастера спорта, мастера спорта) в возрастных диапазо-
нах: 14–16, 18–21 и 23–25 лет.

Методы исследования: 
1. Анализ научно-методической литературы. 
2. Анкетирование, направленное на выявление нали-

чия и характера травм, моторных предпочтений. 
3. Тестирование функциональной моторной асиммет-

рии с применением моторных тестов и динамометрии.
4. Диагностика позвоночника, осанки и мышечно-

го дисбаланса с применением оптической технологии 
DIERS Formetric 4D.

5. Методы математической статистики. 

Результаты и их обсуждение

Результаты тестирования индивидуального профиля 
моторной асимметрии в системе «рука – нога» с приме-
нением батареи опросных и моторных тестов позволили 
выявить восемь латеральных фенотипов в следующем 
соотношении:

• праволатеральный тип (ПП) – 41,4%;
• праволатеральный с амбидекстрией ног (ПА) – 

17,2%;
• праволатеральный с мануальной амбидекстрией 

(АП) – 3,4%;
• смешанный тип (ЛП) – 13,8%;
• леволатеральный с амбидекстрией ног (ЛА) – 

10,4%;
• леволатеральный с мануальной амбидекстрией 

(АЛ) – 3,4%;
• леволатеральный тип (ЛЛ) – 6,9%;
• амбидекстральный тип (АА) – 3,4%.

Таким образом, наиболее часто встречаемые среди 
лыжников-гонщиков типы функциональной моторной 
асимметрии – это ПП, ПА, ЛП и ЛА. Именно эти типы 
латеральности выявлены у принявших участие в исследо-
вании мастеров спорта. Причем, если у МС обнаружены 
4 типа ФМА, то у КМС – 5, а у спортсменов, имеющих 
1 взрослый разряд, – 7 типов ФМА.

При анализе уровня травматизма спортсменов-лыж-
ников разного возраста выявлено увеличение процента 
травмированных спортсменов по мере увеличения спор-
тивного стажа и повышения квалификации. В возрасте 
14–16 лет травмированы 2/3 спортсменов, 18–21 года – 
3/4, 23–25 лет – все спортсмены, принявшие участие в ис-
следовании. Причем, наибольший процент травмирован-
ности зарегистрирован у спортсменов с типами латераль-
ности ПП (75%), ПА (80%), ЛП (100%).

Анализ характера травм показал, что, как правило, 
у юных лыжников с выраженным правым и левым мо-
торным профилем наблюдаются перекрестные травмы 
ведущей руки и толчковой ноги. Так, у спортсменов с вы-
раженной праворукостью имеются травмы правой кисти 
и левого колена или голеностопа (растяжение связок, ми-
кронадрывы, вывихи). У представителей лыжного спорта 
с выраженной леворукостью наблюдаются травмы левой 
кисти, плеча и правого тазобедренного сустава, колена, 
голеностопа (характер травм тот же). В более старшем 
возрасте (18–21 год и 23–25 лет) имеется та же тенден-
ция, но характер травм усугубляется – выявлены проб-
лемы с менисками, переломы и трещины костей, грыжи 
позвоночного столба. Параллельно присутствуют и трав-
мы неведущих конечностей.

При светооптической диагностике позвоночника, 
осанки и мышечного дисбаланса с применением техно-
логии DIERS Formetric 4D обращает на себя внимание, 
что у 32% спортсменов праволатерального типа правое 
надплечье вместе с лопаткой смещено вверх, левая лопат-
ка опущена вниз и удалена от срединной линии (рис. 1, 
А). У лыжников смешанного латерального типа (13,8%) 
левое надплечье вместе с лопаткой смещено вверх, правая 
лопатка опущена вниз (рис. 1, Б). Светлоокрашенные 
области на визуализации туловища соответствуют функ-
ционально ослабленным группам мышц. Асимметрия 
и разная площадь данных областей говорит о тонусно-
силовом дисбалансе мышц у спортсменов. Данное со-
стояние имеет более 80% лыжников, принявших участие 
в исследовании (рис. 1 А, Б, В). Кроме того, фактором, усу-
губляющим мышечный дисбаланс, может являться пло-
скостопие, которое также выявлено с помощью DIERS 
Formetric 4D более чем у 70% лыжников.

Данные о функциональной асимметрии в цикличе-
ских видах спорта, соотнесенные с травматизмом, свиде-
тельствуют о том, что ведущие конечности больше под-
вержены травмам накопительного характера, а неведу-
щие – спонтанным травмам. Это дает возможность ис-
пользовать данные о моторной асимметрии спортсмена 
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в целях профилактики травматизма путем целенаправ-
ленного сглаживания асимметрии [3].

В качестве методического подхода для сглаживания 
функциональной асимметрии в циклических видах спор-
та, в частности, у лыжников-гонщиков, рекомендуется 
в недельном микроцикле включать 3–4 занятия с допол-
нительной нагрузкой на неведущую конечность. Допол-
нительный объем работы неведущей конечности на 15% 
должен превышать нагрузку на ведущую конечность у мас-
теров спорта и на 10% у спортсменов-разрядников. После 
снижения асимметрии до оптимального уровня ее следу-

ет поддерживать, включая в тренировочный микроцикл 
одно занятие с дополнительной нагрузкой на неведущую 
конечность [1].

Комплексная методика, направленная на коррекцию 
уже имеющегося мышечного дисбаланса у спортсменов, 
включает: использование специальных силовых упражне-
ний и упражнений на растягивание в процессе трениро-
вочных занятий; использование тренажерных устройств, 
специального инвентаря и оборудования; применение 
сеансов массажа, ЛФК и элементов мануальной терапии 
[4].

Рис. 1. Результаты светооптической диагностики осанки и мышечного дисбаланса лыжников 
с применением технологии DIERS Formetric 4D

А Б

ГВ

Выводы

Одним из факторов, провоцирующих возникновение 
спортивных травм, является функциональная моторная 
асимметрия. Ее формирование происходит на основе 
врожденной психофункциональной организации мозга 
уже на стадии базовой подготовки в процессе активного 
освоения юными спортсменами техники избранного вида 
спорта. В лыжном спорте в результате многократного 
воспроизведения однотипных действий в одном направ-
лении происходит формирование мышечного дисбаланса 
(сильнее развиты те группы мышц, которые выполняют 
большую нагрузку). Это приводит к различным морфо-
функциональным нарушениям со стороны опорно-дви-
гательного аппарата: значительным изменениям костной 

ткани, статическим и динамическим изменениям сустав-
ной стабильности и т.д. Следствием является возникно-
вение травм, отсутствие возможности реализации в сорев-
новательной деятельности и раннее окончание спортив-
ной карьеры.

Таким образом, эффективной профилактикой трав-
матизма является управление тренировочным процессом 
с учетом функциональной моторной асимметрии. Для 
этого необходима оценка исходного латерального про-
филя и мониторинговая специфическая функциональ-
ная диагностика состояния осанки, тонуса мышц, в связи 
с чем целесообразно использование технологии DIERS 
Formetric 4D. 
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РАЗВИТИЕ ПСИХОМОТОРНЫХ КАЧЕСТВ 
НА НАЧАЛЬНЫХ ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

В ЖЕНСКОМ ФУТБОЛЕ

О.Н. ИВАНОВ, 
МГАФК, п. Малаховка, Россия

Аннотация
В настоящей работе рассматривается определение уровня развития и выявление динамики психомоторных качеств 
юных футболисток под воздействием учебно-тренировочного процесса, в котором применяется психологическое 
тестирование юных спортсменок с помощью аппаратно-программного комплекса «НС-Психотест». Эксперимент 
заключался в изучении и оценивании психомоторных способностей юных футболисток, для чего были отобраны две 
группы (контрольная и экспериментальная) по 10 человек в каждой, возраст испытуемых – 9–10 лет. Контрольная 
группа занималась по стандартной программе учебно-тренировочных занятий, а экспериментальная использовала 
в ходе индивидуальных занятий предложенные компьютерные программы. Эксперимент длился в течение пяти 

месяцев (в ходе соревновательного процесса) на базе одной из спортивных школ г. Москвы.

Ключевые слова: женский футбол, психомоторные качества, тесты, реакция на центральный раздражитель, сложная 
реакция выбора, реакция на движущийся объект, ведение мяча, обводка, отбор мяча, перехват мяча, точность 

и быстрота ударов по катящемуся мячу.

DEVELOPMENT OF PSYCHOMOTOR QUALITIES 
AT THE INITIAL STAGES OF SPORTS TRAINING 

IN WOMEN’S FOOTBALL

O.N. IVANOV, 
MGAFK, Malakhovka, Russia

Abstract
In this paper, we consider the definition of the level of development and identification of the dynamics of psychomotor 
qualities of young football players under the influence of the educational and training process, which uses psychological testing 
of young athletes with the help of hardware and software complex “NS-Psychotest”. The experiment consisted in the study 
and evaluation of psychomotor abilities of young footballers, for which two groups (control and experimental) of 10 people 
each were selected, the age of the subjects was 9–10 years. The control group was engaged in a standard program of training 
sessions, and the experimental group used the proposed computer programs during individual classes. The experiment lasted 

for five months (during the competitive process) on the basis of one of the sports schools in Moscow.

Keywords: women’s football, psychomotor qualities, tests, reaction to the Central stimulus, complex reaction of choice, 
reaction to a moving object, keeping the ball, stroke, selection of the ball, interception of the ball, accuracy and speed 

of strikes on a rolling ball.

Актуальность
В настоящее время малоизученной продолжает оста-

ваться специфика подготовки спортивного резерва в жен-
ском футболе. Не выявлена структура возрастных ас-
пектов с модельными характеристиками и с физио-
логическими механизмами различных уровней сорев-
новательной деятельности в конкретных возрастных 
группах юных футболисток. У специалистов [1, 2, 3, 
6, 7] нет единого мнения по проблемам специализи-

рованной подготовки юных спортсменок на начальном 
этапе.

На основе анализа современной соревновательной 
деятельности в женском футболе, в частности, на примере 
последнего чемпионата мира во Франции (2019), очевид-
но, что лучших игроков мира отличают высокая скорость 
и тактическое мышление: находчивость, быстрота реак-
ции, а также быстрое переключение внимания с одного 
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действия на дру гое. Данные качества или способности 
в теории физического воспитания связывают с понятием 
«ловкость», или «координационная подготовленность», 
т.е. способность быстро и точно перестраивать свою 
деятельность в соответствии с меняющимися игровыми 
условиями.

Важнейшим фактором, обуславливающим эту спо-
собность, является скорость переработки информации, 
в структуру которого включены сенсорные процессы, 
интеллектуальные и моторные функции. Таким образом, 
быстрота и точность переработки информации имеют 
в своей структуре три компонента: психические процессы 
восприятия, мышления и психомоторики. Скорость мыс-
лительных процессов, высокая интенсивность и устойчи-
вость внимания – характерные особенности оперативного 
мышления высококвалифицированных спортсменок.

Время двигательных реакций является одним из 
важных показателей эффективности игровой деятель-
ности. По различным количественным и качественным 
характеристикам сенсомоторных реакций можно судить 
о показателях быстроты и точности переработки инфор-
мации в условиях сложной игровой деятельности.

Важнейшей психической функцией, которая опреде-
ляет получение информации для ее последующей (как 
можно более быстрой) переработки и принятия точного 
решения, является зрительное восприятие, которое изуча-
лось многими учеными в различных целях, в том числе ана-
лизировалась и его роль в футболе [8].

Зрительное восприятие является ведущим звеном 
в психологическом механизме ориентировки в простран-
стве. Прежде всего надо выделить объем поля зрения 
и точность глазомера. Большой объем поля зрения по-
зволяет в процессе игровой деятельности получать значи-
тельно больше информации, а точность глубинного зре-
ния (глазомер) дает возможность правильно оценивать 
различные пространственные отношения: расстояние до 
ворот, до мяча, между игроками; дистанцию, на которую 
футболист намерен послать мяч; соразмерность своих 
предполагаемых усилий и т.п. [5, 10]. 

Способность «видеть поле», характерная для высоко-
квалифицированных футболисток, выражается в быстро-
те и точности восприятия и оценки игровой обстанов-
ки, положения игроков и местонахождения мяча. Чем 
быстрее и точнее воспринимается и обрабатывается эта 
информация, тем эффективнее игровая деятельность 
спортсменки [9, 11].

Таким образом, для футболистки решающее значение 
имеет ориентировочная деятельность, в которой процес-
сы восприятия играют ключевую роль в приеме и пере-
работке информации. От того, насколько она своевре-
менно, быстро и правильно воспримет обстановку и рас-
познает действия соперника, зависит успех игровых дей-
ствий. Квалифицированная спортсменка умеет быстро 
ориентироваться в непрерывно меняющейся обстановке, 
мгновенно находить наиболее целесообразное для данных 
условий решение и немедленно реализовать его в дейст-
вия.

Известные польские исследователи Владимир Лях 
и Збигнев Витковски (специалист в женском футбо-
ле) в своих работах, посвященных координационным 
способностям, большое значение придают следующим 
факторам:

  координации движений, зависящей от врожденных 
способностей и объема освоенных умений;

  способности выбирать и быстро принимать реше-
ния (быстрота реакции);

  скоростным способностям и т.д.
По мнению этих специалистов, ведущие места при 

прогнозировании перспективности футболисток зани-
мают развитие двигательных и координационных способ-
ностей, гибкости, а также базовый уровень технической 
подготовленности [4].

Согласно исследованиям [3, 12, 13, 14], точность 
движений при обучении технике у девочек с 7 до 10 лет 
развита слабо, ошибки при выполнении упражнений 
составляют 45–50%. Рекомендуется систематически 
использовать на занятиях специальные физические 
упражнения с применением методов, облегчающих вос-
произведение пространственно-временных параметров 
движений (объяснение, показ, текущая информация, 
комментирование во время выполнения, коррекция от-
дельных элементов упражнений).

В младшем школьном возрасте хорошо дифферен-
цируются мышечно-суставные ощущения и сложные 
координационные движения в процессе обучения тех-
нике выполнения игровых упражнений, которые более 
доступны, чем в старшем возрасте. Поэтому в период 
с 7 до 10 лет более 50% упражнений должны быть на 
ловкость, гибкость, координацию движений: эстафеты, 
подвижные и спортивные игры с элементами футбола.

Задачи, методы 
и организация исследования

Задачей нашего исследования стало определение 
уровня развития и выявление динамики уровня психо-
моторных качеств юных футболисток под воздействием 
тренировочного процесса.

Занимаясь в ходе педагогического эксперимента изу-
чением и оцениванием способностей юных футболисток, 
мы отобрали две группы – контрольную (КГ) и экспери-
ментальную (ЭГ), по 10 человек в каждой. Возраст испы-
туемых – 9–10 лет.

Контрольная группа занималась по стандартной про-
грамме учебно-тренировочных занятий, а эксперимен-
тальная использовала в ходе индивидуальных занятий 
предложенные нами компьютерные программы. Экс-
перимент длился в течение пяти месяцев (в ходе сорев-
новательного периода) на базе одной из спортивных 
школ г. Москвы.

Психофизиологическое тестирование игроков прово-
дилось с помощью аппаратно-программного комплекса 
«НС-Психотест».

Исследования проводились в нескольких вариантах:
– когда время реакции измерялось на раздражитель, 

появляющийся в центре, непосредственно перед испы-
туемым;
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– раздражитель был расположен на периферии поля 
зрения (вверху, справа, слева и т.д.);

– сложная реакция выбора: раздражители были рас-
положены справа и слева, и ответная реакция осуществ-
лялась, соответственно, правой и левой рукой.

Исследования реакций на движущийся объект также 
проводились с помощью компьютерной методики. Перед 
испытуемым на экране появляется циферблат с дви-
жущейся стрелкой. Юная футболистка должна была 
остановить стрелку на заданной цифре. Определялась 
ошибка при остановке стрелки.

Результаты исследования

После обучения футболисток ЭГ предложенным 
компьютерным программам результаты оказались сле-
дующими.

Показатели трех реакций в ЭГ стали достоверно луч-
ше, чем в КГ. Реакция на центральный раздражитель в ЭГ 
улучшилась на 0,9 мс (на 0,31%), а в КГ даже несколько 
ухудшилась – на 0,2 мс (на 0,07%). Показатель сложной 
реакции выбора в ЭГ улучшился на 36,5 мс (на 8,27%), 
а в КГ – на 13,5 мс (на 3,08%). Реакция на движущийся 

объект: у ЭГ прирост на 16,8 мс (на 11,41%), а у КГ – на 
6,4 мс (на 5,11%).

Обращает на себя внимание время реакции на дви-
жущийся объект. Как отмечалось ранее, до эксперимента 
этот показатель в КГ был достоверно лучше, чем в ЭГ. 
После эксперимента по-прежнему этот показатель лучше 
в контрольной группе, но здесь уже достоверная разница 
между группами не является статистически достоверной. 
Следовательно, и в этом случае можно считать, что в экс-
периментальной группе произошло выраженное улучше-
ние данного психомоторного показателя.

В результате занятий ЭГ с использованием компью-
терных программ было установлено улучшение психомо-
торных качеств юных футболисток. В КГ, как видно по 
табл. 1, существенных изменений не обнаружено. 

До начала педагогического эксперимента соревно-
вательная деятельность двух групп – КГ и ЭГ – была 
записана на видео и расшифрована экспертами в системе 
“InStat” по следующим показателям: ведение мяча, об-
водка, отбор мяча, перехват мяча, точность и быстрота 
ударов по катящемуся мячу в гимнастические скамейки 
в течение 90 с.

Таблица 1

Оценка показателей психомоторных качеств юных футболисток 9–10 лет 
(мс, Х ± δ)

Показатель 
(мс)

Экспериментальная группа 
(n = 10)

Контрольная группа (n = 10) Достоверность 
различий 

(P)До 
эксперимента

После 
эксперимента

До 
эксперимента

После 
эксперимента

Показатель реакции 
на центральный раздражитель

294,4 ± 13,1 293,5 ± 12,4 304,6 ± 12,4 304,8 ± 13,1 > 0,05

Показатель сложной реакции выбора 441,4 ± 11,6 404,9 ± 13,2 438,3 ± 12,7 424,8 ± 11,9 < 0,05

Реакция на движущийся объект 147,3 ± 10,4 130,5 ± 11,1 125,2 ± 11,1 118,8 ± 13,0 > 0,05

Таблица 2

Оценка показателей соревновательной деятельности 
юных футболисток 9–10 лет после эксперимента (9×9)

Показатель 
(%)

Экспериментальная группа Контрольная группа

До эксперимента После эксперимента До эксперимента После эксперимента

всего
ошибки 

(тех. брак)
всего

ошибки 
(тех. брак)

всего
ошибки 

(тех. брак)
всего

ошибки 
(тех. брак)

Ведение мяча 71,7 ± 1,3 54,4 ± 2,6 70,5 ± 1,4 50,0 ± 2,1 74,5 ± 1,2 56,7 ± 1,0 73,4 ± 1,1 55,9 ± 1,2

Обводка 41,2 ± 2,2 31,1 ± 2,4 40,1 ± 2,1 30,2 ± 1,4 42,3 ± 2,1 32,2 ± 2,0 41,3 ± 1,2 31,3 ± 1,1

Отбор мяча 58,1 ± 1,1 27,3 ± 2,4 57,0 ± 1,0 26,2 ± 2,3 60,2 ± 1,0 28,2 ± 2,2 58,9 ± 1,0 27,3 ± 1,2

Перехват мяча 51,6 ± 1,6 29,1 ± 1,3 50,5 ± 1,4 28,0 ± 1,2 52,7 ± 1,5 30,2 ± 1,2 51,3 ± 1,2 29,2 ± 1,1

Точность и быстрота 
ударов по катящемуся 
мячу в гимнастические 
скамейки в течение 90 с

21,62 ± 1,33 19,38 ± 1,61 20,56 ± 1,61 20,52 ± 1,61
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Обсуждение результатов
Таким образом, после окончания эксперимента ко-

личество технико-тактических действий (ведение мяча, 
обводка, отбор мяча, перехват мяча, точность и быст-
рота ударов по катящемуся мячу в гимнастические 
скамейки в течение 90 с) практически не изменилось 
и в КГ, и в ЭГ. Изменились показатели техническо-
го брака, что показала расшифровка видеозаписей 
(табл. 2):

• в ведении мяча процент брака в ЭГ снизился до 
0,79%; в КГ – до 1,41%;

• в обводке процент брака в ЭГ снизился до 2,89%; 
в КГ – до 2,80%;

• в отборе мяча процент брака в ЭГ снизился до 
4,03%; в КГ – до 3,19%.

• в перехвате мяча процент брака в ЭГ снизился до 
3,78%. В КГ, соответственно, до 3,31%;

• по показателю «точность и быстрота ударов по 
катящемуся мячу в гимнастические скамейки в течение 
90 с» в ЭГ результат улучшился на 2,24 мс (на 33,40%), 
в КГ – лишь на 0,04 мс (на 0,19%).

Таким образом, улучшение большинства показателей 
технико-тактических действий в ЭГ связано с применени-
ем аппаратно-программного комплекса «НС-Психотест», 
что значительно повлияло на улучшение психомоторных 
качеств у испытуемых ЭГ.

Выводы

Результаты педагогического эксперимента доказыва-
ют улучшение показателей в ЭГ по всем технико-тактиче-
ским действиям по сравнению с КГ. Особенно информа-
тивное улучшение наблюдается по параметру «точность 
и быстрота ударов по катящемуся мячу в гимнастические 
скамейки в течение 90 с» (на 33,40% в ЭГ против 0,19% 
в КГ). Это свидетельствует не только о количественных, 
но и качественных изменениях результатов (уменьши-

лось количество брака), что говорит о повышении спор-
тивного мастерства юных футболисток 9–10 лет.

Проведенные исследования показали, что тренировки, 
в которые включены упражнения по развитию психомо-
торных качеств, оказались эффективными и информаци-
онно надежными. Их можно включать в многолетнюю 
программу подготовки спортивного резерва уже на на-
чальных этапах.
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ СПОРТА

ВЕГЕТАТИВНОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНОВ 
В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОЧНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ

Ф.А. ИОРДАНСКАЯ, Н.К. ЦЕПКОВА, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация 
Результаты работы базируются на проведении исследований и анализа большой группы спортсменов (179 чел.) разного 
возраста и пола: 7–11 лет, 12–14 лет, 15–17 лет, группы 19 лет и старше (77 чел.) и группы высококвалифицированных 
спортсменов (201 чел.) разных видов спорта. Установлено, что с возрастом и стажем занятий у юных спортсменов 
формируется экономичный парасимпатический тип вегетативного обеспечения. Выявлены отчетливые различия 
вегетативной регуляции ритма сердца для детей-акселератов и ретардантов, а также мужчин и женщин. На 
основании кластерного анализа определена типология вегетативного обеспечения соотношений вегетативного 
обеспечения работоспособности у спортсменов с разной направленностью тренировочной деятельности. На основании 
корреляционного анализа выявлена направленность изменений механизмов регуляции ритма сердца у спортсменов 
на этапе соревновательного периода по сравнению с подготовительным в формировании оптимальных взаимосвязей 
показателей вегетативного обеспечения работоспособности и сохранении централизации управления ритма сердца.

Ключевые слова: вегетативная нервная система, вегетативный тонус, вегетативная реактивность, адаптация, 
возрастно-половые особенности.

AUTOMATIVE ENSURANCE OF ATHLETES IN THE PROCESS 
OF TRAINING EVENTS

F.A. IORDANSKAYA, N.K. TSEPKOVA, 
FSBI FSC VNIIFK

Abstract
The results of this work are based on research and analysis of a large group of athletes (179 people) of different ages 
and sexes: 7–11 years old, 12–14 years old, 15–17 years old, groups of 19 years and older (77 people) and 201 highly qualified 
adults athletes of different sports. It has been established that with age and experience in training young athletes, an economical 
parasympathetic type of vegetative support is formed. The distinct differences in the autonomic regulation of heart rhythm 
for children of accelerates and retardants, as well as men and women, were revealed. Based on cluster analysis, a typology 
of autonomic provision of the ratios of autonomic provision of working capacity for athletes with different orientations 
of training activity was determined. Based on the correlation analysis, the orientation of changes in the mechanisms 
of regulation of the heart rhythm in athletes at the stage of the competitive period is revealed compared with the preparatory 
one in the formation of optimal relationships between indicators of autonomic performance and maintaining centralization 

of heart rhythm control.

Keywords: autonomic nervous system, autonomic tone, autonomic reactivity, adaptation, age-gender characteristics.

Введение
Хорошо сбалансированная вегетативная регуляция 

мышечной деятельности позволяет спортсмену при на-
личии должного уровня мотивации максимально исполь-
зовать свои функциональные резервы, необходимую эко-
номизацию функций и определяет быстроту восстанови-
тельных процессов [1, 2, 3, 12].

Функциональная роль вегетативной нервной системы 
рассматривается со следующих позиций. Во-первых, в ре-
гуляции деятельности внутренних органов, поддержании 
трофики всех тканей организма, гомеостатического рав-
новесия, поскольку поддержание постоянства внутрен-
ней среды организма является непременным условием 

полноценного функционирования организма спортсмена. 
Во-вторых, функциональная роль вегетативной нервной 
системы в период напряженной физической и стрессорно-
эмоциональной деятельности состоит в обеспечении резко 
возрастающих энергетических потребностей путем уси-
ления обменных процессов и форсирования, в первую 
очередь, деятельности кардиоваскулярной и дыхательной 
систем организма.

То есть роль вегетативной нервной системы состоит, 
с одной стороны, в удержании гомеостатических пока-
зателей на определенном уровне, с другой – в необходи-
мости максимального отклонения от исходного уровня 
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во время осуществления интенсивной мышечной дея-
тельности (учащение частоты сердечных сокращений, 
вентиляции, гипергликемия, выброс гормонов коркового 
и мозгового слоя надпочечников и др.).

При этом следует отметить, что в организме спортс-
мена имеются константы различной жесткости. Так, 
сколько-нибудь значительное отклонение в уровне pH 
крови несовместимо с жизнью, а уровень артериального 
давления, частота сердечных сокращений, содержа-
ние сахара в крови колеблются в широком диапазоне. 
В общем плане строения вегетативной нервной системы 
с функциональных и морфологических позиций, замед-
ленной скорости проведения импульсации, медиаторных 
отличий важным является положение о наличии двойной 
иннервации органов симпатическими и парасимпатиче-
скими волокнами. Из этого положения имеются исклю-
чения: к мозговому слою надпочечников подходят лишь 
симпатические волокна, а сосуды имеют лишь симпати-
ческую иннервацию [1]. При этом различают симпати-
ческие вазоконстрикторные и вазодиллаторные волокна, 
которые оказывают на рабочий орган противополож-
ные влияния (расширение и сужение сосудов, учащение 
и замедление ритма сердца, изменение просвета бронхов, 
секреция и перистальтика желудочно-кишечного тракта). 
Наличие антагонистических влияний является важ-
нейшим механизмом приспособления организма к ме-
няющимся условиям среды и в том числе к вегетатив-
ному обеспечению спортивной работоспособности. 
При этом нужно прогнозировать, что усиление функцио-
нирования одного отдела в нормальных физиологических 
условиях приводит к компенсаторному напряжению 
в аппаратах другого отдела, возвращающих функцио-
нальную систему к гомеостатическим показателям. Это 
положение является важным основанием комплексного 
методического подхода к диагностике и оценке состояния 
вегетативной нервной системы [4].

Структура исследования вегетативной нервной систе-
мы у спортсменов определяется комплексной функцио-
нально-диагностической установкой, которая включает 
изучение:

– исходного вегетативного тонуса;
– вегетативной реактивности;
– вегетативного обеспечения мышечной работы;
– послерабочих вегетативных сдвигов.
Исходный вегетативный тонус определяется регуля-

торными механизмами, поддерживающими соотношение 
между симпатическими и парасимпатическими отделами 
вегетативной нервной системы, что отражает взаимодей-
ствие эрго- и трофотропных влияний надсегментарного 
уровня регуляции. С учетом направленности колебаний 
вегетативных показателей одной или нескольких функ-
циональных систем оценивается исходный вегетативный 
тонус, который изучается в период относительного по-
коя. Вегетативная реактивность исследуется с помощью 
функциональных вегетативных проб: ортостатических 
и др. Вегетативное обеспечение мышечной деятельности 
исследуется на фоне тестирующей нагрузки, позволяю-
щей оценивать адаптивные возможности вегетативной 
нервной системы. Характер послерабочих вегетативных 

сдвигов раскрывает гомеостатические возможности орга-
низма спортсменов [5, 6, 7].

Цель работы: разработка и обоснование возрастно-
половых показателей вегетативного обеспечения работо-
способности спортсменов в процессе тренировочных 
мероприятий и особенности механизмов регуляции рит-
ма сердца на этапе соревновательного периода.

Задачи исследования

1. Изучить и проанализировать показатели вегета-
тивного обеспечения работоспособности спортсменов 
с учетом возрастно-половых особенностей организма.

2. Определить внутрисистемную структуру вегетатив-
ных показателей и разработать типовые варианты веге-
тативных показателей и типовые варианты вегетативных 
соотношений для мужчин и женщин с учетом специфики 
двигательной деятельности.

3. Выявить на основании корреляционного анализа 
направленность изменений механизмов регуляции ритма 
сердца у спортсменов на этапе соревновательного перио-
да подготовки, по сравнению с подготовительным, в дина-
мике формирования тренированности.

Организация и методы исследования

Исследования проведены на большой группе спортс-
менов в количестве 179 чел. разного возраста и пола: 7–11 
лет (33 чел.), 12–14 лет (51 чел.), 15–17 лет (18 чел.), 
группе взрослых старше 19 лет (77 чел.), а также высоко-
квалифицированных спортсменов – 201 чел. (пловцы – 
38, гимнасты – 66, борьба – 20, фигурное катание – 40, 
спортивные игры – 37).

Методы исследования:
  Врачебный опрос: сон, наличие жалоб, желание 

тренироваться, переносимость нагрузок, восстанавлива-
емость к следующей тренировке.

  Регистрация пульса, АД, ЭКГ в покое.
  Функциональная проба: ортопроба.
  Вариабельность сердечного ритма: кардиоинтер-

валометрия.
  Электрокожное сопротивление (ЭКС).
  Квазистационарный потенциал коры головного 

мозга (КСП).
  Велоэргометрия.

Результаты исследования

В условиях значительного омоложения спорта выс-
ших достижений возрастает роль сбалансированной ре-
гуляции функций в обеспечении высокого спортивного 
результата. Вместе с тем следует отметить, что основные 
составляющие целостного представления о вегетативной 
регуляции функций – состояние исходного вегетативного 
тонуса, уровень вегетативной реактивности и характер 
рабочих вегетативных сдвигов – отличаются гетерохро-
низмом. Это обусловлено как возрастными особенностя-
ми в формировании уровней вегетативной регуляции 
(корковой, подкорковой, сегментарной), так и различием 
в превалировании нейрогенных или гуморальных влия-
ний. Широкий возрастной диапазон юных спортсме-
нов позволил выявить возрастные особенности реакции 
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вегетативной нервной системы на нагрузки в условиях 
тренировочных мероприятий. При врачебном опросе 
в условиях тренировочных мероприятий жалобы на со-
стояние здоровья предъявляли 15,5% обследованных: 
нарушение сна, утомляемость, нарушение ритма сердца, 
головная боль, печеночно-болевой синдром. Следует 
подчеркнуть, что все находящиеся под наблюдением 
спортсмены прошли углубленные медицинские обследо-
вания и по состоянию здоровья допущены к тренировкам 
и соревнованиям в полном объеме.

Частота сердечных сокращений в исходном состоя-
нии у юных спортсменов разного пола и возраста в целом 
соответствовала возрастным особенностям сердечно-
сосудистой системы растущего организма. У обследован-
ных спортсменов младших возрастных групп (7–11 лет) 
в 37,3% случаев ЧСС составляла 70–90 уд./мин; у юных 
спортсменов 11–12 лет – 69,6 уд./мин; индекс Кердо = 
+15,6; ΔRR = 0,08 с, что свидетельствует о преобладании 
симпатических влияний на состояние исходного вегета-
тивного тонуса.

Ортостатическая реакция у них отличается, как пра-
вило, невысокой амплитудой ЧСС и часто замедленным 
восстановлением к концу 1-й минуты, что свидетельству-
ет о слабости вагусных влияний. В данной возрастной 
группе выявлены спортсмены с достаточно выраженным 
парасимпатикотоническим влиянием на ритм сердца, что 
подтверждает существующую теорию о генетической 
предрасположенности к брадикардии [3].

Вегетативная регуляция у спортсменов 13–14 лет, 
наряду с возрастными, отличается существенными по-
ловыми особенностями, обусловленными биологическим 
созреванием организма.

Для мальчиков с акселерацией развития характерно 
вегетативное равновесие исходного тонуса, выраженные 
сдвиги ЧСС в ортопробе и послерабочие вегетативные 
сдвиги при относительно быстром восстановлении. Маль-
чики с ретардацией развития этой возрастной группы 
характеризуются преимущественно исходной симпатико-
тонией, выраженными сдвигами на нагрузку ортопробы 
с замедленным восстановлением.

Девочки с акселерацией развития в этой возрастной 
группе в равной степени относятся к группе с исходным 
вегетативным равновесием и группе с преобладанием 
ваготонии. У большинства из них индекс Кердо приоб-
ретает отрицательные значения, характерно урежение 
ЧСС, увеличение разброса интервалов R–R, повышение 
диастолического артериального давления, высокая актив-
ность симпатической системы при обеспечении спор-
тивной работоспособности и достаточно быстрым вос-
становлением. Специфичность вегетативного обеспече-
ния девочек 13–14 лет позволяет им быстро прогрес-
сировать в спорте.

Тесная связь с особенностями биологического созре-
вания сохраняется и у спортсменов 15–16-лет. В то же 
время у них отмечается увеличение связи состояния 
вегетативных функций с направленностью тренировоч-
ного процесса. В циклических видах спорта при работе 
на выносливость у большинства юношей и девушек от-
мечается преобладание парасимпатического влияния на 
исходный тонус.

Под влиянием систематической тренировочной рабо-
ты показатели вариабельности сердечного ритма по 
данным математического анализа изменяются, отражая 
благоприятные изменения в регуляции: снижение сим-
патических и усиление парасимпатических влияний на 
сердце. Как видно из табл. 1, это выражается в досто-
верном увеличении М, Мо, ΔX, σ и уменьшением АМо, 
ИН, АМо/ΔX.

Использование тестирующей нагрузки у спортсменов 
разного возраста выявило напряженность регуляторных 
систем сердца у юных спортсменов 11–13 лет и более 
адекватную реакцию на нагрузку у спортсменов 14–16 
лет с большим стажем занятий спортом (табл. 2).

Вегетативный статус спортсменов старше 19 лет 
в большей степени определяется полом (рис. 1) и на-
правленностью тренировочного процесса. Специфика 
мышечной деятельности формирует избирательность 
требований у спортсменов различных видов спорта. 
Анализ и оценка величин индекса Кердо у спортсменов 
пяти групп видов спорта (циклические, сложно-коорди-

Рис. 1. Вегетативная регуляция сердца у спортсменов – мужчин и женщин – 
по типам вегетативного обеспечения работоспособности
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национные, единоборства, скоростно-силовые и игровые) 
представлены на рис. 2 и нашли свое отражение в гисто-
грамме величины индекса Кердо.

Сравнительный анализ реакции вегетативных функ-
ций на велоэргометрический тест до отказа от работы 
у двух групп спортсменов (I группа – показавшие высо-
кие результаты работоспособности и аэробные возмож-
ности, II группа – со средними показателями работо-
способности и аэробных возможностей) выявил преоб-
ладание парасимпатических влияний на исходный тонус 
и отчетливую ортостатическую вегетативную устойчи-
вость у спортсменок I группы (табл. 3).

Вегетативное обеспечение работоспособности юных 
спортсменов определяется, как уже отмечено выше, воз-
растно-половыми и анатомо-физиологическими особен-
ностями растущего организма. Рост и развитие детского 
организма протекает неравномерно и имеет отчетливые 
различия у мальчиков и девочек, особенно заметные на 
разных стадиях полового созревания. При этом каждо-
му возрастному периоду соответствуют определенные 
особенности строения и функционирования отдельных 
органов и систем, морфофункциональных параметров, 
реактивности организма и психоэмоционального разви-
тия личности.

Наибольшее различие между паспортным и биоло-
гическим возрастом у подростков мужского пола в воз-
расте 13–16 лет, наименьшее – в 11–12 лет; у девочек 
соответственно в 10–12 и 9–10 лет.

Усиленный рост девочек отмечается в 11–12 лет (5–
8 см в год), у мальчиков – в 13–14 лет (7–10 см в год). 
Интенсивный рост скелета в 11–14 лет у юных спортсме-
нов опережает рост мышц. В период ростового скачка воз-
никают проблемы в адаптации к физическим нагрузкам, 
поскольку имеется гетерохронизм в развитии разных ор-
ганов и систем детского организма: диспропорция между 
ростом тела и ростом сердца и аорты, с возрастом особен-
но увеличивается вес левого желудочка сердца (в 3,5 раза 
больше правого) и просвет венечных артерий. Формиро-
вание нервного аппарата сердца полностью заканчивается 
к 14 годам.

Повышение физической работоспособности с 8 до 18 
лет достигается снижением уровня деятельности сердца 
в покое и более высоким диапазоном ее увеличения при 
физической работе. С возрастом повышается экономиза-
ция кровообращения в покое и при мышечной деятель-
ности, особенно у тренированных, у которых частота 
пульса и минутный объем крови на 1 кг веса меньше, 
чем у нетренированных молодых людей.

Проведенные исследования с использованием мето-
дики ортостатической кардиоинтервалографии (ОКИГ) 
показали, что в случаях, когда на протяжении трениро-
вочного макроцикла и во время соревнований функцио-
нальное состояние спортсменов сохраняет устойчивый 
уровень, то и параметры ОКИГ имеют наибольшую ам-
плитуду при наиболее низкой частоте ритма как в покое, 
так и после нагрузки. Это подтверждается на примере 
динамики статистических характеристик сердечного рит-
ма в условиях относительного покоя и в ортопробе двух 
высококвалифицированных спортсменов до (I) и во вре-
мя (II) соревнований (табл. 4).

Динамические наблюдения за вариабельностью сер-
дечного ритма и реакцией на ортопробу позволяют конт-
ролировать качество тренировочного процесса и уровень 
функциональной готовности к ответственным соревно-
ваниям.

С целью изучения внутрисистемной структуры веге-
тативных соотношений полученные результаты были под-
вергнуты математической обработке по программе клас-
терного анализа с использованием комбинационной целе-
вой функции. В результате анализа были выделены при-
оритеты (> 5% уровня значимости) комбинаторных ва-
риантов состояния вегетативных функций у спортсменов 
(7 для мужчин и 7 для женщин).

Представленные на рисунке 3 типовые варианты ве-
гетативных состояний определены при математической 
обработке основной совокупности вегетативных пока-
зателей без учета особенностей характера спортивной 
деятельности. Последующий анализ выявил, что для кон-
кретной спортивной специализации существуют пред-
почтительные варианты состояния вегетативных функ-

Рис. 2. Гистограмма величин ВИ у спортсменов-мужчин с разной направленностью тренировочного процесса:

A – циклические; B – сложно-координационные; 
C – единоборства; D – скоростно-силовые; E – игровые
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ций, обеспечивающих высокий уровень физической 
работоспособности и успешность соревновательной дея-
тельности. Для циклических видов спорта с развитием вы-
носливости таким вариантом является совокупность ис-
ходной ваготонии (индекс Кердо < –10), аритмии (ΔRR = 
0,25) и высокой ортостатической устойчивости (ортоста-
тическая разность < 25 уд./мин.). У спортсменов с таким 
исходным вариантом достоверно выше, по отношению 
к среднегрупповым значениям, показатели работоспособ-
ности (при тестировании до отказа и в тесте PWC170), 
энергообеспечения (МПК, легочная вентиляция), от-

четливо выражен эффект экономизации функций. Для 
спортсменов скоростно-силовых видов спорта на фоне 
ваготонии и аритмии характерна тенденция к увеличе-
нию реактивности ЧСС в ортопробе. У большинства пред-
ставителей спортивных игр выявлено состояние вегета-
тивного равновесия, слабо выраженная аритмия и высо-
кий уровень ортостатической устойчивости. Для сложно-
координационных видов предпочтительных вариантов 
установлено не было, что указывает на групповую поли-
морфовегетативную регуляцию у представителей этих 
видов спорта.

Рис. 3. Типовые варианты вегетативных состояний у спортсменов в условиях относительного покоя 

Таким образом, при оценке функционального состо-
яния вегетативной нервной системы у спортсменов не-
обходимо использовать индивидуально-типологический 
подход с учетом возрастно-половых особенностей и на-
правленности тренировочного процесса.

Выявлено – долговременная адаптация в избран-
ном виде спорта формирует особенности обеспечения 
вегетативной регуляции. Это отчетливо показали ис-
следования на высококвалифицированных фигурис-
тах. Так, если по данным Р.В. Земцовского [5, 9] улуч-
шение функционального состояния сопровождается за-

медлением ритма и увеличением синусовой аритмии, то 
у фигуристов при повышении тренированности замед-
ление ритма сочетается с уменьшением синусовой арит-
мии. Это находит свое подтверждение в работах Р.Е. Мо-
тылянской, Р.М. Баевского [10] о возможной раздель-
ной регуляции этих механизмов: уменьшение аритмии на 
фоне брадикардии свидетельствует о сохранении цент-
рализации управления ритмом. В активной ортопробе 
у фигуристов имеют место особенности адаптации (уве-
личение Мо при уменьшении ΔRR), характеризующиеся 
быстрым включением рабочих механизмов.

Таблица 5

Корреляционная взаимосвязь показателей кардиоинтервалометрии у фигуристов

Показатель Мо ΔRR ИН АМо %RR1 T1 %RR2 T2 T3

Подготовительный период

Мо 702 655 655 –869 65 179 250 96

ΔRR – 977 977 –548 194 24 238 202

ИН – – 1,0 –524 77 –48 274 167

АМо – – – –421 81 –56 289 –151

%RR1 – – – – 101 –333 –321 –119

T1 – – – – – –137 –518 167

%RR2 – – – – – – 750 774

T2 – – – – – – – 690

T3 – – – – – – – –

Соревновательный период

Мо 524 500 358 –571 –542 238 –214 –875

ΔRR – 643 667 24 –54 477 143 –208

ИН – – 548 –167 232 810 –83 –220
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Выявлены особенности механизмов вегетативной регу-
ляции работоспособности фигуристов на этапах подго-
товки: в подготовительном и соревновательном периодах 
(табл. 5 и 6).

Анализ корреляционной взаимосвязи исходных пока-
зателей кардиоинтервалов ритма сердца с показателями 
в активной ортопробе на разных этапах годичного тре-
нировочного периода подготовки выявил формирование 
более слабых связей между показателями в соревнова-
тельном периоде по сравнению с подготовительным как 
у мужчин, так и у женщин. Ранжирование фигуристов 
по уровню выступления в соревнованиях в соответствии 
с педагогической оценкой (выступившие успешно и не 
достаточно успешно) показало, что первых и вторых 
различают главным образом реакция организма на ак-
тивную ортопробу. У неудачно выступивших она была 
выраженной по амплитуде и замедленной по времени 

Показатель Мо ΔRR ИН АМо %RR1 T1 %RR2 T2 T3

АМо – – – 232 411 500 –404 –161

%RR1 – – – – 471 –405 –250 483

T1 – – – – – 161 –54 732

%RR2 – – – – – – 215 125

T2 – – – – – – – 483

T3 – – – – – – – –

перестройки. При этом характеристика регуляции ритма 
сердца в покое не имела достоверных различий. Но по 
данным корреляционного анализа исходная величина RR 
имела достоверную связь с амплитудой восстановления 
(RR2) в активной ортопробе (АОП). Формирование бо-
лее слабых связей показателей кардиоинтервалометрии 
на соревновательном этапе подготовки предоставляет 
организму спортсмена определенную степень свободы 
в выборе вида регуляции ритма сердца. Это обстоятель-
ство согласуется с принципом экономизации функций 
и теорией функциональных систем П.К. Анохина [11]. 
Согласно его теории, уменьшение числа достоверных 
связей между отдельными элементами функциональной 
системы увеличивает число «степеней свободы» этих 
элементов и способствует достижению функционального 
оптимума при выполнении работы различной мощности 
и длительности.

Таблица 6

Корреляционная взаимосвязь показателей кардиоинтервалометрии у фигуристок

Показатель Мо ΔRR ИН АМо %RR1 T1 %RR2 T2 T3

Подготовительный период

Мо 828 667 542 –720 77 –137 –750 –345

ΔRR – 899 858 –809 –35 –24 –750 –482

ИН – – 961 –911 244 30 –779 –304

АМо – – – –857 274 119 –714 –208

%RR1 – – – – –298 191 810 256

T1 – – – – – 381 –268 780

%RR2 – – – – – – 36 637

T2 – – – – – – – 209

T3 – – – – – – – –

Соревновательный период

Мо 780 566 810 –720 –649 381 83 –345

ΔRR – 465 887 –375 –708 292 96 –369

ИН – – 375 –500 –161 173 –202 –239

АМо – – – –554 –506 417 179 –214

%RR1 – – – – 393 –196 571 685

T1 – – – – – –375 –256 744

%RR2 – – – – – – –262 –131

T2 – – – – – – – 262

T3 – – – – – – – –

Окончание табл. 5
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Заключение
На основании проведенной работы установлено сле-

дующее.
С возрастом и стажем занятий спортом у юных спортс-

менов формируется экономический парасимпатикото-
нический тип вегетативного обеспечения работоспособ-
ности. Выявлены отчетливые различия вегетативной 
регуляции ритма сердца детей-акселератов и ретардантов, 
а также мужчин и женщин. На основании кластерного 
анализа определена типология вегетативного обеспе-
чения работоспособности с разной направленностью 
двигательной деятельности. Выявлена на основании 
корреляционного анализа направленность изменений 

механизмов регуляции ритма сердца у спортсменов на 
этапе соревновательного периода по сравнению с подгото-
вительным, а также в формировании оптимальных взаи-
мосвязей показателей вегетативного обеспечения работо-
способности и сохранении централизации управления 
ритма сердца.

Исследование и анализ материала показал информа-
тивность, значимость оценки и диагностическую ценность 
и важность роли вегетативной регуляции ритма сердца 
в определении уровня функциональной подготовленно-
сти спортсменов в процессе тренировочных мероприятий 
и подготовки к соревнованиям.
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НЕИНВАЗИВНЫЕ МЕТОДЫ ОПРЕДЕЛЕНИЯ ЛАКТАТНОГО ПОРОГА 
В ПОДГОТОВКЕ БЕГУНОВ-СТУДЕНТОВ
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Аннотация
Целью данного исследования является определение пригодности неинвазивных полевых тестов оценки анаэробного 
порога для использования в подготовке студентов – бегунов на средние дистанции. 12 студентов в возрасте 19–22 лет, 
имеющие результат в беге на дистанции 1500 м в диапазоне 4.02,3–4.34,2 мин прошли тестирование в лаборатории для 
определения лактатного порога (LT). Затем спортсмены выполнили два полевых теста: бег на 3000 м и тест Конкони 
для прогнозирования значений скорости бега на уровне лактатного порога по результатам тестирования. Высокий 
уровень корреляции (r = 0,95) между временем преодоления дистанции и скоростью бега на лактатном пороге, 
полученный в лабораторных условиях (exp-Dmax-метод) позволил построить уравнения линейной регрессии взаимо-
связи лактатного порога с результатами контрольного бега на 3000 м. Соотношение определяется формулой: 
LTDmax = 10,22 – 0,0115 × Т3000 (м/с). Результаты исследования позволяют сделать заключение, что метод оценки 
лактатного порога по результатам бега на 3 км может быть рекомендован тренерам и бегунам на средние и длинные 

дистанции как метод оценки пороговой скорости бега – критерия интенсивности тренировочных нагрузок.

Ключевые слова: студенты, бег на средние дистанции, лактатный порог, неинвазивный метод. 

NON-INVASIVE METHODS FOR DETERMINING THE LACTATE THRESHOLD 
IN THE PREPARATION OF RUNNERS-STUDENTS
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Abstract
The purpose of this study is to determine the suitability of non-invasive field tests of anaerobic threshold estimation 
for use in training students, middle distance runners. Twelve runners in the 19–22 age average with a 1500 m personal best 
4.02,3–4.34,2 minute were tested in the laboratory to determine the lactate threshold. The athletes then completed two field 
tests: a 3000 m run and Conconi test to predict running speed values at the lactate threshold level based on test results. 
The high level of correlation (r = 0.95) between distance time and lactate speed obtained in the laboratory (exp-Dmax method) 
allowed to build equations of linear regression of the relationship of the lactate threshold with the results of the control run 
at 3000 m. The ratio is determined by the formula: LTDmax = 10.22 – 0.0115×Т3000 (m/sec). The results of the study suggest 
that the method of estimation the lactate threshold based on the results of running for 3 km can be recommended to trainers 
and midle and long distances runners as a method of estimation lactate threshold – the criterion of intensity training loads.

Keywords: students, middle distances running, lactate threshold, non-invasive method.

Введение
По мере повышения интенсивности физической на-

грузки достигается такой уровень, когда весь произведен-
ный организмом лактат (молочная кислота) уже не может 
полностью утилизироваться. Выше этого уровня, который 
специалисты называют MLSS, AT или LT, спортсмен уже 
не может утилизировать лактат с такой же скоростью, с ка-
кой он производится. В результате лактат начинает накап-
ливаться в крови быстрее. Поэтому эту точку (уровень 

Список сокращений
MLSS (maximal lactate steady state) – максимальное устой-

             чивое состояние лактата.
AT (anaerobic threshold) – анаэробный порог.
LT (lactate threshold) – лактатный порог.
OBLA (onset of blood lactate accumulation) – точка нача-

ла накопления лактата.
ILT – индивидуальный лактатный порог.
GXT – градуированный нагрузочный тест.
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нагрузки) также называют OBLA. На «лактатной кривой» 
это зона резкого возрастания лактата [1]. Лактатный по-
рог признан специалистами как важный инструмент для 
оценки и мониторинга интенсивности тренировки [2, 3, 
4]. Он имеет высокую корреляционную связь со спортив-
ными результатами и используется для сравнения уровня 
подготовленности бегунов на длинные дистанции [5, 6]. 
Было выявлено, что устойчивая скорость на уровне LT 
является эффективным методом для предсказания ре-
зультата в беге на длинные дистанции [7]. Тренировка, 
выполняемая на уровне лактатного порога, повышает 
локализацию LT в процентах от VO2max, повышает эко-
номичность бега и скорость бега на MLSS [8]. По мнению 
авторов исследования, использование в тренировочной 
программе бега на пороговой скорости более эффективно 
в повышении выносливости, чем увеличение бегового 
объема. Показатель скорости на уровне LT используется 
для планирования тренировочных нагрузок. Со временем 
сложилась практика сопровождения тренировки измере-
нием текущего значения LT для повышения эффектив-
ности тренировочных программ бегунов на длинные 
дистанции, биатлонистов, велосипедистов, лыжников 
и пловцов [9, 10]. В лабораторных условиях диагностика 
LT требует процедуры забора капиллярной крови, нали-
чия технических устройств для задания, стандартных на-
грузок образцов крови и специального персонала. Анализ 
полученных данных и их интерпретация требуют опреде-
ленных научных навыков. Известно несколько методов 
установления точки локализация анаэробного порога на 
построенной по результатам тестирования кривой «лак-
тат – скорость». Во-первых, LT определяется визуально. 
Первая точка возрастания лактата от начального уровня 
к экспоненте носит название «аэробный порог». Вторую 
точку нарастания лактата называют анаэробным порогом. 
Метод имеет весьма субъективный характер, хотя часто 
используется на практике [11]. Во-вторых, это точка 
кривой, на которой лактат возрастает больше, чем на 
1 ммоль/л над значением, предшествующей ступеньке 
нагрузки (LT1). Во многих исследованиях использо-
валось фиксированное значение OBLA. Например, обо-
значение OBLA3.0 означает, что пороговая скорость 
определяется по уровню лактата, соответствующему 
3 ммоль/л. До сих пор наиболее распространенным мето-
дом регистрации LT на практике является определе-
ние нагрузки при фиксированном значении лактата на 
уровне 4 ммоль/л (OBLA4.0). Некоторые исследователи 
определяют LT по фиксированной точке превышения 
над базовой линией лактата и обозначают B + 1.0 или 
B + 1.5, что указывает превышение на 1–1,5 ммоль/л. 
Кроме этого известен так называемый Dmax-метод, в ко-
тором начальные и конечные точки кривой «лактат – 
скорость» соединяются прямой линией. Локализацией 
LT является точка наибольшего отклонения кривой от 
линии соединения [12]. Всё многообразие приемов объ-
ясняется попыткой простым методом найти истинное 
положение MLSS или ILТ, значение которого может быть 
определено на основе сложного, часто многодневного тес-
тирования [13]. Основой такого тестирования является 
выполнение постоянной 30-минутной нагрузки на ско-
ростях, близких к прогнозируемому LT. MLSS устанав-
ливается как самая высокая интенсивность, при которой 

лактат крови увеличивается менее 1 ммоль/л с 10-й по 
30-ю минуту теста. Если концентрация лактата повы-
шалась более 1 ммоль/л, то нагрузка в следующем тесте 
снижалась на 3%, в противном случае скорость повы-
шалась на 3%. И так, пока не будет установлен MLSS 
[13]. В работе [14] для определения достоверности LT, 
определяемого в ходе теста GXT различной продолжи-
тельности, использовались различные методы расчета 
LT. Показано, что многие из традиционных методов 
определения LT не были действительными. Наиболее 
точно предсказывают MLSS модифицированные log poly-
Dmax-и exp-Dmax-методы с длительностью ступеньки 
GXT, равной 4 минутам (GXT4).

По мнению специалистов, относительные сложности 
лабораторных исследований препятствуют широкому ис-
пользованию показателей LT в спортивной тренировке. 
Поэтому были предприняты попытки разработать неин-
вазивные тесты оценки LT в полевых условиях. Одним 
из первых таких тестов был предложен итальянским 
профессором Конкони на основе расчета так называе-
мого пульсового порога [15]. Известен метод оценки по-
роговой скорости по спортивным результатам «VDOT 
метод», разработанный американским тренером Jack 
Daniels [16]. По текущим результатам в беге на 1500 
или 3000 м на основе регрессионных зависимостей оце-
нивается псевдозначение VО2max. По этому значению 
по таблице определяется уровень пороговой скорости. 
Другой метод оценки лактатного порога известен как 
испытание в беге на 3 мили (3.200 м TT). На основе 
регрессионной зависимости LT определяется по фор-
муле: LT4.0 = 509.5 – 20.83 × T3.200 (мин), миль/мин 
[17]. Широкое распространение получил метод оценки 
пороговой скорости по времени 30-минутного бега [18]. 
В работе McGehee и др. [19] была проэкзаменована 
точность и валидность вышеописанных методов неин-
вазивной оценки LT. Наилучший результат дает 30-ми-
нутный бег. Ошибка не превышает 0,2 м/с. Коэффициент 
корреляции r = 0,87 между LH1 и средней скоростью 
бега. Приемлемые значения дает 3.200 мTT-метод 
и VDOT-метод. Тест Конкони дал слишком завышенные 
значения. Индивидуальные ошибки оценки скорости 
этими методами могут достигать 0,4 м/с, а ЧСС на уровне 
пороговой скорости – более 10 уд./мин. Данные в этом 
исследовании были получены при испытании опытных 
спортсменов в возрасте 34–36 лет, имеющих более чем 
10-летний стаж занятий. Поэтому эти данные должны 
быть пересмотрены для начинающих бегунов – студентов 
в возрасте 19–22 лет с малым стажем тренировки. Наи-
больших успехов в неинвазивной оценке LT в последние 
годы достигла группа американских ученых на основе 
технологии машинного обучения нейросетей [20]. Пред-
ставленная в работе система способна с высокой точно-
стью оценивать LT у 89,5% бегунов-любителей в про-
цессе их тестирования на тредбане и измерения ЧСС.

Гипотеза. Предполагается, что неинвазивные полевые 
тесты оценки LT для использования в тренировочном 
процессе студентов-бегунов на средние дистанции могут 
быть разработаны на основе исследования взаимосвязи 
результатов бегового теста на дистанции 3000 м с данны-
ми, полученными в лабораторных условиях, и на основе 
модификации теста Конкони.
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Методы и организация исследования

В исследовании приняли участие 12 студентов-бегу-
нов в возрасте 19–22 лет, специализирующиеся в беге 
на дистанции 1500 м и имеющие результат в диапазоне 
4.02,3–4.34,2 при среднем значении 4.18,1 ± 11,8 мин, с. 
Средний рост участников эксперимента составил 178,4 ± 
3,2 см при средней массе тела 67,4 ± 2,8 кг. Трениро-
вочный и соревновательный стаж испытуемых состав-
лял от 1 года до 3 лет. Исследование проводилось в на-
чале осеннего этапа подготовительного периода после 
двухнедельного втягивающего микроцикла. Оно включа-
ло лабораторное тестирование на тредбане для прямого 
определения AT, а также тестирование на дорожке стади-
она для определения пульсового порога (тест Конкони). 
Кроме этого, проводился контрольный бег на дистанции 
3000 м. Было проведено сравнение результатов измере-
ния скорости бега на уровне AT, полученных в лабора-
торных условиях, с результатами контрольного бега на 
дистанции 3000 м, а также с показателями пульсового 
порога (тест Конкони). Для проверки надежности и точ-
ности неинвазивного метода оценки LT через 4 месяца, 
по окончании зимнего соревновательного этапа, прово-
дилось повторное тестирование по той же схеме.

Методика прямого определения 
лактатного порога

В лабораторных условиях испытуемые изначально 
выполнили на тредбане бег со ступенчато повышающей-
ся скоростью для прямого измерения LT. Угол подъема 
ленты тредбана составлял 1%, чтобы выровнять энерге-

тическую стоимость бега на тредбане и на дорожке ста-
диона в диапазоне скоростей 2,9–5,0 м/с [21], где обычно 
и локализуется LT. Начальная скорость движения ленты 
тредбана устанавливалась на уровне 2,5 м/с. Длитель-
ность каждой ступени составляла 4 мин. Скорость на 
каждой ступени теста повышалась на 0,25 м/с, и так – до 
субъективного отказа от работы, который наблюдался 
примерно через 30–40 мин работы. Такой протокол обес-
печивает получение наиболее точной лактатной кривой 
для дальнейшего анализа [14]. 

В конце каждой ступени тредбан приостанавливали на 
30 с для забора 200 мкл капиллярной крови в гепаринизи-
рованный стеклянный капилляр. Сразу за отбором пробы 
кровь подвергали анализу с помощью прибора “Roche 
Omni S6”. Временны́е промежутки между забором про-
бы крови и проведением анализа были не больше 120 с. 
Полученные индивидуальные данные лактата крови на 
каждой ступени вводились в таблицу Excel, далее рас-
печатывался индивидуальный график лактатной кривой.

Использовались два метода определения LT по лактат-
ной кривой: фиксированное значение на уровне лактата, 
равного 4 ммоль/л как наиболее часто используемого 
[19], и  модифицированный exp-Dmax-метод, который 
обеспечивает наибольшую точность в определении инди-
видуального анаэробного порога [14]. Модифицирован-
ный метод Dmax был описан как точка на кривой экс-
поненциальной регрессии, которая дает максимальное 
перпендикулярное расстояние к прямой линии, образо-
ванной начальной и окончательной точкой преобразо-
ванной лактатной кривой (рис. 1).

Порядок расчета [22]. Вводим значения скорости бега 
и лактата в таблицу. Данные таблицы аппроксимируются 
уравнением:

[LA] (s) = a + [b.exp (c.s)] ,
где [LA] (s) – функция лактата от скорости (s); a, b, c – 
константы.

Так как касательная к точке LT параллельна линии 
соединения начальной и конечной точек и находится 
под тем же наклоном, то значение лактатного порога 
находится как первая производная. 

Рис. 1. Определение лактатного порога на основе модифицированного exp-Dmax-метода

После преобразования уравнение приобретает вид:

LTDmax = {ln {[exp (c.s f) – exp (c.si)] / 
[(c.sf) – (c.s i)]}} / c ,

где LTDmax – скорость бега на уровне лактатного порога, 
определенного Dmax-методом в м/с; ln – натуральный 
логарифм; с – константа первого уравнения; si и sf – зна-
чения скорости в начале и конце лактатной кривой. По 
данным [22] визуальное и расчетное значение LT Dmax 
могут различаться в диапазоне 0,2 м/с. 
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Методы обработки данных
Обработка данных осуществлялась с помощью дис-

персионного анализа (ANOVA). На основе пакета при-
кладных программ Excel вычислялись: среднее значение 
(M), ошибка средней (m) и среднеквадратическое откло-
нение (σ); оценивалась достоверность различий средних 
по критерию Стьюдента; рассчитывался коэффициент 
корреляции Пирсона (r); определялись уравнения линей-
ной и экспоненциальной регрессии. Построение лактат-

ной кривой в соответствии с уравнением (постоянная 
плюс экспонента) и расчет лактатного порога по Dmax 
осуществлялись на основе пакета прикладных программ 
matlab_2015.

Результаты исследований

Значения LT, полученные в ходе тестирования в лабо-
ратории, были оценены на основе теста Конкони, выпол-
ненного на дорожке стадиона (табл. 1). 

Таблица 1

Средние значения параметров лактатного порога, оцениваемые разными методами (M ± σ)

Параметр
Метод определения лактатного порога

Exp-Dmax LT4.0 Конкони

Скорость бега (м/с) 3,39 ± 0,23* 3,67 ± 0,33* 3,88 ± 0,30*

Лактат (ммоль/л) 3,7 ± 0,3 4,0 –

ЧСС (уд./мин) 168,1 ± 2,9* 172,3 ± 3,2* 176,4 ± 3,1*

* Достоверность различий на уровне P  0,05.

В лабораторном тесте были зафиксированы скорости 
бега на уровне порога анаробного обмена 3,1–4,1 м/с 
(среднее значение: 3,67 ± 0,33 м/с) при фиксированном 
значении лактата, равного 4 ммоль/л и в диапазоне 
3,0–3,9 м/с (среднее значение: 3,39 ± 0,23 м/с), опреде-
ленном на основе exp-Dmax-метода. Величина разницы 
оценки в этих двух лабораторных методах составляет 

0,28 ммоль/л. Различие достоверно на уровне P  0,05. 
Значения анаэробного порога, оцененного косвенно с по-
мощью теста Конкони, лежат в диапазоне 3,3–4,4 м/с 
при среднем значении 3,8 8 ± 0,30 м/с. Эти значения пре-
вышают лабораторные данные на 0,21 ± 0,13 для LT4.0 
(рис. 2) и 0,49 ± 0,15 м/с для exp-Dmax-метода при до-
стоверности различий P  0,05.

Рис. 2. Постоянная и случайная ошибка оценки LT4.0 по тесту Конкони

Бегуны в тесте «бег на дистанции 3000 м» показали 
результат от 8,57 до 10,24 мин, с (при среднем значении 
9.43,6 ± 11,8 мин, с). Регрессионный анализ трех рядов 
значений, выполненный в Excel, позволил получить поле 

рассеивания и взаимосвязь между результатом в беге на 
3000 м и оценками пороговой скорости, полученных по 
критерию LT4.0 и на основе exp-Dmax-метода. Эти за-
висимости представлены на рис. 3. 

Рис. 3. Поле рассеивания значений и регрессионные зависимости скорости бега 
на уровне лактатного порога, рассчитанного разными способами, от времени бега на дистанции 3000 м 

для бегунов-студентов, специализирующихся в беге на 1500 м
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Таблица 2

Корреляционные коэффициенты тестов оценки анаэробного порога

Пороговая скорость, 
полученная неинвазивными 

методами

Скорость бега на уровне анаэробного порога, 
полученная в лаборатории разными способами

Exp-Dmax LT4.0

Tест «Бег на 3000 м» 0,95 0,89

Тест Конкони 0,76 0,72

Для оценок, полученных на основе Dmax-метода, 
характерно меньшее рассеивание результатов и более вы-
сокое значение величины достоверности аппроксимации 
(R2) поля рассеивания линейной функцией. Аппрокси-
мация достоверна на уровне P  0,01. Величина ошибки 
оценки лактатного порога по уравнениям линейной рег-
рессии лежит в пределах 0,09–0,1 м/с. 

Для оценки пригодности неинвазивных тестов был 
проведен корреляционный анализ, результаты которого 
представлены в табл. 2. Оценка анаэробного порога на ос-
нове результата в беге на 3000 м более валидна, чем тест 
Конкони.

Для оценки воспроизводимости неинвазивных тестов 
и их точности через 4 месяца было проведено повторное 
исследование на том же контингенте спортсменов, резуль-
таты которого представлены на рис. 4.

Отмечается сохранение соотношения разных оценок 
LT через 4 месяца тренировок. Систематическая ошибка 
оценки LT в тесте Конкони по отношению к exp-Dmax-
методу составила +0,42 м/с, а случайная: ± 0,1 м/с. 
Ошибка расчетных значений LT, полученных на основе 
результатов теста на дистанции 3000 м, не превышает 
0,06 ± 0,09 м/с. Различие между прямым и расчетным 
методом недостоверно (P  0,05).

Рис. 4. Значения скоростей бега на уровне анаэробного порога, 
полученных прямыми и неинвазивными методами, в начале исследования и через 4 месяца тренировки 

в группе бегунов-студентов

Обсуждение
На современном этапе развития науки валидность 

тестов оценки LT проверяется по соответствию MLSS 
или средней скорости на дистанции длительностью около 
30 мин [13, 14]. Поэтому 30-минутный бег сам по себе 
является корректным и достаточно точным неинвазив-
ным методом оценки лактатного порога [16]. Однако 
этот тест годится только для опытных спортсменов, спо-
собных оценивать свои физические возможности, под-
держивать равномерный темп на дистанции без ускоре-
ния на старте и финише. Для студенческой же молодежи 
для оценки уровня их физической подготовленности тра-
диционно использование бега на дистанции 3 км. Поэтому 
метод оценки LT по результату в беге на 3 км очень удо-
бен. Погрешность расчетных значений на основе решения 
уравнений регрессии, по сравнению с прямыми метода-
ми, не превышает ± 0,1 м/с, что вполне приемлемо для 
практики. Однако при использовании полученных дан-
ных следует учитывать условия тренировки. При низком 

качестве тренировочного покрытия и плохой погоде 
скорость бега на уровне лактатного порога заметно сни-
жается. В этом случае ориентироваться нужно не на ско-
рость, а на уровень ЧСС. Для индивидуальной тренировки 
широко используются спортивные часы, в которые загру-
жены программы для управления тренировкой и оценки 
лактатного порога по ЧСС. Сегодня оценка LT на основе 
теста Конкони по точке отклонения зависимости «ско-
рость бега – ЧСС» от прямой линии дает завышенное (на 
0,4–0,5 ± 0,15 м/с) значение по отношению exp-Dmax-
методу. Однако разработанные в последнее время мето-
ды неинвазивного определения LT по взаимосвязи «LT – 
ЧСС» на основе технологии машинного обучения нейро-
сетей позволяют, благодаря логическим фильтрам, оце-
нивать лактатный порог с большей точностью, чем пря-
мые методы. По мере развития компьютерной техники 
эти методы, что вполне возможно, будут использоваться 
и в мобильных спортивных гаджетах.
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Заключение
В процессе подготовки студентов – бегунов на сред-

ние дистанции – допустимо использование неинвазивных 
методов оценки анаэробного порога. Наиболее точным 
методом является расчет LT по уравнению регрессии: 
LT Dmax = 10,22 – 0,0115×Т3000 (м/с), где LT Dmax – 
скорость бега на уровне лактатного порога, полученного 

на основе exp-Dmax-метода, Т3000 – результат в беге 
на дистанции 3 км, измеренный в секундах. Коэффи-
циент корреляции r = 0,95 (P  0,001). Ошибка расчета 
регрессии лежит в пределах ± 0,1 м/с. Оценка методом 
Конкони дает завышенное на 0,4–0,5 ± 0,15 м/с значение 
по отношению exp-Dmax-метода и на 0,2–0,3 ± 0,2 м/с 
по отношению LT4.0 (r = 0,76–0,72). 
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ПРОГНОЗИРОВАНИЕ СПОРТИВНЫХ ДОСТИЖЕНИЙ 
У ГРЕБЦОВ-КАНОИСТОВ ВЫСШЕЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

С ПОЗИЦИИ СКОРОСТИ ИХ ПОСТНАГРУЗОЧНОГО ВОССТАНОВЛЕНИЯ
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КГУФКСТ, г. Краснодар, Россия;
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Аннотация
Цель работы – изучение скорости постнагрузочного восстановления отдельных биохимических и физиологических 
параметров, а также критериев психоэмоционального состояния в плане прогнозирования уровня спортивных 
достижений и их стабильности у 19 гребцов-каноистов мужского пола высокой и высшей квалификации в возрасте 
от 21 до 33 лет. Исследования проводились многократно (от 25 до 40 раз) на протяжении трех лет. 
Регистрировались: содержание гемоглобина, железа, аланинаминотрансферазы, аспартатаминотрансферазы, 
общей креатинфосфокиназы, мочевины, кортизола, общего и свободного тестостерона, общего белка, показатель 
гематокрита, результаты анкетирования (сон, аппетит, желание тренироваться), частота сердечных сокращений, 
систолическое и диастолическое артериальное давление; рассчитывались пульсовое давление и показатель двойного 
произведения. Также определяли интегральный показатель функционального состояния с использованием аппаратно-
программного комплекса «Омега» и параметры обследования на программном модуле «Кардиовизор». Протокол 
регистрации – через 14 часов после последней тренировки в начале и конце недельного микроцикла, через 20 часов после 
последней тренировки в конце недельного микроцикла и через 44 часа отдыха после последней тренировки. Для оценки 
полученных данных был использован ROС-анализ (Receiver Operating Characteristic). Результаты: прогностически 
значимыми классификационными параметрами попадания в «успешную» подгруппу по уровню и стабильности 
спортивных достижений у гребцов-каноистов высшей квалификации являются только высокая толерантность 
функционального состояния центральной нервной системы, в частности, его психоэмоциональная составляющая 
к метаболическим сдвигам нагрузочного характера, а также более высокое содержание кортизола в крови в конце 

недельных микроциклов. 

Ключевые слова: гребля на каноэ, спортсмены высокой и высшей квалификации, прогнозирование, биохимические, 
физиологические параметры, критерии психоэмоционального состояния, ROC-анализ.

FORECASTING OF ATHLETIC ACHIEVEMENTS 
IN ELITE CANOEISTS BASED ON THEIR AFTERLOAD RECOVERY RATE

G.A. MAKAROVA, S.M. CHERNUKHA, 
A.A. KARPOV, T.V. BUSHUEVA, 

KSUEST, Krasnodar, Russia;
I.B. BARANOVSKAYA, 

RCH No. 2, Krasnodar, Russia
Abstract
Aim: to investigate the afterload recovery rate of some biochemical and physiological parameters as well as criteria of psycho-
emotional state in the context of forecasting level and stability of athletic achievements in 19 highly trained male canoeists 
aged from 21 to 33 years. The studies were performed repeatedly (25 to 40 times) within a span of 3 years. The registered 
parameters: contents of hemoglobin, iron, alanine aminotransferase, aspartate aminotransferase, total creatine phosphokinase, 
urea, cortisol, total testosterone, free testosterone, total protein, hematocrit volume, results of questionnaire survey (sleep, 
appetite, motivation to train), heart rate, systolic and diastolic blood pressure; pulse pressure and double product were calculated. 
Integrated index of functional state (Omega hardware-software complex) and parameters of examination using Kardiovisor 
program module has been determined. Data record protocol: 14 hours after the last training at the beginning and at the end 
of a week-long micro cycle, 20 hours after the last training at the end of a week-long micro cycle and after 44 hours of rest 
since the last training. Receiver Operating Characteristic (ROC) analysis was applied for appraisal of the findings. Results; 
Only high tolerance of central nervous system’s functional state, its psychoemotional component in particular (motivation 
to train, sleep, appetite), to exercise-induced metabolic shift and higher cortisol level in blood at the end of a week-long 
micro cycles serve as prognostically significant parameters for classification into “successful” subgroup regarding the level 

and stability of athletic achievements in highly trained canoeists.

Keywords: canoeing, well and highly trained athletes, forecasting, biochemical and physiological parameters, criteria 
of psychoemotional state, ROC analysis.
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Введение
Проблема использования физиологических и биохи-

мических параметров, а также критериев психоэмоцио-
нального состояния в системе прогнозирования уровня 
спортивных достижений в циклических видах спорта, на-
правленных на преимущественное развитие выносливо-
сти, в подавляющем большинстве научных исследований 
изучалась путем сравнительного анализа определенного 
комплекса показателей у спортсменов разной квалифика-
ции. При этом, как правило, речь шла о традиционных 
критериях мощности, емкости и эффективности (реже – 
мобилизуемости и реализуемости) энергетических воз-
можностей организма, а также уровне развития приме-
нительно к избранному виду спорта необходимых физи-
ческих качеств [1–4]. Когда же возникает необходимость 
применения этих параметров в однородных группах 
спортсменов, особенно высшей квалификации, большая 
часть из них оказывается мало информативной.

Цель исследования. Учитывая это, нами была пред-
принята попытка апробировать в плане прогнозирова-
ния уровня спортивных достижений и их стабильности 
у гребцов-каноистов высшей квалификации скорость 
постнагрузочного восстановления отдельных биохимиче-
ских и физиологических параметров, а также критериев 
психоэмоционального состояния, которое, согласно рабо-
чей гипотезе, у «успешной» подгруппы спортсменов долж-
но быть выше, чем у «неуспешной».

Методы и организация исследований

Исследование выполнено в рамках научно-исследова-
тельской работы по теме «Моделирование тренировочно-
го процесса высококвалифицированных гребцов на каноэ 
с учетом факторов, определяющих и лимитирующих эф-
фективность соревновательной деятельности».

Биохимические исследования проводились под руко-
водством ФГБОУ «Центр спортивной подготовки сбор-
ных команд России». Разрешение на использование дан-
ных биохимических исследований крови гребцов-кано-
истов высшей квалификации получено (письмо ФГБУ 
«ЦСП», исх. № 04-03.09/1063 от 03.07.2019).

В наблюдениях приняли участие 19 спортсменов муж-
ского пола высокой и высшей квалификации в возрасте от 
21 до 33 лет, из них – 7 ЗМС, 6 МСМК, 6 МС.

Исследования проводились многократно (до 25 раз) 
на протяжении трех лет, утром, натощак.

Показатели морфологического состава капиллярной 
крови определялись с помощью гематологического ана-
лизатора Abacus 380.

Биохимические показатели также измерялись в капил-
лярной крови с помощью полуавтоматического биохими-
ческого анализатора BioSystems BTS-350.

Регистрировались (кол-во измерений): содержание 
гемоглобина – 274, железа – 95; аланинаминотранс-
феразы (АЛТ), аспартатамино-трансферазы (АСТ), об-
щей креатинфосфокиназы (КФК), мочевины, кортизола – 
по 275, общего тестостерона – 274, свободного тестостеро-
на – 195, общего белка – 242 и показатель гематокрита – 
275.

В наблюдениях, связанных с анализом текущих изме-
нений физиологических показателей и критериев психо-
эмоционального состояния, приняли участие 20 спортс-
менов мужского пола высокой и высшей квалификации 
в возрасте от 21 до 33 лет, из них 7 ЗМС, 6 МСМК, 
7 МС. 

Исследования проводились многократно (до 40 раз) 
также на протяжении 3 лет. 

Регистрировались: результаты анкетирования (сон, 
аппетит, желание тренироваться), частота сердечных 
сокращений (ЧСС), систолическое (САД), диастоличе-
ское (ДАД) и пульсовое (ПД) артериальное давление, 
показатель двойного произведения (ПДП), интегральный 
показатель функционального состояния, полученный 
с использованием аппаратно-программного комплекса 
«Омега» (омега-потенциал – ОП) [5–6] и результаты 
обследования – на программном модуле «Кардиовизор» 
(КВ) [7–8].

ПД определялся как разность между значениями 
САД и ДАД. 

ПДП рассчитывался по формуле: 
ПДП = ЧСС × САД / 100. 

Анкетирование проводилось по упрощенной схеме 
и предусматривало оценку спортсменом по 5-балльной 
шкале сна, аппетита и желания тренироваться. 

Регистрируемые параметры всегда измерялись утром, 
натощак, в соответствии со следующим протоколом: 

  понедельник – после 44 ч отдыха; 
  вторник – спустя 14 ч после последней тренировки 

в начале недельного микроцикла;
  суббота – спустя 14 ч после последней тренировки 

в конце недельного микроцикла;
  воскресенье – спустя 20 ч после последней трени-

ровки в конце недельного микроцикла.
С целью оценки полученных данных, в частности, 

прогностической ценности регистрируемых показате-
лей, был использован ROC-анализ (Receiver Operating 
Characteristic), суть которого заключается в определении 
чувствительности (Se) и специфичности (Sp) каждого 
значения диагностической шкалы в отношении альтер-
натив прогноза («успешная» и «неуспешная» подгруппы 
по уровню и стабильности спортивных достижений в из-
бранных сезонах). Чувствительность в данном случае — 
это мера вероятности того, что спортсмен будет правиль-
но идентифицирован с помощью избранного параметра 
в плане попадания в «успешную» подгруппу. Специфич-
ность — вероятность отсутствия ложно-положительного 
результата. Площадь под графиком (ROCAREA) являлась 
интегральным показателем, оценивающим прогностиче-
ские свойства избранной шкалы. Приближение значения 
ROCAREA к 1,0 соответствует более значимым классифи-
кационным свойствам шкалы. С позиции вероятностного 
подхода, чувствительность и специфичность как меры 
информативности анализируемых параметров в данной 
работе считались удовлетворительными при следующих 
значениях: площадь под кривой ROCAREA > 0,600; чув-
ствительность Se > 0,800 (> 80%); специфичность Sp > 
0,500 (> 50%). 
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Результаты исследований
Согласно результатам ROC-анализа, после 44 ч отды-

ха из показателей морфологического и биохимического 
состава крови определенной информативной ценностью 
обладали: общий белок (ROCAREA = 0,723, чувствитель-
ность – 85,7%, специфичность – 58,9%) и свободный 

тестостерон (ROCAREA = 0,680, чувствительность – 85,4%, 
специфичность – 50,6%). Однако, как это на первый 
взгляд ни парадоксально, у участников «успешной» под-
группы они были ниже, чем у участников «неуспешной» 
(табл. 1).

Таблица 1

Результаты ROC-анализа показателей 
морфологического и биохимического состава крови спортсменов 

после 44 часов отдыха (понедельник)

Наименование показателя ROCAREA Sp (%) Se (%)

Гемоглобин (г/л) 0,627 48,8 76,6

Гематокрит (%) 0,642 50,7 77,7

Железо (мкмоль/л) 0,587 31,2 86,3

АЛТ (Ед./л) 0,545 40,2 68,8

АСТ (Ед./л) 0,383 24,4 52,2

КФК (Ед./л) 0,507 36,3 65,2

Мочевина (моль/л) 0,568 42,8 70,9

Кортизол (нмоль/л) 0,553 40,8 69,8

Тестостерон (нмоль/л) 0,542 39,8 68,6

Свободный тестостерон (пг/мл) 0,680 50,6 85,4

Общий белок (г/л) 0,723 58,9 85,7

Что касается физиологических параметров и критери-
ев психоэмоционального состояния, то после 44 ч отдыха 
информативной ценностью обладали только показатели 
оценки (в баллах) спортсменами желания тренироваться, 
аппетита и сна – у участников «успешной» подгруппы они 
были выше, чем у участников «неуспешной», при этом 
значимость этих параметров убывала в данном ряду сле-
дующим образом: желание тренироваться – ROCAREA = 
0,662, чувствительность – 74,6%, специфичность – 57,7%; 
аппетит – ROCAREA = 0,646, чувствительность – 73,1%, 
специфичность – 56,1%; сон – ROCAREA = 0,632, чувстви-
тельность – 71,8%, специфичность – 55%). 

На рисунке 1 представлен график ROC-кривой по-
казателя «Желание тренироваться» (ROCAREA = 0,662).

Спустя 14 ч после последней тренировки в начале 
недельного микроцикла, установлены высокие клас-
сификационные свойства свободного тестостерона 
(ROCAREA = 0,916, чувствительность – 100%, специфич-

Рис. 1. Характеристический график (ROC-кривая) 
показателя «Желание тренироваться» 

после 44 часов отдыха 

ность – 82,1%) и удовлетворительные – содержание 
гемоглобина (ROCAREA = 0,744, чувствительность – 
90,1%, специфичность – 58,6%), однако и здесь они были 
выше у участников «неуспешной» подгруппы (табл. 2). 

Из физиологических параметров и критериев психо-
эмоционального состояния, спустя 14 ч после последней 
тренировки в начале недельного микроцикла, классифи-
цирующими свойствами также обладали только пока-
затели оценки (в баллах) спортсменами желания трени-
роваться (ROCAREA = 0,731, чувствительность – 83,7%, 
специфичность – 62,5%), аппетита (ROCAREA = 0,728, 
чувствительность – 83,41%, специфичность – 62,2%) 
и сна (ROCAREA = 0,700, чувствительность – 80,6%, спе-
цифичность – 59,5%), которые у участников «успеш-
ной» подгруппы были выше, чем у участников «неуспеш-
ной». 

На рисунке 2 представлен график ROC-кривой пока-
зателя «Аппетит» (ROCAREA = 0,728).

Рис. 2. Характеристический график (ROC-кривая) 
показателя «Аппетит» через 14 часов после тренировки 

в начале недельного микроцикла
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Таблица 2

Результаты ROC-анализа показателей морфологического 
и биохимического состава крови спортсменов через 14 часов после тренировки 

в начале недельного микроцикла

Наименование показателя ROCAREA Sp (%) Se (%)

Гемоглобин (г/л) 0,744 58,6 90,1

Гематокрит (%) 0,512 35,7 66,7

Железо (мкмоль/л) 0,448 18,4 71,2

АЛТ (Ед./л) 0,587 42,6 74,7

АСТ (Ед./л) 0,556 36,3 74,8

КФК (Ед./л) 0,634 46,7 80,1

Мочевина (моль/л) 0,513 34,1 68,4

Кортизол (нмоль/л) 0,335 15,4 51,7

Тестостерон (нмоль/л) 0,623 46,3 78,3

Свободный тестостерон (пг/мл) 0,916 82,1 100,0

Общий белок (г/л) 0,505 27,8 73,1

Спустя 14 часов после последней тренировки в конце 
недельного микроцикла, из всех проанализированных по-
казателей морфологического и биохимического состава 
крови информативной ценностью обладали содержание 
кортизола (ROCAREA = 0,673, чувствительность – 79,7%, 

специфичность – 54,9%) и гемоглобина (ROCAREA = 0,647, 
чувствительность – 77,2%, специфичность – 52,1%), при 
этом содержание кортизола в крови было выше у участ-
ников «успешной» подгруппы, а содержание гемогло-
бина – у участников «неуспешной» (табл. 3).

Таблица 3 

Результаты ROC-анализа показателей морфологического 
и биохимического состава крови у спортсменов, спустя 14 часов 

после последней тренировки в конце недельного микроцикла (суббота)

Наименование показателя ROCAREA Sp (%) Se (%)

Гемоглобин (г/л) 0,647 52,1 77,2

Гематокрит (%) 0,588 45,6 71,9

Железо (мкмоль/л) 0,535 21,0 85,9

АЛТ (Ед./л) 0,528 39,3 66,3

АСТ (Ед./л) 0,470 33,6 60,4

КФК (Ед./л) 0,584 45,2 71,6

Мочевина (моль/л) 0,636 50,9 76,3

Кортизол (нмоль/л) 0,673 54,9 79,7

Тестостерон (нмоль/л) 0,502 36,5 63,9

Свободный тестостерон (пг/мл) 0,529 36,9 68,9

Общий белок (г/л) 0,374 22,8 52,0

При ROC-анализе физиологических параметров и кри-
териев психоэмоционального состояния, обладающих ин-
формативной ценностью, в этот постнагрузочный период 
установлено не было.

Через 20 ч после 1-й тренировки в конце недельного 
микроцикла из показателей морфологического и биохими-
ческого состава крови удовлетворительной прогности-
ческой ценностью опять обладал показатель содержания 
кортизола в крови (ROCAREA = 0,690, чувствительность – 

87,3%, специфичность – 50,8%), который был выше 
у участников «успешной» подгруппы. Что касается пока-
зателя АЛТ, то его изолированное (причем однократное, 
и в диапазоне нормальных величин) увеличение у уча-
стников «успешной» подгруппы мы не можем объяснить 
с позиции его прогностической значимости (табл. 4). 
Возможно, в дальнейшем целесообразно проанализиро-
вать в этом плане изменения коэффициента де Ритиса 
(АСТ/АЛТ).
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Таблица 4

Результаты ROC-анализа показателей морфологического 
и биохимического состава крови спортсменов, спустя 20 часов после 1-й тренировки 

в конце недельного микроцикла

Наименование показателя ROCAREA Sp (%) Se (%)

Гемоглобин (г/л) 0,480 28,7 67,3

Гематокрит (%) 0,478 28,5 67,2

АЛТ (Ед./л) 0,694 51,7 87,1

АСТ, Ед/л 0,592 39,1 79,4

КФК, Ед/л 0,457 26,4 64,9

Мочевина, моль/л 0,451 24,3 65,9

Кортизол, нмоль/л 0,690 50,8 87,3

Тестостерон, нмоль/л 0,596 38,4 80,8

Свободный тестостерон, пг/мл 0,427 20,0 65,4

Общий белок, г/л 0,328 13,4 52,1

Из физиологических параметров и критериев психо-
эмоционального состояния показателей определенной 
прогностической значимостью обладали показатели оцен-
ки спортсменами (в баллах) аппетита (ROCAREA = 0,657, 

чувствительность – 80%, специфичность – 51,4%) и жела-
ния тренироваться (ROCAREA = 0,650, чувствительность – 
79,1%, специфичность – 51%), которые были выше у уча-
стников «успешной» подгруппы.

Заключение
Таким образом, согласно полученным данным, при 

невозможности использования полностью идентичных 
по характеру, объему и интенсивности тренировочных 
нагрузок (что нереально при работе со спортсменами 
высокой и высшей квалификации) предположение, что 
скорость постнагрузочного восстановления показате-
лей морфологического и биохимического состава крови, 
а также ряда регистрируемых физиологических крите-
риев у спортсменов, показавших в соревновательных 
сезонах лучшие спортивные достижения, должна быть 
выше, не подтвердилась. 

В качестве прогностически значимых классифика-
ционных параметров попадания в «успешную» подгруп-
пу по уровню и стабильности спортивных достижений 
(правда, при пограничных значениях специфичности) 
у гребцов-каноистов высшей квалификации выделились 
только высокая толерантность функционального состоя-
ния центральной нервной системы, в частности, его психо-
эмоциональной составляющей (желание тренироваться, 
сон, аппетит) к метаболическим сдвигам нагрузочного 
характера, а также более высокое содержание кортизола 
в крови в конце недельных микроциклов. 

На последнем положении нам хотелось бы остановить-
ся особо. В отечественной практике традиционно при-
нято считать, что повышение адаптационных возмож-
ностей организма спортсменов должно сопровождаться 

увеличением уровня свободного тестостерона и снижени-
ем (или стабилизацией) содержания кортизола в крови. 
При этом мы нередко забываем о том, что снижение со-
отношения «свободный тестостерон/кортизол» на 30% 
ниже нормального для спортсмена высокого уровня 
может служить признаком слишком интенсивных трени-
ровочных нагрузок [9] только в силовых и спринтерских 
видах спорта [10]. В то же время, именно снижение уров-
ня кортизола в крови и отсутствие его повышения в ответ 
на интенсивные физические нагрузки является одним 
из значимых маркеров хронического физического пере-
напряжения и синдрома перетренированности [11–13], 
причем, при снижении уровня кортизола наблюдаются 
негативные изменения психоэмоционального состояния. 

Действие кортизола, как известно, вызывает различные 
физиологические, когнитивные и поведенческие измене-
ния, имеющие решающее значение для успешной адап-
тации к стрессу. Первоначально основное внимание при-
влекала энергетическая роль кортизола в стрессовой 
реакции [14–15]. Со временем, однако, все больше внима-
ния стали уделять другому аспекту действия кортизола – 
угнетению секреции кортиколиберина (и, соответствен-
но, адренокортикотропного гормона) [16–21]. Согласно 
современным воззрениям, действуя по принципу обрат-
ной связи, кортизол снижает интенсивность стрессовой 
реакции и защищает всю систему от перегрузки. 
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МАССОВАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
И ОЗДОРОВЛЕНИЕ НАСЕЛЕНИЯ

ДИНАМИКА ПОКАЗАТЕЛЕЙ СПОРТИВНО-ТЕХНИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ I КУРСА ОСНОВНОГО ОТДЕЛЕНИЯ 

УЧЕБНЫХ ГРУПП ОФП СО СПОРТИВНОЙ НАПРАВЛЕННОСТЬЮ 
(БАСКЕТБОЛ)

С.А. БАРАНЦЕВ, В.П. ЧИЧЕРИН, 
Е.В. БОРИСОВ, Е.В. МАМЫШЕВ, 

ГУУ, г. Москва

Аннотация
Исследуется динамика спортивно-технической подготовленности студентов I курсов основного отделения учебных 
групп ОФП со спортивной направленностью (баскетбол). У юношей отмечена тенденция (р > 0,05) улучшения 
показателей времени ведения мяча и бросков мяча в корзину от конца 1-го к концу 2-го семестра. Результаты 
прыжков вверх с места практически не изменились (р > 0,05). У девушек зарегистрирована тенденция снижения 
результатов прыжков вверх с места и достоверное улучшение (р < 0,05) результативности бросков мяча в корзину. 
Время ведения мяча практически не изменилось. Юноши превосходят девушек в показателях прыжков вверх с места 
и времени ведении мяча как в конце 1-го (р < 0,01), так и 2-го семестров (р < 0,01). При этом результативность 

бросков мяча в корзину достоверных различий не имеет.

Ключевые слова: спортивно-техническая подготовленность, общая физическая подготовка, тестирование.

DYNAMICS INDICATORS OF SPORTS AND TECHNICAL READINESS 
Ist YEAR STUDENTS AT THE GENERAL PHYSICAL TRAINING GROUPS 

WITH A SPORTS ORIENTATION (BASKETBALL) 

S.А. BARANTSEV, V.P. CHICHERIN, 
E.V. BORISOV, Е.V. MAMYSHEV, 

SUM, Moscow

Abstract
The dynamics indicators of sports and technical readiness 1st year students at the general physical training groups with 
a sports orientation (basketball) have been investigated. The male students showed a tendency (p > 0.05) to improve the dribble 
time and effectiveness of free throws within the period from the end of 1st till the end of 2nd semester. The results of vertical jumps 
have not changed ( p > 0.05). The female students showed a tendency to reduce the results of vertical jumps and a significant 
improvement (p < 0.05) of free throws effectiveness. The dribble time has not changed. The male students exceed 
the female ones in vertical jumps and dribble time both at the end of the 1st (p < 0.01) and the end of 2nd semester (p < 0.01). 

At the same time the effectiveness of free throws does not have significant differences.

Keywords: sports and technical readiness, general physical training, testing.

Известно, что обучение и совершенствование техники 
спортивных движений значительно повышает интерес 
студентов основного отделения к систематически заня-
тиям физическими упражнениями. Поэтому не случайно 
Примерной программой дисциплины «Физическая куль-
тура» [1] предлагается в качестве индикаторов эффектив-
ности учебно-тренировочного процесса наряду с оценкой 
общей физической подготовленности (ОФП) оценивать 
и спортивно-техническую подготовленность (СТП) сту-

дентов. При этом в Примерной программе приводятся 
тесты и нормативы оценки ОФП, но отсутствуют тесты 
и нормативы оценки СТП. 

Анализ литературных источников свидетельствует 
о наличии тестов для оценки технической подготовленно-
сти спортсменов-баскетболистов. Так, например, для бас-
кетболистов специализированных детско-юношеских 
спортивных школ применяются тесты для оценки скоро-
сти ведения мяча с обводкой препятствий, броски мяча 
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в корзину с линии штрафного броска и др. Для оценки 
специальной физической подготовленности используют-
ся различные тесты, в том числе и прыжок вверх с места 
по Абалакову [11].

Для оценки СТП студентов медицинских и фар-
мацевтических вузов используются броски с точек – 
дистанционные (40 бросков), штрафные (30 бросков); 
комбинированный тест (скоростное ведение) и др. [12]. 

Соответствие этих тестов требованиям теории спор-
тивного тестирования не вызывает сомнений. Однако 
пропускная способность батареи тестов, предлагаемых, 
в частности, для студентов медицинских и фармацевти-
ческих вузов недостаточна для учебных групп студентов 
основного отделения. 

Преподавателями кафедры физической культуры 
Государственного университета управления СТП сту-
дентов-неспортсменов основного отделения изучается 
с 2007 г. [11]. Исследуется СТП студентов учебных 
групп с различной спортивной направленностью: ОФП-
волейбол [3, 8], ОФП-настольный теннис [4, 7], ОФП-
футбол [5], ОФП-атлетизм [6] и др. На основании ре-
зультатов исследования Н.А. Беляевой с соавт. [10], были 
разработаны нормативы оценки СТП юношей I–II курсов 
основного отделения групп ОФП со спортивной направ-
ленностью (баскетбол). Использовали следующие тесты: 
время ведения мяча «змейкой», броски мяча в корзину 
с линии штрафного броска, прыжок вверх с места. Уста-
новлено наличие достоверных различий в показателях 
спортивно-технической и специально-двигательной под-
готовленности юношей и девушек, что необходимо учиты-
вать при разработке нормативов оценки СТП студентов 
основного отделения групп ОФП-баскетбол. Была про-
ведена оценка эффективности учебно-тренировочных за-
нятий по показателям спортивно-технической подготов-
ленности студентов основного отделения учебных групп 
ОФП-баскетбол. 

Актуальным остается вопрос разработки нормативов 
оценки показателей СТП девушек основного отделения 
групп ОФП-баскетбол. Не исследована посеместровая 
динамика показателей СТП юношей и девушек I–III 
курсов основного отделения групп ОФП-баскетбол.

Задачи исследования
1. Выявить особенности динамики показатели СТП 

юношей и девушек I курсов основного отделения учеб-
ных групп ОФП-баскетбол в течение учебного года.

2. Исследовать гендерные особенности СТП юношей 
и девушек.

3. Оценить СТП юношей и девушек I курса основного 
отделения учебных групп ОФП-баскетбол.

Методы исследования
Для оценки СТП студентов основного отделения 

групп ОФП-баскетбол использовали следующие тесты 
[10, 13]:

1. Штрафной бросок с линии штрафного броска. 
Фиксируется количество попаданий мяча в кольцо из 
5 попыток.

2. Ведение мяча от лицевой линии до середины пло-
щадки и обратно с обводкой 4-х стоек, расположенных 
на равном расстоянии друг от друга. Оценивается время 
выполнения задания.

3. Прыжок вверх с места толчком двух ног и с махом 
руками [2]. 

Фиксируется лучший результат из 3 попыток при 
выполнении каждого теста.

Организация исследования
Тестирование СТП юношей и девушек I курсов основ-

ного отделения групп ОФП-баскетбол проводили в кон-
це 1 и 2 семестра. В конце 1 семестра в исследованиях 
принимали участие 48 юношей и 21 девушка, в конце 
2-го – 69 юношей и 43 девушки. Содержание занятий 
для студентов основного отделения учебных групп ОФП-
баскетбол представлено в учебно-методическом пособии 
[9].

Результаты исследования
В таблице 1 представлены показатели СТП юношей 

и девушек I курсов основного отделения групп ОФП-
баскетбол по окончании 1 и 2 семестров (общая выборка).

Юноши превосходили девушек в показателях прыж-
ков вверх с места и времени ведении мяча как в конце 
1-го (p < 0,01), так и 2-го семестров (р < 0,01). При этом 
результативность бросков мяча в корзину достоверных 
различий не имела. 

У юношей не зарегистрировано достоверных разли-
чий в результатах прыжков вверх с места и времени ве-
дения мяча в конце 1 и 2 семестров. Достоверно улучши-
лась результативность бросков мяча в корзину (р < 0,01).

У девушек не зарегистрировано достоверных раз-
личий в показателях ведения мяча. Результативность 
бросков мяча в корзину было достоверно выше в конце 
2 семестра, по сравнению с первым. Результаты прыжков 
вверх с места имеют тенденцию к снижению.

Для уточнения выше представленных результатов 
были исследованы особенности динамики СТП как у юно-
шей, так и у девушек основного отделения групп ОФП-
баскетбол по методике для попарно-связных вариантов 
(табл. 2). 

У юношей отмечена тенденция (р > 0,05) улучшения 
показателей времени ведения мяча и бросков мяча в кор-
зину от конца 1 к концу 2 семестра. Результаты прыжков 
практически не изменились.

У девушек (табл. 2) получены примерно такие же 
результаты, как и представленные в табл. 1, – тенденция 
снижения результатов прыжков вверх с места и досто-
верное улучшение (р < 0,05) показателей бросков мяча 
в корзину. Время ведения мяча практически не изме-
нилось. 

Следовательно, динамика результатов СТП в течение 
учебного года, представленных в табл. 1 и 2, как у юно-
шей, так и у девушек практически идентична.

Провели оценку результатов тестирования СТП 
студентов I курса групп ОФП-баскетбол (табл. 3) по 
разработанным нами нормативам. У юношей в конце 
1-го и 2-го семестров результаты прыжков вверх с места 
оценивались на 3 балла, время ведения мяча – на 2 балла, 
а результативность бросков мяча в корзину – на 4 балла. 
У девушек результаты прыжков вверх с места и время 
ведения мяча оценивались на 3 балла. Результативность 
бросков мяча в корзину улучшилась с 3 баллов в конце 
1 семестра до 4 баллов в конце 2 семестра.
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Таблица 1

Показатели спортивно-технической подготовленности 
студентов I курса основного отделения групп ОФП-баскетбол (общая выборка)

Семестр Испытуемые Статистика
Прыжок 

(см)
Ведение 

(с)
Бросок 

(кол-во раз)

1
Юноши (n = 48)

M 43,0 8,8 2,7
σ 10,4 1,1 0,9

Девушки (n = 21)
М 31,7 9,7 2,4
σ 7,45 1,33 1,21

2
Юноши (n = 69)

М 43,7 8,6 3,3
σ 8,8 1,1 0,8

Девушки (n = 43)
М 28,0 9,8 3,4
σ 8,44 1,62 1,13

Достоверность 
различий 

по t- критерию 
Стьюдента

1–2
t 4,49 2,93 1,14
p 0,01 0,01 –

3–4
t 9,33 4,28 0,55
p 0,01 0,01 –

1–3
t 0,39 0,97 3,79
p – – 0,01

2–4
t 1,71 0,25 3,25
p – – 0,01

Таблица 2

Показатели спортивно-технической подготовленности 
студентов I курса основного отделения групп ОФП-баскетбол (попарно-связные варианты)

Семестр Испытуемые Статистика
Прыжок 

(см)
Ведение 

(с)
Бросок 

(кол-во раз)

1
Юноши n = 22

М 44,95 8,78 3,05
σ 9,01 1,04 0,72

Девушки n = 14
М 30,93 9,86 2,14
σ 6,64 1,15 1,10

2
Юноши n = 22

М 45,09 8,50 3,36
σ 8,03 1,00 0,79

Девушки n = 14
М 27,21 9,87 3,43
σ 8,10 1,48 1,09

Достоверность 
различий 

по t-критерию 
Стьюдента

1–3
t 0,07 1,45 1,49
p – – –

2–4
t 1,74 0,02 2,62
p – – 0,05

Таблица 3

Оценка показателей спортивно-технической подготовленности 
студентов I курса основного отделения групп ОФП-баскетбол (общая выборка)

Семестр Статистика
Юноши Девушки

П (см) В (с) Б (кол-во) П (см) В (с) Б (кол-во)

1
М 43,0 8,8 2,7 31,7 9,7 2,4

Оценка 3 2 4 3 3 3
n 48 48 48 21 21 21

2
М 43,7 8,6 3,3 28,0 9,8 3,4

Оценка 3 2 4 3 3 4
n 69 69 69 43 43 43

Примечание: П – прыжок вверх с места, В – ведение мяча, Б – бросок мяча. 
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Эти результаты свидетельствуют о необходимости 
уделять больше внимания на занятиях по совершен-
ствованию техники ведения мяча с первокурсниками 
основного отделения.

Результаты исследования указывают на необхо-
димость продолжения исследований СТП студентов 
I–III курсов основного отделения учебных групп ОФП-
баскетбол с целью выявления особенностей динамики 
изучаемых показателей и разработки нормативов оценки 
СТП девушек. При подобной организации тестирования 
СТП (в конце каждого семестра) оценивается в основном 
эффективность работы преподавателя со студентами в ве-
сеннем семестре. Поэтому правильнее тестирование СТП 
студентов проводить в начале и конце каждого семестра.

Выводы
Юноши превосходят девушек в показателях прыжков 

вверх с места и времени ведении мяча как в конце перво-
го (р < 0,01), так и второго семестров (р < 0,01). При этом 
результативность бросков мяча в корзину достоверных 
различий не имеет. 

У юношей отмечена тенденция (р > 0,05) улучшения 
показателей времени ведения мяча и бросков мяча в кор-
зину от конца 1 к концу 2 семестра. Результаты прыжков 
вверх с места практически не изменились (р > 0,05).

 У девушек зарегистрирована тенденция снижения 
результатов прыжков вверх с места и достоверное улуч-
шение (р < 0,05) результативности бросков мяча в кор-
зину. Время ведения мяча практически не изменилось.
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ОРГАНИЗАЦИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫХ КЛУБАХ 
У ШКОЛЬНИКОВ СТАРШИХ КЛАССОВ
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В.В. ГЕРАЩЕНКО, 
СГУНТ им. академика М.Ф. Решетнева, 

г. Красноярск, Россия

Аннотация
С целью изучения системы физкультурно-спортивной деятельности по организации занятий физической культурой 
школьников старших классов, на основе учета их спортивных интересов, нами проведен анкетный опрос в школах 
Советского района г. Красноярска, в ходе которого выяснились предпочтительные интересы школьников старших 
классов к занятиям в спортивных секциях по месту жительства. Актуальность исследования обусловлена 
необходимостью создания организационных условий физкультурно-оздоровительной направленности в спортивных 
клубах, а также создание благоприятных условий для занятий в них старшеклассников, что будет способствовать 

повышению эффективности деятельности по работе с населением.

Ключевые слова: физическая культура по месту жительства, школьники старших классов, анкетирование, 
физкультурно-спортивный клуб, работа с населением, укрепление здоровья, модель.

THE ORGANIZATION OF ACTIVITY IN SPORTS CLUBS 
AT SCHOOL STUDENTS OF HIGH SCHOOL

D.V. GERASHCHENKO, G.M. SAMOYLOVA, 
SFU, Krasnoyarsk, Russia; 

V.V. GERASHCHENKO, 
SSUST named after M.F. Reshetnev, 
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Abstract
For the purpose of studying of a system of sports activities for the organization of physical culture of school students of high 
school, on the basis of accounting of their sports interests, we conducted questionnaire at schools of Sovetsky district 
of Krasnoyarsk. During which the preferable interests of school students of high school in classes in sports sections at the place 
of residence became clear. The relevance of a research is caused by need of creation of organizational conditions of sports 
and improving orientation for sports clubs and also creating favorable conditions for occupations in them of seniors that will promote 

increase in efficiency of activities for work with the population.

Keywords: physical culture at the place of residence, school students of high school, questioning, sports club, work with 
the population, strengthening of health, model.

Введение
В процессе модернизации всех уровней общего и про-

фессионального образования в России одной из основных 
целей государства в области физического воспитания явля-
ется забота о сохранности жизни и здоровья людей, физи-
ческое формирование в подростковом возрасте, приобще-
ние к занятиям спортом всех категорий и возрастов населе-
ния страны [2, 11]. Проблема обеспечения здоровья граж-
дан занимает важное место в отечественной культуре [1]. 
Здоровье и ЗОЖ, несомненно, остаются одними из самых 
ключевых и приоритетных направлений для полноцен-
ной жизни человека [9].

Деятельность физической культуры как одной из сово-
купности отраслей социальной сферы направлена на об-
служивание и удовлетворение социальных потребностей 
населения в вопросе развития физических способностей 
человека и укрепления здоровья [5].

Каждому человеку необходимо иметь хорошее и креп-
кое здоровье, однако данная потребность не является 
первостепенной, кроме того, не все люди осознают необ-
ходимость в систематических занятиях, которые будут 
укреплять здоровье. Для этого необходимо и достаточно 
обеспечить доступность занятий физкультурой и спор-
том. На сегодняшний день мы можем наблюдать незна-
чительные положительные сдвиги в этом направлении, 
кроме роста числа людей, приобщенных к физической 
активности, меняется и само отношение к занятиям физ-
культурой [8].

Одним из стратегических направлений муниципаль-
ной политики в сфере формирования массовой физиче-
ской культуры является организация работы с населе-
нием по месту жительства, то есть в физкультурно-спор-
тивных клубах в целях формирования основ здорового 
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образа жизни, сохранения и укрепления здоровья. В по-
следнее время в мировой практике отмечен повышенный 
интерес к оздоровлению разных категорий населения 
посредством занятий физическими упражнениями [6]. 
Складывается мощная отрасль жизнедеятельности людей, 
имеющая социальную и экономическую базу. Проблемы 
обеспечения условий повышения уровня здоровья, поиск 
оптимальных форм, средств и методов физкультурно-
спортивной деятельности среди населения приобретают 
особое значение. Отличительная черта современных 
представлений о здоровье человека – понимание необ-
ходимости его сознательного укрепления и совершенст-
вования.

Вопросы сохранения и дальнейшего формирования 
ФОК и работы с людьми по месту проживания, привле-
чения граждан всех возрастных категорий к регулярным 
занятиям физкультурой в г. Красноярске регулируются 
основными направлениями деятельности Правительства 
Российской Федерации на период до 2019 г., утвержден-
ными Председателем Правительства РФ от 31.01.2014, 
Стратегией формирования физической культуры и спор-
та в Российской Федерации на период до 2021 г., утверж-
денной распоряжением Правительства Российской Феде-
рации от 07.07.2009 № 1001-р, федеральным законом от 
04.11.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 
в Российской Федерации», законом Красноярского края 
«О развитии физической культуры и спорта» от 22.12.2011 
№ 11-5766 [5]. В вышеизложенных документах записано: 
внести с 2021 г. в планы комплексного формирования 
городов и районов раздел «Развитие материально-тех-
нической базы и улучшение работы ФОК с людьми по 
месту проживания».

Согласно определению Всемирной организации здраво-
охранения (ВОЗ), здоровье – это полное физическое, 
психологическое и социальное благополучие [4–10]. Если 
принять условно уровень здоровья за 100%, то 15% зави-
сит от наследственных факторов; 15% – от факторов соци-
альной и внешней среды, т.е. от экологии; 15% – от здра-
воохранения; 55% здоровья зависит от самого человека, 
от того образа жизни, который он ведет.

Таким образом, здоровье человека – это его способ-
ность сохранить соответствующие возрасту и полу психи-
ческую и физиологическую устойчивость в постоянно из-
меняющихся социальных условиях окружающей среды.

В сложившейся ситуации настала необходимость раз-
работки на первом этапе преобразования теоретическо-
структурной модели ФОК с последующим ее внедрением 
в систему образования [7]. Нами была разработана и впер-
вые предложена структура и содержание ключевых на-
правлений по реализации данной модели (рис. 1 и 2).

Радикальное изменение ритма жизни, заметное умень-
шение доли физического труда в быту обострили противо-
речия между значительным интеллектуальным, эмоцио-
нальным и психологическим напряжением рабочей дея-
тельности и резким снижением физической активности 
как главного регулятора состояния и функций организма 
человека.

Актуальность исследования обусловлена необходи-
мостью создания новых программ физкультурно-оздо-
ровительной направленности и благоприятных условий, 
что будет способствовать повышению эффективности дея-
тельности по работе с населением.

Значение работы физкультурно-спортивных клубов 
по месту жительства, несомненно, высоко, поскольку при 
оздоровительной работе с населением главное – проведе-
ние занятий в удобное для населения время. К тому же 
оздоровительная деятельность представляет особую важ-
ность для человека не только по полученным результатам 
в ходе этой деятельности, но и непосредственно тем, что 
восстановление психофизиологических особенностей 
происходит не в результате, а в процессе такой деятель-
ности [3].

Цель исследования: изучение системы физкультурно-
спортивной деятельности по организации физической 
культуры школьников старших классов на основе учета 
их спортивных интересов. 

Методы исследования. Анкетный опрос проводился 
в школах Советского района г. Красноярска. В опро-
се приняли участие 563 школьника старших классов, 
а именно: юношей – 237 (42,3%), девушек – 326 (57,7%). 
Опрос проводился в школах МОУ СОШ № 150, МОУ 
СОШ № 69, МОУ СОШ № 145, МОУ СОШ № 24, МОУ 
СОШ № 151.

Результаты исследования 
и их обсуждение

В результате исследования установлено, что 91,5% 
школьников относятся положительно к занятиям фи-
зической культурой и спортом, 6,4% выразили свое 
безразличное отношение к таким занятиям и лишь 2,1% 
опрошенных школьников считают, что в таких занятиях 
нет необходимости.

На вопрос «Занимаетесь ли Вы в настоящее время 
физической культурой (кроме учебных занятий)?» отве-
ты респондентов распределились практически поровну, 
положительно ответили 52,6% опрошенных, отрицатель-
но – 47,4%. Школьники, ответившие положительно, на 
следующий вопрос «Чем именно?», отреагировали сле-
дующим образом (рис. 3): наибольшей популярностью 
среди школьников пользуются индивидуальные занятия 
(33,1%) и занятия в спортивной секции (32,8%), наимень-
шей (8,9%) – занятия в физкультурно-оздоровительной 
группе. Причем большая часть школьников, ответивших 
положительно, занимается физической культурой три 
и больше раз в неделю (48,6%). 

Хочется также отметить, что 62% опрошенных счи-
тают, что введение третьего урока физической культуры 
в неделю положительно скажется на здоровье. Причем 
74% опрошенных занимаются в основной группе по здо-
ровью, освобождены от занятий физической культурой 
12%, а в специальной медицинской группе занимаются 
14% респондентов.

В процессе опроса школьников установили, что план 
учебных занятий в школах Советского района устраива-
ют только 42,1% школьников. Скорее, устраивают, чем 
нет – 21,8%, скорее, не устраивают – 8,9%, совершенно 
не устраивают – 10,3%, затруднились ответить – 16,9% 
опрошенных школьников.

Для большинства респондентов предпочтительнее 
заниматься физической культурой и спортом и на улице, 
и в спортзале, так ответили 67,8% школьников, наимень-
шее число школьников (2%) хотят заниматься только 
на улице, хочется также отметить, что вариант «безраз-
лично» выбрали 12% опрошенных.



56 Массовая физическая культура и оздоровление населения
Ф

И
З

К
У
Л

Ь
Т
У
Р

Н
О

-С
П

О
Р

Т
И

В
Н

Ы
Й

 К
Л

У
Б

 
«С

о
в
е
тс

к
и
й
»

А
д

м
и
н
и
с
тр

а
ц
и
я
 

го
р
о
д

а
, 

к
о
м

и
те

ты
, 

у
п
р
а
в
л
е
н
и
я

В
У
З

, 
к
а
ф

е
д

р
а
 

ф
и
з
и
ч
е
с
к
о
го

 
в
о
с
п
и
та

н
и
я

Ш
к
о
л
а
, 

д
р
у
ги

е
 

о
б
р
а
з
о
в
а
те

л
ь
н
ы

е
 

у
ч
р
е
ж

д
е
н
и
я
 

м
и
к
р
о
р
а
й
о
н
а

О
б
щ

е
с
тв

е
н
н
ы

е
 

о
р
га

н
и
з
а
ц
и
и
 

м
и
к
р
о
р
а
й
о
н
а

Н
е
к
о
м

м
е
р
ч
е
с
к
и
е
 

о
р
га

н
и
з
а
ц
и
и

П
а
р
тн

е
р
ы

 
п
р
о
е
к
та

Р
аз

ра
бо

тк
а 

и 
вн

ед
ре

ни
е 

в 
пр

ак
ти

че
ск

ую
 

де
ят

ел
ьн

ос
ть

 
ин

но
ва

ци
он

ны
х 

пр
ог

ра
м

м
 в

 с
ф

ер
е 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
но

й,
 

сп
ор

ти
вн

ой
 

ра
бо

ты
.

О
рг

ан
из

ац
ия

 
ра

бо
ты

 с
по

рт
ив

ны
х 

се
кц

ий
, п

ро
ве

де
ни

е 
сп

ор
ти

вн
о-

м
ас

со
вы

х 
м

ер
оп

ри
ят

ий
 

в 
м

ик
ро

ра
йо

не
.

П
ро

ве
де

ни
е 

аг
ит

ац
ио

нн
ой

, 
пр

ос
ве

ти
те

ль
ск

ой
 

ра
бо

ты
 

по
 п

ро
па

га
нд

е 
зд

ор
ов

ог
о,

 
сп

ор
ти

вн
ог

о 
об

ра
за

 ж
из

ни
.

Р
аб

от
а 

с 
де

ть
м

и,
 

по
др

ос
тк

ам
и 

и 
м

ол
од

еж
ью

 
по

 п
ро

ф
ил

ак
ти

ке
 

пр
ав

он
ар

уш
ен

ий
, 

на
рк

ом
ан

ии
, 

др
уг

их
 в

ре
дн

ы
х 

пр
ив

ы
че

к.
О

рг
ан

из
ац

ия
 

и 
со

зд
ан

ие
 у

сл
ов

ий
 

дл
я 

зд
ор

ов
ог

о,
 

ак
ти

вн
ог

о,
 

сп
ор

ти
вн

ог
о 

от
ды

ха

Д
ог

ов
ор

а 
о 

со
вм

ес
тн

ой
 

де
ят

ел
ьн

ос
ти

 
в 

ре
ал

из
ац

ии
 

пр
ог

ра
м

м
.

С
ов

м
ес

тн
ая

 
ра

бо
та

 
по

 р
еа

ли
за

ци
и 

го
ро

дс
ки

х 
пр

ог
ра

м
м

 
ф

из
ку

ль
ту

рн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

но
й 

и 
сп

ор
ти

вн
ой

 
ра

бо
ты

 
по

 м
ес

ту
 

ж
ит

ел
ьс

тв
а

П
од

го
то

вк
а 

ин
ст

ру
кт

ор
ов

 
ф

из
ку

ль
ту

рн
о-

оз
до

ро
ви

те
ль

но
й,

сп
ор

ти
вн

ой
 

ра
бо

ты
 п

о 
м

ес
ту

 
ж

ит
ел

ьс
тв

а.

Н
ау

чн
ое

 
и 

пр
ак

ти
че

ск
ое

 
со

пр
ов

ож
де

ни
е 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
ны

х 
и 

сп
ор

ти
вн

ы
х 

пр
ог

ра
м

м
.

П
од

го
то

вк
а 

и 
уч

ас
ти

е 
во

ло
нт

ер
ов

 
из

 ч
ис

ла
 

ст
уд

ен
то

в 
в 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
но

й 
ра

бо
те

 п
о 

м
ес

ту
 

ж
ит

ел
ьс

тв
а

Е
ж

ед
не

вн
ая

 
уд

ли
не

нн
ая

 
пе

ре
м

ен
а 

«О
ли

м
пи

йс
ки

й 
ур

ок
».

Р
аб

от
а 

ш
ко

ль
ны

х 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
се

кц
ий

.

П
ро

ве
де

ни
е 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
но

й,
 

сп
ор

ти
вн

о-
м

ас
со

во
й 

ра
бо

ты
 

в 
ш

ко
ле

, 
м

ик
ро

ра
йо

не

Р
аб

от
а 

с 
об

щ
ес

тв
ен

ны
м

 
и 

сп
ор

ти
вн

ы
м

 
ак

ти
во

м
м

ик
ро

ра
йо

на
 

по
 п

ро
па

га
нд

е 
и 

пр
ио

бщ
ен

ию
 

ж
ит

ел
ей

 
м

ик
ро

ра
йо

на
 

к 
зд

ор
ов

ом
у 

об
ра

зу
 ж

из
ни

.

С
од

ей
ст

ви
е 

и 
уч

ас
ти

е 
в 

пр
ов

ед
ен

ии
 

сп
ор

ти
вн

о-
м

ас
со

вы
х 

м
ер

оп
ри

ят
ий

 
в 

м
ик

ро
ра

йо
не

Р
еа

ли
за

ци
я

со
ци

ал
ьн

ы
х,

 
сп

ор
ти

вн
ы

х 
пр

ог
ра

м
м

.

Р
аб

от
а 

с 
лю

дь
м

и 
с 

ог
ра

ни
че

нн
ы

м
и 

во
зм

ож
но

ст
ям

и.

С
оз

да
ни

е 
ра

бо
чи

х 
м

ес
т 

дл
я 

ор
га

ни
за

ци
и 

сп
ор

ти
вн

о-
м

ас
со

во
й 

ра
бо

ты
 

по
 м

ес
ту

 
ж

ит
ел

ьс
тв

а

И
нв

ес
ти

ро
ва

ни
е 

пр
ое

кт
а,

 
со

зд
ан

ие
 

м
ат

ер
иа

ль
но

-
те

хн
ич

ес
ко

й 
ба

зы
 

дл
я 

ф
из

ку
ль

ту
рн

о-
оз

до
ро

ви
те

ль
но

й,
 

сп
ор

ти
вн

о-
м

ас
со

во
й 

ра
бо

ты
 

по
 м

ес
ту

 
ж

ит
ел

ьс
тв

а

Рис. 1. 
Организация работы ФСК 

по месту проживания



57Массовая физическая культура и оздоровление населения

Определение направлений физкультурно-оздоровительной работы 
с населением по месту жительства

1-й 
у
р
о
в
е
н
ь

Изучение потребностей населения в занятиях 
физической культурой и спортом по месту жительства

Исследование наиболее эффективных форм организации 
и применяемых средств физической культуры по месту жительства

Определение наиболее эффективных форм 
организации физкультурно-оздоровительной 

работы по месту жительства населения

Выявление применяемых средств 
физической культуры, используемых 

в занятиях по месту жительства

Разработка 
программно-нормативных основ 

физической культуры по месту жительства

Разработка 
программ 

для 
организованных 

занятий

Разработка 
программ 

для 
самостоятельных 

занятий

Проведение экспериментов по выявлению эффективности модели организации 
физкультурно-оздоровительной работы с населением 

по месту жительства

2-й 
у
р
о
в
е
н
ь

3-й 
у
р
о
в
е
н
ьРис. 2. Структура предложенной модели физкультурно-спортивного клуба

Ответы на вопрос: «Что, по Вашему мнению, может 
нанести ущерб Вашему здоровью?» распределились 
следующим образом: большинство школьников считает, 
что наибольшую опасность для их здоровья представляет 
радиация (53,45%), наименьшую отвели таким факторам 
как наследственность и преступность (2,16%).

С целью организации работы со школьниками стар-
ших классов по месту жительства в анкете был задан 
вопрос: «Если у Вас появится возможность заняться 
дополнительно, кроме учебных занятий, физической 
культурой и спортом по месту жительства?» Ответы 
распределились следующим образом (рис. 4). 

Как видно из рисунка, большинство опрошенных 
школьников (43,5%) при создании благоприятных усло-

Рис. 3. 
Ответ на вопрос 

«Занимаетесь ли Вы в настоящее время 
физической культурой 

(кроме учебных занятий)?»

вий обязательно займутся физической культурой и спор-
том. Причем 92% опрошенных отдают предпочтение ор-
ганизованным занятиям с преподавателем или тренером.

Из числа опрошенных школьников, а именно 374 
(66,54%) уже занимаются физической культурой и спор-
том по месту жительства. Из них – 42% занимаются физи-
ческой культурой и спортом для улучшения фигуры, 40% – 
укрепляют здоровье, 27,5% – улучшают физические способ-
ности, 18,6% – стремятся поднять настроение, 18,3% – до-
стигнуть более высоких спортивных результатов. По реко-
мендациям преподавателей занимаются 0,4% и 1,6% опро-
шенных.

В свою очередь, из числа опрошенных школьников, не 
занимающихся физической культурой и спортом по 
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месту жительства, указали причины, по которым они ею 
не занимаются. Первоочередной причиной является 
отсутствие свободного времени (45%), затем – отсутст-
вие условий для занятий (36,1%); далее – отсутствие 
денежных средств для оказания платных физкультурно-
оздоровительных услуг (20%); не могут спланировать свое 
свободное время (3,5%); нет желания, интереса к физ-
культурно-оздоровительным занятиям по месту житель-
ства (11%), а также отсутствие секций по видам спорта 
(18%).

При анализе ответов на вопрос: «В каких физкуль-
турно-оздоровительных группах Вы желали бы зани-
маться по месту жительства?» решено было рассмотреть 
ответы респондентов, исходя из их гендерных различий.

Наибольший интерес юноши проявляют к занятиям 
в группах по плаванию (25%), большого тенниса и бад-
минтона (17,4%), наименьшее – в группе специальной 
лечебной физкультуры (3,5%).

Девушки наибольшее предпочтение отдают группам 
аэробики (31,7%) и фитнеса (30,2%), наименьшее (1,9%), 
как и юноши, группам специальной лечебной физкуль-
туры.

Данные опроса позволили выявить предпочтительные 
интересы школьников к занятиям в спортивных секциях 
по месту жительства. Так, юноши во всех без исключения 
школах Советского района г. Красноярска хотели бы за-
ниматься баскетболом. Этому виду спорта отдало пред-
почтение самое большое количество учащихся (48,1%). 
Далее по значимости идет бокс. В секции по боксу хотели 
бы заниматься 41,7% юношей. Несколько ниже проявля-
ется интерес школьников к футболу (30,9%). Волейболом 
в секции по месту жительства хотели бы заниматься 22,1% 
юношей. Наиболее низкий интерес проявлен к занятиям 
легкой атлетикой, всего 7,9%.

Среди девушек наибольший интерес был проявлен 
к секции волейбола (58,1%), к занятиям баскетболом име-
ют склонность 30,9% опрошенных школьниц, стремление 
заниматься в секции по плаванию высказали 22,1%, на-
стольным теннисом – 13,1% опрашиваемых школьниц. 
Как и у юношей, занятия в секции легкой атлетикой у де-
вушек не вызвали большого интереса (8,6%).

При ответе на вопрос: «Какие формы физкультурно-
оздоровительной работы по месту жительства Вы предпо-
читаете?» многие ответили, что более всего они хотели бы 
ходить в туристические походы (49,8%). Вторая форма 
физкультурных занятий, которая наиболее популярна 
у школьников, – занятия в спортивных секциях (38,7%). 
Индивидуальные занятия физкультурой наиболее прием-

лемы для 21,1% респондентов. Соревнования по видам 
спорта считают более приемлемой формой 16,2%, физ-
культурные праздники – 7,7%. Клубы по спортивным 
интересам являются наиболее важной формой занятий 
у 14,6% школьников. Всего лишь 2,5% респондентов 
указали другие формы занятий физической культурой по 
месту жительства.

Опрошенные школьники указали, что наиболее удоб-
ным временем для занятий физической культурой и спор-
том по месту жительства – вторник, четверг и суббота 
(эти дни недели отметили более 80% опрошенных), вре-
мя занятий – с 16.00 до 18.00. Наибольший процент 
опрошенных хотят заниматься 3 раза в неделю.

Результаты проведенного опроса показали, что опро-
шенные школьники предпочитают заниматься физиче-
скими упражнениями, прежде всего, со своими ровесни-
ками (51,7%), друзьями по учебе (18,5%), самостоятельно 
(8,8%), с членами семьи (4,5%) и соседями (2,1%). Без-
различное отношение к составу групп высказали 14,4% 
школьников.

В связи с тем, что в последнее время возрос объем 
платных услуг в сфере физической культуры и спор-
та, проведенный опрос школьников позволил выявить 
доступность данных услуг для этой категории уча-
щихся.

Анализ полученных ответов показал, что 44,7% школь-
ников могут позволить себе занятия в платных физ-
культурно-оздоровительных группах, т.к. материальное 
положение в семье отличное. 38,5% респондентов отве-
тили, что также могут себе позволить платные занятия 
физической культурой, хотя материальное положение 
у них хорошее. Остальная часть школьников (6,2%) в на-
стоящее время не может себе позволить этого, ввиду отсут-
ствия материальных средств у родителей. 10,6% опрошен-
ных ответили, что не знают, как родители отнесутся к их 
занятиям физической культурой и спортом в свободное 
от учебы время.

Стоит отметить, что более чем у 80% опрошенных 
школьников есть личный спортивный инвентарь. В основ-
ном это спортивная одежда и обувь, велосипед и мячи, 
но ни у одного из опрошенных дома нет гимнастической 
стенки.

В случае создания хороших условий по месту житель-
ства более 60% опрошенных уверены, что будут зани-
маться физкультурой и спортом. Также, примерно такой 
же процент опрошенных школьников, затрудняются от-
ветить на вопрос об удовлетворении ими проведением 
свободного времени. 

Рис. 4. 
Отношение 

к занятиям физической культурой 
и спортом по месту жительства 

(% от числа опрошенных)
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В основном опрошенные школьники не удовлетво-
рены своим физическим развитием (в первую очередь, 
на наш взгляд, это связано с пропагандой спорта в по-
следнее время).

Выводы
В результате исследования был установлен высокий 

уровень вербального отношения школьников к занятиям 
физической культурой и спортом. Так, 91,5% считают за-
нятия необходимыми и относятся к ним положительно, 
6,4% выражают свое безразличное отношение и лишь 
2,1% считают, что в занятиях нет никакой необходимости. 

Результаты опроса позволили выявить предпочти-
тельные интересы школьников к занятиям в спортивных 
секциях по месту жительства. Так, юноши во всех без 
исключения школах Советского района г. Красноярска 
хотели бы заниматься баскетболом. Этому виду спорта 
отдало предпочтение самое большое количество учащих-
ся (48,1%). Далее по значимости идет бокс. В секции по 
боксу хотели бы заниматься 41,7% юношей. Несколько 
ниже проявляется интерес школьников к футболу (30,9%). 
Волейболом в секции по месту жительства хотели бы 

заниматься 22,1% юношей. Наиболее низкий интерес 
проявлен к занятиям легкой атлетикой, всего 7,9%.

Среди девушек наибольший интерес был проявлен 
к секции волейбола (58,1%). К занятиям баскетболом 
имеют склонность 30,9%, стремление заниматься в секции 
по плаванию высказали 22,1%, настольным теннисом – 
13,1% опрашиваемых школьниц. Как и у юношей, заня-
тия в секции легкой атлетикой у девушек не вызвали боль-
шого интереса (8,6%).

Вторжение рыночных отношений в сферу физической 
культуры привело к резкому сокращению числа занима-
ющихся физкультурой, снижению количества соревно-
ваний на местах, утечке специалистов, массовому уходу 
детских тренеров, методистов в другие отрасли, замора-
живанию строительства спортивных объектов, а в ряде 
мест – к их использованию не по назначению, передаче 
коммерческим структурам. В связи с этим проведенный 
нами анализ деятельности физкультурно-спортивных 
клубов по месту жительства позволил выявить область 
проблемных ситуаций в масштабном освоении ценностей 
физической культуры.
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ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

ИНФОРМАЦИОННЫЕ ВЗАИМОДЕЙСТВИЯ «ТРЕНЕР – СПОРТСМЕН» 
ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ДВИЖЕНИЙ СКОРОСТНО-СИЛОВОГО ХАРАКТЕРА
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Аннотация
Определение рационального педагогического инструктажа, формирующего рациональные двигательные установки 
спортсменов при управлении движениями скоростно-силового характера, стало целью данного исследования. 
Были отработаны «информационные кадры» вводного материала для студентов-спортсменов. Опрос 600 
спортсменов (МСМК, III разряд) выявил 10–15 вариантов двигательных установок, использующих максимизацию 
«силы», «быстроты», «высоты» (амплитуды), «ускорения» и «резкости». Наилучшие результаты отмечены при 
использовании инструкций из 2–3 компонентов с вводными терминами: «быстрота», «высота», «мощность», 
«ускорение». Изменения происходили по конечному результату, ряду важнейших биомеханических показателей, 
а также структуры спортивного движения, что подтверждалось изменением структуры достоверных 

корреляционных связей между регистрируемыми показателями.

Ключевые слова: психологическая установка, спортивный результат, биомеханические характеристики, упражнения 
скоростно-силового характера.
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Abstract
The purpose of this study is to determine the rational pedagogical instruction that forms the rational motor systems of athletes 
when controlling movements of a speed-power nature. The “information frames” of the introductory material for student-
athletes were worked out. A survey of 600 athletes (International level, III athletics category) Revealed 10–15 variants 
of propulsion systems using the maximization of “strength”, “speed”, “height” (amplitude), “acceleration”, “sharpness”. 
The best results were noted when using instructions in 2–3 components, using the terms “speed”, “height”, “power”, “acceleration”. 
Changes occurred on the final result, a number of important biomechanical indicators, as well as the structure of the sports 
movement (which was confirmed by a change in the structure of reliable correlation links between the recorded indicators).

Keywords: psychological setting, sport result, biomechanical characteristics, speed-strength exercises.

Введение
В спортивной деятельности мотивация управления 

спортсменами с помощью «вещественных» стимулов 
(квартир, машин, экипировки, денег и т.д.) осуществля-
ется с помощью отработанных контрактов между клу-
бом, командой и атлетами. Рекомендации по питанию 
спортсменов достаточно полно излагаются в материалах 
соответствующих образовательных курсов [2] и методич-

ках «для служебного пользования». Однако воздействие 
«информации» тренера на поведение и действия подо-
печных изучено не в полной мере.

Более 70 лет назад (1948 г.) Н. Винер в «Кибернетике» 
ввел в общенаучный обиход понятие об информации, ко-
торое было принято на всех уровнях – от повседневности 
до философии. И хотя в настоящее время известно более 
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ста различных определений информации, однозначного 
определения, устраивающего всех, так и не найдено [4]. 
При общении людей эта проблема еще усложняется [1], 
т.к. «улавливаемая сознанием любая информация подвер-
гается преобразованию по замыслу потребителя и весь-
ма субъективна» [4]. 

Многими исследователями спорта, начиная с конца 
1960-х гг., показана эффективность педагогического ин-
структажа при коррекции деятельности атлетов. Одну 
из первых диссертационных работ на эту тему выполнил 
Ю.С. Еремин (1967); понятие об установке представле-
но в монографии В.М. Дъячкова (1972); в учебнике по 
тяжелой атлетике эффективность её целенаправленной 
коррекции обоснована Л.Н. Соколовым (1981) [5, 6, 8]. 

С позиций кибернетики, педагогический инструктаж 
можно рассматривать как информационное воздействие, 
характеризующееся отдельными показателями (направ-
ленностью, содержанием, объемом, частотой, моментом 
времени предъявления и т.д.), а также способствующее 
формированию определенных «установок» (готовности 
к определенной форме реагирования) [5, 6, 8].

По мнению А.Г. Асмолова, прослеживается четкая 
иерархическая последовательность формирования уста-
новок[3], которая в примитивном «механистическом» 
виде представлена на рис. 1.

увеличению частоты сердечных сокращений, частоты 
дыхания, артериального давления, внимания и других 
показателей, обеспечивающих качественное выполнение 
заданной двигательной задачи.

Каждая из установок обладает «фильтрующей функ-
цией» и не пропускает сигнал, если индивидуум не нашел 
для себя в информации ничего полезного.

Целью данной работы является определение рацио-
нального педагогического инструктажа (формирующего 
рациональные двигательные установки) при управлении 
движениями скоростно-силового характера.

Обсуждение результатов исследования
Первичным и самым важным моментом в этой це-

почке событий является «вводная лекция» педагога, где 
закладывается «фундамент» успешного и рационального 
формирования всей иерархии установок. В восьми «пи-
лотных» исследованиях проводилось определение текста 
рациональной вводной лекции спортсменам перед основ-
ным тестированием для повышения их мотивации [9]. 
Группам спортсменов института физической культуры 
предлагалось по специальной шкале (табл. 1) объективно 
оценить свою заинтересованность в участии в экспери-
менте по выявлению рациональных установок. 

Таблица 1

Шкала субъективных оценок желания 
участвовать в эксперименте

Балл Оценка спортсменом своей заинтересованности 
в участии в эксперименте 

5,0 Если эксперимент не состоится, то я его сегодня же 
проведу на тренировке самостоятельно

4,8 Постоянно думаю об эксперименте и никак 
не дождусь, когда к нему приступят

4,6 Считаю необходимым приступить быстрее 
к эксперименту

4,4
Очень хочется провести эксперимент, может, для 
этого нужно пожертвовать занятием 
или тренировкой

4,2 Очень хочется провести этот эксперимент сегодня
4,0 Хочется, уверен, что польза будет большая 
3,8 Хочется, скорее всего, это мне пригодится
3,6 Хочется, это может дать мне пользу 
3,4 Хочется попробовать когда-нибудь

3,2 Хочется заменить экспериментом какое-либо 
скучное занятие

3,0 Если преподаватель настаивает, то, пожалуй, 
придется выполнить

2,0 Не хочется
1,0 Крайне не хочется
0,0 Участвовать в эксперименте не буду

Примечание:
Высокие оценки свидетельствуют об удачном формиро-

вании у студентов «смысловой установки», характеризующей 
высокую личную заинтересованность испытуемых в результатах 
эксперимента. Низкие оценки свидетельствуют о неспособности 
преподавателя заинтересовать данный контингент студентов 
и целесообразности совершенствования текста вводной лекции. 
Проводить эксперимент при низких оценках у всей учебной 
группы нежелательно.

Рис. 1. Формирование многоуровневой структуры 
установок спортсмена

Первое, что анализируется и формируется, – это «смыс-
ловая установка» («А нужна ли лично мне такая ин-
формация?»). Если для данного человека такое сооб-
щение представляет интерес, то следующая за ней «целе-
вая установка» определяет область применения данной ин-
формации («А какую пользу я могу получить от исполь-
зования такой информации?»).

«Операциональная установка» уточняет последова-
тельность действий и операций, которые могут привести 
данного человека к успеху. И уже психофизиологические 
механизмы – реализаторы установок – способствуют 
позитивным изменениям выброса адреналина в кровь, 
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В качестве «информационных кадров» использова-
лись законченные фрагменты вводной лекции. Резуль-
таты исследования приведены на рис. 2.

В группе № 1 спортсмены просто информировались 
о проведении эксперимента; знакомились с аппаратурой 
и условиями выполнения движений. Как видно из рис. 2, 
субъективные оценки желания участвовать в эксперимен-
те у всех членов группы были на крайне низком уровне 
(в среднем 1,7 ± 0,24 балла). И добросовестное отношение 
к выполнению указаний тренера, и правильное выполне-
ние движений было маловероятно.

Добавление «информационных кадров» о высокой эф-
фективности целенаправленного формирования в спор-
тивной деятельности двигательных установок (группа 
№ 3) приводило к существенному повышению этого по-
казателя (до 3,0 ± 0,20 балла) при некотором снижении 
(до 2,7 ± 0,22 балла) после того, как испытуемые были 
ознакомлены с «модельным движением», которое им пред-
стояло выполнять (прыжок вверх с места с грифом штан-
ги на плечах).

Век информатизации и интенсивного общения лю-
дей при дефиците времени требует четко продуманного 
предъявления информации, исключающего повторы и из-
лишнее теоретизирование. Это сразу негативно сказыва-
лось на снижении интереса испытуемых к эксперименту 
в группе № 4 (два факта снижения оценок в середине 
лекции и низкие в конце: 2,0 ± 0,12 балла).

Все негативные моменты были учтены и скорректи-
рованы в лекции для группы № 8: спортсмены сразу 
информировались о тяжести модельного движения; 
кратко и четко подавалась информация об эффективно-
сти смены двигательных установок в спорте; добавлены 
факты успешного применения данной методики отече-
ственными тренерами, работавшими за рубежом. Оценка 
желания участвовать в эксперименте у всех членов этой 

группы повышалась от 1,7 ± 0,24, до 3,75 ± 0,07 с неко-
торым снижением к началу эксперимента до 3,55 ± 0,08 
балла (что по табл. 1, практически соответствует фразе 
«Хочется, это может дать мне пользу»).

Применение этой методики позволяет за короткий 
период времени оптимизировать текст первичной лекции 
под конкретный контингент людей. Естественно, что 
новички, занимающиеся первый год спортом, студенты 
института физической культуры и опытные тренеры, 
десятилетиями профессионально работающие в спорте, 
будут по-разному реагировать на те или иные информа-
ционные сообщения.

Как уже было изложено, педагогический инструктаж 
можно рассматривать как информационное воздействие, 
характеризующееся отдельными показателями (направ-
ленностью, содержанием, объемом, частотой, моментом 
времени предъявления и т.д.), а также способствующее 
формированию определенных «установок» [5, 6, 8].

Опрос свыше 600 спортсменов (МСМК, III р.) вы-
явил 10–15 вариантов двигательных установок, формиру-
ющихся в процессе спортивной деятельности случайным 
образом и использующих, как правило, максимизацию 
таких параметров движения, как «сила», «быстрота», 
«высота» (амплитуда), «ускорение», «резкость». При-
чем педагогический инструктаж рассматривался как 
информационное воздействие для их формирования 
[5, 8].

В 18 сериях экспериментов (n = 371) после отработан-
ной вводной лекции было апробировано 65 разновидно-
стей установок, используемых для увеличения результа-
тивности модельного упражнения (прыжок вверх с места 
с грифом штанги на плечах). Показано, что инструктаж, 
направленный на максимизацию у испытуемых тех или 
иных параметров спортивного движения, приводит к суще-
ственным изменениям в технике (рис. 3). 

Рис. 2. Изменение заинтересованности спортсменов в участии в эксперименте 
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Выявлено, что инструкции «обобщенной направлен-
ности» имеют некоторое (p > 0,05) предпочтение перед 
инструктажем «комбинированного» и «локального» 
характера. Наилучшие результаты отмечены при исполь-
зовании инструкций из 2–3 компонентов; целесообразнее 
использование терминов: «быстрота», «высота», «мощ-
ность», «ускорение» (рис. 4). Наименьшую эффектив-
ность имели термины: «резкость», «усилие» [5, 6, 8]. 

Проведено исследование способности человека точно 
дифференцировать эти показатели. Спортсменам (n = 250) 
предлагалось воспроизвести 1, ½, ¼, ½, 1 от заданного 
эталона, а также использовать аппаратурные средства для 
коррекции ошибок (10 попыток). Применялись 12 пока-
зателей, наиболее часто используемые в биомеханике 
спорта: динамическое усилие, первая производная от 
усилия, ускорение, скорость, мощность, длительность, 
амплитуда, темп, а также угловое перемещение, скорость, 
ускорение и т.д. 

Исследование выявило, что наиболее точно поддает-
ся дифференциации мощность движения (8,3 ± 7,6%); 
несколько хуже – временны́е интервалы, амплитуда, 
скорость; наибольшие погрешности отмечались при 
воспроизведении динамических усилий (87,6 ± 20,4%) 
(ошибки при выполнении ½ от заданного эталона). Ана-
логичные тенденции наблюдались при использовании 
этих показателей в режиме обратной связи для коррек-
ции техники движений [7].

Полученные закономерности апробированы на 
спортсменах высокой квалификации, выполняющих тол-

чок штанги от груди. Регистрации подлежали следующие 
биомеханические параметры движения: вертикальное 
перемещение, скорость перемещения и вертикальное 
ускорение дисков штанги; вертикальное ускорение ту-
ловища спортсмена; вертикальная компонента усилий, 
развиваемых спортсменом на тензоплатформе. Допол-
нительно фиксировались временны́е и производные 
показатели движения. 

Изменение основных параметров толчка штанги 
от груди, в зависимости от управляющих воздействий 
тренера и количества подводящих упражнений, пред-
ставлено в табл. 2.

Рис. 3. 
Влияние инструктажа 

на параметры 
спортивного движения 

(прыжок в высоту 
с грифом штанги 

на пл ечах)

Рис. 4. Влияние направленности и объема 
словесных воздействий (числа компонентов 

в инструкции) на результат прыжка

Таблица 2

Изменение основных параметров толчка штанги от груди (Xср. ± σ ) 
в зависимости от управляющих воздействий (инструкций) тренера

Инструкция: «В привычном 
ритме»

«Максимально 
сильно» «Максимально быстро, максимально высоко»

Количество подводящих 
упражнений Нет Нет Нет 6–7 13–15

Параметр 
движения

Высота подъема 
снаряда (см) 24,0 ± 9,3 24,3 ± 9,7 27,4 ± 12,8 26,9 ± 9,3 26,8 ± 8,4

Максимальная 
скорость (м/с) 1,39 ± 0,22 1,41 ± 0,25 1,60 ± 0,21 1,68 ± 0,27 1,89 ± 0,31

Максимальная 
мощность (вт)

2,02 ± 0,94
×103

2,00 ± 0,89
×103

2,51 ± 0,92
×103

2,69 ± 0,99
×103

2,86 ± 0,72
×103

Примечание: показатели, выделенные жирным шрифтом, имеют достоверные различия (p < 0,05) с исходным уровнем 
(«в привычном ритме»).
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Исследования показали, что изменение установки 
(под действием инструкции тренера) при безусловной 
нацеленности спортсмена на наивысшее достижение, 
способствовало изменению ряда важнейших биомеха-
нических параметров (глубины предварительного под-
седа, усилий, развиваемых атлетом, первой производ-
ной от этих усилий и т.д.), конечного результата и, что 
самое главное, структуры спортивного движения (что 
подтверждалось изменением структуры достоверных 
корреляционных связей между регистрируемыми пока-
зателями).

Фрагмент матрицы достоверных корреляционных 
связей между важнейшими показателями при выпол-
нении толчка штанги от груди (n = 12) с различными 
инструкциями тренера представлен в табл. 3.

Установка «на максимальную силу» закрепощало 
мышцы спортсмена; «на максимальную высоту» (ампли-
туду) – способствовало глубокому подседу и бóльшем 
участии в движении сократительных компонентов мышц; 
«на максимальную быстроту» – приводило к короткому 
быстрому подседу и максимальному использованию 
упругих компонентов мышц.

Таблица 3

Фрагмент матрицы достоверных корреляционных связей 
между показателями при выполнении толчка штанги от груди с различными инструкциями тренера

Показатель Высота подъема 
снаряда

Максимальная 
скорость

Максимальное 
ускорение

Максимальная 
мощность

Высота подъема снаряда – – –

Максимальная скорость – – –

Максимальное ускорение С –  

Максимальная мощность Н БВ Н С БВ Н

Примечание. Инструкции: H – «В привычном ритме»; С – «Максимально сильно»; БВ – «Максимально быстро, максимально 
высоко».

Инструкции, эффективные применительно к одному 
модельному движению, положительно влияли на упраж-
нения со сходной структурой и мало отличающиеся по 
сложности выполнения основных фаз движения. В то 
же время они не могли быть механически перенесены 
на упражнения с отличной и более сложной структурой 
[5, 6, 8].

В таблице 4 представлен материал по эффективности 
педагогического инструктажа при выполнении испытуе-
мыми различных спортивных упражнений скоростно-
силового характера: 

1-я инструкция – «выполнить движение с максималь-
ной результативностью»;

2-я инструкция – «выполнить движение с максималь-
ной быстротой и амплитудой».

Анализ материала табл. 4 еще раз подчеркивает акту-
альность темы исследования. Элементарное изменение 
педагогического инструктажа для испытуемых приводит 
(в некоторых упражнениях) к достоверному улучшению 
результативности. Однако для отдельных упражнений 
предложенный педагогический инструктаж был неадек-
ватным (рывок штанги, пробегание со старта 10 м).

Таблица 4
Эффективность педагогического инструктажа при выполнении испытуемыми 

различных спортивных упражнений скоростно-силового характера

№ 
п/п Упражнение Кол-во 

испытуемых
Регистрируемый показатель 

эффективности

Результат при инструктаже 
(Xср. ± σ )

1-я 
инструкция

2-я 
инструкция

1 «Полутолчок» штанги от груди 12 Высота подъема снаряда (см) 24,2 ± 8,2 29,1 ± 8,1
2 Подрыв штанги «с виса» 16 Высота подъема снаряда (см) 82,7 ± 6,1 86,5 ± 5,9
3 Рывок штанги 16 Высота подъема снаряда (см) 94,9 ± 10,3 94,0 ± 11,1

4 Бросок мяча (4 кг) вперед 16 Дальность броска (см) 999 ± 202 1050 ± 205
5 Бросок мяча (4 кг) из-за головы 24 Дальность броска (см) 829 ± 89 834 ± 94

6 Толчок ядра (7,257 кг) «с места» 19 Дальность толчка (см) 824 ± 154 836 ± 151
7 Толчок ядра (7,257 кг) «со скачка» 17 Дальность толчка (см) 892 ± 167 906 ± 148
8 Прыжок с места в высоту 38 Дальность прыжка (см) 63,0 ± 9,5 63,3 ± 9,4

9 Прыжок с места в длину 38 Дальность прыжка (см) 252 ± 23 259 ± 22
10 Тройной прыжок с места в длину 19 Дальность прыжка (см) 727 ± 101 728 ± 96

11 Пробегание со старта (1 м) 19 Время пробегания (с) 0,73 ± 0,09 0,71 ± 0,09

12 Пробегание со старта (10 м) 19 Время пробегания (с) 2,36 ± 0,14 2,39 ± 0,15

13 Бросок в борьбе самбо «проворот 
с захватом рук» 8 Скорость выполнения броска 

(м/с) 0,93 ± 0,03 1,09 ± 0,03
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№ 
п/п Упражнение Кол-во 

испытуемых
Регистрируемый показатель 

эффективности

Результат при инструктаже 
(Xср. ± σ )

1-я 
инструкция

2-я 
инструкция

14 Бросок в борьбе самбо «прогибом» 10 Скорость выполнения броска 
(м/с) 1,10 ± 0,17 1,38 ± 0,15

15 Бросок в борьбе самбо 
«наклон с захватом ног» 10 Скорость выполнения броска 

(м/с) 0,12 ± 0,05 0,16 ± 0,05

16 Бросок в борьбе самбо «разгиб 
с захватом ног и туловища» 10 Время выполнения броска (с) 0,81 ± 0,16 0,73 ± 0,18

Примечание: оценка достоверности различий осуществлялась по параметрическому t-критерию Cтьюдента для попарно зависи-
мых выборок. Показатели, выделенные жирным шрифтом, имеют достоверные различия (p < 0,05) по сравнению с показателями 
при инструкции «выполнить движение с максимальной результативностью».

Таблица 5

Эффективность разработанной технологии, 
направленной на совершенствование техники тяжелоатлетами различной квалификации

Квалификация 

тяжелоатлетов

Кол-во 

испытуемых

Максимальная скорость в толчке штанги от груди (м/с) 
(Xср. ± σ ) Достоверность 

различий (P)
До эксперимента После эксперимента

МСМК, МС 23 1,45 ± 0,22 1,73 ± 0,24 P < 0,01

КМС, 1-й разряд 14 1,33 ± 0,18 1,65 ± 0,20 P < 0,01

2-й, 3-й разряд 12 1,22 ± 0,15 1,39 ± 0,17 P < 0,02

Примечание: оценка достоверности различий осуществлялась по параметрическому t-критерию Cтьюдента для попарно зави-
симых выборок. 

На основе концепции А.Г. Асмолова об иерархической 
уровневой природе информационной установки как меха-
низма стабилизации деятельности [3], разработана техно-
логия совершенствования техники тяжелоатлетами различ-
ной квалификации (алгоритмизированное предписание), 
включающее формирование «смысловой» и «целевой» 
установок, а также «операциональной установки» с исполь-
зованием педагогического инструктажа и подводящих 
упражнений. Эффективность разработанной технологии, 

в зависимости от квалификации спортсменов, представле-
на в табл. 5. В результате педагогического эксперимента 
убедительно показано преимущество предложенной тех-
нологии по сравнению с общепринятыми методиками со-
вершенствования спортивной техники в тяжелой атле-
тике. Достоверно увеличивалась развиваемая мощность 
и скорость подъема снаряда в упражнении, а также спор-
тивный результат, зафиксированный на прикидках и со-
ревнованиях.

Выводы
Информационные воздействия тренера на спортс-

мена существенно влияют на параметры движений ско-
ростно-силового характера: способствуют изменению 
конечного результата, ряда важнейших биомеханических 
показателей, а также структуры спортивного движения, 
что подтверждалось изменением структуры достовер-
ных корреляционных связей между регистрируемыми 
показателями.

Информационные воздействия «обобщенной направ-
ленности» имеют некоторое (p > 0,05) предпочтение перед 

инструктажем «комбинированного» и «локального» харак-
тера. Наилучшие результаты отмечены при использова-
нии инструкций из 2–3 компонентов; целесообразнее ис-
пользование терминов: «быстрота», «высота», «мощность», 
«ускорение». Наименьшую эффективность имели тер-
мины: «резкость», «усилие».

Результаты исследования выявили существенные ре-
зервы повышения эффективности движений скоростно-
силового характера, а также должны учитываться при 
проведении тестирования спортсменов [5–8].

Окончание табл. 4
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ТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХ

ОСОБЕННОСТИ ПЕРИФЕРИЧЕСКОГО КРОВООБРАЩЕНИЯ СТРЕЛКОВ 
С ПОРАЖЕНИЕМ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 
В СОРЕВНОВАТЕЛЬНОМ ПЕРИОДЕ ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

В.В. КАЛЬСИНА, П.Г. ЗАЙЦЕВ, 
СибГУФК, г. Омск, Россия

Аннотация
В работе представлена оценка характера периферического кровообращения у спортсменов с поражением опорно-
двигательного аппарата, занимающихся пулевой стрельбой. Изучены особенности периферического кровообращения 
верхних конечностей в покое, до выполнения нагрузки и после стандартного стрелкового упражнения. Проведена оценка 
характера реакций артериального кровообращения, состояния тонуса и эластичности сосудов и венозного оттока. 

Ключевые слова: адаптивный спорт, спортсмены с поражением опорно-двигательного аппарата, стрельба, крово-
обращение, восстановление.

FEATURE OF PERIPHERAL BLOOD CIRCULATION OF SHOOTERS 
WITH DAMAGE LOCOMOTOR SYSTEM IN THE COMPETITIVE PERIOD 

OF ANNUAL SPORT TRAINING CYCLE

V.V. KALSINA, P.G. ZAYTSEV, 
SSUPES, Omsk, Russia

Abstract
The paper presents an assessment of the nature of the peripheral blood circulation in athletes with lesions of the musculoskeletal 
system involved in bullet shooting. The features of the peripheral blood circulation of the upper limbs were studied at rest, 
before performing the load and after performing a standard exercise shooters. An assessment was made of the nature 

of the reactions of the arterial blood circulation, the state of tonus and elasticity of the vessels and the venous outflow.

Keywords: adaptive sport, athletes with musculoskeletal injuries, shooting, blood circulation, recovery.

Введение
Не вызывает сомнения тот факт, что занятия адаптив-

ным спортом лицами, имеющими отклонения в состоя-
нии здоровья, способствуют реабилитации, социализации 
и улучшению их психоэмоционального состояния. Пуле-
вая стрельба представляет собой один из наиболее доступ-
ных видов адаптивного спорта. Достижение высоких и ста-
бильных результатов в пулевой стрельбе требует от спортс-
мена длительных многочасовых тренировок, которые 
направлены на отработку высококоординированных 
двигательных действий. Несмотря на кажущуюся на 
первый взгляд простоту стрелкового спорта, данный вид 
деятельности предъявляет очень высокие требования 
к функциональному состоянию нервно-мышечного аппа-
рата, сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной сис-
тем спортсмена. Известно, что занятия пулевой стрель-
бой сопровождаются принятием вынужденной позы, ее 
длительным удержанием, развитием статического напря-
жения и задержкой дыхания. 

Специалисты отмечают изменение характера перифе-
рического кровообращения у стрелков в качестве одного 
из факторов, лимитирующих спортивную деятельность, 
а иногда приводящих к прекращению спортивной карье-
ры [1, 2]. 

Оценка характера периферического кровообращения 
у здоровых стрелков-пистолетчиков высокой квалифика-
ции в покое, проводимая И.А. Сабировой с соавт. [3, 4], 
показала наличие значительной асимметрии изучаемых 
показателей, свидетельствующих о снижении систоличе-
ского индекса, коэффициента венозного оттока, диасто-
лического индекса в правом предплечье по сравнению 
с левым. В правом предплечье – повышение показателей, 
характеризующих тонус сосудов и повышение венозного 
оттока, наличие признаков венозного застоя. Авторы счи-
тают, что у стрелков таким образом формируется гипер-
кинетический тип адаптации сердечно-сосудистой сис-
темы к специализированным нагрузкам. 
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В научно-методической литературе очень скудно осве-
щены вопросы медико-биологического сопровождения 
пулевой стрельбы у спортсменов с поражением опорно-
двигательного аппарата (ПОДА). В основном представ-
лены материалы, посвященные спортивной подготовке 
стрелков, либо характеристикам физиологических систем 
спортсменов-олимпийцев. Между тем данная проблема 
является актуальной, так как у спортсменов с пораже-
нием опорно-двигательного аппарата, в отличие от здо-
ровых спортсменов имеются особенности деятельности 
физиологических систем, обусловленные основным забо-
леванием, которые необходимо учитывать как при по-
строении тренировочного процесса, так и в ходе разра-
ботки технологий восстановления после тренировочных 
и соревновательных нагрузок. 

Целью данной работы является выявление характера 
реакций периферического кровообращения стрелков 
с ПОДА высокой квалификации на специфическую на-
грузку в соревновательном периоде годичного цикла 
спортивной подготовки. 

Организация исследования
В исследовании принимали участие спортсмены 

с ПОДА, занимающиеся пулевой стрельбой. Среди них 
спортсмены, имеющие поражение спинного мозга на 
уровне грудных сегментов (n = 9) и спортсмены, имею-
щие ампутации одной нижней конечности не выше сред-
ней трети бедра (n = 7). Функциональные возможности 
спортсменов оценивались в соответствии с принятой 
в паралимпийском спорте функциональной класси-
фикацией [5], все участники исследования выступают 
в функциональном классе SH1. Уровень спортивной 
квалификации участников – кандидаты в мастера спорта 
и мастера спорта. Средний возраст участников – 24,7 ± 
2,3 года.

Критерием включения в исследование являлось доб-
ровольное информированное согласие, критерием исклю-
чения – отказ от участия, наличие острых заболеваний 
или обострение хронических, отсутствие регулярных тре-
нировочных нагрузок. Исследование проводилось в со-
ответствии с этическими стандартами, соответствующи-
ми Хельсинской декларации Всемирной медицинской 
ассоциации «Этические принципы проведения научных 
медицинских исследований с участием человека». Всем 
участникам была предоставлена полная и достоверная 
информация о проводимых мероприятиях.

Оценка состояния периферического кровообращения 
верхних конечностей проводилась методом реографии. 
Регистрация кровообращения выполнялась по общепри-
нятой методике одновременно с двух смежных сегментов 
верхних конечностей в отведении «плечо – предплечье», 
расположенных симметрично, с помощью шестиканаль-
ного реографического комплекса «Рео-Спектр» (ООО 
«Нейрософт», г. Иваново). В работе представлены резуль-
таты оценки характера периферического кровообращения 
стрелков с ПОДА в соревновательном периоде годично-
го цикла спортивной подготовки, оцениваемые в покое 
и через 15 минут после выполнения стандартного стрел-
кового упражнения. 

Оценка интенсивности артериального кровотока 
выполнялась с использованием таких показателей как: 
реографический индекс (РИ, у.е.), коэффициент асим-
метрии реографического индекса (КаРИ, %), дистально-
проксимальный коэффициент реографического индекса 
(РИ д/п, %). Для оценки состояния тонуса и эластично-
сти сосудов использовались следующие показатели: 
дикротический индекс (ДИК, %), диастолический индекс 
(ДИА, %), максимальная скорость быстрого наполнения 
(Vmax, Ом/c), средняя скорость медленного наполнения 
(Vср., Ом/с). Для оценки состояния венозного оттока 
в изучаемом сегменте использовались показатель состоя-
ния венозного оттока из исследуемого сегмента (ПВО, %) 
и индекс Симонсона (ИВО_Сим, %). 

На предварительном этапе было проведено сравнение 
характера периферического кровообращения у спортс-
менов с повреждением спинного мозга и спортсменов, 
имеющих ампутации конечностей. В связи с тем, что 
выявленные различия не носят статистически значимый 
характер, для дальнейшего анализа полученные данные 
были объединены. 

Статистическая обработка результатов исследования 
осуществлялась при помощи пакета статистических 
программ «Microsoft Exсel 2003» и «Statistica v. 6». Ре-
зультаты представлены в виде M ± m, где M – среднее 
значение, m – стандартная ошибка среднего. Проверка 
на нормальность распределения проводилась с исполь-
зованием критерия Колмогорова-Смирнова. Значимость 
различий определялась с помощью непараметрического 
критерия Вилкоксона и Манна-Уитни для парных срав-
нений (критический уровень значимости p < 0,05). 

Обсуждение результатов
Оценка периферического кровообращения верхних 

конечностей стрелков с ПОДА в покое позволила вы-
явить особенности состояния данного сегмента. У стрел-
ков отмечается асимметрия кровенаполнения правой 
и левой половины туловища, преимущественно выражен-
ная на уровне плечевого сегмента. Отмечается тенденция 
к снижению некоторых показателей гемодинамики в пра-
вой половине туловища по сравнению с левой. Так, на-
пример, снижено пульсовое кровенаполнение (РИ) в дис-
тальных сегментах справа, в этих же отделах незначитель-
но повышено региональное сосудистое периферическое 
сопротивление (ДИК). Диастолический индекс (ДИА) 
повышен в дистальных отделах с обеих сторон. 

Показатели, характеризующие венозный отток (ПВО, 
ИВО_Сим), находятся в пределах нормы, но они значи-
тельно выше в правых дистальных сегментах по сравне-
нию с левыми (табл. 1).

После выполнения стандартного стрелкового упраж-
нения спортсменами-паралимпийцами выявлены значи-
мые различия гемодинамики в правой и левой половине 
туловища, а также между дистальными и проксимальны-
ми сегментами конечностей. Значительно увеличивается 
пульсовое кровенаполнение в плече справа (РИ), возрас-
тает коэффициент асимметрии (КаРИ), значительно уве-
личивается максимальная скорость быстрого наполнения 
(Vmax), а также ухудшаются показатели венозного оттока 
(ПВО, ИВО_Сим) (табл. 2). 
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Таблица 1

Фоновые показатели периферического кровообращения стрелков с ПОДА (M ± m)

Показатель
Плечо Предплечье

левое правое левое правое

РИ (усл. ед.) 0,48 ± 0,04 0,67 ± 0,16** 0,41 ± 0,04 0,55 ± 0,02

КаРИ (%) –36,43 ± 3,99* 51,57 ± 8,96* –49,14 ± 6,2 46,71 ± 3,25

ДИК (%) 48,57 ± 4,54* 68,43 ± 7,87* 53,29 ± 5,42 61,15 ± 23,28

ДИА (%) 49,86 ± 5,15* 71,29 ± 5,15* 71,25 ± 9,9** 72,25 ± 21,13

ПВО (%) 10,86 ± 3,13* 37,14 ± 3,48* 23,14 ± 1,95** 30,29 ± 1,6#**

Примечание. 
Установлена статистическая значимость отличий (p < 0,05): 
*   – между показателями правой и левой половины на уровне плеча; 
# – между показателями правой и левой половины на уровне предплечья; 

** – между показателями на уровне плеча и предплечья.

Таблица 2

Показатели периферического кровообращения стрелков с ПОДА 
после выполнения стрелкового упражнения (M ± m)

Показатель Плечо Предплечье

левое правое левое правое

РИ (усл. ед.) 0,43±0,03* 0,68 ± 0,19* 0,18 ± 0,05** 0,32 ± 0,03#**

КаРИ (%) 86,43 ± 12,20* –126,57 ± 30,32* 16,86 ± 7,38** –14,86 ± 4,81#**

ДИК (%) 82,29 ± 5,85 91,43 ± 4,50 78,84 ± 6,30 177,14 ± 10,70#**

ДИА (%) 77,00 ± 7,12 92,43 ± 6,05 37,43 ± 4,95** 25,14 ± 2,54#**

Vср. (Ом/c) 0,71 ± 0,09 0,61 ± 0,08 0,17 ± 0,07** 0,25 ± 0,03#**

Vmax (Ом/c) 0,71 ± 0,09* 0,99 ± 0,03* 0,24 ± 0,04** 0,14 ± 0,08#**

ПВО (%) 32,43 ± 7,55* 47,57 ± 4,35* 17,43 ± 1,13** 14,71 ± 3,04#**

ПВО_Сим (%) 14,29 ± 1,29* 9,65 ± 3,46* 7,23 ± 0,27** 10,33 ± 0,55#

Примечание. 
Установлена статистическая значимость отличий (p < 0,05): 
*  – между показателями правой и левой половины на уровне плечевого сегмента; 
# – между показателями правой и левой половины на уровне предплечья; 

** – между показателями на уровне плеча и предплечья.

Сравнительный анализ кровообращения по сегментам 
верхних конечностей на одноименной стороне показал: 
снижение уровня пульсового кровенаполнения в пред-
плечье справа (РИ), значительное увеличение коэффи-
циента асимметрии (КаРИ), трехкратное увеличение 
регионарного периферического сосудистого сопротив-
ления (ДИК), значительное снижение максимальной 
скорости быстрого наполнения (Vmax) и средней скорости 
медленного наполнения (Vср., Ом/с), а также снижение 
показателей венозного оттока (ПВО, ИВО_Сим).

Выводы
В процессе длительной адаптации к специфическим 

физическим нагрузкам у стрелков с поражением опорно-
двигательного аппарата формируются определенные изме-
нения периферического кровообращения верхних конеч-
ностей, проявляющиеся в покое. В основном они отража-
ются в показателях, характеризующих кровообращение 

в артериальном русле, более выраженные изменения 
отмечаются в дистальных отделах правой верхней ко-
нечности по сравнению с проксимальными. По нашему 
мнению, данные изменения носят приспособительный 
характер и формируются в результате адаптации стрел-
ков с ПОДА к статическим нагрузкам. 

Полученные данные согласуются с результатами оцен-
ки особенностей микроциркуляции у стрелков-олимпий-
цев, представленные В.И. Сысоевым с соавт. [6]. Авто-
рами обнаружены признаки повышения жесткости со-
судистой стенки и снижения реактивности сосудов, вы-
зывающие развитие застойного и спастического типов 
микроциркуляции. При этом выявленные изменения, 
по мнению авторов, носят физиологический адаптивный 
характер, способствующий формированию выносливо-
сти при выполнении статических упражнений, основу 
данных изменений составляет скопление крови в нутри-
тивных сосудах. 
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Непосредственное выполнение стандартного стрел-
кового упражнения вызывает значительные изменения 
в характере периферического кровообращения верхних 
конечностей у стрелков с ПОДА. Выраженные изменения 
развиваются в артериальном звене, появляются умерен-
ные признаки нарушения венозного оттока. 

Отсутствие признаков восстановления кровообраще-
ния верхних конечностей у стрелков с ПОДА через 15 ми-
нут после прекращения нагрузки свидетельствует о необ-
ходимости разработки и использования специальных 
технологий восстановления в тренировочном процессе 
стрелков с поражением опорно-двигательного аппарата. 
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АДАПТИРОВАННЫЙ КОМПЛЕКС ГИМНАСТИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 
ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ ГИБКОСТИ ТХЭКВОНДИСТОВ

А.Н. КОРНЕЕВА, 
СШ «Мастер», г. Хабаровск, Россия

Аннотация
В статье представлены результаты исследования, целью которого стало теоретическое обоснование и экспери-
ментальная проверка эффективности комплекса гимнастических упражнений, ориентированных на развитие 
гибкости и адаптированных в учебно-тренировочный процесс спортсменов-тхэквондистов. Методами исследования 
стали: педагогический анализ, педагогический эксперимент, моделирование, тестирование и методы математической 
статистики. В опытно-экспериментальной части исследования приняли участие 24 спортсмена в возрасте 21 ± 
0,3 года, которые были разделены на две группы (ЭГ и КГ) по 12 человек в каждой. В ходе педагогического эксперимента 
осуществлялось тестирование, ориентированное на установление эффективности предложенного нами комплекса 
адаптированных гимнастических упражнений в начале (констатирующий этап) и конце (формирующий этап) 
опытно-экспериментальной части исследования. Весь педагогический эксперимент осуществлялся на протяжении 
6 месяцев: с августа 2018 г. по февраль 2019 г. Результаты, полученные в ходе исследования, наглядно свидетельствуют 
о высокой степени эффективности разработанного нами комплекса адаптированных гимнастических упражнений, 

реализуемых в ходе учебно-тренировочного процесса со спортсменами-тхэквондистами.

Ключевые слова: тхэквондо, пассивная гибкость, активная гибкость, гимнастические упражнения.

ADAPTED SET OF GYMNASTIC EXERCISES 
TO INCREASE THE FLEXIBILITY OF TAEKWONDO ATHLETES

A.N. KORNEEVA, 
SS “Master”, Khabarovsk, Russia

Abstract
The article presents the results of a study aimed at theoretical justification and experimental verification of the effectiveness 
of a set of gymnastic exercises adapted for the training process of Taekwondo athletes focused on the development of flexibility. 
The research methods were: pedagogical analysis, pedagogical experiment, modeling, testing and methods of mathematical 
statistics. The experimental part of the study involved 24 athletes aged 21 ± 0.3 years, who were divided into two groups 
(EG and KG) of 12 people each. In the course of the pedagogical experiment, testing aimed at establishing the effectiveness 
of the proposed set of adapted gymnastic exercises was carried out at the beginning (ascertaining stage) and at the end 
(forming stage) of the experimental part of the study. The entire pedagogical experiment was carried out for 6 months: from 
August 2018 to February 2019. The results obtained in the course of the study clearly indicate the high degree of efficiency 
of the complex of adapted gymnastic exercises developed by us, implemented during the training process with Taekwondo athletes.

Keywords: Taekwondo, passive flexibility, active flexibility, gymnastic exercises.

Введение
Постоянное усложнение правил проведения соревно-

ваний по тхэквондо отражается на технике нанесения 
ударов, решающих исход поединков. В результате сказан-
ного, возрастают требования, предъявляемые к техниче-
скому мастерству тхэквондистов, в частности, к гибкости 
их опорно-двигательного аппарата, высокая степень 
развития которой позволяет существенно увеличить диа-
пазон поражаемых участков тела противника [2, с. 14]. 
Кроме того, гибкость выступает одним из средств про-
филактики травматизма у спортсменов. В ходе теорети-
ческого анализа научного материала [1, 2, 3, 4, 5], в рам-
ках исследуемого вопроса нами была выявлена недоста-
точность раскрытия аспектов спортивной подготовки 
спортсменов в границах организации учебно-трениро-
вочных занятий, ориентированных на развитие гибкости. 
Поэтому целью настоящего исследования стало теоре-

тическое обоснование и экспериментальная проверка 
эффективности комплекса гимнастических упражнений, 
ориентированных на развитие гибкости и адаптирован-
ных в учебно-тренировочный процесс спортсменов-
тхэквондистов,.

Теоретическое обоснование 
проблемы исследования

Следует акцентировать внимание на факте, отме-
ченном в ряде научных исследований [2, 4], что высо-
кий уровень развития гибкости в тхэквондо позволяет 
спортсмену проявлять в соревновательной деятельности, 
непосредственно при выполнении технических приемов, 
большую силу и скорость. Это предоставляет преиму-
щество в действиях, направленных на поражение про-
тивника, поскольку увеличивается диапазон поражаемых 
спортсменом участков тела противника. 
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Таблица 1

Комплекс адаптированных гимнастических упражнений 
для развития гибкости тхэквондистов

Упражнение № 1. 
Шпагат 

(поперечный, 
продольный)

Продольный правый или левый шпагат: спортсмен сидит на шпагате, плечи и бедра на одной линии, 
спина ровная, колени и носки натянуты.
Поперечный шпагат: помощник располагается сбоку и наблюдает, чтобы спортсмен в шпагате 
сидел правильно – ноги лежали на одной линии, коленки и носочки натянуты. Если линии нет 
(т.е. уголок вместо линии) – шпагат выполнен неправильно и требует своевременной корректировки

Упражнение № 2

Спортсмен стоит на коленках спиной к помощнику (тренеру), который обхватывает руками его 
ноги. Далее помощник поднимает одну ногу спортсмена вверх, беря ее руками (можно под колено 
или стопу) и тянет её на себя. Необходимо следить за тем, чтобы «тазовые косточки» спортсмена 
были на одной линии. Выполняются 15–20 пружинистых движений, не забывая тянуть обе ноги

Упражнение № 3
Спортсмен закидывает одну ногу на шведскую стенку как можно выше и постепенно (ни в коем 
случае резко) прижимает, пружиня, опорную ногу к шведской стенке. Это упражнение выполняется 
попеременно, сначала правой, потом левой ногой (или наоборот)

Упражнение № 4
Спортсмен лежит ровно на спине, вытянутые ноги подняты вверх. Не спеша, исполнитель начи-
нает разводить ноги в стороны, делая небольшие пружинные движения, стараясь приблизить ноги 
к полу. Идеально, когда ноги достанут до пола

Упражнение № 5

Спортсмен находится в исходном положении, сидя на полу, колени согнуты, спина прямая. Мед-
ленно выпрямляет ноги и одновременно делает наклон вниз, после чего пытается ухватиться 
за верхнюю часть стопы, слегка потянув ее на себя, с целью расслабления икроножных мышц. 
При затруднении выполнения данного упражнения используется ремень

Упражнение № 6
Спортсмен занимает «позу лягушки», становясь на колени. Наклоняясь вперед, руки выставлены 
впереди себя. Медленно раздвигает ноги, оставляя их в согнутом положении до тех пор, пока 
не почувствует растяжение в паховой области

Упражнение № 7

Спортсмен, выполняя боковой выпад, расставляет широко ноги, не сгибая их. Затем медлен-
но опускается, уводя корпус вправо, сгибая правое колено. В то же время пальцы левой ноги 
«смотрят» вверх. Правая стопа плотно прижата к полу, тянется вправо, растягивая мышцы. То же 
самое выполняется другой ногой

Упражнение № 8

Спортсмен занимает «позу бабочки», садясь на пол. Разведя колени в стороны, соединяет стопы. 
Далее, положив руки на колени, осуществляет аккуратное и медленное давление на них. Важно 
учитывать, что чем ближе стопы к телу, тем лучше растянутся мышцы паховой области. После 
растяжки спортсмен выпрямляет ноги перед собой

Упражнение № 9
Растяжка стоя выполняется с помощью стеллажа, шведской стенки, лестницы и т.д. Спортсмен 
поднимает верхнюю часть стопы (пятка остается на полу) и ставит ее на любое возвышение. Далее 
он выполняет небольшие повороты лодыжки от себя, затем внутрь

Упражнение № 10
Спортсмен садиться на пол, выпрямив ноги перед собой, пытается дотянуться пальцами рук 
до верхней части стопы. В случае затруднения выполнения допускается согнуть ноги в коленях. 
Спина прямая

Необходимо отметить, что в ходе построения учебно-
тренировочного процесса, ориентированного на развитие 
гибкости спортсменов-тхэквондистов, важно учитывать 
ряд закономерностей, в частности, что наиболее макси-
мальный эффект от используемых в ходе занятий упраж-
нений достигается путем осуществления занимающимся 
динамического и статического растягивания. При этом 
с целью достижения высокого уровня развития активной 
гибкости наиболее целесообразно использовать активное 
и статическое растягивание, в то время как для развития 
пассивной гибкости – изометрические растягивания при 
различной технике его исполнения [1, с. 49].

Важное значение в планировании и непосредственной 
организации учебно-тренировочного процесса приобрета-

ют методы распределения физической нагрузки, которые 
полностью должны соответствовать целям, поставленным 
перед спортивно-педагогическим процессом. Для разви-
тия гибкости спортсменов, на наш взгляд, сформирован-
ном в результате анализа данных, представленных в ряде 
исследований [2, 4], наиболее приемлемыми являются 
методы: 1) многократного растягивания – повторный 
метод; 2) статического растягивания – осуществляется 
с помощью партнера/тренера – один из действенных спо-
собов преодоления «чувствительного порога» [5, с. 78]; 
3) игровой и соревновательный – позволяет увеличить 
положительный эмоциональный фон от тренировочных 
занятий, тем самым обеспечивает достижение наилуч-
шего результата.
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Следует подчеркнуть важность развития гибкости для 
тхэквондиста в ракурсе техники выполнения конкретных 
приемов, характерных для данного вида спорта, в связи 
с чем большое значение она играет в степени подвижно-
сти в тазобедренных и голеностопных суставах, что по-
зволяет спортсмену выполнять удары ногами с большой 
амплитудой движений [5, с. 66]. 

Учитывая характеристику двигательной активности 
тхэквондиста [2, с. 18] и специфические особенности 
соревновательной деятельности [1, с. 50], нами разра-
ботан и внедрен адаптивный комплекс гимнастических 
упражнений, который, с нашей точки зрения, способен 
значительно увеличить эффективность тренировочных 
занятий, направленных на развитие гибкости спортсмена.

Организация и ход исследования

Адаптированный и предложенный нами специальный 
комплекс гимнастических упражнений вводился в подго-
товительных и заключительных частях тренировочных 
занятий 5 раз в неделю. При планировании и непосред-
ственной организации настоящего исследования были ис-
пользованы следующие методы: педагогический анализ, 
педагогический эксперимент, моделирование, тестиро-
вание и методы математической статистики. В опытно-
экспериментальной части исследования приняли участие 
24 спортсмена в возрасте 21 ± 0,3 года, которые были 
разделены на две группы по 12 человек в каждой – экспе-
риментальная (ЭГ) и контрольная (КГ). При этом комп-
лекс адаптированных гимнастических упражнений, ориен-
тированных на развитие гибкости спортсмена, реализо-
вывался лишь со спортсменами ЭГ. 

В ходе педагогического эксперимента осуществлялось 
тестирование, ориентированное на установление эффек-
тивности предложенного комплекса адаптированных 
гимнастических упражнений, в начале (констатирующий 
этап) и в конце (формирующий этап) опытно-экспери-

ментальной части исследования. Весь педагогический 
эксперимент осуществлялся на протяжении 6 месяцев: 
с августа 2018 г. по февраль 2019 г.

Результаты исследования

Необходимо отметить, что в ходе непосредственной 
реализации адаптированного комплекса гимнастических 
упражнений важно придерживаться методических реко-
мендаций по его выполнению: 

1) упражнения, направленные на развитие активной 
гибкости, выполняются в подготовительной части тре-
нировочных занятий; 

2) упражнения, направленные на развитие пассивной 
гибкости, выполняются в заключительной части трени-
ровочных занятий; 

3) длительность выполнения упражнений варьиру-
ется от 10 с до 1 мин, это обусловлено уровнем подго-
товленности спортсмена и его текущим состоянием на 
момент тренировочных занятий; 

4) при выполнении упражнений, включенных в пред-
ложенный комплекс, следует уделять внимание дыханию, 
которое рекомендуется «растягивать» на выдохе; 

5) упражнения выполняются при непосредственном 
участии партнера или тренера, которые в случае необхо-
димости способны оказать помощь, тем самым предот-
вратив получение травмы; 

6) нагрузка чередуется по интенсивности выполнения 
упражнения, постепенно увеличиваясь; 

7) в ходе занятий обязательно учитываются инди-
видуальные особенности развития каждого спортсмена 
и уровень его физической подготовленности. 

Комплекс рекомендуемых нами адаптированных гим-
настических упражнений представлен в табл. 1.

Эффективность учебно-тренировочного процесса 
обусловлена оптимальностью чередования различных 
видов упражнений. 

Результаты исследования

Полученные в ходе исследования результаты представлены в таблицах 2 и 3.
Таблица 2

Динамика результатов тестирования гибкости позвоночника  
на констатирующем и формирующем этапах педагогического эксперимента

Тест
До После

КГ ЭГ КГ ЭГ

Наклон вперед в положении 

«сидя» (см)

5,95 ± 1,41 5,83 ± 1,63 7,15 ± 0,37* 10,42 ± 0,59**

100% 100% 120,2% 178,7%

Упражнение «гимнастический 

мост» (см)

51,35 ± 2,42 53,12 ± 2,19 53,21 ± 1,33 58,44 ± 1,24**

100% 100% 104,2% 110,1%

Примечание для таблиц 2 и 3:

* Р  0,05.
** Р  0,05 – достоверность различий в двух разных группах.

100% – начальный уровень спортсменов.
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Таблица 3

Динамика результатов тестирования активной гибкости пояса нижних конечностей 
на констатирующем и формирующем этапах педагогического эксперимента

Тест
До После

КГ ЭГ КГ ЭГ

Удержание ноги вперед 
(угол между бедрами)

91,33 ± 5,32 89,52 ± 4,43 95,12 ± 2,67 102,31 ± 1,24**

100% 100% 104,2% 114,3%

Удержание ноги вбок 
(угол между бедрами)

102,23 ± 4,16 104,79 ± 3,11 108,26 ± 2,89 116,47 ± 2,13**

100% 100% 105,9% 111,2%

Удержание ноги назад 
(угол между бедрами)

84,65 ± 3,33 82,71 ± 3,23 89,55 ± 3,16 96,82 ± 2,64**

100% 100% 105,8% 117,1%

Продольный шпагат: 
среднее значение право- 
и левостороннего (градус)

153,11 ± 6,31 151,23 ± 5,22 166,73 ± 4,78* 186,16 ± 6,45**

100% 100% 108,9% 123,1%

Поперечный шпагат 
(угол между бедрами)

157,89 ± 5,24 156,44 ± 6,51 167,67 ± 5,95* 189,76 ± 6,38**

100% 100% 109,2% 121,3%

Выводы
Результаты, полученные в ходе реализации педаго-

гического эксперимента, целью которого была проверка 
эффективности разработанного нами адаптированного 
комплекса гимнастических упражнений, направленных 
на развитие гибкости спортсменов-тхэквондистов, на-
глядно демонстрируют существенную разницу в приросте 

показателей гибкости позвоночника и пояса нижних ко-
нечностей по всем тестам активной и пассивной гибкости 
у спортсменов ЭГ. Таким образом, можно заключить, что 
предлагаемый нами комплекс может быть использован 
в практической деятельности с целью достижения по-
ставленных перед тхэквондистами высоких спортивных 
результатов.
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АЛГОРИТМ РАЗРАБОТКИ МЕТОДИКИ 
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ДЛЯ КИБЕРСПОРТА

А.С. ТАЛАН, 
РГУФКСМиТ, г. Москва

Аннотация
В индустрию компьютерного спорта приходит всё больше профессиональных киберспортивных клубов, однако 
методика тренировочного процесса, техническая и тактическая подготовка практически отсутствуют. Кроме 
того, большое количество вновь появляющихся киберспортивных дисциплин, которые стремительно привлекают 
миллионы как рекреационных игроков, так и киберспортсменов, делают фактически невозможным своевременное 
научное сопровождение процесса спортивной подготовки. Помимо этого, следует учитывать тот факт, что 
разработчики игр обновляют правила киберспортивных дисциплин достаточно часто, иногда несколько раз в месяц, 
что также затрудняет актуализацию процесса технико-тактической подготовки. В связи с этим разработка 
алгоритма технико-тактической подготовки киберспортсменов – одной из самых актуальных задач как с точки 

зрения менеджмента (управления киберспортивной командой), так и с точки зрения спортивной науки.

Ключевые слова: киберспорт, подготовка, техника, тактика.

ALGORITHM FOR DEVELOPMENT 
OF TACTICAL AND TECHNICAL TRAINING IN CYBERSPORT

A.S. TALAN, 
RSUPESY&T, Moscow

Abstract
More and more professional e-Sports clubs are entering the cybesports industry, however, the training process, technical 
and tactical training techniques are practically absent. In addition, many newly emerging e-Sports disciplines, which 
are rapidly attracting millions of both recreational players and e-Sportsmen, make it nearly impossible to provide timely 
scientific support for the sports training process. In addition, it should be borne in mind that game developers update 
the rules of e-Sports disciplines quite often, sometimes several times a month, which also makes it difficult to update 
the process of tactical and technical training. In this regard, we consider the relevance of developing a tactical and technical 
training algorithm for e-Sportsmen one of the most urgent tasks both from the point of view of management (management 

of the e-Sports team) and from the point of view of sports science.

Keywords: cybersport, training, technics, tactics.

Введение
Бурное развитие киберспорта, как с точки зрения 

большого количества игр, так и постоянного изменения 
правил, полностью отвечает требованиям к развитию 
личности в постиндустриальном (или информационном) 
обществе. 

Создание алгоритма или шаблона для разработки тех-
нико-тактической подготовки киберспортсменов вместо 
фиксированной методики полностью отвечает теории 
развития информационного общества. Так, интеллек-
туальная деятельность в информационном обществе 
сопряжена с навыками освоения информационно-ком-
муникативных технологий как основных материально-
технических условий накопления, хранения и передачи 
информации [1]. Спортивная педагогика в свою очередь 
должна ставить акцент на формировании интеллекта 

и развитии информационно-коммуникативных компе-
тенций [2].

Алгоритм позволит занятым в сфере киберспорта – 
тренерам киберспортивных команд и педагогам – быстро 
актуализировать инструментарий для подготовки кибер-
спортсменов.

Цель исследования: предложить алгоритм разработки 
для усовершенствования технико-тактической подготов-
ки киберспортсменов в командных и индивидуальных 
киберспортивных играх в реальном времени, в которых 
обеспечивается боевой контакт с соперником. 

Ближайшие аналогии из традиционного спорта – это, 
согласно В.Г. Никитушкину [3], виды спорта, которые 
находятся в группах: 3 – спортивные единоборства и 4 – 
командные игры, где между участниками команды суще-
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ствуют отношения игровой взаимопомощи, а между раз-
ными командами – отношения противодействия. 

Именно в указанных выше игровых дисциплинах 
тактика отвечает практически за все разделы подготовки 
спортсменов. Правильная подготовка технико-тактиче-
ской действий (ТТД) может определить исход победы, 
в том числе, и над более технически квалифицированным 
противником.

Методика исследования

Согласно анализу научной литературы, в частности, 
исследований по технико-тактической подготовке хок-
кеистов [4], спортсменов, занимающихся кудо [5], а также 
футболистов [6], становится ясным, что одной из самых 
актуальных задач спортивной подготовки является вы-
явление наиболее эффективных технико-тактической 
действий и их освоение.

Структура алгоритма создания 
методики технико-тактической подготовки 

для киберспорта
1. Выявить и актуализировать технические приемы. 

Технический прием – это двигательное действие, которое 
характеризуется использованием систем компьютерного 
ввода, например, таких, как клавиатура и мышь для ре-
шения игровых задач одним игроком или участниками 
группы (связкой). 

Технический прием в киберспорте может решать 
определенные игровые задачи. Например, обеспечивать 
быстрое перемещение по игровой карте, или наносить 
удар по противнику.

Примеры технических приемов: rocket jump в игре 
Quake или фокусировка огня на выбранной цели в игре 
Starcraft 2.

2. Выявить и актуализировать ведущие технико-
тактические действия. 

Шаг 1. Для этого необходимо во время просмотра 
игровой деятельности зафиксировать технико-такти-
ческие действия и далее произвести их классификацию.

Шаг 2. Классификация по виду:
• оборонительные;
• атакующие;
• стратегические.

Шаг 3. Классификация по форме:
• индивидуальные;
• групповые;
• командные.

3. Средства киберспортивной тренировки. Подгото-
вить описание упражнений для наработки умений и навы-
ков на основе технических приемов. 

Специально-подготовительные 
и общеподготовительные упражнения

Данные упражнения могут выполняться с помощью:
• специальных тренажеров, которые позволяют от-

работать точность, реакцию, многозадачность, например, 
программа OSU или тренажеры на click-storm.com

• физических упражнений на развитие быстроты, 
концентрации внимания и т.д.;

Соревновательные упражнения 
могут выполняться следующим образом:

• отработка в матчах по специальным сценариям. 
Например: команда использует тактику раннего пуша 
по выбранной линии в DOTA 2;

• тренировка на специально созданной кастомной 
карте определенных умений: микроконтроля, отработка 
«заклятий». 

4. Подготовить систему оценки эффективности ис-
пользования технико-тактических действий игроками. 
Для этого необходимо составить шкалу ТТД по их 
степени влияния на достижение спортивного результата 
в зависимости от выбранной стратегии и стадии игры.

Способы фиксирования влияния ТТД 
на игровой процесс

Для фиксирования степени влияния ТТД на игровой 
процесс необходимо использовать как существующие 
средства аналитики, так и факты, которые ими не учиты-
ваются. 

В случае киберспортивных сервисов это могут быть 
как сервисы аналитики игровых данных, такие как click-
storm, opendota и dotabuff, так и внутриигровые инстру-
менты.

В ряде случаев выполнение игроками ТТД можно 
оценивать косвенно, т.к. они могут не фиксироваться 
средствами регистрации. 

Оценка эффективности ТТД за весь игровой период:

• косвенная оценка: например, влияние гангов на 
показатели K/D/A в DOTA 2 мидера;

• прямая оценка: количество хэдшотов (Counter-
Strike).

Также необходимо использовать классификацию, 
которая учитывает влияние ТТД на различные стадии 
игры. Это важно в зависимости от выбранной стратегии. 
К примеру, если у команды выбрана стратегия поздней 
игры, то для этой команды важно учитывать влияние 
ТТД именно на эту стадию.

Оценка эффективности ТТД 
за выбранный игровой период:

• косвенная оценка: например, влияние гангов на 
показатели K/D/A в DOTA 2 мидера в поздней стадии 
игры. Возможно, что в случае выбранной стратегии, ганги 
использовать неэффективно;

• прямая оценка: количество хэдшотов (Counter-
Strike) при игре за сторону атаки.

Алгоритм оценки ТТД спортсмена:

• техническое мастерство спортсмена команды по 
каждому приему;

• определить наличие коронного удара. Например, 
использование снайперской винтовки, или определен-
ного героя и стиля игры этим героем;

• определить способность спортсмена своевременно 
применять ТТД в зависимости от стадии игры и текущей 
боевой обстановки. Это значит, что необходимо оценить 
стратегическое и тактическое мышление для успешного 
применения технико-тактических действий, а также вли-
яние применяемых ТТД на игровые показатели команды 
союзников и противника. 
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Оценка тактического мышления. 
Предлагаемый способ оценки 

тактического мышления – интервью
Структура интервью должна включать вопросы интер-

вьюируемому по серии боевых ситуаций в зависимости 

от выбранной стратегии игры и временнóго промежутка. 
Пример одного из вопросов: какова очередность техниче-
ских приемов в случае ганга Shadow Fiend на 5-й минуте 
игры (DOTA 2)? Пример моделирования боевой ситуа-
ции при данной стратегии приведен в табл. 1.

Таблица 1

Стратегия Тактика Технические приемы

Атака морпехами (StarCraft 2) Ударить и отойти
Фокусирование огня; отвод юнитов; 
назначение пути через shift; 
контроль мини-карты

Срыв работы мидера (DOTA 2) 
в начальной стадии игры

Ганг (нападение группой)

Девардинг и вардинг

Контроль рун

Фокусирование огня; отвод юнитов; 
назначение пути через shift; 
контроль мини-карты; добивание крипов; 
применение заклятий в группе

Выводы

Задача разработки универсального алгоритма ТТД 
достаточно нетривиальная и требует продолжительных 
исследований и апробаций. Вместе с тем результатом 
данного исследования автор считает разработку базового 
алгоритма для создания методики технико-тактической 

подготовки для киберспорта, который описывает ключе-
вые этапы спортивной подготовки: средства тренировки 
(упражнения), выявление технических и технико-такти-
ческих приемов, а также способ оценивания эффектив-
ности таких приемов.
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В издательстве «Спорт» вышла в свет:

Уникальная  книга  на  постсоветском  пространстве

Вряд ли в теоретических и практических 
вопросах теории и методики спортивной под-
готовки можно сегодня найти другое столь же 
динамично развивающееся направление, как 
медико-биологическое обеспечение, что вполне 
понятно с точки зрения стремительного развития 
современной науки в целом, когда накопление 
первичных данных переросло в качественный 
рывок наших знаний. И такое направление, 
как «спортивная нутрициология», не является 
исключением. Это наука, выросшая на стыке 
спорта, с одной стороны, и диетологии и фарма-
кологии – с другой, наука, имеющая все черты 
фундаментальности (принципы, определения, 
терминология и пр.) и одновременно высо-
чайшего уровня практического применения ее 
положений в спорте, особенно спорте высших 
достижений.

Именно этот, на наш взгляд, очень удачный 
симбиоз серьезной научности и реальной прак-
тики воплощен в рецензируемой монографии 

А.В. Дмитриева, Л.М. Гуниной «Спортивная нутрициология». Пожалуй, в настоящее время 
нет спортсмена или тренера, спортивного врача или научного сотрудника, работающего в этой 
сфере, который бы не интересовался тем, что можно применить для повышения работоспо-
собности, для ускорения процессов восстановления, для сохранения здоровья и продления 
спортивного долголетия, и при этом не вступить в противоречие с антидопинговым законо-
дательством. Разрешению именно этих вопросов, опираясь на положения Консенсусов МОК 
и IAAF 2018–2019 гг., и посвящена монография. Авторы, по сути, с учетом физиологических 
механизмов оттолкнулись от развития двигательных качеств, что и определяет на сегодня 
устойчивый интерес представителей спортивной и спортивно-медицинской обществен-

Дмитриев А. В., Гунина Л. М. 
Спортивная нутрициология / А. В. Дмитриев, Л. В. Гунина. – 
М.: Спорт, 2020. – 640 с.
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ности к сложным вопросам нутрициологии 
спорта.

Все 16 глав монографии построены на сис-
тематизации и критическом анализе данных 
современной мировой литературы с непре-
менным учетом требований WADA. Каж-
дая глава имеет необходимый уровень тео-
ретического введения в изучаемый аспект 
нутрициологии, будь то антиоксиданты или 
хондропротекторы, протеины или витами-
ны, углеводы или аминокислоты, а также 
очень значительный по объему фрагмент 
практического приложения обоснованности 
и эффективности применения тех или иных 
современных пищевых добавок с учетом 
специализации, квалификации и периода 
подготовки спортсменов. Все субстанции, 
описанные в книге, – суть кирпичики, из 
которых, при условии их максимальной 
безопасности, организм спортсмена создает 
пул собственных эргогенных характеристик, 
и авторы в своем труде дали взвешенные 
рекомендации относительного того, когда, 
кому и в каких количествах следует исполь-
зовать эти кирпичики для достижения мак-
симального эффекта тренировочного и сорев-
новательного процесса. Очень важно: именно 
процесс подготовки спортсменов и его осо-
бенности авторы считают первичными харак-
теристиками в алгоритме обеспечения орга-
низма, находящегося под влиянием длитель-
ных и интенсивных физических нагрузок, 

теми или иными нутрициологическими сред-
ствами.

На постсоветском пространстве и по ши-
роте охвата описанных нутрициологических 
эргогенных средств, и по сугубо доказатель-
ному подходу к анализу используемого мате-
риала рецензируемая монография является 
уникальной. Внушительный список источ-
ников литературы (более 1500), на 90% анг-
лоязычный, позволяет судить о современной 
точке зрения авторов на изучаемый предмет. 
Подтверждением высокой квалификации 
авторов служит и их крайне востребован-
ная первая книга на ту же тему – «Основы 
спортивной нутрициологии», и многолетний 
опыт практической работы с ведущими на-
циональными сборными командами Россий-
ской Федерации и Украины и отдельными 
элитными спортсменами.

Все сказанное дает право с удовольствием 
представить спортивным врачам, фармаколо-
гам, нутрициологам, спортсменам, тренерам 
и научным работникам книгу «Спортивная 
нутрициология» и быть уверенным в ее не-
сомненной полезности для спорта.

С.М. Ашкинази, 
проректор по научно-исследовательской работе
Национального государственного университета

физической культуры, спорта и здоровья 
имени П.Ф. Лесгафта, г. Санкт-Петербург,

доктор педагогических наук, профессор
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