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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

ВЛИЯНИЕ МАКСИМАЛЬНОЙ АЭРОБНОЙ ПРОИЗВОДИТЕЛЬНОСТИ 
НА ЭФФЕКТИВНОСТЬ ВЫСТУПЛЕНИЯ 

ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ЛЫЖНИЦ-ГОНЩИЦ 
В СОРЕВНОВАНИЯХ НА РАЗЛИЧНЫХ ДИСТАНЦИЯХ

А.И. ГОЛОВАЧЕВ, В.И. КОЛЫХМАТОВ, 
С.В. ШИРОКОВА, Е.А. ГОРБУНОВА, 

В.Н. МОРОЗОВ,
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК

Аннотация
В статье представлены результаты исследования динамики корреляционной взаимосвязи показателей 
максимальной аэробной производительности со спортивными результатами на различных дистанциях гонок 
высококвалифицированных лыжниц-гонщиц для заключительного года олимпийской подготовки. К анализу были 
привлечены результаты 18 спортсменок, специализирующихся в различных видах соревновательной деятельности, 
в возрасте от 20 до 27 лет, с квалификацией от КМС до МСМК. Исследования максимальной аэробной 
производительности: интегральные показатели физической работоспособности (время работы и максимальной 
скорости бега в тесте «до отказа»), мощности и эффективности функционирования окислительной и лактацидной 
энергетических систем (МВЛ, МПК, МПК/кг, максимальной концентрации лактата) осуществлялись в рамках 
программы по НМО при проведении плановых этапных комплексных обследований. В перечень целеполагающих 
стартов заключительного года олимпийского цикла вошли: всероссийские соревнования лыжников в Тюмени, 
проводимые по окончании бесснежного этапа подготовительного периода и ассоциирующиеся с завершением базового 
этапа бесснежной подготовки (конец сентября); финал Кубка России; Олимпийские игры в Пхёнчхане, проходящие 
в середине соревновательного периода и ассоциирующиеся с достижением пикового уровня (февраль) на главном 
старте сезона; чемпионат России в Сыктывкаре по окончании соревновательного периода и ассоциирующийся 
с возможностью отобраться в команду для прохождения дальнейшей централизованной подготовки на следующий 
спортивный сезон (апрель). Результаты корреляционного анализа позволили установить наиболее информативные 
показатели максимальной аэробной производительности, определяющие эффективность выступления на различных 
дистанциях лыжных гонок, входящих в программу Олимпийских игр, и наиболее значимых этапах всего спортивного 
сезона, среди которых очень важными были: индивидуальный спринт, индивидуальная гонка на 10 км, скиатлон 

(15 км) и масстарт (30 км).

Ключевые слова: высококвалифицированные лыжницы-гонщицы, аэробная производительность, интегративные 
показатели, мощность окислительной и лактацидной энергетических систем, спортивный результат, различные 

дистанции лыжных гонок, корреляционная взаимосвязь.

INFLUENCE OF MAXIMUM AEROBIC PERFORMANCE 
ON THE SPORTS RESULT OF ELITE CROSS-COUNTRY FEMALE SKIERS 

IN COMPETITIONS AT VARIOUS DISTANCES

A.I. GOLOVACHEV, V.I. KOLYKHMATOV, 
S.V. SHIROKOVA, E.A. GORBUNOVA, 

V.N. MOROZOV,
FSBI FSC VNIIFK
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Abstract
The article presents the correlation dynamics between indicators of maximum aerobic performance and sports results 
of elite cross-country female skiers at various distances of races for the final year of Olympic training. The analysis involved 
the results of 18 elite female athletes specializing in various types of competitive activities, aged 20 to 27 years. The following 
indicators of maximal aerobic capacity were analyzed during the planned stage-by-stage comprehensive surveys program: 
integral indicators of physical performance (working time and maximum speed in the running treadmill test to failure), 
the power and efficiency of the functioning of the oxide and lactacid energy systems (MPV, VO2 max, VO2 max/kg, maximum 
lactate concentration). The list of goal-setting starts of the final year of the Olympic cycle included the following competitions: 
All-Russian competition of skiers in Tyumen, held at the end of a snowless stage of the preparatory period and associated with 
the completion of the basic stage snowless training (end of September), the Final of the Russia Cup and Winter Olympic Games 
in Pyeongchang, held in the middle of the competitive period and associated with reaching a peak (February) at the main 
start of the season, the Russian national championship in Syktyvkar at the end of the competition period and associated 
with the opportunity to be selected for the national team for the next sports season (April). The results of the correlation 
analysis made it possible to establish the most informative indicators of maximum aerobic performance, which determine 
the effectiveness of performance at different distances of the ski races included in the program of the Olympic Games 
and at the most significant stages of the entire sports season, among which the following races were most important: individual 

sprint, individual race at 10 km, skiathlon (15 km) and mass start (30 km).

Keywords: elite cross-country female skiers, aerobic performance, integrative indicators, power of oxidative and lactic 
energy systems, sports result, different distances of skiing, correlation relationship.

Возрастающая конкуренция в женском лыжном 
спорте и нестабильность выступлений российских лыж-
ниц-гонщиц на международных соревнованиях, вне за-
висимости от формата соревнований и протяженности 
дистанций, требует системного совершенствования мето-
дических подходов к подготовке спортсменок сборной 
команды Российской Федерации по лыжным гонкам к от-
ветственным стартам [2, 5–8].

Одним из направлений поиска рациональных путей 
повышения эффективности тренировочного процесса 
является изучение корреляционных взаимосвязей и уста-
новление наиболее значимых показателей, отражающих 
влияние изменения функциональных возможностей ос-
новных систем энергообеспечения, в частности, функцио-
нальных возможностей окислительной и лактацидной, 
в соответствии с заданным уровнем в зависимости от спе-
цифики соревновательной деятельности. В связи с этим 
для научно обоснованного управления подготовкой 
высококвалифицированных спортсменок специалистам 
необходимо иметь информацию о степени взаимосвязи 
отобранных показателей со спортивным результатом 
на различных дистанциях как в период главного старта 
(Олимпийских игр), так и всего годичного цикла под-
готовки [2, 5].

Проведение корреляционного анализа показателей 
максимальной аэробной производительности в зависи-
мости от специфики соревновательной деятельности 
продиктовано необходимостью установления дифферен-
цированной значимости окислительной и лактацидной 
энергетических систем в тесте со ступенчато возрастаю-
щей нагрузкой «до отказа», предназначенным в первую 
очередь для оценки общей выносливости, оказывающей 
избирательное влияние на достижение итогового спор-
тивного результата на различных дистанциях лыжных 
гонок. Данное исследование проведено специалистами 
лаборатории циклических олимпийских видов спорта 

ФГБУ ФНЦ ВНИИФК в рамках выполнения научно-
исследовательской работы «Индивидуально-типологи-
ческие особенности становления физической подготов-
ленности высококвалифицированных лыжниц-гонщиц 
на этапах олимпийского цикла подготовки» на 2018–
2020 гг.

Цель исследования: изучить влияние показателей 
максимальной аэробной производительности высоко-
квалифицированных лыжниц-гонщиц на эффективность 
выступления в соревнованиях на различных дистанциях 
спортивного сезона 2017/2018 г.

Задачи исследования
1. Изучить динамику корреляционных связей между 

показателями максимальной аэробной производитель-
ности высококвалифицированных лыжниц-гонщиц со 
спортивными результатами на различных дистанциях 
спортивного сезона 2017/2018 г.

2. Установить закономерности проявления показате-
лей максимальной аэробной производительности в зави-
симости от специфики соревновательной деятельности 
на различных дистанциях лыжных гонок.

Методы и организация исследования
Решение поставленных задач осуществлялось на 

основе применения следующих методов исследования:
– педагогические: сбор, обработка и анализ докумен-

тации соревновательной деятельности;
– эргометрические: выполнение тестовых процедур 

на велоэргометре;
– математико-статистические и графические – вычис-

ление среднего арифметического, стандартного отклоне-
ния, корреляционный анализ и др.

Методологическая основа оценки показателей макси-
мальной аэробной производительности высококвалифи-
цированных лыжниц-гонщиц опиралась на применение 
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специальных программ, разработанных для спортсменов 
сборных команд России, и включала выполнение пре-
дельных мышечных нагрузок ступенчато возрастающего 
характера [1–4].

Особенностью процедуры проведения ступенчато воз-
растающей нагрузки являлось ее выполнение на беговом 
тредбане “Quinton” (США) с начальной скоростью бега 
2,5 м/с, при угле наклона 1о и длительности нагрузочной 
ступени 3 мин, увеличение нагрузки осуществлялось 
повышением скорости бега на 0,5 м/с. Выбор протокола 
тестирования обеспечивал поэтапное выполнение мы-
шечной деятельности от умеренной до субмаксимальной 
мощности, обеспечивая выход на максимальный уровень 
функционирования основных (окислительной и лакта-
цидной) энергетических систем.

На протяжении спортивного сезона 2017/2018 г. 
под наблюдением находились 18 спортсменок сборной 
команды России по лыжным гонкам в возрасте от 20 до 
27 лет, с квалификацией от КМС до МСМК.

Для решения поставленной цели и задач исследова-
ния величина и направленность коэффициентов кор-
реляции рассматривались через характер взаимосвязи 
«выбранный показатель» – «целеполагающая значимость 
выбранного соревнования». Именно поэтому для выяв-
ления влияния максимальной аэробной производитель-
ности на спортивный результат изучались: 1) характер 
(динамика) корреляционных связей основных показа-
телей функционирования окислительной и лактацидной 
энергетических систем и их реализационное проявление 

в тестовой нагрузке; 2) результаты выступления на раз-
личных дистанциях (квалификационных забегах инди-
видуального спринта, индивидуальных гонках на 10 км, 
скиатлоне и масстарте) на следующих этапах годичного 
цикла 2017/2018 г.: по окончании бесснежного этапа 
подготовительного периода, включающего всероссийские 
соревнования (ВС) (конец сентября – начало октября); 
середина и окончание соревновательного периода, вклю-
чающего финал Кубка России (ФКР); Олимпийские 
игры (ОИ), которые ассоциируются с достижением пико-
вого уровня (февраль, март) на главном старте сезона, 
а также гонки чемпионата России (ЧР) по окончании 
соревновательного периода, ассоциирующиеся с возмож-
ностью отобраться в команду для прохождения центра-
лизованной подготовки на следующий спортивный сезон 
(апрель).

Результаты исследования

Для проведения корреляционного анализа были ис-
пользованы следующие регистрируемые и расчетные 
показатели: масса тела (МТ), скорость бега при отказе от 
работы в ступенчатом тесте (Vmax), абсолютная и относи-
тельная величина максимального потребления кислорода 
(МПКабс., МПКотн.), максимальная концентрация лактата 
(maxLa) и спортивный результат на главном и целе-
полагающих стартах сезона. Среднегрупповые данные 
исследуемых показателей в зависимости от специфики 
соревновательной деятельности в спортивном сезоне 
2017/2018 г. представлены в табл. 1 и 2.

Таблица 1

Динамика показателей максимальной аэробной производительности 
и спортивного результата высококвалифицированных лыжниц-гонщиц 

в соревнованиях на различных дистанциях в спортивном сезоне 2017/2018 г. 
(среднегрупповые данные)

Исследуемый показатель Достигнутый уровень

Максимальная аэробная производительность

МТ (кг) 60,8 ± 4,1

Vmax (м/с) 4,71 ± 0,22

МПКабс. (л/мин) 3,630 ± 0,191

МПКотн. (мл/мин/кг) 59,82 ± 2,79

maxLa (мМ/л) 10,2 ± 1,3

Спортивный результат (скорость преодоления дистанции)

Индивидуальный спринт (квалификация), м/с 6,23 ± 0,55

Индивидуальная гонка (гонка с раздельным стартом на 10 км), м/с 5,68 ± 0,37

Скиатлон (гонка на 15 км со сменой стилей передвижения), м/с 5,65 ± 0,21

Масстарт (гонка на 30 км с общим стартом), м/с 5,75 ± 0,33

Динамика коэффициентов корреляции на протяже-
нии всего периода исследования представлена в табл. 2.

Для решения поставленных задач проанализируем 
динамику коэффициентов корреляции по каждому из 
отобранных показателей.

Динамика коэффициентов корреляции показателя 
МТ, отражающая текущее состояние морфологического 
статуса, характеризуется: однонаправленным по знаку 
«+» изменением тесноты взаимосвязи в диапазоне от 
0,356 до 0,463 в индивидуальном спринте; по знаку «–»: 
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от –0,300 до –0,779 в индивидуальной гонке на 10 км; 
от –0,508 до –0,595 в скиатлоне и от –0,503 до –0,898 
в масстарте. Достижение пикового уровня корреляцион-
ной взаимосвязи (Rtk) исследуемого показателя со спор-
тивным результатом приходится на главные старты спор-
тивного сезона: спринт на ОИ в Пхёнчхане (Rtk = 0,463) 
и ЧР в Сыктывкаре (Rtk = 0,396); индивидуальные гон-
ки на соревнованиях: ОИ (Rtk = –0,779) и ФКР (Rtk = 
–0,358); по скиатлону на соревнованиях ЧР в Сыктыв-
каре (Rtk = –0,595) и на ОИ (Rtk = –0,520); в масстарте 
с отрицательным вектором на ЧР в Сыктывкаре (Rtk = 
–0,898) и на ОИ (Rtk = –0,503). Представленная ди-
намика корреляционной взаимосвязи свидетельствует 
о наличии прямого значимого влияния МТ на итоговый 
результат в спринтерских гонках и выраженной отрица-
тельной взаимосвязи с результатами в дистанционных 
видах программы.

Динамика коэффициентов корреляции интегративно-
го показателя максимальной скорости бега «до отказа» 
(Vmax), отражающего кумуляционный эффект степени 
сформированности систем энергообеспечения и физи-

ческих качеств, характеризуется разнонаправленным 
по знаку «+/–» изменением тесноты взаимосвязи 
в диапазоне от –0,648 до 0,265 в индивидуальном сприн-
те; однонаправленным по знаку «+» от 0,377 до 0,738 
в индивидуальной гонке на 10 км; от 0,400 до 0,547 
в скиатлоне и от 0,795 до 0,824 в масстарте. Достиже-
ние пикового уровня Rtk со знаком «+» приходится 
на главный старт спортивного сезона – ОИ в Пхён-
чхане (Rtk = 0,265; низкий уровень) и со знаком «–» 
на ФКР (Rtk = –0,648); индивидуальные гонки на летних 
ВС в Тюмени (Rtk = 0,738) и ОИ (Rtk = 0,515); по скиат-
лону на соревнованиях на ОИ (Rtk = 0,547); в масстарте 
на ОИ (Rtk = 0,824), сохраняя высокий уровень, и на 
ЧР в Сыктывкаре (Rtk = 0,795). Представленная ди-
намика корреляционной взаимосвязи свидетельствует 
о наличии тенденции прямой взаимосвязи со сприн-
терской гонкой на ОИ и отрицательной взаимосвязью 
с отборочными гонками в сезоне и выраженной прямой 
зависимостью с результатами в дистанционных видах 
программы, причем наиболее высокой с марафонски-
ми гонками.

Таблица 2

Корреляционная взаимосвязь показателей максимальной аэробной производительности 
с эффективностью выступлений в соревнованиях на различных дистанциях 

в спортивном сезоне 2017/2018 г.

Соревнование
Исследуемый показатель

МТ Vmax МПКабс. МПКотн. maxLa

Индивидуальный спринт (км)

1,4 КЛ, 08.09.2017 – ВС (Тюмень) 0,463 –0,341 0,489 –0,167 0,251

1,4 СВ, 25.02.2018 – ФКР (Кононовская) 0,356 –0,648* 0,611* –0,254 0,840*

1,14 КЛ, 13.02.2018 – ОИ (Пхёнчхан) 0,463 0,265 0,570* 0,770* 0,702*

1,4 СВ, 24.03.2018 – ЧР (Сыктывкар) 0,396 –0,293 0,380 0,032 0,320

Индивидуальная гонка на 10 км

10 СВ, 09.09.2017 – ВС (Тюмень) –0,346 0,738* 0,309 0,766* 0,451

10 СВ, 24.02.2018 – ФКР (Кононовская) –0,358 0,544* 0,667* 0,476 0,535*

10 СВ, 15.02.2018 – ОИ (Пхёнчхан) –0,779* 0,515* 0,574* 0,793* 0,693*

10 КЛ, 27.03.2018 – ЧР (Сыктывкар) –0,300 0,377 0,139 0,483 –0,113

Скиатлон (гонка на 15 км)

15 СК, 28.02.2018 – ФКР (Кононовская) –0,508* 0,400 0,778* 0,344 0,442

15 СК, 10.02.2018 – ОИ (Пхёнчхан) –0,520* 0,547* 0,787* 0,502* 0,434

15 СК, 25.03.2018 – ЧР (Сыктывкар) –0,595* 0,515* 0,174 0,533* 0,153

Масстарт (гонка на 30 км)

30 КЛ, 25.02.2018 – ОИ (Пхёнчхан) –0,503* 0,824* 0,320 0,844* 0,377

30 СВ, 31.03.2018 – ЧР (Сыктывкар) –0,898* 0,795* 0,296 0,947* 0,767*

* Коэффициенты корреляции, соответствующие уровню значимости P < 0,05.

Примечание: 

КЛ – классический стиль, СВ – свободный стиль, СК – скиатлон, ВС – всероссийские соревнования, ФКР – финал 
Кубка России, ОИ – Олимпийские игры, ЧР – чемпионат России.
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Динамика коэффициентов корреляции МПКабс., отра-
жающего степень становления мощности окислительной 
системы, характеризуется однонаправленным по знаку 
«+» изменением тесноты взаимосвязи в диапазоне от 
0,380 до 0,611 в индивидуальном спринте; от 0,139 до 
0,667 в индивидуальной гонке на 10 км; от 0,174 до 0,787 
в скиатлоне и от 0,296 до 0,320 в масстарте. Достижение 
пикового уровня Rtk со знаком «+» в спринтерских гон-
ках приходится на гонки ФКР (Rtk = 0,611) и главный 
старт спортивного сезона – ОИ в Пхёнчхане (Rtk = 0,570); 
индивидуальные гонки на ФКР (Rtk = 0,667) и ОИ 
(Rtk = 0,574); по скиатлону на соревнованиях на ОИ 
(Rtk = 0,787), гонки ФКР (Rtk = 0,778) и в масстарте 
на ОИ (Rtk = 0,320 на уровне тенденции формирования 
связей), аналогично и для ЧР в Сыктывкаре (Rtk = 0,296). 
Представленная динамика корреляционной взаимосвязи 
свидетельствует о наличии выраженной прямой взаи-
мосвязи показателя МПКабс. во всех видах программы 
с выраженной дифференциацией на гонки по интенсив-
ности, превышающей уровень анаэробного порога (от 
спринтерских гонок до скиатлона) и лишь с тенденцией 
прямого влияния на марафонской дистанции (в большей 
степени отражая зависимость показателя МПК от габа-
ритных размеров тела).

Динамика коэффициентов корреляции МПКотн., 
сопряженного со степенью сформированности регуля-
торных механизмов, отражающих сбалансированность 
функционального резерва окислительной системы по 
отношению к массе тела, характеризуется разнонаправ-
ленным по знаку «+/–» изменением тесноты взаимо-
связи в диапазоне от –0,167 до 0,770 в индивидуальном 
спринте и однонаправленным по знаку «+» от 0,476 до 
0,793 в индивидуальной гонке на 10 км; от 0,344 до 0,533 
в скиатлоне и от 0,844 до 0,947 в масстарте. Достижение 
пикового уровня Rtk со знаком «+» в спринтерских гон-
ках приходится на гонки ОИ в Пхёнчхане (Rtk = 0,770) 
и со знаком «–»: в отборочных соревнованиях перед 
главным стартом (Rtk = –0,167 и –0,254; летние ВС 
в Тюмени и ФКР соответственно); индивидуальные 
гонки на ОИ (Rtk = 0,793) и летние ВС (Rtk = 0,766); 
по скиатлону на ЧР в Сыктывкаре (Rtk = 0,533), гонки 
на ОИ (Rtk = 0,502) и в масстарте на ЧР в Сыктывкаре 
(Rtk = 0,947) и на ОИ (Rtk = 0,844). Представленная 
динамика корреляционной взаимосвязи свидетельствует 
о наличии выраженной прямой взаимосвязи показателя 
МПКотн. (отработанного физическими нагрузками мощ-
ностного резерва) во всех видах программы с выражен-
ной дифференциацией на гонки, приходящиеся на период 
главного старта (и добора в команду на марафонской дис-
танции). Наличие отрицательной взаимосвязи в сприн-
терских гонках определяется влиянием массы тела (габа-
ритных размеров) на итоговый результат.

Динамика коэффициентов корреляции максимальной 
концентрации лактата (maxLa в ступенчатом тесте), со-
пряженной с активностью и готовностью к реализацион-
ной деятельности, отражающей функциональный резерв 

лактацидной системы, характеризуется однонаправлен-
ным по знаку «+» изменением тесноты взаимосвязи 
в диапазоне от 0,251 до 0,840 в индивидуальном спринте 
и разнонаправленном по знаку «+/–» и тесноты взаимо-
связи от –0,113 до 0,693 в индивидуальной гонке на 10 км; 
от 0,153 до 0,442 в скиатлоне и от 0,377 до 0,767 в мас-
старте. Достижение пикового уровня Rtk со знаком «+» 
в спринтерских гонках приходится на гонки ФКР (Rtk = 
0,840) и ОИ в Пхёнчхане (Rtk = 0,702); индивидуаль-
ные гонки на ОИ (Rtk = 0,693) и ФКР (Rtk = 0,535); по 
скиатлону на соревнованиях ФКР (Rtk = 0,442) и гонки 
на ОИ (Rtk = 0,434) и в масстарте на ЧР в Сыктывкаре 
(Rtk = 0,767), сохраняя наличие положительной взаи-
мосвязи на ОИ (Rtk = 0,377). Представленная динамика 
корреляционной взаимосвязи свидетельствует о наличии 
выраженной прямой взаимосвязи показателя максималь-
ной концентрации лактата во всех видах лыжных гонок 
с выраженной дифференциацией на гонки, приходящиеся 
на период главного старта в спринте, индивидуальной 
гонке на 10 км и на 30 км марафонской дистанции (при 
доборе в состав команды по итогам сезона).

Заключение

Проведенный корреляционный анализ исследуемых 
показателей и результатов на целеориентирующих стар-
тах спортивного сезона 2017/2018 г. позволил установить, 
что успешность выступлений в главном старте сезона 
(ОИ) на различных дистанциях лыжных гонок оказалась 
существенно зависимой от степени становления относи-
тельной величины максимального потребления кислоро-
да, сопряженного с отработкой физическими нагрузками 
массы тела и доступной активацией окислительной и лак-
тацидной энергетических систем, в совокупности обес-
печивающих резервный потенциал функциональной сис-
темы обеспечения мышечной деятельности.

Результаты исследования позволили определить сле-
дующие закономерности проявления показателей мак-
симальной аэробной производительности в зависимости 
от специфики соревновательной деятельности лыжниц-
гонщиц:

• в соревнованиях по индивидуальному спринту ус-
пешность выступления определяется высоким уровнем 
развития мощностных возможностей окислительной 
(МПК, МПК/кг) и лактацидной (maxLa) энергетических 
систем при устойчивой тенденции зависимости резуль-
тата от габаритных размеров тела спортсменок;

• в индивидуальной гонке на 10 км успешность вы-
ступления определяется высоким уровнем сбалансиро-
ванности габаритных размеров тела с развитием мощ-
ностных возможностей окислительной (относительного 
уровня МПК) и лактацидной (maxLa) энергетических 
систем при выраженной тенденции зависимости от сфор-
мированности интегративных показателей, отражающих 
уровень становления регуляторных механизмов с доми-
нирующим уровнем (как и в спринтерских гонках) лак-
тацидной (гликолитической) системы;
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• в скиатлоне (гонка на 15 км) успешность выступле-
ния определяется высоким уровнем сбалансированности 
габаритных размеров тела с развитием мощностных воз-
можностей окислительной (абсолютного и относительно-
го уровня МПК) при снижающейся значимости лактацид-
ной (maxLa) энергетических систем при выраженной (еще 
в большей степени по отношению к индивидуальной гон-
ке) тенденции зависимости от сформированности инте-
гративных показателей, отражающих уровень становле-
ния регуляторных механизмов с доминирующим уровнем 
окислительной системы;

• в масстарте (гонка на 30 км) успешность выступле-
ния определяется высоким уровнем сбалансированности 
габаритных размеров тела с развитием мощностных воз-
можностей окислительной (относительного уровня МПК) 
при снижающейся значимости абсолютного уровня МПК 
и лактацидной (maxLa) энергетических систем при выра-
женной (еще в большей степени по отношению к ранее 
рассмотренным гонкам) тенденции зависимости от сфор-
мированности интегративных показателей, отражающих 
уровень становления регуляторных механизмов с доми-
нирующим уровнем окислительной системы.
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НЕКОТОРЫЕ АСПЕКТЫ 
ПОДГОТОВКИ РОССИЙСКИХ СПОРТСМЕНОВ 

К XXIV ОЛИМПИЙСКИМ ЗИМНИМ ИГРАМ 2022 ГОДА В ПЕКИНЕ (КНР)

Н.Ю. МЕЛЬНИКОВА, А.В. ТРЕСКИН, 
В.В. МЕЛЬНИКОВ, А.Н. МЕЛЬНИКОВА,

РГУФКСМиТ, г. Москва; 
Ю.Н. ЮРЬЕВ, 

ОКР, г. Москва 

Аннотация
С 4 по 20 февраля 2022 г. в Пекине (КНР) пройдут XXIV Олимпийские зимние игры. Эффективная подготовка 
и качественное обеспечение участия российских спортсменов в Играх 2022 г. относятся к числу приоритетных 
задач для государственных организаций и общественных объединений в области физической культуры и спорта. 
Соревновательные программы Олимпийских зимних игр постоянно совершенствуются. За прошедшие семь 
олимпийских циклов, начиная с 1994 г., значительно увеличилось количество разыгрываемых комплектов медалей. 
Так, на Олимпийских зимних играх 1994 г. в Лиллехаммере (Норвегия) разыгрывался 61 комплект медалей, на Играх 
2018 г. – 102, а на Играх 2022 г. будут разыгрываться 109 комплектов медалей. В программу Олимпийских игр 
2022 г. включены новые спортивные дисциплины (7 комплектов наград): монобоб (женщины), бобслей – 1 комплект 
наград; смешанная командная эстафета, шорт-трек – 1; смешанные командные соревнования, прыжки на лыжах 
с трамплина – 1; акробатика (смешанные командные соревнования), фристайл – 1; биг-эйр (мужчины и женщины), 
фристайл – 2; сноуборд-кросс (смешанные командные соревнования), сноуборд – 1. С увеличением количества 
комплектов олимпийских наград возрастает конкуренция и, как следствие, изменяются требования и подходы 

к обеспечению подготовки, чтобы реально претендовать на высшие олимпийские награды.

Ключевые слова: олимпийская программа соревнований, XXIV Олимпийские зимние игры 2022 года в Пекине, 
ОКР, МОК, Российская Федерация.

SOME ASPECTS OF PREPARATION OF RUSSIAN ATHLETES 
FOR XXIV OLYMPIC WINTER GAMES 2022 IN BEIJING (CHINA)

N.Yu. MELNIKOVA, A.V. TRESKIN, 
V.V. MELNIKOV, A.N. MELNIKOVA, 

RSUPCSY&T, Moscow;
Yu.N. YURYEV, 

ROC, Moscow

Abstract
From February 4 to February 20, 2022 in Beijing (China) will take place the XXIV Olympic Winter Games. Effective 
preparation and quality provision of participation of Russian athletes in the Games of 2022 are among priorities for state 
organizations and public associations in the field of physical culture and sports. Competitive programs of the Olympic Winter 
Games are constantly improving. Over the past seven Olympic cycles, since 1994, the number of sets of medals played 
has increased significantly. Thus 61 sets of medals were played at the 1994 Olympic Winter Games in Lillehammer, Norway, 
102 at the 2018 Games, and 109 sets of medals will be played at the 2022 Games. New sports disciplines (7 sets of awards) 
are included in the program of Games 2022: monobob (women), bobsleigh – 1 set of awards; mixed team relay, short 
rack – 1; mixed team competitions, ski jumping – 1; acrobat mixed team competitions, freestyle – 1; big air (men and women), 
freestyle – 2; snowboard cross mixed team competitions, snowboard – 1. As the number of sets of Olympic awards increases, 
competition increases and, as a result, requirements and approaches to ensuring training change to actually qualify 

for the highest Olympic awards.

Keywords: Olympic Program of competitions, XXIV Olympic Winter Games 2022 in Beijing, ROC, IOC, Russian 
Federation.
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Для решения поставленных задач по подготовке 
российских спортсменов к предстоящим Играм Мини-
стерством спорта Российской Федерации (далее – Мин-
спорт России) при участии Олимпийского комитета 
России (далее – ОКР) разработан проект (программа) 
«Подготовка и участие российских спортсменов в XXIV 
Олимпийских зимних играх 2022 года в Пекине (КНР)». 

В рамках проекта ОКР финансирует мероприятия по 
приоритетным направлениям олимпийской подготовки 
не финансируемые, либо финансируемые в недостаточ-
ном объеме из бюджетов всех уровней. В связи с этим 
ОКР реализован ряд организационных мероприятий, 
в т.ч. подписано соглашение с ОАО «Газпром», расши-
ряющих возможности Олимпийского комитета России 
и направленных на исполнение возложенных на него 
государством обязательств. 

Настоящая Программа содействия подготовке рос-
сийских спортсменов – кандидатов в олимпийскую 
команду России и обеспечения участия олимпийской 
делегации Российской Федерации в XXIV Олимпийских 
зимних Играх 2022 г., разработанная специалистами ОКР, 
методологически и организационно связана с проектом 
и в первую очередь направлена на совершенствование 
олимпийской подготовки, а также создание дополнитель-
ных условий для успешного выступления российских 
спортсменов. 

При формировании Программы «Пекин-2022» приме-
нялся метод программно-целевого планирования, а так-
же опыт внедрения современных методик и принципов 
в систему управления спортом высших достижений. Осу-
ществляется постоянный мониторинг и анализ эффек-
тивности мероприятий, реализуемых в рамках комп-
лексного взаимодействия органов исполнительной вла-
сти, общественных организаций в сфере физической 
культуры и спорта и ОКР.

Успешное выступление российской команды на Олим-
пийских зимних играх обусловлено уровнем поддержки 
как со стороны государства, так и общественных спор-
тивно-физкультурных организаций. 

Опыт эффективного, неоднократно апробированного 
механизма программно-целевого подхода к решению 
комплексных задач, а также законодательная поддержка 
в целом определили необходимость разработки и форми-
рования собственной программы. 

Возросшая конкуренция на международной спортив-
ной арене, особенно на Олимпийских играх, вынуждает 
ведущие мировые державы использовать свой экономи-
ческий и политический потенциал для успешного выступ-
ления спортсменов. 

Развитые государства решали и решают поставленные 
задачи с помощью специальных программ с использо-
ванием многоканальных путей финансирования. Олим-
пийский комитет России не оставался в стороне от этих 
тенденций и своей деятельностью за прошедший период 
подтвердил эффективность такого подхода к организации 
подготовки и участию команд в олимпийских спортив-
ных мероприятиях. 

За период 2012–2018 гг., в соответствии с утверж-
денными Минспортом России целевыми комплексными 
программами, ОКР разработал и реализовал три ориги-
нальные программы по содействию подготовки россий-

ских спортсменов и обеспечил участие олимпийских 
делегаций Российской Федерации в XXII Олимпийских 
зимних играх 2014 г. в Сочи, Играх XXXI Олимпиады 
в городе Рио-де-Жанейро (далее – «Рио-2016») и XXIII 
Олимпийских зимних играх 2018 г. в Пхёнчхане (далее – 
«Пхёнчхан-2018»).

Критерием оценки эффективности реализации про-
грамм являются результаты. Итоги XXII Олимпийских 
зимних игр 2014 г. – это 1 место по числу завоеванных 
наград.

Несмотря на «политизацию» спорта, которая, есте-
ственно, оказала негативное влияние как на результаты 
«Рио-2016» и «Пхёнчхан-2018», так и на оценку реальных 
возможностей олимпийской команды России. Олим-
пийское собрание признало выступления российских 
спортсменов на указанных спортивных мероприятиях 
успешными. 

Решением Исполкома ОКР от 20 сентября 2018 г. 
(протокол № 143) утверждена и рекомендована для реа-
лизации очередная программа содействия в подготовке 
российских спортсменов – кандидатов в олимпийскую 
команду России на Игры XXXII Олимпиады 2020 г. 
в Токио. 

При реализации предыдущих программ удалось зна-
чительно улучшить показатели, отражающие результа-
тивность спортивной деятельности. В частности, разра-
ботать и апробировать методику выявления пула спортс-
менов, способных к высоким олимпийским достижени-
ям, улучшить условия подготовки на спортивных базах 
и центрах, внести достойный вклад в научно-методиче-
ское и материально-техническое обеспечение спортивной 
подготовки.

Примечательно, что за последнее двадцатилетие в Тихо-
океанском регионе Олимпийские зимние игры прово-
дились дважды: в 1998 г. в Нагано (Япония) и в 2018 г. 
в Пхёнчхане (Республика Корея). 

На Играх 1998 г. олимпийская команда России вы-
ступила достаточно успешно и заняла 3-е место по ко-
личеству наград. 

Дать полную аналитическую оценку результатам 
Олимпийских зимних игр 2018 г. из-за индивидуальных 
ограничений по участию в них российских спортсменов, 
к сожалению, не представляется возможным. Учитывая 
места проведения Игр Олимпиады 2020 г. (Япония) 
и Олимпийских зимних игр 2022 г. (КНР), следует обра-
тить внимание на результаты реализации специальных 
проектов ОКР «Адаптация к Рио» и «Адаптация к Пхён-
чхану», связанных с изучением вопросов хронобиоло-
гической и климатогеографической адаптации спортс-
менов к условиям мест проведения соревнований. Олим-
пийский комитет России на сегодняшний день облада-
ет современными подходами и методологией изучения 
влияния обозначенных явлений на физическую работо-
способность спортсменов-кандидатов в олимпийскую 
команду России, что нельзя сбрасывать со счетов при 
подготовке и их участии в олимпийских спортивных 
мероприятиях, проводимых в Азиатско-Тихоокеанском 
регионе.

Все вышесказанное дополнительно указывает на 
актуальность формирования ОКР программы меро-
приятий, взаимосвязанных по ресурсам, исполнителям, 
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срокам, а также необходимостью учета приоритетности 
и преемственности решаемых задач. Реализация Про-
граммы «Пекин-2022» внесет вклад в общий комплекс 
мероприятий, проводимых на протяжении последних лет 
государством, и дополнит широкомасштабную систему 
целевых программ различных уровней, объединенных 
общей целью – успешного выступления на Играх-2022.

Целью Программы «Пекин-2022» является содей-
ствие российским спортсменам в реализации имеющегося 
медального потенциала для успешного выступления на 
XXIV Олимпийских зимних играх 2022 г. 

Планируется поддержка приоритетных направлений 
и мероприятий олимпийской подготовки, в том числе 
предусмотренных в рамках реализуемого совместно 
с Министерством спорта Российской Федерации ведом-
ственного проекта (программы) «Подготовка и участие 
российских спортсменов в XXIV Олимпийских зимних 
играх 2022 года в городе Пекине (КНР)», не финанси-
руемых, либо финансируемых в недостаточном объеме 
из бюджетов всех уровней. 

Планируемые программные мероприятия по линии 
ОСФ (общероссийских спортивных федераций) должны 
быть включены в целевые комплексные программы под-
готовки российских спортсменов к Олимпийским играм. 
Достижение поставленной цели увеличит конкурентную 
способность олимпийской команды России и повысит 
шансы на попадание в число лидеров. 

Программа «Пекин-2022» направлена на решение 
следующих задач: 

• Выявление потенциальных медалистов – спортс-
менов и команд, способных вести борьбу за награды на 
Олимпийских зимних играх в 2022 г.

• Увеличение числа потенциальных золотых медали-
стов – спортсменов и команд, способных вести борьбу за 
золотые награды на Олимпийских зимних играх в 2022 г.

• Увеличение числа потенциальных медалистов.
• Обеспечение роста спортивного мастерства.
Срок реализации Программы «Пекин-2022»: с 1 мая 

2018 г. по 31 мая 2022 г., включая отчетный период. 
В соответствии с поставленными задачами, требова-

ниями Организационного комитета XXIV Олимпийских 

зимних игр и XIII Паралимпийских зимних игр 2022 г. 
в Пекине реализация Программы «Пекин-2022» подраз-
деляется на пять этапов:

I этап – предварительный (01.05.2018–30.04.2020), 
является отборочным для формирования расширенного 
списка спортсменов – кандидатов для участия в Олим-
пийских зимних играх 2022 г. 

II этап – базовый (01.05.2020–30.04.2021), представ-
лен предолимпийским годовым макроциклом, решающим 
базовые задачи обеспечения необходимого уровня под-
готовки российских спортсменов и определения пула 
«потенциальных медалистов». 

III этап – подготовительный (01.05.2021–31.12.2021), 
предназначен для осуществления непосредственной под-
готовки к Играм и включает в себя соответствующий под-
готовительный и отборочный и соревновательный пери-
оды для участия в Играх. 

IV этап – заключительный (01.01.2022–20.02.2022) – 
формирование окончательного состава олимпийской 
команды России, олимпийской делегации Российской 
Федерации и обеспечение участия в Играх. 

V этап – отчетный (21.02.2022–31.05.2022) – подведе-
ние результатов реализации Программы «Пекин-2022».

Проведя комплексный анализ Программы ОКР «Пе-
кин-2022», выявлено, что в Программе содействия под-
готовке Российских спортсменов – кандидатов в члены 
олимпийской команды России и обеспечения участия 
олимпийской делегации Российской федерации в XXIV 
Олимпийских зимних играх в г. Пекине (КНР) предус-
мотрена возможность уточнения программных меропри-
ятий и корректировка промежуточных целей и задач. 

Важным условием эффективной реализации Про-
граммы «Пекин-2022» является тесное взаимодействие 
ОКР с Минспортом России, РАА «РУСАДА», общерос-
сийскими спортивными федерациями, ФМБА России, 
органами исполнительной власти субъектов Российской 
Федерации в области физической культуры и спорта, 
подведомственными Минспорту России и дочерними 
ОКР организациями (Российским международным олим-
пийским университетом – РМОУ, Инновационным цент-
ром ОКР и др.).
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АНАЛИЗ ПОКАЗАТЕЛЕЙ, 
ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ ТЕХНИЧЕСКОЕ МАСТЕРСТВО 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ 

В БЕГЕ НА 110 МЕТРОВ С БАРЬЕРАМИ

О.М. МИРЗОЕВ, 
РГУФКСМиТ, г. Москва;

С.А. КЛЕВЦОВ, 
ЦСП сборных команд России, г. Барнаул, Россия

Аннотация
В статье представлены различные показатели, характеризующие техническое мастерство участников финального 
забега XVII чемпионата мира по легкой атлетике в беге на 110 м с барьерами (2019 г., г. Доха, Катар). Для проведения 
сравнительного анализа отдельных показателей техники барьерного бега приводятся данные по отечественным 
легкоатлетам, полученные на основании их выступления на чемпионате России в 2018 и 2019 гг. Вся барьерная 
дистанция поделена на несколько взаимосвязанных отрезков (участков). Особое внимание уделено количеству 
и длине беговых шагов до 1-го барьера, при беге между барьерами и на финишном отрезке. В качестве примера 
показана динамика длины бегового шага в зависимости от количества шагов, выполняемых до первого препятствия, 
а также между барьерами одного из сильнейших барьеристов планеты С. Шубенкова (Россия), чемпиона мира 2019 г., 
Г. Холловея (США) и многократного чемпиона России К. Шабанова. Отражены и другие данные, позволяющие 

дополнить ранее опубликованные материалы в научно-методической литературе различных лет. 

Ключевые слова: чемпионат мира, барьерные циклы, отрезки (участки) дистанции, место отталкивания, техническое 
мастерство, кинематические характеристики техники бега, физические качества и способности, длина тела.

ANALYSIS OF INDICATORS 
THAT CHARACTERIZE TECHNICAL SKILL OF ELITE ATHLETES 

IN THE 110 METER HURDLES

O.M. MIRZOEV, 
RSUPCSY&T, Moscow; 

S.A. KLEVTSOV,
CST of Russian national teams, Barnaul, Russia

Abstract
The article presents various indicators that characterize the technical skills of participants in the final race of the XVII World 
Athletics Championships in the 110 m hurdles (2019, Doha, Qatar). To conduct a comparative analysis of individual indicators 
of barrier running technique, data on domestic athletes obtained on the basis of their performance at the Russian championship 
in 2018 and 2019 are provided. The entire hurdles distance is divided into several interconnected segments (sections). Special 
attention is paid to the number and length of running steps up to the 1st hurdle, when running between hurdles and at the finish 
line. As an example, the dynamics of the length of the running step is shown, depending on the number of steps performed 
before the first obstacle, as well as between the hurdles of one of the world’s strongest hurdlers S. Shubenkov, world champion 
2019, G. Holloway (USA) and national champion K. Shabanov. There are also other data that allow us to supplement previously 

published materials in the scientific and methodological literature of various years.

Keywords: World Championship, hurdles cycles, distance segments (sections), place of repulsion, technical skill, kinematic 
characteristics of running technique, physical qualities and abilities, body length.

Введение 
Многообразие факторов, которые вначале следует 

определить, затем систематизировать, а впоследствии по 
ним проводить полноценный анализ выступлений легко-
атлетов в условиях соревнований, несёт востребованную 
информацию для тренера и спортсмена. Посредством 

анализа различных показателей и параметров, получен-
ных в естественных условиях и объединяющих в факто-
ры соревновательной деятельности, достоверно можно 
охарактеризовать техническое, тактическое мастерство 
и др. Данное положение относится и к барьерным дис-
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танциям – одному из технических видов легкой атле-
тики.

Бег на 110 м с барьерами физиологи относят к зоне 
максимальной (анаэробной) мощности. На барьерной 
дистанции спортсмен может полностью проявить свои 
скоростные способности (первая половина дистанции) 
и продемонстрировать уровень специальной выносли-
вости (вторая часть дистанции) на фоне демонстрации 
эффективного и стабильного технического мастерства. 
Целостное беговое упражнение имеет анаэробно-глико-
литическую направленность.

Организация исследований
В данном материале рассматривается один из факто-

ров, характеризующих соревновательную деятельность 
барьериста, – техника бега. Анализу подверглись раз-
личные показатели, характеризующие техническое мас-
терство легкоатлетов, специализирующихся в барьерном 
беге на 110 м. В качестве примера были рассмотрены 
выступления участников финального забега XVII чем-
пионата мира, прошедшего в сентябре – октябре 2019 г. 
в г. Доха (Катар), а также легкоатлетов, выступивших 
в финале чемпионата России 2018 г. (г. Казань) и 2019 г. 
(г. Чебоксары) на барьерной дистанции. Методика иссле-
дований включала видеосъемку с последующим видео-
анализом. 

Результаты исследований и их обсуждение
В беге на 110 м с барьерами высококвалифицирован-

ные легкоатлеты затрачивают на выполнение соревнова-

тельного упражнения 13,00 и менее секунд. В этом случае 
средняя скорость бега по дистанции составляет от 8,46 м/с 
и выше (средняя дистанционная скорость бега действу-
ющего рекордсмена мира – 8,59 м/с). Здесь уместно от-
метить, что «гроссмейстерский» рубеж – 13,00 с – в мире 
преодолел 21 чел., из них этот результат в XXI веке пока-
зали 15 барьеристов. Больше всего таких в США – 12 чел.; 
на Кубе, во Франции и на Ямайке – по 2 спортсмена; 
в Великобритании, Китае, России (Сергей Шубенков) – 
по 1 барьеристу. А первый, кому удалось достичь таких 
секунд, стал Реналдо Нехемиа (США) – 12,93 с (19 авгу-
ста 1981 г.).

Технику барьерного бега можно подразделить на сле-
дующие части (фазы). Первый отрезок: старт – стартовый 
разбег (разгон) и преодоление первого барьера («старт – 
1-й барьерный цикл»); второй отрезок: бег по дистанции – 
преодоление барьеров и бег между барьерами («2–10-й 
барьерный цикл»), здесь следует рассматривать отдель-
но 2–5-й и 6–10-й барьерные циклы; третий отрезок: 
финиширование («сход с 10-го барьера – финиш»). При 
детальном анализе каждую часть (фазу) можно разбить 
на отдельные моменты. 

Слагаемыми успеха на первом отрезке дистанции 
«старт – 1-й барьерный цикл» являются время старто-
вой реакции (быстрота движения), скоростно-силовые 
способности и техническое мастерство.

Одним из важных аспектов в технике бега на первом 
отрезке дистанции является количество беговых шагов, 
совершаемое спортсменом от стартовой линии до первого 
препятствия (табл. 1).

Таблица 1

Количество беговых шагов у финалистов чемпионата России 
на отрезке «старт – 1-й барьерный цикл»

№ п/п Спортсмен
2018 г. 2019 г.

Кол-во 
шагов

Спортивный результат (с)
Кол-во 
шагов

Спортивный результат (с)

1 К. Шабанов 8 13,53 (1) 8 13,67 (1)

2 Ф. Шабанов 7 13,88 (13,75) (2) 7 13,88 (3)

3 С. Солодов 7 13,88 (3) 7 14,06 (4)

4 В. Зюков 7 14,00 (4) 7 14,10 (5)

5 А. Дремин 8 14,09 (5) Не участвовал

6 К. Киреев 8 14,27 (14,25) (6) Не участвовал

7 Е. Пронских 7 14,31 (14,20) (7) Не участвовал

8 А. Гилязов 7 14,97 (14,34) (8) Не участвовал

9 А. Макаренко Не участвовал 7 13,73 (2)

10 Д. Ежов Не участвовал 7 14,15 (6)

11 Г. Егоров Не участвовал 8 14,28 (7)

12 О. Спиридонов Не участвовал 7 14,29 (8)

Российские представители бега на 110 м используют 
два варианта техники бега, в которых предусмотрено 
выполнение 8 и 7-ми беговых шагов до 1-го барьера. 

Чемпион России К. Шабанов остается приверженным 
одному количеству шагов в отличие от большинства 
финалистов. У сильнейших зарубежных барьеристов 

Примечание. 
В скобках указан спортивный результат, показанный в полуфинальном забеге, и место, занятое барьеристом на финише 
финального забега.
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также отмечается различная структура бега до 1-го 
барьера. Однако, к примеру, если все финалисты II чем-
пионата мира (г. Рим) пробежали анализируемый уча-
сток дистанции за 8 беговых шагов, то уже на чемпио-
натах мира, прошедших в XXI в., на стартовом отрезке 

произошли заметные изменения. Большинство спортс-
менов другого поколения уменьшили стартовый раз-
гон на один шаг. В то же время один (Ш. Бретуайт) 
с 7 шагов перешел на 8, а другой (О. Ортега) – наоборот 
(табл. 2). 

Таблица 2

Количество беговых шагов у финалистов чемпионата мира на отрезке «старт – 1-й барьер»

№ 
п/п 

Спортсмен

1987 г. 2017 г. 2019 г.

Кол-во 
шагов

Спортивный 
результат (с)

Кол-во 
шагов

Спортивный 
результат (с)

Кол-во 
шагов

Спортивный 
результат (с)

1 Г. Фостер (США) 8 13,29 (1) – – – –

2 Д. Риджион (Великобритания) 8 13,38 (2) – – – –

3 К. Джексон (Великобритания) 8 13,38 (3) – – – –

4 Ж. Пирс (США) 8 13,41 (4) – – – –

5 И. Казанов (СССР) 8 13,48 (5) – – – –

6 К. Сала (Испания) 8 13,55 (6) – – – –

7 М. Маккой (Канада) 8 13,71 (7) – – – –

8 О. Маклеод* (Ямайка) – – 8 13,04 (1) 8 (б/р)

9 С. Шубенков (Россия) – – 7 13,14 (2) 7 13,15 (2)

10 Б. Баджи (Венгрия) – – 7 13,28 (3) – –

11 Г. Дариен (Франция) – – 7 13,30 (4) – –

12 А. Мерритт (США) – – 7 13,31 (5) – –

13 Ш. Бретуайт (Барбадос) – – 7 13,32 (6) 8 13,61 (6)

14 О. Ортега (Испания) – – 8 13,37 (7) 7 13,30 (3)

15 Х. Парчмент (Ямайка) – – 7 13,37 (8) – –

16 Г. Холловей (США) – – – – 7 13,10 (1)

17 П. Мартино-Лагард (Франция) – – – – 7 13,18 (3)

18 У. Хи (Китай) – – – – 7 13,29 (5)

19 Д. Аллен (США) – – – – 8 13,70 (7)

20 М. Трайкович (Кипр) – – – – 7 13,70 (8)

Примечание: 
1) В скобках указано место, занятое барьеристом на финише финального забега. 
2) *– спортсмен, нарушив правила соревнования, был дисквалифицирован, а его результат (17,68 с) аннулирован (2019 г.). 

Подобная смена ритмовой структуры бега свиде-
тельствует о поиске рационального подхода к совершен-
ствованию технического мастерства, направленного на 
улучшение результативности [2, 3, 4]. 

Переход с одного ритма на другой в барьерном беге 
на 110 м практиковался еще в начале ХХ в. [1]. Многие 
барьеристы того времени совершали 8 шагов к первому 
препятствию. Были и те, которые стремились сокра-
тить свой бег на один шаг, что удавалось им без особых 
усилий. Среди них Э. Томсон (олимпийский чемпион 
1912 г.), П. Бирд (серебряный призер Олимпийских 
игр 1932 г.), Ф. Таунс (олимпийский чемпион 1936 г.) 
и др. Наряду с ними за 8 шагов преодолевал указанное 
расстояние Х. Диллард (олимпийский чемпион 1952 г.) 
и др. Исключение одного шага давало им возможность 
сделать уверенный выход со старта, набрать скорость 
и увеличить длину шага. Тогда как 8 шагов вынуждали 

их регулировать, а в какой-то степени и снижать скорость 
бега из-за опасения близкого подхода к барьеру, что 
влекло за собой нарушение техники преодоления первого 
препятствия. Из этого следует, что вопрос о пересмотре 
взглядов на структуру бега, к примеру, до первого барье-
ра, для тренеров и специалистов, является не новым.

Смена одного ритма на другой – с 8 шагов на 7 носит 
индивидуальный характер и, бесспорно, решается трене-
ром и спортсменом. В одном случае индивидуальные осо-
бенности позволяют сократить стартовый разбег на один 
шаг, в другом – данное изменение может быть и не целе-
сообразным.

В качестве положительного примера перехода на 7 
шагов можно привести бег неоднократного победителя 
и призера чемпионатов мира и Европы российского 
барьериста Сергея Шубенкова (табл. 3). Если обратить 
внимание на данные, приведенные в табл. 3, то можно 
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увидеть, что при использовании 8-шагового ритма коли-
чество беговых шагов на отрезке «старт – 10 м» состав-
ляло 7, тогда как после перехода на ритм бега в 7 шагов 
аналогичный отрезок преодолевался от 6,00 до 6,63 шага. 
Это подтверждается и данными, полученными при иссле-

довании отрезка «от старта до места отталкивания» для 
последующего преодоления первого препятствия. То есть, 
вследствие перехода с одного ритма на другой произо-
шло увеличение длины бегового шага при сохранении 
толчковой (левой) ноги. 

Таблица 3

Кинематические характеристики технического мастерства 
высококвалифицированных легкоатлетов на отрезке «старт – 1-й барьер» 

[Мирзоев О.М., 2013–2019 гг.]

З
ан

ят
ое

 м
ес

то
 

на
 с

ор
ев

но
ва

ни
ях

Спортивный результат 
финального забега 
на соревнованиях 

(название, год и город 
проведения)

Показатель

Количество 
беговых шагов 

и время 
на отрезке 

«старт –1-й 
барьер» (с)

Количество/
длина беговых 

шагов 
на отрезке 
«0–10 м» 

(м)

Расстояние 
от места 

отталкивания 
до 1-го 

барьера 
(м)

Расстояние 
от стартовой 

лини до места 
отталкивания 

(м)

Длина 
бегового шага 

на отрезке 
«старт – место 
отталкивания» 

(м)

Частота 
беговых шагов 

на отрезке 
«старт – место 
отталкивания» 

(ш/с)

Грант Холловей

1
13,10 с 

(ЧМ-2019, Доха)
7

2,46
6,40/1,562 2,14 11,58 1,65 3,333

Сергей Шубенков 

3
13,24 с 

(ЧМ-2013, Москва)
8

2,62
7,00/1,428 2,34 11,38 1,422 3,391

1
13,16 с 

(ЧЕ-2012, Хельсинки)
8

2,55
7,00/1,428 2,27 11,45 1,431 3,572

1
13,24 с

(ЧЕ-2018, Берлин)
7

2,68
6,63/1,508 2,11 11,61 1,658 3,044

2
13,14 с

(ЧМ-2017, Лондон)
7

2,54
6,23/1,605 2,16 11,56 1,651 3,182

1
12,98 с

(ЧМ-2015, Пекин)
7

2,56
6,58/1,519 1,93 11,79 1,684 3,004

1
12,92 с

(МС-2018, Секешфехервар)
7

(–)
6,23/1,605 1,63 12,09 1,727 –

2
13,15 с

(ЧМ-2019, Доха)
7

2,63
6,11/1,636 1,74 11,98 1,711 3,057

Константин Шабанов  

1
13,67 с

(ЧР-2019, Чебоксары)
8

2,63
7,00/1,428 1,580 м 12,14 1,517 3,591

1
13,53 с

(ЧР-2018, Казань)
8

2,60
7,00/1,428 1,570 м 12,15 1,518 3,495

Примечание.
Здесь и далее: ЧМ – чемпионат мира, ЧЕ – чемпионат Европы, МС – международные соревнования, ЧР – чемпионат России.

По мере роста спортивного результата, после перехода 
на 7 шагов длина бегового шага на изучаемом участке 
дистанции постепенно увеличивалась на фоне вариатив-
ного «поведения» частоты шагов. Так, если при резуль-
тате 13,24 с длина шага от старта и до места завершения 
7-го шага составила в среднем 1,658 м, то уже при уста-
новлении нового рекорда – 12,92 с – она достигла 1,727 м. 
Таким образом, по мере роста результативности спортс-
мен стремился сокращать расстояние до точки отталки-
вания от первого препятствия для начала проведения 
необходимых «атакующих» действий. Данная коррекция 
в технике привела к улучшению спортивного результата 
у конкретного спортсмена и прошла без особых усилий. 

Степень подготовленности российского барьериста, а так-
же стремление внести положительный элемент в технику 
способствовали быстрому освоению важного аргумента 
для улучшения спортивного результата. 

Неоднакратный чемпион России Константин Шаба-
нов на протяжении длительного времени преодолевает 
отрезок дистанции в 8 шагов [3, 4]. При этом следует от-
метить проявляемую им стабильность в кинематических 
характеристиках техники бега. Уместно будет обратить 
внимание на количество шагов, выполненных С. Шубен-
ковым и К. Шабановым на отрезке «старт – 10 м» при 
беге в 8 шагов (см. табл. 3). Чемпион мира 2019 г. амери-
канец Г. Холловей (Grant Holloway) пробежал участок 



Теория и методика спорта высших достижений 17

дистанции «старт – 1-й барьер» за 7 шагов. В отличие, 
например, от С. Шубенкова, он показал лучший результат 
благодаря частоте шагов. Это отразилось на его длине ша-
га, а также месте отталкивания для начала преодоления 
барьера (2,14 м против 1,74 м), чтобы завершить первый 
барьерный цикл (см. табл. 3). К этому следует добавить, 
что барьерист из США принимает необычное положение 
по команде «На старт!», опираясь на оба колена, в отличие 
от общепринятого – с опорой на одно. Однако для тех-
ники данный факт принципиального значения не имеет. 
По команде «Внимание!» барьерист принимает класси-
ческое положение, как и все спортсмены, использующие 
стартовые колодки для низкого старта. 

Чемпион мира Г. Холловей от шага к шагу постепенно 
увеличил его длину. Динамика увеличения бегового шага 

носит скачкообразный характер. Например, если рост 
с 4-го на 5-й шаг составил всего 7 см, то следующий уве-
личился уже существенно – на 31 см. При этом спортс-
мен на протяжении стартового разгона постановку стоп 
выполняет по «ширине» дорожки (из стороны в сторону). 
«Широкая» расстановка стоп позволяет прикладывать 
большие усилия в период длительного контакта в фазе 
ускорения. В то же время есть и противоположное мне-
ние, которое свидетельствует о том, что нет необходи-
мости бежать «по ширине», т.к. при этом искусственно 
увеличивается дистанция.

У обладателя полного комплекта наград чемпиона-
та мира и трехкратного чемпиона Европы С. Шубен-
кова наблюдается увеличение длины бегового шага 
(табл. 4). 

Таблица 4

Длина бегового шага барьеристов на отрезке «старт – 1-й барьер» в финальном забеге 

[Мирзоев О.М., 2019]

№ 
п/п

Спортсмен, его результат, 
название соревнования

Длина шага (м)

1-го 2-го 3-го 4-го 5-го 6-го 7-го 8-го
До 1-го 
барьера

1
Г. Холловей – 13,10 с; 
ЧМ-2019.

Метр отрезка

0,66 1,28 1,49 1,75 1,82 2,13 2,38 – 2,21 м

0,66 1,94 3,43 5,18 7,00 9,13 11,51 – –

2
С. Шубенков – 13,15 с; 
ЧМ-2019.

Метр отрезка

0,76 1,34 1,46 1,93 2,10 2,34 2,05 – 1,74 м

0,76 2,10 3,56 5,49 7,59 9,93 11,98 – –

3
К. Шабанов – 13,67 с; 
ЧР-2019.

Метр отрезка 

0,55 1,02 1,33 1,41 1,80 1,97 1,92 2,15 1,57 м

0,55 1,57 2,90 4,31 6,11 8,08 10,0 12,15 –

С. Шубенков, в отличие от Г. Холловея, старается 
осуществлять постановку стоп узко, т.е. акцентирует свои 
действия на длине шага. Сокращение длины 7-го шага 
может говорить о «подготовке» спортсмена к началу пер-
вых действий для преодоления барьера. У многократного 
чемпиона России К. Шабанова также отмечается рост, 
но на первых 6-ти беговых шагах. Далее незначительно 

уменьшается 7-й, а затем существенно увеличивается 
длина 8-го по отношению к 7-му шагу. Постановка стоп 
на «старте – стартовом разгоне» осуществляется не по 
«ширине» дорожки. 

Ростовые значения сильнейших барьеристов мира 
оказывают определенное значение при выборе количе-
ства беговых шагов до первого барьера (табл. 5). 

Таблица 5

Ростовые и технические показатели сильнейших легкоатлетов XX и XXI вв., 
специализирующихся в беге на 110 м с барьерами

№ 
п/п 

Спортсмен Страна Рост (см) Лучший результат в карьере (с) 
Количество беговых 

шагов до 1-го барьера

1 П. Бирд США 198 14,2 (р. м.) 7

2 Х. Парчмент Ямайка 196 12,94 (+0,8)* 7

3 Д. Роблес Куба 192 12,87 (+0,9) 7

4 Д. Оливер США 191 12,89 (+0,5) 7

5 С. Шубенков Россия 190 12,92 (+0,6) 7

6 Х. Ли (Лю Сянь) Китай 189 12,88 (+1,1) 8

7 Ф. Таунс США 189 13,7 (р. м.) 7

8 А. Мерритт США 188 12,80 (+0,3) 7

9 Т. Траммелл США 188 12,95 (+1,5) 8

10 Г. Холловей США 188 12,98 (+0,8) 7
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№ 
п/п 

Спортсмен Страна Рост (см) 
Лучший результат в карьере 

(с) 
Количество беговых 

шагов до 1-го барьера

11 Ф. Уолкотт США 186 13,7 (р. м.) 8

12 Х. Диллард США 186 13,6 (р. м.) 8

13 Д. Арнолд США 185 12,90 (+1,1) 8

14 Р. Кингдом США 185 12,92 (–0,1) 8

15 Р. Нехемиа США 185 12,93 (–0,2) 8

16 К. Джексон Великобритания 182 12,91 (+0,5) 8

17 А. Джонсон США 178 12,92 (+0,9) 8

Примечание:
1) (р. м.) – рекорд мира на период 30-х годов ХХ в. 
2) *– в скобках указаны направление и скорость ветра (м/с).

Окончание табл. 5

Из приведенных примеров следует, что обладатели 
длины тела от 190 см первый отрезок дистанции преодо-
левают (преодолевали) за 7 шагов. Другая группа барье-
ристов, чей рост колеблется от 189 до 188 см, используют 
7–8 шагов. При этом двое бегунов, использующих 7 бего-
вых шагов, по ростовым значениям не далеко «отстали» 
от первой группы. У третьей категории барьеристов, чьё 
техническое мастерство на участке «старт – 1-й барьер» 
сопряжено с 8-ю шагами, длина тела составляет 186 см 
и ниже. Отсюда можно заключить, что у пяти барьери-

стов показатели роста все же определяют количество 
беговых шагов, совершаемых до 1-го барьера. 

Основная часть российских барьеристов, чей рост 
превышает 190 см, в беге использовали 7 шагов, что 
в целом соответствует зарубежным легкоатлетам. Спортс-
мены, которые совершают от 7 до 8 шагов, их длина 
тела разнообразна и составляет от 190 см и менее. Обра-
щает на себя внимание и то, что в 7 шагов стартовый от-
резок преодолевают спортсмены, чей рост равен 187 см 
(табл. 6). 

Таблица 6

Ростовые и технические показатели финалистов чемпионатов России 2018 и 2019 гг., 
специализирующихся в беге на 110 м с барьерами

№ 
п/п 

Спортсмен Рост (см)
Спортивный результат (с) 

(ветер, м/с)
Количество беговых 

шагов до 1-го барьера

1 Ф. Шабанов 194 13,88 (–1,0) 7

2 А. Гилязов 192 14,97 (+0,6) 7

3 В. Зюков 192 14,10 (–1,0) 7

4 Е. Пронских 193 14,31 (+0,6) 7

5 О. Спиридонов 190 14,36 (–1,0) 8

6 Д. Ежов 188 14,15 (–1,0) 7

7 А. Макаренко 187 13,73 (–1,0) 7

8 Г. Егоров 187 14,28 (–1,0) 7

9 С. Солодов 187 14,06 (–1,0) 7

10 А. Дремин 185 14,09 (+0,6) 8

11 К. Шабанов 184 13,67 (–1,0) 8

Слагаемыми успеха на втором участке барьерной 
дистанции (бег по дистанции) – преодоление барьеров 
и бег между барьерами (2–10-й барьерный цикл) – явля-
ются скоростные и скоростно-силовые способности, спе-
циальная выносливость (вторая половина дистанции) 
и техническое мастерство (бег между барьером и преодо-
ление барьера).

Общеизвестно, что спортсмены между барьерами 
(расстояние = 9,14 м) выполняют три полноценных 
беговых шага. В этой связи одни барьеристы на данном 
отрезке акцентируют свои действия на частоте, а другие – 

на длине бегового шага. По всей вероятности, частота 
здесь имеет приоритетное значение. 

Анализ длины бегового шага, например, трех барье-
ристов после «схода» с 4-го барьера (завершение 4-го 
барьерного цикла) и до момента проведения «атакую-
щих» действий 5-го препятствия, свидетельствует о ва-
риативности данного показателя (табл. 7). 

Закономерность прослеживается у Г. Холловея 
и С. Шубенкова (финальный забег ЧМ-2019), которая 
заключается в длине 3-го бегового шага и, соответственно, 
расстоянии, требуемом для отталкивания, чтобы пре-
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одолеть 5-й барьер (различия незначительны). Можно 
предположить, что сбитый 5-й барьер у К. Шабанова 
(финальный забег ЧР-2019), был вызван большим рас-
стоянием для «атаки» конкретного препятствия. В об-
щей сложности на выполнение трёх полных беговых 
шагов данным спортсменам потребовалось от 5,47 до 
5,78 м.

На второй половине дистанции проявляются при-
знаки утомления, что отрицательно влияет на технику 
и скорость бега спортсменов. Поддержание первого и вто-

рого аспекта непосредственно связано со специальной 
выносливостью. У всех троих барьеристов при беге 
между 9-м и 10-м препятствием отмечается уменьше-
ние длины шага по отношению к аналогичным данным, 
полученным при беге между 4-м и 5-м барьерами. Но на 
этом фоне у финалистов чемпионата мира увеличива-
ется расстояние для отталкивания и преодоления 10-го 
барьера, а у К. Шабанова – напротив, оно сокращается. 
Это и могло вызвать ошибку в технике преодоления 10-го 
барьера (см. табл. 7).

Таблица 7

Показатели длины шага между барьерами у высококвалифицированных легкоатлетов 
в беге на 110 м с барьерами

[Мирзоев О.М., 2019 г.]

№ 
п/п

Расстояние после «схода» 
с 4-го барьера (м)

Длина шага (м) Расстояние до «атаки» 
5-го барьера (м)1-го 2-го 3-го

Грант Холловей

1
1,37 1,79 1,86 2,13

1,99
Метр отрезка 3,16 5,02 7,15

Сергей Шубенков

2
1,73 1,37 1,94 2,16 1,94

(5-й барьер задел)Метр отрезка 3,10 5,04 7,20

Константин Шабанов

3
1,34 (сбил барьер) 1,43 2,14 2,00 2,23

(5-й барьер сбил)Метр отрезка 2,77 4,91 6,91

Расстояние после «схода» 
с 9-го барьера (м)

Длина шага (м) Расстояние до «атаки» 
10-го барьера (м)1-го 2-го 3-го

Грант Холловей

4
1,60 1,60 1,97 1,92

2,05
Метр отрезка 3,20 5,17 7,09

Сергей Шубенков

5
1,87 1,39 1,96 1,74

2,18
Метр отрезка 3,26 5,22 6,96

Константин Шабанов

6
1,93 (сбил барьер) 1,51 1,90 1,93 1,87

(10-й барьер задел)Метр отрезка 3,44 5,34 7,27

Слагаемыми успеха на третьем рассматриваемом от-
резке дистанции (финиширование) – «сход с 10-го барье-
ра – финиш» – являются специальная выносливость 
и техническое мастерство (техника бега и финиширова-
ния). Стиль непосредственного финиширования в бего-
вых видах легкой атлетики зависит от спортсмена и осно-
ван на правилах соревнования. К примеру, на ЧМ в г. Дохе 
Г. Холловей, О. Ортега, Ш. Бретуайт и Д. Аллен финиши-
ровали «грудью», а С. Шубенков, П. Мартино-Лагард, 
У. Хи и М. Трайкович пересекали линию финиша «пле-
чами». После преодоления 10-го барьера спортсмены 
совершают в среднем от 5,7 до 6 беговых шагов, где 
определенную роль играет координация. 

В целом высококвалифицированные барьеристы про-
бегают всю дистанцию, включая преодоление барьеров, за 

49,7–51 шаг (табл. 8). Анализ временны ́х характеристик 
технического мастерства по различным отрезкам показал, 
что первые 5 барьерных циклов быстрее всех преодолел 
Г. Холловей (6,41 с). Обладая лучшими скоростными спо-
собностями, нежели другие барьеристы, ему не удалось 
удержать набранную скорость на второй половине дистан-
ции (6–10-й барьерный цикл). Тому подтверждением явля-
ется результат – 6,69 с, который стал худшим среди фина-
листов и свидетельствующим о проблемах со специаль-
ной выносливостью. С. Шубенков за счет слабых секунд, 
показанных на стартовом участке дистанции (8-й резуль-
тат), стал четвертым по итогам бега на первой половине 
дистанции, где по ходу бега задел два барьера. В то же 
время на отрезке «6–10 й барьерный цикл» спортсмен по-
казал лучший результат среди всех финалистов (6,48 с), 
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что подтверждает высокий уровень специальной выносливости на фоне демонстрации стабильной техники. К. Шаба-
нов на ЧР-2019 практически равномерно преодолел обе половины дистанции (разница в 0,03 с) при большом коли-
честве нарушений в технике преодоления барьеров (табл. 9, рис. 1).

Таблица 8

Количество беговых шагов барьеристов по участкам дистанции
[Мирзоев О.М., 2019 г.]

№ 
п/п

Спортсмен
Количество шагов на отрезке (участке):

Всего
шагов«старт –1-й 

барьерный цикл»
«2–10-й 

барьерный цикл»
«сход с 10-го 

барьера – финиш»

1 Г. Холловей (ЧМ) 8 36 6,0 50,0

2 С. Шубенков (ЧМ) 8 36 5,72 49,72

3 К. Шабанов (ЧР) 9 36 6,0 51,0

Таблица 9

Временны́е характеристики технического мастерства участников финального забега 
чемпионата мира 2019 г. по различным отрезкам дистанции 

[Мирзоев О.М., 2019 г.]

№ 
п/п 

Спортсмен
Отрезок (участок) барьерной дистанции:

Спортивный результат / 
стартовая реакция«старт –1-й 

барьерный цикл»
«старт –5-й 

барьерный цикл»
«6–10-й 

барьерный цикл»
«10-й барьерный 
цикл – финиш»

1 Г. Холловей 2,46 3,95 5,18 1,51 13,10 / 0,158

2 С. Шубенков 2,63 4,04 5,14 1,34 13,15 / 0,150

3 П. Мартино-Л. 2,53 4,08 5,14 1,43 13,18 / 0,161

4 О. Ортега 2,55 4,10 5,12 1,53 13,30 / 0,130

5 У. Хи 2,59 4,10 5,18 1,42 13,29 / 0,140

6 Ш. Бретуайт 2,69 4,28 5,25 1,39 13,61 / 0,149

7 Д. Аллен 2,50 4,22 5,40 1,58 13,70 / 0,124

8 М. Трайкович 2,55 4,06 – – 13,87 / 0,124

9 О. Маклеод 2,48 4,06 5,45 – – / 0,128

10 К. Шабанов (ЧР) 2,60 4,22 5,36 1,49 13,67 / 0,163

Примечание. 
Количество сбитых и задетых барьеров: Г. Холловей – 5 (1-й сломал); С. Шубенков – 3; П. Мартино-Лагард – 9; О. Ортега – 3; 

У. Хи – 3; Ш. Бретуайт – 3; Д. Аллен – 8; М. Трайкович – 4 из 7-ми проанализированных (2-й сломал); О. Маклеод – 8; К. Шаба-
нов – 9. Решением апелляционного жюри на ЧМ-2019 была вручена вторая (дополнительная) бронзовая медаль О. Ортеге.

Рис. 1. Динамика бега высококвалифицированных легкоатлетов 
по двум участкам дистанции барьерного бега
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Заключение
Однозначно, что в беге с барьерами технику движения 

спортсмена по всей длине дистанции, играющую одну 
из ведущих ролей в достижении высоких и стабильных 
результатов, необходимо постоянно совершенствовать. 
За счет совершенствования техники выполнения упраж-
нения существенно снижаются энергозатраты. С улуч-
шением техники демонстрации двигательного действия 
в работу вовлекаются лишь необходимые мышечные 
волокна, что и способствует уменьшению энергозатрат. 

Чем меньше по длительности выполнения соревнова-
тельное упражнение, тем выше значимость техники. 
Особенно она важна в видах легкой атлетики, где необ-
ходимо преодолевать определенные препятствия. Полу-
чение оперативной информации тренером и спортсме-
ном посредством анализа факторов соревновательной 
деятельности, состоящих из показателей и параметров, 
позволяет качественно определять ход как всего процесса 
подготовки, так и отдельного тренировочного занятия.
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ХАРАКТЕРИСТИКА СОДЕРЖАНИЯ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ БОКСЕРА 

В ПОЕДИНКАХ С РАЗЛИЧНОЙ СТЕПЕНЬЮ КОНКУРЕНТНОСТИ 
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Аннотация
В работе представлена характеристика содержания показателей соревновательной деятельности боксеров 
высокой квалификации в поединках с различной степенью конкурентности, которая определялась посредством 
оценки результатов боя боковыми судьями. Анализ производился на основе сравнения конкурентных и гораздо менее 
конкурентных боев. Сравнивались количественные показатели соревновательной деятельности у одного и того же 
спортсмена в более и менее конкурентных боях. Чем меньше разница в соотношении нанесенных и пропущенных 
ударов противоборствующих боксеров, тем более высокой признавалась конкурентность этого боя. Согласно нашим 
данным, можно выделить два основных направления подготовки боксеров высокой квалификации. Первое направление – 
изучение типовых действий и противостояния им. Второе направление – совершенствование способности осмысленно 
и правильно действовать в нестандартных ситуациях боя, когда сильно возрастает роль способности человека 
адекватно приспосабливаться к неожиданно возникшим изменениям в ходе поединка. На основании результатов 
нашего исследования мы определили действия боксеров, наиболее часто и эффективно используемые в связи 
со степенью конкурентности поединка. Также выделены наиболее популярные технические действия боксеров высшего 
уровня мастерства и типовые приемы в их боевых действиях; действия боксера разделены на ситуативные и типовые, 
заранее планируемые. Полученные данные рассматриваются как условие повышения степени эффективности 
подготовки к соревнованиям. На этой основе могут строиться программы подготовки как отдельного занятия, 

так и длительного тренировочного периода. 

Ключевые слова: соревновательная деятельность, типовые приемы, ситуативные приемы, индивидуальность, 
конкурентность поединка.
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OF COMPETITIVE ACTIVITY OF A BOXER 

IN FIGHTS WITH DIFFERENT DEGREES OF COMPETITION
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Abstract
The paper presents a characteristic of the content of indicators of competitive activity of highly qualified boxers in fights 
with varying degrees of competitiveness, which was determined by evaluating the results of the battle by side judges. The analysis 
was based on a comparison of competitive battles and battles much less competitive. The quantitative indicators of diabetes 
in the same athlete were compared in more or less competitive fights. The smaller the difference in the ratio of strikes delivered 
and missed by opposing boxers, the higher the competitiveness of this fight was recognized. According to our data, two main areas 
of training highly qualified boxers can be distinguished. The first direction is the study of typical actions and opposition to them. 
The second direction is the improvement of the ability to meaningfully and correctly act in non-standard combat situations, 
when the role of a person’s ability to adequately adapt to unexpected changes during a fight greatly increases. Based on the results 
of our study, we determined the actions of boxers, the most frequently and effectively used in connection with the degree 
of competitiveness of the fight. The most popular technical actions of boxers of the highest skill level and typical techniques 
in their military operations were also highlighted. The boxer’s actions are also divided into situational and standard, pre-planned. 
The data obtained are considered as a condition for increasing the degree of effectiveness of preparation for competitions. 

On this basis, training programs for both a single lesson and a long training period can be built.

Keywords: competitive activity, typical techniques, situational techniques, individuality, competitiveness of a duel.



Теория и методика спорта высших достижений 23

Актуальность

Спортивные победы во многом начинаются с досто-
верной и необходимой информации, ориентирующей 
спортсмена и тренера в возникшей проблеме [1, 3–5, 
6]. Изучение характеристик содержания показателей 
соревновательной деятельности (СД) боксеров высо-
кой квалификации в поединках с различной степенью 
конкурентности, по нашему мнению, является именно 
таким видом информации. Несмотря на достаточное ин-
тенсивное изучение показателей СД боксера, целый ряд 
важнейших вопросов остается мало изученным. Говорить 
об этом нам дает возможность следующее. Во-первых, 
в поле зрения исследователей практически не попадают 
в должной степени изученные характеристики содержа-
ния СД. Даются лишь количественные характеристики 
ударов, защит, атак, контратак и др. Между тем знание 
содержания серий ударов, защит и др. является очень 
важным в целях организации полноценной подготовки. 
Во-вторых, в целях формирования готовности к поедин-
ку нужна информация о наиболее часто используемых 
приемах обороны и нападения, поскольку они являются 
важнейшим материалом, на котором строится подготовка. 
В-третьих, конкуренция в боксе вызывает повышенный 
интерес к новым методам подготовки, активности и твор-
честву боксера и тренера, рациональным изменениям 
в показателях СД как условию достижения высокого 
спортивного результата. В этой связи необходим по-
стоянный мониторинг СД боксера по самым разным 
программам, включающим большее или меньшее число 
ее показателей, расширение зоны поиска как в отно-
шении важных показателей СД, так и методов сбора, 
оценки и ее анализа. Поскольку без изучения истории, 
тенденций, побед и поражений, опыта, теории и практики 
бокса невозможно создавать совершенные его образцы 
в современных условиях, изучение особенностей СД, 
предпринятое нами, как нельзя лучше может помочь 
прогрессу данного вида спорта. Сказанное обуславливает 
актуальность нашего исследования. 

Цель исследования – изучение характеристик содер-
жания показателей соревновательной деятельности бок-
сера в поединках с различной степенью конкурентно-
сти.

Методы исследования: 1. Анализ научно-методиче-
ской литературы. 2. Регистрация показателей СД по-
средством просмотра и анализа видеозаписей поедин-
ков. 3. Экспертная оценка степени конкурентности боя. 
4. Методы математической статистики.

Организация исследований

Представленные данные собирались в ходе просмотра 
и анализа боев ведущих боксеров мира (чемпионат 
мира, Олимпийские игры). Анализировалось количество 
приемов одинакового содержания, т.е. типовые приемы 
боксеров, которые присутствуют в том или ином коли-
честве в поединках всех боксеров. Данная информация 

оценивалась в связи со степенью конкурентности (напря-
женности) боя, оцениваемой группой экспертов. В каче-
стве экспертов (в количестве трех человек) выступали 
преподаватели кафедры «Теория и методика бокса и кик-
боксинга им. К.В. Градополова» (РГУФКСМиТ) и заслу-
женные тренеры России. Окончательная оценка степени 
конкурентности боя давалась в случае совпадения мнений 
всех экспертов по данному бою. Было отобрано 14 боев кон-
курентных (сложно давшаяся победа) и 14 боев гораздо 
менее конкурентных (относительно легкая победа). На каж-
дого спортсмена, выигравшего поединок, было проанали-
зировано по два боя – один конкурентный и один менее 
конкурентный. Посредством критерия знаков мы срав-
нивали количественные показатели СД у одного и того 
же спортсмена в этих боях. Согласно общему количеству 
спортсменов, чьи бои анализировались, было 14 пар при-
знаков. Таким образом, оценивался характер изменений 
и их направленность в показателях СД спортсмена в за-
висимости от степени конкурентности поединка. 

Результаты исследований и их обсуждение

По нашим данным, наиболее популярными являются 
прямые удары передней рукой (ближней к противнику). 
Данный удар называется «джэб», а частое применение 
ударов передней рукой в профессиональном боксе – 
«джебированием». В ходе менее конкурентных поединков 
данный удар был нанесен 238 раз. В более конкурентном 
поединке он был нанесен 230 раз. В любом случае – это 
наиболее популярный удар, действие. Он присутствует 
в боевом арсенале всех без исключения боксеров данно-
го уровня достижений. Изучение и совершенствование 
данного удара, а также эффективного противодействия 
ему, очевидно, должно присутствовать в заданиях по 
совершенствованию технико-тактического мастерства. 
Вероятность его использования противником – самая вы-
сокая. 

На втором месте – левый боковой удар в голову. В осо-
бо напряженных боях он применялся 103 раза, в менее 
напряженных – 76. Считается, что левый боковой удар 
в голову является одним из лидеров среди ударов, после 
которых рефери открывает счет. В «тяжелых» боях их ко-
личество статистически значимо увеличивается (P < 0,05), 
и эта информация может ориентировать при выборе зада-
ний на отработку действий боксера в различных условиях 
поединка.

Правый прямой удар в голову стоит на третьем месте 
по частоте применения на данном уровне спортивных 
достижений. Как и в предыдущем случае, – это силовой 
удар, направленный на нанесение максимального урона 
противнику. Его количество также возрастает в конку-
рентных поединках так, что достигает цифры 89 против 
67 в менее конкурентных. Однако об этом мы можем 
говорить лишь как о тенденции, поскольку различия 
всего лишь близки к достоверным на уровне значимости 
P < 0,05. 



24 Теория и методика спорта высших достижений

«Левый прямой – правый прямой удары в голову» – 
одна из наиболее известных серий ударов. Она также 
присутствует в арсенале каждого боксера. В более конку-
рентных боях данная серия применялась 74 раза, в менее 
конкурентных – 70. Данные практически одинаковы. 

Замыкает «пятерку» наиболее популярных техниче-
ских действий боксеров данного уровня достижений пра-
вый боковой удар в голову. В конкурентных боях он при-
менялся 57 раз, в менее конкурентных – 52. Как и в пре-
дыдущем случае, разница небольшая.

Таким образом, частота применения типовых для всей выборки приемов и их вид выглядят следующим образом 
(табл. 1).

Таблица 1 

Сравнительный анализ количества используемых боксерами типовых приемов 
в конкурентных и менее конкурентных поединках

№ 
п/п

Наиболее популярный типовой прием (повторяющийся) 
в порядке ранжирования от большего к меньшему количеству 

их использования

Количество 
менее 

конкурентных 
поединков

Количество 
более 

конкурентных 
поединков

Значение Z-критерия 
знаков и степень 
существенности 

различий

1
Прямой удар передней рукой (ближней к противнику) 
в голову – «джэб»

238 230 P > 0,05

2 Левый боковой удар в голову 73 103 P < 0,05

3 Правый прямой удар в голову 67 89 P > 0,05

4 Левый прямой – правый прямой удары в голову 70 74 P > 0,05

5 Правый боковой удар в голову 52 57 P > 0,05

Остальные приемы применяются в значительно мень-
ших количествах, не превышающих 30 раз, если сумми-
ровать все выполненные приемы данного вида. В силу 
этого мы и не классифицируем их как наиболее часто 
применяемые и не рассматриваем их в таком качестве. 
Как следует из наших данных, количество типовых (од-
них и тех же) приемов разного содержания, применяемых 
всеми обследованными нами боксерами без исключения, 
равно 19. В порядке ранжирования по популярности это: 
прямой удар передней рукой в голову (ближней к про-
тивнику) – «джэб»; левый боковой удар в голову; правый 
прямой удар в голову; левый прямой – правый прямой 
удары в голову; правый боковой удар в голову; правый 
снизу в туловище; правый прямой в туловище, левый 
прямой в туловище; правый боковой – левый боковой 
удары в голову; правый прямой – левый прямой удары 
в голову; правый боковой – левый боковой – правый бо-
ковой удары в голову; левый боковой – правый боковой 
удары в голову; левый прямой – правый прямой – левый 
боковой удары в голову; левый боковой – правый пря-
мой удары в голову; левый прямой – правый боковой 
удары в голову; левый прямой – левый боковой удары 
в голову; левый прямой – левый прямой удары в голову; 
левый прямой – левый прямой – правый прямой удары 
в голову; правый снизу в туловище – левый боковой в го-
лову.

Данный материал характеризует содержательную сто-
рону технико-тактической подготовленности представи-
телей данной выборки и ориентирует в проблеме. Воз-
можно, что в районе этой цифры (19) лежит совокупность 
всех доступных, наработанных спортсменом приемов. 

Возможно, в районе этой цифры – оптимум количества 
наработок, на основе которых спортсмен строит свои по-
единки. Это тоже может давать определенную пищу к твор-
ческому подходу в спортивном совершенствовании. 

Остальные из зафиксированных нами приемов при-
меняются значительно реже по сравнению с уже назван-
ными. Вероятность их применения стремится к нулю. 
Поединок наполняется большим количеством ситуатив-
ных приемов, достигающих в среднем 39,4 ± 5,6 в конку-
рентных боях и 34,8 ± 7,4 в мене конкурентных, которые 
изобретаются боксером по ходу боя, являясь функцией 
от сложившейся ситуации, обученности боксера, его при-
оритетов в технике и тактике, физической подготовке, 
манеры боя. Эти приемы состоят из отдельных элементов 
техники, которые объединяются в целостное боевое дей-
ствие и решают конкретную боевую задачу. Они в одном 
и том же виде в бою больше не появляются. Сказанное 
позволяет представить процесс подготовки (его часть) 
как изучение типовых действий и противостояния им. 
Это одно направление подготовки. Второе направление – 
это совершенствование способности осмысленно и пра-
вильно действовать в нестандартных ситуациях боя, когда 
сильно возрастает роль способности человека адекватно 
приспосабливаться к неожиданно возникшим изменени-
ям в ходе поединка.

Применительно к нашим данным можно сказать, что 
в более конкурентных боях чаще возрастает количество 
боевых действий, включающих в себя повышение боевой 
активности спортсменов, увеличение числа силовых уда-
ров, ситуаций размена ударами, перехода инициативы 
из рук в руки, борьбы на пределе возможностей. В этих 
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ситуациях при относительно высоком количестве типо-
вых действий в большом количестве присутствуют дей-
ствия ситуативные, что требует определенной направлен-
ности подготовки в целях ведения конкурентной борьбы. 

Указанные данные могут быть использованы как ос-
нование к творческому их применению в целях создания 
более совершенных программ подготовки боксеров. Так, 
наиболее частые приемы бокса должны быть рассмотре-
ны с точки зрения противодействия им, создания более 
конкурентных моделей бокса. На этой основе могут стро-
иться программы подготовки как отдельного занятия, 
так и более длительных этапов подготовки. Зная, какие 
приемы будут обязательно присутствовать в бою, можно 
направленно к ним готовиться. Эти приемы нами ука-
заны. На определенном этапе развития бокса они будут 
наполнением содержания различных видов подготовки, 
основанием к их планированию. 

По материалам наших данных, мы можем все дейст-
вия, которые фиксируются в ходе анализа СД боксеров 
высокого класса, вслед за автором [2] разделить на дей-
ствия, которые выполняются всеми боксерами без исклю-
чения (естественно, с определенной степенью индивидуа-
лизации). Это типовые действия современного бокса. 
Другой группой являются действия, которые повторяет 
один и тот же боксер в течение боя или боев, и которые 
практически никто не делает. Это его личное оружие, его 
индивидуальность, его «визитная карточка». И третья 
группа – это ситуативные действия. Такая классифика-
ция позволяет по-новому взглянуть на технико-такти-
ческую подготовку боксера, придать ей определенное 
направление.

Данные об этих группах действий должны приме-
няться как основание к рациональному построению тре-
нировочного процесса, его индивидуализации, соедине-
нию в стиле спортсмена типового и индивидуального при-
менительно к манере боя.

Выводы
Необходим постоянный мониторинг СД боксера по 

самым разным программам, включающим большее или 
меньшее число ее показателей. В целях создания наибо-
лее совершенных образцов современного бокса особенно 

важно расширение зоны поиска как в отношении важных 
показателей СД, так и в отношении методов сбора, оцен-
ки, ее анализа.

Наиболее популярными приемами в арсенале совре-
менных боксеров высокого класса, применяющимися 
всеми боксерами без исключения, являются: прямой удар 
передней рукой («джеб»); левый боковой удар в голову; 
правый прямой удар в голову; левый – правый прямые 
удары в голову; правый боковой удар в голову. 

Количество типовых приемов разного содержания, 
применяемых всеми обследованными  боксерами, равно 
19. Это говорит о параметрах их технико-тактической 
подготовленности и ориентирует в данной проблеме. Воз-
можно, что в районе этой цифры лежит совокупность всех 
доступных, наработанных спортсменом приемов, и воз-
можно, в районе этой цифры находится оптимум коли-
чества наработок, на основе которых спортсмен строит 
свои поединки. 

В более конкурентных боях чаще возрастает количе-
ство боевых действий, включающих в себя повышение бо-
евой активности спортсменов, увеличение числа силовых 
ударов, ситуаций размена ударами, перехода инициативы 
из рук в руки, борьбы на пределе возможностей. В этих 
ситуациях при относительно высоком количестве типо-
вых действий присутствуют в большом количестве дей-
ствия ситуативные, что требует определенной направлен-
ности подготовки в целях ведения конкурентной борьбы. 

Все действия, зафиксированные в ходе анализа СД 
боксеров высокого класса, можно разделить на действия, 
которые выполняются всеми боксерами без исключения 
(естественно, с определенной степенью индивидуализа-
ции) – типовые действия современного бокса. Другая 
группа – действия, которые повторяет один и тот же 
боксер в течение боя или боев, и которые практически 
никто не делает. И третья группа – ситуативные дейст-
вия. 

Данные об этих группах действий должны приме-
няться как основание к рациональному построению тре-
нировочного процесса, его индивидуализации, соедине-
нию в стиле спортсмена типового и индивидуального 
применительно к манере боя.
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Аннотация
В статье приведены данные об уровне сформированности компонентов самоорганизации спортсменов подросткового 
возраста, обучающихся в общеобразовательной школе, показано содержание компонентов в зависимости от степени 
их сформированности на среднем, выше среднего и ниже среднего уровнях. В ходе исследования было выявлено, что 
у половины школьников компоненты самоорганизации сформированы на среднем уровне. Таким образом, спортсмены 
подросткового возраста, обучающиеся в общеобразовательной школе, нуждаются в целенаправленном развитии 

и педагогической поддержке процесса самоорганизации.

Ключевые слова: самоорганизация, планомерность, настойчивость, целеустремленность, фиксация, ориентация 
на настоящее, уровень самоорганизации.
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Abstract
The article contains data about the level of formation of components, self-organizational of adolescent athletes studying
in a general school, shows the content of the components depending on their degree of formation on average, above average 
and below average levels. In the course of the study, it was revealed that in half of the schoolchildren, the components of self-
organization were formed at an average level. In this way, adolescent athletes studying in a comprehensive school need targeted 

development and pedagogical support for the self-organization process.

Keywords: self-organization, consistency, perseverance, purposefulness, attachment, present orientation, level of self-
organization.

Введение
Под самоорганизацией в педагогических исследова-

ниях, как правило, понимают деятельность по упорядо-
чению и координации своих действий, их планированию 
и регулированию (коррекции), направленную на дости-
жение поставленных целей. Важная роль умений само-
организации для эффективного выполнения различных 
сложно переплетающихся видов деятельности не вызыва-
ет сомнений. В особенности это относится к спортсменам, 
которым необходимо совмещать активные занятия каким-
либо видом спорта и учебную деятельность в общеобразо-
вательной школе [5].

Исследований по самоорганизации школьников про-
водилось значительно меньше, чем для обучающихся 

вуза. Известны диссертационные работы по формирова-
нию самоорганизации у младших школьников [7], обу-
чающихся в основной школе (подростки) [6] и старших 
классах [2].

В то время как большая часть работ, посвященных 
самоорганизации профессиональной подготовки в вузе, 
рассматривает содержание самоорганизации в связи 
с обеспечением с ее помощью упорядоченности учебной 
деятельности обучающихся, исследования самоорганиза-
ции школьников сосредоточены в значительной степени 
на процессах «внутренней» самоорганизации, резуль-
татом которой является повышение качества освоения 
учебных дисциплин и развитие у обучающихся особенно 
востребованных в настоящее время личностных качеств, 
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таких, например, как способность к саморазвитию и само-
образованию. Именно этим аспектам самоорганизации 
посвящено исследование, в котором основным средством 
развития самоорганизации подростков служит педаго-
гическое управление данным процессом [6]. При этом 
главной задачей управления развитием самоорганизации 
становится создание организационно-педагогических ус-
ловий, позволяющих учащемуся проявить себя в качестве 
субъекта процесса обучения. Акцент в данной работе 
сделан на достижение школьниками «ситуации успеха», 
а также разработку технологии деятельности учителя по 
самоорганизации учения школьников и обучение учите-
лей предложенной технологии. Представленный подход 
к самоорганизации школьников не охватывает возможно-
стей самоорганизации во внешнем плане (например, само-
стоятельного распределения времени), что требуется при 
сочетании различных видов деятельностей подростка-
спортсмена. Таким образом, школьники-спортсмены под-
росткового возраста нуждаются в развитии самооргани-
зации как во «внутреннем», так и «внешнем» плане. 

Важно подчеркнуть, что в многочисленных трудах по 
психологическим аспектам становления личности под-
ростка указывается, что в этом возрасте окончательно 
формируется интеллектуальный аппарат, и это делает 
возможным осмысленное конструирование своего соб-
ственного мировоззрения, индивидуальной системы 
ценностей. Именно в этот период начинается интеграция 
и осмысление всей информации, относящейся к самому 
себе [1]. Данное положение подтверждает целесообраз-
ность и обоснованность начала применения педагоги-
ческих ресурсов для формирования самоорганизации 
деятельности школьников подросткового возраста.

Цель исследования: рассмотрение особенностей со-
става и уровня самоорганизации школьников-спортсме-

нов как важного условия для организации в общеобра-
зовательной школе педагогической поддержки данного 
процесса. 

Методы и организация исследования
Для достижения поставленной цели нами использо-

вались следующие методы:
– анализ литературных источников;
– тестирование самоорганизации деятельности.
Полученные характеристики самоорганизации школь-

ников-спортсменов подросткового возраста служат пред-
посылкой целенаправленного совершенствования дан-
ного процесса как самими школьниками, так и учителя-
ми общеобразовательной школы, организующими педа-
гогическую поддержку самоорганизации спортсменов, 
обучающихся в общеобразовательной школе. Экспери-
ментальная часть исследования проводилась на базе мос-
ковской общеобразовательной школы № 2036 с учас-
тием обучающиxся 7–9 классов спортивной направлен-
ности.

Результаты исследования

Более чем у половины школьников-спортсменов 
компоненты самоорганизации, как видно из таблицы, 
сформированы на среднем уровне, это такие как плано-
мерность, самоорганизация в узком смысле (опора на 
внешние вспомогательные средства самоорганизации), 
фиксация (как устойчивость, приверженность к заплани-
рованному структурированию деятельности). Округляя 
данные таблицы, более наглядно видим, у какой части 
опрошенных из данной выборки степень сформирован-
ности названных выше компонентов лишь в небольшой 
степени превышает половину: соответственно у 53, 56 
и 59% (1-я группа). 

Таблица 1

Уровень самоорганизации у школьников-подростков, занимающихся спортом (n = 34)

Параметр
Уровень самоорганизации (%)

Всего
выше среднего средний ниже среднего

Планомерность 5,9 52,9 41,2 100

Целеустремленность 20,6 67,6 11,8 100

Настойчивость 2,9 82,4 14,7 100

Фиксация 29,4 58,8 11,8 100

Самоорганизация 14,7 55,9 29,4 100

Ориентация на настоящее 23,5 70,6 5,9 100

Также у опрошенных спортсменов на среднем уровне 
сформированы компоненты: целеустремленность, ориен-
тация на настоящее и настойчивость, но число таких 
школьников-спортсменов заметно больше, соответствен-
но: 68, 71 и 82% (2-я группа). Оценка уровня сформиро-
ванности компонентов (параметров) самоорганизации 
в обеих рассмотренных группах проводилась в соответ-
ствии с рекомендованной интерпретацией результатов 
опроса автора методики «Опросник самоорганизации 
деятельности» [2–4]. 

Для 1-й группы, состоящей более чем из половины 
опрошенных подростков, разработаны следующие харак-
теристики:

K эти школьники-спортсмены в умеренной степени 
склонны разрабатывать четкие планы и планомерно сле-
довать им при достижении поставленных целей (плано-
мерность);

K при планировании своего рабочего и личного вре-
мени эти школьники полагаются как на вспомогательные 
средства (ежедневники, записные книжки, планинги), 



Теория и методика детско-юношеского спорта 29

так и на свою природную организованность (самоорга-
низация);

K школьники этой группы проявляют достаточную 
гибкость в планировании своей деятельности и построе-
нии отношений, но, несмотря на это, стремятся выпол-
нять данные ими обязательства (фиксация).

Для 2-й группы, состоящей практически из двух 
третей опрошенных подростков, занимающихся спортом, 
разработаны следующие оценки:

• они достаточно хорошо видят и понимают свои 
цели, способны достигать их, хотя в их жизни могут 
быть периоды, когда не вся их деятельность направлена 
на достижение каких-либо ясных для них целей (целе-
устремленность);

• эти школьники-спортсмены способны видеть и це-
нить свое прошлое и будущее наряду с происходящим 
с ними в настоящий момент времени (ориентация на 
настоящее); 

• школьники-спортсмены этой группы достаточно 
организованны и структурированны, способны на воле-
вые усилия, хотя и могут оставлять начатое дело, пере-
ключаясь на более значимые для них виды деятельности 
(настойчивость).

Лишь на уровне «ниже среднего» у значительного 
числа опрошенных сформирован такой важный компо-
нент самоорганизации, как планомерность, что харак-
терно для почти половины школьников, занимающихся 
спортом (более 40%). Примерно у трети спортсменов-
школьников на уровне «ниже среднего» сформирован 
компонент самоорганизация. При этом не очень велико 
число подростков-спортсменов, у кого выявлен уровень 
сформированности «ниже среднего» для таких компо-
нентов самоорганизации, как настойчивость, целеустрем-
ленность, фиксация (менее чем у шестой части опрошен-
ных по каждому компоненту). Единичны школьники-
спортсмены с уровнем сформированности «ниже сред-
него» компонента самоорганизации «ориентация на на-
стоящее». 

Для оценки уровня самоорганизации «ниже среднего» 
названных выше компонентов предлагаются следующие 
характеристики:

► школьникам сложно дается планирование их де-
ятельности и планомерное следование разработанному 
плану (планомерность);

► эти школьники не склонны при организации своей 
деятельности прибегать к помощи внешних средств, по-
могающих в управлении временем, что может негативно 
отражаться на уровне их самоорганизации в целом (само-
организация);

► сформированность настойчивости у школьников 
на уровне «ниже среднего» свидетельствует о том, что им 
сложно прикладывать волевые усилия для доведения на-
чатого дела до его логического завершения, они склонны 
отвлекаться на посторонние дела (настойчивость);

► уровень сформированности «ниже среднего» ком-
понента самоорганизации «целеустремленность» гово-
рит о том, что школьники-спортсмены не всегда четко 

видят свои цели или не склонны ставить перед собой 
конкретные цели, им может быть не свойственно к чему-
либо целенаправленно стремиться и прилагать усилия 
для достижения поставленных целей (целеустремлен-
ность);

► сформированность на уровне «ниже среднего» 
компонента «фиксация» служит свидетельством того, 
что школьник является гибким человеком, легко пере-
ключается на новые виды деятельности и отношения. 
Но в отдельных ситуациях он может восприниматься как 
ребенок недостаточно обязательный и последовательный 
(фиксация);

► школьники-спортсмены с уровнем сформирован-
ности «ниже среднего» компонента «ориентация на на-
стоящее» склонны находить более ценным свое прошлое 
или будущее, нежели происходящее с ними «здесь и сей-
час» (ориентация на настоящее).

Анализируя число школьников-спортсменов с уров-
нем развития компонентов самоорганизации «ниже 
среднего» и «выше среднего», следует отметить, что в це-
лом эти показатели близки, различаясь в отношении 
конкретных компонентов. Особо выделяются показатели 
уровней сформированности «выше» и «ниже среднего» 
для компонента «планомерность», по которому школьни-
ков с уровнем «ниже среднего» значительно больше, чем 
с уровнем «выше среднего». Показатели числа опрошен-
ных в процентном выражении с уровнем сформирован-
ности компонентов самоорганизации «выше среднего» 
приведены в таблице. Далее даются характеристики 
школьников-спортсменов с уровнем сформированности 
у них рассматриваемых компонентов «выше среднего»:

1. «Фиксация» – исполнительные и обязательные 
подростки, стремятся всеми возможными способами 
завершать начатые дела. Возможно, они бывают недо-
статочно гибкими в планировании своей деятельности 
и построении отношений (29%).

2. «Ориентация на настоящее» – этих подростков 
характеризует склонность фиксироваться на происхо-
дящем с ними в настоящий момент времени, для них 
переживания и происходящее «здесь и сейчас» имеет 
особую ценность и значимость (23%).

3. «Целеустремленность» – они целеустремлены и целе-
направленны, знают, чего хотят и к чему стремятся, идут 
по направлению к своим целям (20%).

4. «Самоорганизация (опора на внешние средства 
самоорганизации)» – подростки обладают высоким уров-
нем самоорганизации, при планировании склонны поль-
зоваться вспомогательными средствами – ежедневником, 
планингом, бюджетированием времени (15%).

5. «Планомерность» – эти школьники достаточно пла-
номерны, предпочитают последовательно реализовывать 
поставленные цели, имеют развитые навыки тактическо-
го планирования (6%).

6. «Настойчивость» – их можно охарактеризовать как 
волевых и организованных подростков, способных уси-
лием воли структурировать свою поведенческую актив-
ность и завершить начатое дело (3%).
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Заключение
Школьников-спортсменов подросткового возраста 

в целом характеризует недостаточный уровень развития 
самоорганизации. Так, с уровнем сформированности 
«выше среднего», было выявлено незначительное число 
опрошенных по всем компонентам самоорганизации. 
Примерно у четверти подростков на этом уровне сфор-
мированы «фиксация» (на структурировании деятель-
ности) и «ориентация на настоящее». Это свидетельству-
ет, во-первых, об их положительных качествах – испол-
нительности и обязательности, стремлении завершать 
начатые дела, но вместе с тем говорит о некоторой не-
гибкости в планировании своей деятельности и постро-
ении отношений, а, во-вторых, о том, что они придают 
важное значение происходящему в данный момент вре-

мени, но, вероятно, недостаточно задумываются о буду-
щем.

Последнее подтверждается тем, что из числа этих 
опрошенных только у 20% выявлен уровень планомерно-
сти (планирования), соответствующий градации «выше 
среднего». Не более чем у пятой части школьников-
спортсменов на уровне «выше среднего» сформированы 
целеустремленность (качество, необходимое для эффек-
тивной самоорганизации) и самоорганизация как опора 
на внешние вспомогательные средства организации своей 
деятельности (планирование, ведение дневника, отчеты 
по итогам проделанного). Таким образом, спортсмены 
подросткового возраста, обучающиеся в общеобразова-
тельной школе, нуждаются в целенаправленном развитии 
и педагогической поддержке процесса самоорганизации.
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ СПОРТА

ЦИФРОВЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В МОНИТОРИНГЕ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ И ДИСТАНЦИОННЫХ ПРОЦЕССОВ ПОДГОТОВКИ 

СПОРТСМЕНОВ И ЛИЦ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФИЗКУЛЬТУРОЙ

Ф.А. ИОРДАНСКАЯ, 
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Аннотация
Работа посвящена обоснованию использования цифровых средств диагностики и компьютерных тестов, основанных 
на анализе кардиосигналов и концепции вегетативной регуляции сердечно-сосудистой системы Р.М. Баевского, 
в процессе тренировочных и дистанционных мероприятий подготовки спортсменов и лиц, занимающихся физической 
культурой. Анализировались цифровые средства диагностики (телеЭКГ, ЭКГ, пульсотахометры, умные браслеты, 
фитнес-браслеты и др.) и компьютерные тесты разной направленности: КАРДИ, ОМЕГА-С, челночный бег, 
тест Купера. Методическая простота цифровых средств диагностики и компьютерных тестов, быстрота 
тестирования, достоверность, оперативность получения информации при условии матобеспечения – эффективные 
средства диагностики в управлении тренировочным процессом и формировании тренированности, которые можно 
рекомендовать в программу мониторинга в условиях тренировочных и дистанционных мероприятий подготовки 

спортсменов и лиц, занимающихся физической культурой. 

Ключевые слова: цифровые средства диагностики, компьютерные тесты, мониторинг, тренировочные мероприятия, 
дистанционная подготовка.

DIGITAL TECHNOLOGIES IN MONITORING 
TRAINING SESSIONS AND REMOTE TRAINING PROCESSES ATHLETES 

AND INDIVIDUALS ENGAGED IN PHYSICAL EDUCATION

F.A. IORDANSKAYA, 
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Abstract
The paper is devoted to the substantiation of the use of digital diagnostic tools and computer tests based on the analysis 
of cardiac signals and the concept of vegetative regulation of the cardiovascular system of R.M. Bayevsky, in the course 
of training and distance events for athletes and individuals engaged in physical culture. We analyzed digital diagnostic tools 
(tele-ECG, ECG, heart rate monitors, smart bracelets, fitness bracelets, etc.) and computer tests of different directions: CARDI, 
OMEGA-C, Shuttle run, Cooper test. Methodical simplicity of digital diagnostic tools and computer tests, speed of testing, 
reliability, efficiency of obtaining information, provided matobespechenie – effective diagnostic tools in the management 
of the training process and the formation of fitness, which can be recommended in the monitoring program in the conditions 

of training and distance events for athletes and individuals engaged in physical culture.

Keywords: digital diagnostic tools, computer tests, monitoring, training events, remote training.

Введение
Цифровизация – главный тренд последних лет, кото-

рый не смог обойти медицину и спорт стороной. Пан-
демия коронавируса – COVID-19 – убедительно по-
казала зависимость цифровых технологических средств 
в диагностике, лечении, сохранении психофизического 
состояния в процессе «самоизоляции» и сохранности со-
стояния физического здоровья спортсменов и населения. 
Современные технологии приносят в медицину и спорт 

множество инноваций. Согласно данным Минздрав Рос-
сии, уже более 70% медицинских организаций в стране 
обеспечены информационными системами и компьютер-
ной техникой и 40% из них подключены к единой госу-
дарственной информационной системе здравоохранения 
(ЕГИСЗ). Согласно федеральному проекту «Цифровое 
здравоохранение», к 2023 г. планируется запустить сис-
тему электронных рецептов (Муслимов М., 2017).
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В системе физической культуры и спорта дисцип-
лины «Информационные технологии…» включены в го-
сударственные образовательные стандарты подготовки 
специалистов и бакалавров в физической культуре и спор-
те [14].

До недавнего времени к основным техническим но-
винкам, изменивших спорт, относили: электронное табло, 
фотофиниш, искусственное освещение, крытый стадион, 
тренажеры, медиа-технологии и т.д. 

В настоящее время дискретная система, базирую-
щаяся на методах кодировки и передаче информации, 
позволяет совершать множество разноплановых задач 
использования цифровых технологий применительно 
к спорту (Горбов В., 2018):

K видеозаписывающие устройства позволяют много-
кратно воспроизводить движения и корректировать тех-
нику;

K тензометрические устройства;
K цифровая технология в спортивной экипировке: 

кроссовки с сенсорами, фиксирующими вес и распре-
деление давления и параметры движения; кроссовки со 
светящимися подошвами (Nike Jnag);

K «умный» футбольный мяч (Adidas Mi Coach) с уста-
новленными внутри датчиками, которые помогают в отра-
ботке техники ударов и мощности и по каналу Bluetooth 
передают параметры на компьютер или смартфон;

K «умные» гантели (C-Rinl Dumbbells) подсчитывают 
количество сожженных во время тренировки калорий 
и в зависимости от показателя будут светиться разными 
цветами (зеленый, желтый или красный), распределяя 
нагрузки согласно цветовым показателям;

K широкое применение цифровые технологии нашли 
в системах видеонаблюдения и видеофиксации (видео-
повторы);

K цифровой фотофиниш;
K «умные» весы, оснащенные чипом Bluetooth и об-

щающиеся с iPad- или Android-планшетами, определяют 
вес, процент мышечной и жировой массы, количество 
калорий и общих питательных веществ.

Современный спортивный мир становится все более 
подверженным цифровым технологиям, которые не стоят 
на месте и постоянно расширяются.

В медицине информационные технологии включают:
– Единую государственную информационную систе-

му в сфере здравоохранения;
– ЕГИСЗ – технологическая база электронного здра-

воохранения. Она осуществляет соединение с региональ-
ными медицинскими информационными системами, 
а с 2019 г. и с частными клиниками. Цифровые посред-
ники во взаимодействии между медицинской органи-
зацией и пациентом подключаются к Единой системе 
идентификации и аутентификации (ЕСИА). На сегод-
няшний день имеется возможность удаленно считывать 
12 параметров состояния пациента, среди которых ЭКГ, 
уровень гликемии и т.д.

О технологиях в спортивной медицине. Врач сборной 
команды России по футболу Э. Безруков (Воронин В., 
2017) использует:

• локальную криотерапию травмированного участка 
с помощью прибора Game Ready System Demonstration 
Videc и холодовых ванн после нагрузок;

• новую технологию Reebok для бокса, регби, амери-
канского футбола с высокочувствительными датчиками, 
которые замеряют силу удара по голове и сравнивают его 
с предельно допустимыми значениями. Информация за-
вершается на специальном ярлыке (зеленый, желтый или 
красный свет): если загорается красный – спортсмену 
нужно срочно идти к врачу, желтый – пройти осмотр, 
зеленый – продолжать работу;

• технологию определения возраста спортсмена при 
использовании теста на стандартную магнитно-резонанс-
ную томографию (МРТ) – снимок обеих кистей рук 
(X-RAY EXAM: BONE AGE Study);

• проверку возраста участников Юношеского чем-
пионата мира по футболу, также этот тест проводился 
в мадридском «Реале»;

• 3D-технологии вместе с МРТ помогают врачу опре-
делить серьезности повреждения и следить за динамикой 
реабилитации.

Важным направлением в управлении тренировочного 
процесса является оценка переносимости тренировочных 
нагрузок и протекания восстановления спортсменов.

Оперативные средства диагностики, обеспечивающие 
процессы острой адаптации к нагрузкам и восстанавлива-
емость функций в онлайн режиме, позволят представить 
тренеру срочную информацию о готовности спортсме-
на или выявить факторы, лимитирующие работоспособ-
ность.

Дистанционная подготовка спортсменов проводится 
в ряде условий:

– при необходимости индивидуальной подготовки;
– во время отдыха, когда необходимо поддерживать 

оптимальный сохраняющий режим физической подготов-
ленности или реализовать программу, разработанную тре-
нером на период отдыха; в период восстановления после 
перенесенных или обострения хронических заболеваний;

– в эксклюзивных случаях, таких как условие само-
изоляции.

Среди лиц, стремящихся вести активный и здоровый 
образ жизни, можно выделить несколько категорий за-
нимающихся: одни – в спортивных клубах или группах 
под руководством тренера или преподавателя; другие – 
избирают фитнес-клубы; третьи – индивидуально зани-
маются бегом, лыжами, плаванием, норвежской ходьбой 
или другими средствами физической культуры.

Самостоятельно занимающиеся спортсмены и лица, 
индивидуально занимающиеся физическими нагрузоч-
ными средствами, нуждаются в оперативном дистан-
ционном контроле с использованием цифровых прибо-
ров.

Цель настоящей работы – проанализировать эффек-
тивность использования цифровых методов и компьютер-
ных тестов в мониторинге физической и функциональной 
подготовленности спортсменов в процессе тренировоч-
ных мероприятий и дистанционной подготовки лиц, 
занимающихся физкультурой.
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Задачи исследования:
1. Изучить эффективность использования цифровых 

методов и компьютерных тестов в программе монито-
ринга функциональной подготовленности спортсменов 
на тренировочных мероприятиях.

2. Разработать критерии оценки показателей цифро-
вых методов диагностики и компьютерных тестов спортс-
менов в динамике тренировочных нагрузок.

3. Определить средства цифровизации мониторинга 
дистанционной подготовки спортсменов и лиц, занима-
ющихся физической культурой и спортом.

Методы исследования
1. Дистанционная электрокардиография.
2. Телеэлектрокардиография.
3. Пульсометрия тренировочных нагрузок – Polar 

Team System 2 Pro.
4. Компьютерный анализ сердечного ритма – тест 

KarDi – «КАРДИ».

5. Тест Купера – 12-минутный беговой тест.
6. Вариабельность сердечного ритма – программа 

“Omega-S”.
7. «Челночный бег» – тест в волейболе и футболе.
Основные требования к тестирующей нагрузке:
– дозируемость;
– воспроизводимость;
– предельная работа;
– соответствие структуре двигательной деятельности;
– оперативность получения информации.

Контингент
Исследования проводились на большой группе спортс-

менов – 321 человек (мужчин – 277, женщин – 44) 
в возрасте 17–35 лет, высокой квалификации игровых 
видов спорта (волейбол, футбол) и бегунов на средние 
и длинные дистанции. В таблице 1 представлена харак-
теристика контингента участников исследований по 
обоснованию тестов.

Результаты исследований
Результаты исследования базируются на экспериментальном материале изучения цифровых технологий в спорте 

(табл. 1).
Таблица 1

Характеристика контингента – участников исследований 
по обоснованию программного обеспечения компьютерных тестов

Компьютерный тест Количество спортсменов Возраст (лет)

Телеэлектрокардиография в среднегорье 30 (мужчин) 17–32

Телеэлектрокардиография в тренировках с задержкой дыхания 28 (мужчин) 17–22

Пульсометрия тренировочных нагрузок 42 17–32

КАРДИ
I этап 43 21–31

II этап 43 22–30

Omega-S
Подготовительный 51

23–35
Предсоревновательный 29

Челночный бег (футбол) 23 22–32

Челночный бег (волейбол)

Молодежная команда 16 17–19

Клубная команда 18 21–26

Динамические исследования
70

(5 раз по 14 чел.)
21–26

Тест Купера 42 22–32

Итого
321

(мужчин – 277, женщин – 44)
17–35

Телеэлектрокардиография1

Телеэлектрокардиография – один из цифровых мето-
дов диагностики, используемый в изучении гипоксии 
в тренировке спортсменов: в среднегорье и процессе тре-
нировки с задержкой дыхания бегунов на средние и длин-
ные дистанции.

Среднегорье – высота 2200 м над уровнем моря. 
Переезд в горы и первые дни пребывания в среднегорье 
не сопровождались изменениями в ЭКГ спортсменов, не-
смотря на наличие острых проявлений акклиматизации 
у части спортсменов. Нарушение в биоэлектрической 
активности сердца появлялись с момента включения 
спортсменов в запланированный объемный режим тре-
нировочной работы. Телеэлектрокардиографические 
исследования проводились во время больших трениро-
вочных нагрузок (переменный бег легкоатлетов 8×200 м, 
10×400 м, 15×800 м, 20×400 м и др.), которые показали, 
что учащение ритма сердца в работе составляло от 171 

1 Телеэлектрокардиограф – отечественный прибор, состоящий из: 
передатчика – прибора, укрепленного на поясе спортсмена с антен-
ной, установленной на шапочке, плотно одеваемой на голову, и элек-
тродов, прикрепленных к телу (II отведение), и приемно-запи-
сывающего устройства, размещенного у дорожки стадиона, дистан-
ция приема – 100 м.
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до 215 уд./мин (у большинства – в пределах 190–
200 уд./мин). Нарушения в биоэлектрической деятельно-
сти сердца отмечались у 15% исследуемых (экстрасисто-
лия, синусовая аритмия, нарушение процессов реполяри-
зации миокарда, симптомы гипоксии миокарда). Через 
12 часов после нагрузки ЭКГ-нарушения сохранялись 
лишь у 17% спортсменов, свидетельствуя о преходящем 
характере нарушений. В динамике наблюдений в период 
устойчивого состояния в среднегорье у 6,8% спортсменов 
сохранялись ЭКГ-нарушения, требующие коррекции со-
стояния и тренировочных нагрузок.

Тренировка с задержкой дыхания применяется в ряде 
видов спорта (плавании, синхронном плавании, прыжках 
в воду, водном поло, стрельбе и др.). Применяли ее в сво-
ей практике такие ведущие спортсмены, как Эмиль Зато-
пек, Ильза и Джон Конродс, Майкл Фелпс. Тренер сбор-
ной США Е. Каунсильмен (1982) ввел гипоксическую 
тренировку с задержкой дыхания в подготовку пловцов. 
В настоящих исследованиях тренировка с задержкой ды-
хания проводилась старшим тренером сборной команды 
г. Москвы С.И. Архаровым на группе из 28 бегунов на 
средние дистанции в возрасте 17–22 лет в течение 2-х лет. 

Основными упражнениями, выполняемыми с искус-
ственной задержкой дыхания, был бег с высоким под-
ниманием бедра и переменная работа (10×100 м на 1-м 
году и 10×150 м на 2-м). Продолжительность цикла 
составила 2,5 месяца в течение первого года и месяц 
в течение второго.

Результаты проведенных исследований на первом 
году экспериментов: при использовании задержки дыха-
ния на дистанции 100 м бег сопровождался адекватной 
реакцией телеэлектрокардиографии с положительными 
спортивными результатами в беговых тестах.

При увеличении дистанции бега с задержкой дыхания 
до 150 м на втором году исследования телеэлектрокар-
диографические исследования выявили нарушения в ра-
боте сердца в процессе бега. Оно выражалось в появле-
нии экстрасистолической аритмии и резком замедлении 
ритма сердечных сокращений (типа синоаурикулярной 
блокады) после 10–12-й секунды бега. На рис. 1 и 2 от-
четливо видно резкое замедление частоты сердечных 
сокращений после 11 с бега с задержкой дыхания и нор-
мализацию ритма после прекращения бега и задержки 
дыхания.

Рис. 1. Телеэлектрокардиограмма 
спортсмена Б. в процессе бега на 150 м 

с задержкой дыхания

И.А. Аршавский считает, что синоаурикулярная бло-
када обусловлена развитием в синусовом узле парабио-
тического торможения вследствие усиления воздействия 
блуждающего нерва. Возможно, задержка дыхания при 
выполнении мышечной работы может сопровождаться 
застоем в малом кругу кровообращения, раздражением 
барорецепторов легочной артерии и раздражением интеро-
рецепторов легких, что может привести к нейрогенной 
брадикардии.

Результаты телеэлектрокардиологических исследо-
ваний сердца показывают необходимость чрезвычайно 
осторожного использования гипоксических методов 

Рис. 2. Ритм сердца (интервалы R–R в секундах) 
у спортсмена Б. в процессе бега на 150 м 

с задержкой дыхания (пунктирная пиния) 
и при обычном режиме (сплошная линия)

подготовки спортсменов и важности использования 
цифровых методов оперативной диагностики.

Дистанционная электрокардиография
Электрокардиография в Apple Watch – это ЭКГ с од-

ним датчиком в I отведении ЭКГ. Оптический пульсо-
метр Apple Watch работает на основе фотоплетизмо-
графии: красный цвет крови обусловлен тем, что она 
отражает красный свет и поглощает зеленый. Благодаря 
зеленым светодиодам в паре со светочувствительными 
фотодиодами часы Apple Watch могут измерять объем 
крови, проходящий через запястье в каждый момент 
времени. Светодиоды Apple Watch мигают с частотой 
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несколько сотен раз в секунду, благодаря чему часы 
могут измерять количество ударов в минуту, т.е. пульс 
в диапазоне от 30 до 210 сердечных сокращений. Вторая 
функция Apple Watch – регистрация ЭКГ в I отведении 
и ритма работы сердца, позволяющая диагностировать 
нарушение ритма: синусовую аритмию, экстрасистолию 
и фибрилляцию предсердий. В настоящее время Apple 
Watch с функций ЭКГ не предназначена для диагностики 
других нарушений в работе сердца, но является важным 
индикатором необходимости обследования спортсмена 
в условиях дистанционной подготовки при появлении 
на ЭКГ симптомов нарушения ритма сердечных сокра-
щений: ЭКГ с нагрузкой; холтеровский суточный мони-
торинг сердечного ритма.

Пульсометрия – 
спорттестер Polar Team System 2 Pro

Пульсометрия – оценка пульсовой стоимости трени-
ровочных нагрузок при использовании цифрового сред-
ства диагностики Polar Team 2. Датчики, закрепленные на 
теле спортсменов, передают в компьютер подробную ин-
формацию о частоте сокращений сердца при выполнении 
тренировочных нагрузок. Обоснование использования 
пульсометрии в игровых видах спорта проводилось на 
волейболистах. В течение пяти лет в процессе 14 трени-
ровочных мероприятий, включающих 53 тренировочных 
микроцикла (3:1, реже 2:1), находились 43 спортсменки 
в возрасте от 16 до 30 лет со стажем занятий волейболом 
от 10 до 19 лет.

Оценка тренировочной направленности применяемых 
упражнений осуществлялась по ЧСС с помощью пульсо-
тахометров по 5 зонам:

►работа, выполняемая на пульсе 120 уд./мин, аэроб-
ная направленность составляет 100%;

►120–140 уд./мин: 90–95% – аэробная, 5–10% – 
анаэробная;

►140–160 уд./мин: 65–85% – аэробная, 15–34% – 
анаэробная;

►160–180 уд./мин: 50–65% – аэробная, 35–50% – 
анаэробная;

►180 и выше уд./мин: более 50% – анаэробная.

Исследования, проведенные нами в 118 тренировках 
разной направленности, позволили оценить пульсовую 
стоимость нагрузок (табл. 2).

Отмечаются отчетливые индивидуальные особен-
ности адаптации функций систем организма у спортс-
менов к одинаковому тренировочному упражнению 
(рис. 3).

Так, ЧСС в процессе 30-минутного кроссового бега, 
направленного на развитие аэробной производительно-
сти, у трех волейболисток различна: у одной – на пульсе 
120–140 уд./мин (А), т.е. в соответствии с заданием; 
у другой – на пульсе 140–160 уд./мин (Б), т.е. в сме-
шанном режиме, а у третьей (В) – на пульсе 180 и выше. 
Пульсометрия показала отчетливо разный уровень физи-
ческой подготовленности.

Таблица 2

Оценка ОФП и СФП у волейболисток по пульсовым зонам

Направленность 
тренировочных 

нагрузок

Количество 
исследованных 

тренировок

Продолжительность 
тренировки 

(мин)

Распределение по пульсовым зонам (%) Максимальная 
ЧСС в процессе 

тренировки 
(уд./мин)

Выше 
200 уд./мин

200–170 
уд./мин

170–140 
уд./мин

140 
и ниже 

уд./мин

Скоростная 
и прыжковая 
выносливость

14 120–125 – 4,71 16,43 66,36 172,4

Скоростная и скоростно-
силовая выносливость

51 83–133 0,40 10,85 11,40 75,79 184,9

Общая выносливость 15 100–120 – 12,50 52,10 40,10 171,8

Бег в гору 38 56–90 – 22,90 61,89 13,87 175,5

Рис. 3. Частота сердечных сокращений в процессе 30-минутного кроссового бега

А Б В
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Цифровые 
технологические биохимические приборы: 

лактометр и глюкометр
Лактометр и глюкометр с помощью капли крови 

на специальном датчике – «полоске» оперативно вы-
дает информацию о содержании лактата и глюкозы 
в крови.

В процессе ударных тренировочных микроциклов 
и контроля переносимости нагрузок выявлена значи-
мость параметров показателей биохимической адаптации:

– на этапе тренировок, направленных на специальную 
физическую подготовку, включающую упражнения на 
прыжковую и скоростно-силовую выносливость, отме-
чалось повышение лактата в крови до 5,5–5,7 мМоль/л, 
глюкозы – до 9,6 мМоль/л.

Тренировки, направленные на развитие общей вы-
носливости, сопровождались резким повышением КФК 
(до 1000 ед./л) и трансаминаз крови (АСТ – до 87 ед./л, 
АЛТ – до 56 ед./л).

В игровых тренировках после 3-го сета в двухсторон-
ней игре уровень глюкозы в крови начинал снижаться, 
достигал в среднем по команде 3,3 мМоль/л. У половины 
обследованных глюкоза падала ниже нормы, у отдельных 
игроков – до 2,2 мМоль/л, свидетельствуя о симптомах 
гипогликемии.

Компьютерные тесты
Наилучшей моделью тестирования в условиях трени-

ровочных мероприятий являются компьютерные тесты, 
позволяющие расширять спектр показателей, оперативно 
обрабатывать результаты и обеспечивать обратную связь. 
Выбор тестов и их обоснование в информативности и до-
стоверности – необходимое условие для оценки состоя-
ния физической и функциональной подготовленности. 
В биологии и медицине для диагностики в режиме скри-

нинга используются биологические сигналы и очень 
часто кардиосигналы как наиболее доступные для ин-
формационно-математического анализа и в связи с тем, 
что сердечно-сосудистая система – это индикатор адап-
тационных реакций организма и состояния вегетативной 
нервной системы.

Информационно-методическое обеспечение тестиро-
вания:

• компьютерные математические программы (мат-
обеспечение);

• кардиодатчик фирмы Polar Elektro OY;
• интерфейс;
• портативный компьютер (ноутбук);
• принтер;
• оборудование для проведения тестирования: зал, 

стадион, нескользкая поверхность, маркировка – конусы, 
звуковой сигнал, тест, CD и CD-плеер.

Компьютерный тест KarDi – «КАРДИ»
Компьютерный тест KarDi – «КАРДИ» – состоит из 

датчика пульса и программного обеспечения. Кардио-
датчик автоматически выделяет R-зубец и в момент 
его появления подает радиосигнал, который принимает 
приемник, подключенный через интерфейс к последова-
тельному порту компьютера.

Анализ и обобщение материалов многолетних наблю-
дений позволил разработать критерии оценки состояния 
по данным компьютерного анализа для волейболистов – 
высокая: 5,0–3,6 балла; выше среднего: 3,5–3,1 балла; 
средняя: 3,0–2,1 балла; ниже среднего: 2,0–1,1 балла; 
низкая: ниже 1 балла.

Анализ индивидуальных данных позволил нам выде-
лить пять типов состояния регуляторных систем орга-
низма спортсмена в исходном состоянии и после стан-
дартной физической нагрузки2 (рис. 4).

Рис. 4. 
Индивидуальные типы регуляции и адаптации 
сердечно-сосудистой и вегетативной нервной 
системы по данным компьютерного анализа 

сердечного ритма – программа КАРДИ:

Исходное состояние
Реакция на нагрузку

I – высокий уровень функционального состояния при выраженном парасимпатическом типе 
регуляции и высокой экономизации функций при адаптации к нагрузке.

   II – выше среднего уровень функционального состояния при парасимпатикотоническом типе 
регуляции с переходом на симпатикотонический тип обеспечения работоспособности 
при физической нагрузке.

III – средний тип функционального состояния вегетативной и сердечно-сосудистой системы 
при нормальном типе регуляции, умеренной синусовой аритмии и адекватном уровне 
адаптации к нагрузке.

IV – ниже среднего уровень функционального состояния характеризовался тахосистолией 
и изоритмией или ригидным ритмом при гиперсимпатикотонической реакции на нагрузку.

V – сниженный уровень функционального состояния характеризовался дизадаптационно-
гиперсимпатикотоническим типом при симпатикотонической реакции на нагрузку.

2 Стандартная физическая нагрузка – 30 приседаний за 45 с.
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Компьютерный тест – “Omega-S” 
3

Вариабельность сердечного ритма – один из совре-
менных способов оценки взаимодействия сердца и нерв-
ной системы.

Сердечный ритм человека не является постоянной 
величиной. Он меняется под влиянием различных факто-
ров. Так, сердце подстраивается под разнообразные усло-
вия внешней среды и патологические процессы, протека-
ющие в самом организме. Изменчивость, непостоянство 
каких-либо показателей как ответная реакция на все-
возможные раздражители называется вариабельностью.

Вариабельность сердечного ритма (ВСР) – это коле-
бания деятельности миокарда, выражаемые показателями 
частоты сократительных комплексов и временно́й про-
тяженностью пауз между фазами максимального воз-
буждения.

Оценка вариабельности сердечного ритма прово-
дилась с использованием программы диагностического 
комплекса “Omega-S”.

Программно-аппаратный компьютерный комплекс 
“Omega-S” предназначен для анализа биологических 
ритмов организма человека, выделяемых из электро-
кардиосигналов в широкой полосе частот. “Omega-S” 
разработан российской научно-исследовательской лабо-
раторией «Динамика»4 на основе принципиально нового 
метода фрактального динамического анализа совокуп-
ности ритмов сердца и мозга. Сигналы ЭКГ в процессе 
обработки формируют ритмограмму, представляющую 
собой последовательность временных́ интервалов между 
соседними сердечными сокращениями. Сигнал ритмо-
граммы – нелинейная совокупность разномасштабных 
во времени процессов. Ритмограммы – это не функции, 
а искусственно синтезированные графики, по осям ор-
динат которых дискретно отражаются текущие значения 
интервалов R–R, P–P, P–R и других, а по оси абсцисс – 

текущее время, равное количеству этих интервалов. Таким 
образом, размерность по осям одна и та же – время. 
Физический смысл спектрального анализа состоит в раз-
делении на отдельные составляющие суммарного вре-
менно ́го процесса, полученного в результате сложения 
или вычитания амплитуд этих составляющих.

Исследования проведены на большой группе высоко-
квалифицированных спортсменов (80 чел.), из них – 36 
мужчин и 44 женщины. Стаж занятий – свыше 10 лет, 
возраст – 23–35 лет, квалификация – мс и выше. Тести-
рование проводили Р. В. Малкин и Ф. А. Иорданская. 
Исследования проводились в динамике – на подгото-
вительном и предсоревновательном этапах подготовки 
(табл. 3).

Протокол функционально-диагностического тестиро-
вания по программе “Omega-S” включает:

1. Показатели физического состояния:
А – уровень адаптации к физическим нагрузкам;
В – уровень тренированности организма;
С – уровень энергетического обеспечения;
D – психоэмоциональное состояние;
Е – интегральный показатель спортивной формы.

2. Оценку функционального состояния по пятибалль-
ной системе.

Исследования, проведенные на подготовительном 
этапе тренировочных мероприятий на фоне больших 
тренировочных нагрузок, свидетельствовали о достаточ-
но широком спектре показателей адаптации к нагрузкам: 
треть обследованных «вышли» на высокий уровень фи-
зической готовности, свыше 40% – на хороший. В то же 
время скрининговое обследование позволило диагности-
ровать у нескольких спортсменов симптомы утомления 
и отставленного недовосстановления, требующие сроч-
ной коррекции тренировочных нагрузок и плана вос-
становительных мероприятий.

Таблица 3

Оценка функциональной подготовленности спортсменов 
по показателям программы “Omega-S” на этапах подготовки

Обследуемая группа
Оценка функционального состояния (балл)

Высокая – 5 Хорошая – 4 Удовлетв. – 3 Сниженная – 2 Низкая – 1

Подготовительный этап

Мужчины (n = 24)
Кол-во 8 11 2 2 1

% 30,0 45,8 8,3 8,3 4,16

Женщины (n = 26)
Кол-во 8 11 7 – –

% 29,6 40,7 25,9 – –

Итого (n = 50)
Кол-во 16 22 9 2 1

% 31,37 43,13 17,64 3,92 1,96

Предсоревновательный этап

Мужчины (n = 12) % 33,3 50,0 8,3 – –

Женщины (n = 17) % 31,25 37,5 31,25 – –

3 Программно-аппаратный компьютерный комплекс “Omega-S” приобретен в МПО «Динамика» (http://dyn.ru).
4 Патент получен в 2002 г., свидетельство об официальной регистрации программы для ЭВМ – в 2003 г.
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На предсоревновательном этапе определялась по-
ложительная динамика повышения функциональных 
показателей адаптации, особенно в группе мужчин.

В группе женщин – треть наблюдаемых спортсменок 
сохраняли удовлетворительный уровень физической под-
готовленности и нуждались в коррекции состояния за 
оставшийся период подготовки до начала ответственных 
соревнований.

Важным направлением в использовании диагности-
ческих приборов является не только групповая оценка 
подготовленности команды, но и индивидуальные по-
казатели адаптации исследуемых спортсменов.

Показатели вариабельности сердечного ритма 
у 10 спортсменов-мужчин по результатам комплексной 
оценки адаптации свидетельствовали в целом об адекват-
ной реакции к физической нагрузке, хорошем и вполне 
удовлетворительном уровне регуляции вегетативного 
обеспечения работоспособности.

Исключение составляли два спортсмена с низкими 
показателями вегетативного обеспечения работоспособ-
ности, один из которых перенес травму, а у другого – 
тяжелый психологический стресс, что и нашло свое от-
ражение в снижении показателей вегетативной регуля-
ции адаптационных возможностей сердечно-сосудистой 
и вегетативной нервной систем, и не только в них.

Индивидуальный анализ вариабельности сердечного 
ритма по программе “Omega-S” у женщин-спортсменок 

на подготовительном этапе подготовки показал, что 
у 11 спортсменок уровень вегетативного обеспечения 
сердечно-сосудистой системы хороший и вполне удовлет-
ворительный. Вместе с тем у пяти спортсменок (31,3%) 
адаптационные возможности сердечно-сосудистой систе-
мы – удовлетворительные.

Таким образом, индивидуальный анализ показате-
лей вариабельности сердечного ритма на основании ис-
пользования программно-аппаратного компьютерного 
комплекса “Omega-S” позволяет в системе мониторинга 
оперативно выделить спортсменов, нуждающихся в до-
полнительном обследовании и коррекции состояния.

Тест Купера

Тест Купера – 12-минутный бег в максимальном темпе 
используется для оценки физической подготовленности 
и аэробных возможностей спортсменов. Разработаны гра-
дации максимальной аэробной способности (функцио-
нальные классы) в зависимости от выполненной работы 
и критерии оценки расчетного МПК.

В наших исследованиях тестирование проводилось 
на футболистах команды «Торпедо-ЗИЛ» на этапе ба-
зовой подготовки под руководством главного тренера 
Б.П. Игнатьева. Под наблюдением находились 42 спортс-
мена разной игровой специализации. Результаты тести-
рования представлены в табл. 4.

Таблица 4

Показатели адаптации функций футболистов разной специализации в тесте Купера 
(средние данные, n = 42)

№ п/п Показатель Вратари Нападающие Полузащитники Защитники Команда

1 Возраст (лет) 25,7 23,0 22,9 22,9 23,1

2 ЧССисх. (уд./мин) 64,0 62,8 60,8 62,0 62,0

3 АДисх. (мм рт. ст.) 131,7/66,7 120,8/66,9 133,5/76,0 128,1/75,9 128,3/73,2

4 Лактат исх. (мМоль/л) 2,0 2,75 1,7 1,87 1,92

5 Тест Купера (расстояние, м) 3093,3 3228,8 3297,3 3200,0 3224,5

6 Тест Купера (скорость, м/с) 257,8 269,0 274,7 266,6 268,7

7

ЧСС в тесте Купера 

(уд./мин)

1 мин 174,5 161,7 180,7 168,6 171,5

8 5 мин 188,5 189,3 181,9 186,8 185,8

9 10 мин 191,5 192,2 187,1 189,2 189,4

10 12 мин 192,5 193,3 194,5 191,5 192,8

11 Восстановление ЧСС 

(уд./мин)

1 мин 188,5 185,4 177,9 179,1 180,6

12 2 мин 173,0 147,5 140,5 152,4 149,9

13 ЧССмакс. (уд./мин) 192,5 193,3 189,1 191,7 191,4

14 ВДР простая (мс) 192,0 191,3 187,8 185,5 187,9

15 ВДР усложненная (мс) 245,7 234,0 245,8 235,5 239,5

16 Лактат после теста (мМоль/л) 10,8 10,95 11,2 11,34 11,19

Среднее расстояние, выполненное командой, соста-
вило 3224,5 м. Наибольшее расстояние пробежали полу-
защитники (3297,3 м), наименьшее, что естественно, – 
вратари (3093,3 м)5. Тест сопровождался максимальной 

частотой пульса (191,4 уд./мин), высоким уровнем экс-
креции лактата (11,19 мМоль/л), повышением КФК 
(с 279,0 ед./л в исходном состоянии до 421,8 ед./л по-
сле теста). При этом отмечалось появление изменений 

5 Регистрация частоты сердечных сокращений в процессе тестирования может осуществляться с использованием новейшей 
технологической командной системы Polar Team System 2 Pro.
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на ЭКГ, указывающих на напряженную адаптацию серд-
ца и резкое ухудшение психо-физиологического состоя-
ния футболистов (КСП снижалось вдвое – с 33,9 ед. 
в покое до 16,6 ед. после теста). Отмечались некоторые 
различия в адаптации к тесту у защитников и нападаю-
щих.

Индивидуальные особенности подготовки игроков 
разного амплуа убедительно проявляются по данным 

пульсометрии как персонально, так и в рамках специа-
лизации (рис. 5).

График пульсометрии отчетливо выделяет футболи-
стов, выполняющих тест Купера на пульсе 200 уд./мин 
и выше или при очень нестабильной пульсовой реакции, 
а также тех, кто проводит работу в экономном аэробном 
режиме адаптации, что свидетельствует о высоком уровне 
физической и функциональной готовности.

А

Б

В
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«Челночный бег» – тест-оценка физической 
подготовленности спортсменов 

(пульсотахометрия, скорость бега)

Челночный бег с успехом используется в оценке фи-
зической и функциональной подготовленности спортс-
менов в процессе тренировочных мероприятий в игровых 
видах спорта: футболе, волейболе, хоккее, теннисе.

В футболе челночный бег применялся по рекомен-
дации ФИФА в национальных сборных командах и ве-
дущих клубах. Наиболее часто – это бег на 50 м – 7 по-
вторений.

Оборудование – пульсотахометры системы Polar Team 
System 2 Pro, интерфейсы с выводом на компьютер, секун-
домеры. Тестирование в зале, на поле стадиона, разметка 
конусом. До и после тестирования возможна комплексная 

программа мониторинга для оценки адаптации и вос-
становления.

Челночный бег на дистанции 50 м – 7 повторений 
в максимальном темпе проводился в манеже после за-
вершения 2-месячного этапа базовой подготовки на юге. 
Дистанция и выбор теста был выбран главным тренером 
команды.

Под наблюдением находились 23 футболиста (3 вра-
таря, 3 нападающих, 10 полузащитников и 7 защитников). 
Средний возраст команды – 25,2 года (19–30 лет), сред-
ний рост – 180,9 см (190–174 см), вес – 77,3 кг (70–95 кг). 
Тестирование проводилось в манеже спортклуба. По 
результатам медицинского обследования в покое к тести-
рованию были допущены 17 футболистов, остальные – 
из-за повышенного АД допущены не были. Показатели 
тестирования представлены на рис. 6, 7.

Г

Рис. 5 (А, Б, В, Г). Пульсометрия в процессе бегового теста Купера у футболистов разного игрового амплуа

Рис. 6

Рис. 7
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Время пробегания первых 50 м составило 6,7 с, у 8-ми 
спортсменов было лучше (6,3–6,5 с) или в пределах 
средних значений (5 футболистов). Время пробегания 
последних 50 м составило 7,5 с и у 10 – было 6,8–7,5 с.

В целом время в тесте (350 м) в среднем по команде – 
58,5 с, причем 10 футболистов пробегали с лучшей ско-
ростью (до 56,3 с).

Медленнее этот тест пробегали вратари, что естест-
венно, и один футболист, который очень медленно на-
чал тест (первые 50 м – 7,2 с), а затем стал ускоряться, 
в рейтинге остался на последнем месте.

По мнению В.В. Лобановского, хорошим результатом 
в тесте «50 м×7 повторений», оценивающим скоростную 
выносливость, считается 60 с и меньше. Игроки, показы-
вающие такое время, более активны в игре, у них больше 
скоростных рывков и ускорений (Годик М.А., 2010).

Максимальная частота сердечных сокращений в тес-
те составляла от 189 до 158 уд./мин и в среднем по груп-
пе – 173,1 уд./мин. Восстановление протекало свое-
временно и к 3-й мин составляло рабочий уровень. 
Уровень лактата в ответ на нагрузку в тесте колебал-

ся от 13,98 до 10,02 мМоль/л и в среднем составлял 
12,0 мМоль/л.

Обращает на себя внимание гипертонический тип 
реакции АД в ответ на тестирующую нагрузку, у 7 фут-
болистов: 210–190/0–40 мм рт. ст. Средние показатели 
АД по группе составили 178,5/26,5 мм рт. ст. Показатели 
ЭКГ, регистрируемые после теста, свидетельствовали 
о напряженной реакции функционального состояния 
сердца у 9 футболистов.

В футболе время двигательной реакции – важный 
показатель скорости двигательных реакций спортсмена 
в решении технических задач приема и обработки мяча, 
решении голевых задач. Как видно из графиков (рис. 8, 9) 
и индивидуальных показателей скорости двигательной 
реакции на световой раздражитель, определяются отчет-
ливые индивидуальные различия, обусловленные в том 
числе и игровым амплуа: самая быстрая реакция у врата-
рей (172 мс), далее у защитников (185 мс), полузащитни-
ков (186,5 мс) и нападающих (190 мс). При этом внутри 
каждой группы выделяются спортсмены с очень быстрой 
и, наоборот, замедленной реакцией (7 чел.).

Рис. 8

Рис. 9

При усложнении задачи время двигательной реакции 
у всех спортсменов замедляется, причем у 8-ми – резко.

Таким образом, тестирование в беговом «челночном 
тесте 50 м×7 повторений» позволило:

K оценить скорость пробегания на старте и финише 
бега и индивидуальные показатели в разных игровых 
зонах;

K оценить уровень адаптации систем обеспечения 
работоспособности в тесте;

K оценить восстанавливаемость функций после теста;

K определить слабые звенья адаптации в тесте: 
у группы футболистов (9 чел.) диагностированы на-
рушения в сердечно-сосудистой системе: гиперто-
нический тип реакции АД, нарушение процессов ре-
поляризации миокарда, повышение трансаминазы 
АСТ.

Следует отметить, что у этой группы спортсменов в ис-
ходном состоянии определялись симптомы отставлен-
ного недовосстановления, обусловленные нагрузками 
базового этапа микроцикла подготовки.
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Компьютерный тест – 
«челночный бег» в волейболе

При разработке компьютерного теста использован 
челночный бег – пробегание 6-метровых отрезков (с уче-
том размеров и разметки игровой площадки) с касанием 
рукой пола, поворотом на 180о и пробеганием обратно 
10 раз, двумя сериями с интервалом в 2 мин. При этом 
фиксировалось время пробегания первой и второй серии.

Для оценки адаптации с помощью системы Polar 
Team System 2 Pro и пульсотахометров исследовались 
ЧСС в процессе бега и восстановления и скорость бега. 
До тестирования, в интервале отдыха и по завершении 
обеих серий измерялось артериальное давление, регист-
рировалась электрокардиограмма в 12 отведениях, прово-
дился анализ крови с исследованием содержания в крови 
гемоглобина, лактата, креатинфосфокиназы, неорганиче-
ского фосфора, параметров КЩС; определялось время 
простых и сложных двигательных реакций на световой 
раздражитель; исследовались ортостатическая устой-
чивость, психофизиологические параметры; изучались 
также физические качества.

Исследования были проведены на двух командах муж-
чин разного возраста: молодежной (17–19 лет) и взрос-
лой – клубной командой мастеров (21–26 лет).

Как показали исследования, время пробегания серий 
отрезков у молодых волейболистов колебалось от 41,0 
до 67,0 с, у взрослых волейболистов время пробегания 
лучше – от 36,0 до 49,1 с.

Максимальная ЧСС в 1-й серии отрезков состави-
ла у молодых волейболистов от 157 до 180 уд./мин, 
у взрослых – от 147 до 174 уд./мин, во 2-й серии ЧССмакс. 
была выше и составила у молодых: 169–188 уд./мин, 
у взрослых волейболистов: 160–183 уд./мин. Восстанавли-
ваемость пульса колебалась в зависимости от уровня под-
готовленности. Артериальное систолическое давление 
после теста также имело широкий диапазон колебаний: 
от 130/40–160/50 до 200/0 мм рт. ст. Лактат достигал 
уровня 11,4 мМоль/л, свидетельствуя об анаэробном 
характере энерготрат в данном тесте.

Сдвиги по данным ЭКГ чаще свидетельствовали об 
адекватности изменений электрической активности серд-
ца. В то же время в 10–15% случаев после нагрузки опре-
делялись изменения, свидетельствующие о неадекват-
ности нагрузки функциональным возможностям сердца 
(экстрасистолия, нарушение процессов реполяризации, 
симптомы гемодинамической перегрузки), симптомы 
выраженной ортостатической неустойчивости.

Исследование времени двигательной реакции позво-
лило определить простую и усложненную реакции, реак-
цию при изменении значения раздражителя и оценить 
характер нейромоторных сдвигов на нагрузку. Выявлен 
также диапазон сдвигов.

Проведенный анализ свидетельствует, с одной сторо-
ны, о достаточно выраженной нагрузочности теста, с дру-
гой – об индивидуальном характере адаптации и гетеро-
хронизме функций.

На основании разработанного теста и экспертной 
оценки каждого исследуемого параметра был оценен уро-
вень функциональной готовности спортсменов. У 46,2% 
молодых волейболистов уровень функциональной готов-
ности был вполне удовлетворительный, у 46,2% – удов-
летворительный, у 7,6% выявлены симптомы дизадап-
тации.

Индивидуальные компьютерные устройства
Для цифровизации мониторинга подготовки спортс-

менов и лиц, занимающихся физкультурой и спортом, ис-
пользуются индивидуальные компьютерные устройства 
(фитнес-браслеты, мониторы активности, «умные» часы 
типа Apple Watch, «умные» браслеты и т.п.), которые 
оказались очень актуальными в период дистанционной 
подготовки. Их наличие позволяет в условиях ограни-
ченного пространства контролировать выполняемые 
двигательные нагрузки.

Компьютерные устройства различаются по качеству 
и уровню информации и контролируемым функциям.

Мониторинг нагрузок, в которые включены ходьба 
и бег, может контролироваться шагомером (акселеромет-
ром), а пульсовая стоимость нагрузки – пульсометром. 
При выборе устройства следует отметить, что большую 
точность показателей пульсовой стоимости можно полу-
чить при использовании нагрудных датчиков, т.к. брас-
леты и датчики на пальце менее надежны.

Показатели шагомера и пульсометра позволяют рас-
считать затраченные в работе калории. Автоматический 
тонометр позволяет оценить уровень артериального дав-
ления.

В большинстве компьютерных устройств имеются 
встроенные часы и таймер, что позволяет решать пла-
нирование тренировочных нагрузок (пульс, количество 
шагов, информация о пройденном маршруте).

Имеются компьютерные приборы, которые измеряют:
■ давление (также обычно браслетом);
■ пройденное расстояние (с помощью датчика GPS);
■ температуру тела;
■ потоотделение (редко встречаются упоминания о та-

ких устройствах);
■ данные о характере сна (на основе движения руки 

во сне и реже – пульса).
Подобные компьютерные устройства в наше время 

довольно распространены, т.к. относительно недороги 
и позволяют иметь информацию, которая помогает людям 
в контроле тренировок (данные о пульсе и шагах, тайме-
ры физической активности).

Специализированные (нагрудные) устройства обла-
дают достаточно высокой точностью измерения и ис-
пользуются профессиональными спортсменами.

В качестве теста можно рекомендовать функциональ-
ную пробу – ортопробу при регистрации ЧСС. Критерии 
оценки вегетативной ортостатической устойчивости для 
спортсменов:

• нормальная: ЧСС = (+ 15) – (+25) уд./мин;
• удовлетворительная: ЧСС= (+ 26) – (+ 35) уд./

мин;
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• пониженная: ЧСС= (+36) – (+ 45) уд./мин;

• низкая: ЧСС свыше 46 уд./мин.
Для высококвалифицированных спортсменов, ис-

пользующих такие пульсотахометры как HEART RATE 
MONITOR “SIGMA” или ему подобные, позволяют 
точнее выполнять задания тренера и поддерживать физи-
ческую активность в период дистанционной подготовки.

Заключение
Работа посвящена обоснованию использования ком-

пьютерных тестов и программного обеспечения, основан-
ных на анализе кардиосигналов и концепции вегетатив-
ной регуляции сердечно-сосудистой системы Р.М. Баев-
ского.

Компьютерные тесты в процессе тренировочных ме-
роприятий применялись с целью оценки уровня физиче-
ской и функциональной подготовленности спортсменов 
для повышения эффективности управления трениро-
вочным процессом и своевременной коррекцией плана 
тренировочных нагрузок и восстановительных меропри-
ятий. Анализировались компьютерные тесты разной на-
правленности: КАРДИ, Omega-S, челночный бег в фут-
боле, в волейболе, тест Купера, пульсотахометрия в тре-
нировке, индивидуальные компьютерные устройства для 
занимающихся физической культурой и спортом, а также 
возможности компьютерной техники для дистанционного 
обследования и анализа двигательной деятельности в ус-
ловиях «самоизоляции».

Исследования проведены в процессе многолетних 
наблюдений на большой группе спортсменов – 321 чел. 
(277 мужчин и 44 женщины) и большой группе вы-
сококвалифицированных спортсменов игровых видов 
спорта (футбол, волейбол), спортивной квалификацией 
«Мастер спорта» и выше. Тестирование осуществлялось 
в процессе тренировочных мероприятий на различных 
спортивных базах; тренировочном поле на стадионе; 
в зале. Дозируемость, воспроизводимость, соответствие 
структуры двигательной деятельности, нагрузка теста 
и оперативное получение информации в компьютерном 
режиме определили оперативность и простоту выполне-

ния теста, скорость получения информации и быстрый 
скрининговый результат в оценке адаптационных воз-
можностей спортсменов и были положительно оценены 
тренерами. Основанная на анализе кардиосигналов и кон-
цепции вегетативной регуляции сердечно-сосудистой сис-
темы Р.М. Баевского компьютерно-аппаратурная система 
исследования и сопоставление с принятыми в клинике ла-
бораторными тестами и клинико-биохимическими пока-
зателями крови доказала свою информативность, досто-
верность в соответствии с разработанными критериями.

Методическая простота компьютерных тестов, бы-
строта тестирования, достоверность, воспроизводимость, 
оперативность получения информации при условии нали-
чия матобеспечения – эффективные средства диагно-
стики в управлении тренировочным процессом и фор-
мировании тренированности в процессе тренировочных 
мероприятий можно рекомендовать в программу мони-
торинга функциональной подготовленности в условиях 
тренировочных и дистанционных мероприятий.

При «выходе» из дистанционной подготовки, тем 
более «самоизоляции», сопровождающейся продолжи-
тельной гиподинамией, рекомендуются:

� медицинский контроль состояния здоровья и массы 
тела (соотношение мышечной и жировой массы);

� восстановительные мероприятия (полноценный 
сон, сбалансированное питание, витаминотерапия, прием 
микроэлементов, сердечных метаболитов);

� комплекс упражнений для подготовки суставно-
связочного аппарата верхних и нижних конечностей, 
плече-лопаточных, позвоночника;

� нагрузка аэробной направленности, продолжитель-
ностью 30–40 мин: быстрая ходьба, бег, плавание, велоси-
пед или др. тренировки под контролем пульсотахометра 
(на пульсе 120–140 уд./мин) и артериального давления.

Восстановительный курс – до двух недель.
Спортсмену эта программа позволит в условиях цент-

рализованных тренировочных занятий успешно «войти» 
в общий режим подготовки команды, а лицам, занима-
ющимся физической культурой, – в общий трудовой 
режим.
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Аннотация
В работе изложены результаты использования методов виброизображения, стабилометрии и психологического 
тестирования для анализа психофизиологического состояния 16 высококвалифицированных спортсменов, 
специализирующихся в пулевой стрельбе. Проведен статистический анализ параметров виброизображения спортсменов 
в условиях выполнения стабилометрических тестов Ромберга и «Мишень». Определена информативная значимость 
показателей, определяемых при использовании технологий виброизображения, для оценки психофизиологического 
состояния спортсменов на основании выявленной взаимосвязи параметров эмоций и психофизиологических состояний 
и стабилометрических параметров удержания равновесия в тестах Ромберга и «Мишень» у высококвалифицированных 

спортсменов, специализирующихся в пулевой стрельбе.

Ключевые слова: высококвалифицированные спортсмены, пулевая стрельба, виброизображение, психо-
физиологическое состояние, стабилометрия.

USE OF VIBRATION IMAGING TECHNOLOGY 
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Abstract
The paper presents the results of using methods of vibration imaging, stabilometry and psychological testing to analyze 
the psychophysiological state of 16 highly qualified athletes specializing in bullet shooting. A statistical analysis 
of the parameters of the vibroimage of athletes in the conditions of performing the stabilometric tests of Romberg and Target 
is carried out. The informative significance of indicators determined using vibration imaging technologies was determined 
for assessing the psychophysiological state of athletes based on the identified relationship between the parameters of emotions 
and psychophysiological conditions and the stabilometric parameters of maintaining equilibrium in Romberg and Target tests 

for highly qualified athletes specializing in bullet shooting

Keywords: highly qualified athletes, bullet shooting, vibraimage, psychophysiological state, stabilometry. 

Введение
Результативность спортсменов, специализирующихся 

в пулевой стрельбе, в большой мере определяется воз-
можностями координации тела в условиях удержания 
равновесия в вертикальной позе. Характеристики удер-
жания равновесия в ортостазе в процессе подготовки 
к ведущим стартам сезона являются динамическим фено-
меном, объективно отражающим готовность к реализа-
ции, следы отставленного недовосстановления и показа-

тели дезадаптации, лимитирующие качество стрельбы, 
а также психологическое состояние [1, 3, 4]. Это требует 
мониторинга текущей подготовленности, что в настоящее 
время осуществляется с использованием стабилометри-
ческого тестирования, дополняемого оценкой психоло-
гического состояния с учетом информационного поля, 
разработанного для спортсменов высокой квалификации, 
специализирующихся в пулевой стрельбе [1, 4]. 
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Технология виброизображения является одной из со-
временных технологий психофизиологии [5–7], включает 
метод компьютерной обработки видеоизображения с вы-
явлением параметров вибраций и движений объектов ис-
следования. В качестве индикатора реакции организма на 
внутренние и внешние факторы используются характери-
стики функционирования вестибулярной системы, кото-
рая имеет множественные афферентные и эфферентные 
морфофункциональные связи с корково-подкорковыми 
образованиями центральной и вегетативной нервных сис-
тем головного и спинного мозга, а также нейроэндокрин-
ными процессами. При этом вестибулярно-эмоциональ-
ный рефлекс [6] осуществляет рефлекторное изменение 
микродвижений головы человека, находящейся в верти-
кальном свободном состоянии за счет сокращения мышц, 
обеспечивающих поддержку головы в скелетно-мышеч-
ной системе «позвоночник – шея». Параметры вибро-
изображения отражают системную реакцию организма, 
что позволяет оперативно идентифицировать лица с от-
клонениями или нарушениями психофизиологической 
адаптации [5].

Технология виброизображения успешно используется 
при решении широкого круга задач – от детекции лжи до 
клинической диагностики, что поддерживается техниче-
скими характеристиками (количественная оценка эмоций 
и психофизиологических параметров, информативность 
вестибулярно-эмоционального рефлекса, бесконтакт-
ность, простота получения информации) и обеспечивает 
преимущество относительно других психофизиологиче-
ских технологий. Это актуализирует изучение возмож-
ностей применения этого подхода в практике спортивной 
подготовки в целях психофизиологического контроля 
высококвалифицированных спортсменов.

Цель исследования: изучить информативность инно-
вационной технологии виброизображения на базе про-
граммы ВибраМед10 (VibraMed10, 2020) для выявления 
психофизиологических отклонений в состоянии спортс-
менов с учетом соотношения регистрируемых показате-
лей с данными используемых в спорте методов контроля.

Методы и организация исследований

Исследования проводились на базе ФГБУ ФНЦ 
ВНИИФК. В соответствии с целью исследования было 
проведено комплексное обследование 16 высококвалифи-
цированных спортсменов, специализирующихся в пуле-
вой стрельбе (5 мужчин и 11 женщин).

Программа обследования включала стабилометриче-
ское, психологическое тестирование и обработку видео-
изображения по технологии виброизображения програм-
мой ВибраМед10. 

Стабилографические характеристики вертикальной 
позы регистрировали с помощью компьютерного стабило-
анализатора «Стабилан-01» с биологической обратной 
связью [8]. Для стандартизации условий проведения 
стабилометрического исследования спортсмены устанав-
ливались на платформу босиком в европейском (пятки 

вместе, носки разведены на угол в 30о) положении, для 
которого разработаны и утверждены стабилометрические 
нормативные показатели. Удержание вертикальной позы 
тестировалось в тесте Ромберга с записью параметров 
удержания основной стойки в двух режимах: с открыты-
ми глазами (визуальная стимуляция в виде чередующих-
ся кругов разного цвета) и закрытыми глазами (звуковая 
стимуляция в виде тональных сигналов). Учитывались 
показатели статокинетической устойчивости (скорость 
и площадь перемещения общего центра давления ОЦД − 
VOЦД и SОЦД, разброс колебаний по осям координат – РY 
и РX, качество функции равновесия − КФР), а также вклад 
проприоцептивной и зрительной компоненты в обес-
печении функции равновесия (коэффициент Ромберга − 
соотношение площади ОЦД в условиях с закрытыми и от-
крытыми глазами). Кроме того, проводился тест «Ми-
шень» с учетом КФР и интегральной ошибки слежения 
(ИОС).

Психологическое обследование представлено «Интег-
ративным тестом тревожности» (ИТТ) – экспресс-диаг-
ностическим методико-психологическим тестом для вы-
явления уровня выраженности тревоги как ситуативной 
(реактивной) переменной и тревожности как личностно-
типологической характеристики, каждая из которых вклю-
чает 6 компонентов, раскрывающих содержательный ха-
рактер самооценки аффективного состояния, определяе-
мого тестом: эмоциональный дискомфорт, астенический 
компонент, фобический компонент, тревожная оценка 
перспективы, социальная защита [2]. В целом ИТТ оце-
нивает тревогу и тревожность и является инструментом 
для индивидуальных исследований уровня психической 
дезадаптации, а также анализа основных факторов, влия-
ющих на эмоциональное состояние испытуемого.

Методика технологии виброизображения с исполь-
зованием программы ВибраМед10 включает видео-
съемку лица спортсмена камерой Sony HDR-CX580 
(см. фото), что проводилось в условиях проведения ста-
билометрического тестирования. Запись видео с видео-
камеры Sony HDR-CX580 обрабатывалась в программе 
ВибраМед10 [5]. Текущий психоэмоциональный портрет 
человека составлялся по результатам частотного и амп-
литудного анализа виброизображения с выделением пара-
метров эмоций и психофизиологических состояний в про-
центах от 0 до 100%, которые можно разделить на четыре 
группы. К первой группе условно негативных эмоцио-
нальных параметров относятся: агрессивность, стресс, 
тревожность и уровень опасности данного человека для 
окружающих. Вторая группа включает условно пози-
тивные эмоциональные параметры: уравновешенность, 
харизматичность, энергичность и уровень саморегуляции. 
В третью группу эмоциональных параметров входят 
физиологические параметры: торможение, невротизм, 
депрессия и уровень счастья. Четвертую группу составля-
ют психофизиологические параметры: экстраверсия, ста-
бильность, удовлетворенность, период мозговой актив-
ности.
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Результаты исследований

Индивидуальный пример видеоизображения при использовании технологии виброизображения 
(программа ВибраМед10)

До теста По завершении теста

Данные, полученные по результатам обработки вибро-
изображения в процессе выполнения теста Ромберга, 
направленного на оценку координации при удержании 
равновесия в статическом ортоградном положения тела, 
свидетельствуют, что большая часть параметров эмоций 
и психофизиологических состояний высококвалифици-
рованных спортсменов, специализирующихся в пулевой 
стрельбе, соответствует пределам нормальных значений, 
что представлено в табл. 1. Исключение составляет в пер-
вую очередь уклоняющийся в сторону снижения уровень 
счастья, рассматриваемый авторами методики как соот-

ношение максимальной информационной эффективно-
сти и минимальных энергетических затрат, отражающее 
в данном случае явный дисбаланс в кумулятивном состоя-
нии. Это сопровождается тенденциями повышения отно-
сительно нормальных пределов уровня агрессии и энер-
гичности на фоне снижения невротизма и стресса, что 
наиболее значимо проявилось в условиях приоритета 
проприоцепции при тесте Ромберга. Следует заметить, 
что условия теста Ромберга с закрытыми глазами способ-
ствовали повышению уровня энергичности и торможения 
на фоне снижения тревожности.

Таблица 1

Статистические характеристики параметров эмоций и психофизиологических состояний 
высококвалифицированных спортсменов, специализирующихся в пулевой стрельбе, 

в условиях выполнения стабилометрического теста Ромберга 
с приоритетом влияния зрительного анализатора и проприоцепции

Параметр
Тест Ромберга (Х±σ, %) Норма 

(%)Открытые глаза Закрытые глаза

Е1 (агрессия) 48,0 ± 5,1 50,5 ± 4,3 20–50

Е3 (тревожность) 27,5 ± 4,2 22,5 ± 5,1* 15–40

Е5 (уравновешенность) 73,5 ± 8,1 74,3 ± 10,5 50–100

Е7 (энергичность) 46,2 ± 4,7 50,5 ± 6,5* 10–50

Е9 (торможение) 13,6 ± 1,9 15,7 ± 2,2* 10–25

Е11 (депрессия) 14,2 ± 3,0 13,3 ± 3,8 20–50

Е2 (стресс) 18,6 ± 4,1 17,5 ± 3,6 20–40

Е4 (опасность) 31,2 ± 2,9 30,2 ± 3,0 20–50

Е6 (харизматичность) 81,6 ± 4,5 83,2 ± 4,8 40–100

Е8 (саморегуляция) 77,5 ± 5,8 77,8 ± 3,8 50–100

Е10 (невротизм) 11,7 ± 6,1 13,9 ± 5,8 10–50

Е12 (счастье) 19,2 ± 5,3 19,7 ± 4,8 14–60

* P  0,01.
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Анализ связей между показателями параметров эмо-
ций и психофизиологических состояний и стабиломет-
рическими характеристиками удержания вертикального 
положения в тестах Ромберга и «Мишень» выявил, что 
наиболее информативным, с точки зрения соответствия 
стабилометрии, среди психофизиологических парамет-
ров, полученных при обработке видеоизображения 
программой ВибраМед10, является энергичность, ко-
торая определяется авторами методики как количество 
затраченной физической энергии, что представлено 
в табл. 2. Существенным моментом являются различные 
стабилометрические корреляты энергичности при видео-
регистрации в различных тестах. Регистрируемая в тесте 
Ромберга со статичным положением тела и открытыми 
глазами энергичность с высокой теснотой корреляци-
онной связи маркирует или прогнозирует основные по-
казатели поведения системы при необходимости смеще-

ния ОЦД в целях соответствия мишени, что касается 
скорости перемещения ОЦД и качества функции равно-
весия в тесте «Мишень» (табл. 2). Важно, что понятие 
«энергичность» в данном контексте должно рассмат-
риваться как отрицательное, т.к. в рамках статистически 
выявленной связи высокой энергичностью характе-
ризуются спортсмены-стрелки с низким уровнем КФР 
и высокой скоростью колебания ОЦД, т.е. недостаточной 
текущей подготовленностью к реализации. Качество 
«энергичность», определяемое в тесте Ромберга при за-
крытых глазах (приоритет проприоцепции), на уровне 
средней связи маркирует скорость перемещения ОЦД при 
обеспечении ортостаза независимо от влияния зритель-
ного анализатора или проприоцепции при сохранении 
смыслового акцента связи: больше энергичность – выше 
скорость колебания – ниже ортостатическая устойчи-
вость.

Таблица 2

Взаимосвязь параметров эмоций и психофизиологических состояний 
и стабилометрических параметров удержания равновесия в тестах Ромберга и «Мишень» 

у высококвалифицированных спортсменов, специализирующихся в пулевой стрельбе

Тест Параметр Энергичность Счастье Опасность Энергичность Невротизм Счастье

Те
ст

 
Р

ом
бе

рг
а

Открытые 
глаза VOЦД – –0,67 – 0,64 – –0,66

Закрытые 
глаза

VOЦД – – –0,66 0,68 – –

РY – – – 0,61 – –

КФР – – 0,65 – – –

Те
ст

 
«М

иш
ен

ь» С видимым 
курсором

VOЦД 0,74 – – – – –

КФР –0,76 – – – – –

С выделенной 
зоной

VOЦД 0,78 – – – 0,64 –

КФР –0,79 – – – –0,67 –

Таблица 3

Взаимосвязь параметров эмоций и психофизиологических состояний 
и показателей психологического состояния (ИТТ) у высококвалифицированных спортсменов, 

специализирующихся в пулевой стрельбе

Показатель

Тест Ромберга

Открытые глаза Закрытые глаза

Агрессия Торможение Агрессия Торможение

Ситуативная тревожность – – – –0,73

Эмоциональный дискомфорт – – – –

Астенический компонент тревожности – –0,76 –0,63 –0,75

Фобический компонент –0,61 –0,65 – –0,74

Тревожная оценка перспективы – – – –0,67

Социальная защита – – – –0,65

Личностная тревожность –0,62 –0,76 –0,64 –0,70

Эмоциональный дискомфорт – –0,69 –0,77 –

Фобический компонент –0,71 –0,61 – –0,61

Тревожная оценка перспективы –0,74 –0,75 –0,82 –0,69

Социальная защита – –0,71 – –0,85
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Среди других показателей связи могут быть слу-
чайными в силу малочисленности группы и количества 
корреляций, тем не менее обращает на себя внимание 
отрицательная корреляция скорости ОЦД и параметра 
«счастье», выявленная в различных условиях теста Ром-
берга, которая на среднем уровне тесноты связи указы-
вает на соотношение «высокая скорость перемещения 
ОЦД – сниженный уровень сбалансированности системы 
по пропорции информационной эффективности и энер-
гетических затрат – недостаточная подготовленность», 
что соотносится и с низким уровнем параметра «счастье» 
в рассматриваемой группе (см. табл. 1).

Анализ взаимосвязей между показателями, опреде-
ленными по виброизображению в условиях удержания 
вертикального положения в тестах Ромберга, и психоло-
гическими характеристиками, определенными в психоло-
гическом интегральном тесте тревожности (ИТТ) пока-
зал, что наиболее коррелируемыми среди психофизио-
логических параметров, полученных при обработке 
виброизображения программой ВибраМед10, являются 
параметры «торможение» и «агрессия», которые отри-
цательной связью соотносятся с психологическими чер-
тами в тесте ИТТ (табл. 3). Так, спортсмены с высоким 
уровнем торможения и агрессии отличаются психологи-
ческой неустойчивостью, связанной с психологическим 
утомлением, социальной незащищенностью, тревожной 

перспективой развития спортивной карьеры. Немало-
важным является тот факт, что параметр «торможение» 
при регистрации с открытыми глазами в тесте Ромберга 
в большей мере маркирует психологические черты лич-
ностной тревожности, тогда как при закрытых глазах – 
черты ситуативной тревожности.

Заключение
Проведенные исследования с очевидностью свиде-

тельствуют, что технология виброизображения может 
быть информативна и эффективна при использовании 
в практике мониторинга спортсменов-стрелков высокой 
квалификации при подготовке к ведущим соревновани-
ям. Среди наиболее значимых для стрелков показателей 
являются параметры Энергичность, Счастье, Торможе-
ние, Агрессия, которые отражают состояние систем, обес-
печивающих равновесие и психологическую устойчи-
вость. Вместе с тем пилотный уровень исследования уже 
на данном этапе подтвердил возможности использования 
методики виброизображения и программы ВибраМед10 
для мониторинга спортсменов. Дальнейшее проведение 
исследований в спортивной практике позволит сформи-
ровать информационное поле метода, дополнить и уточ-
нить отдельные понятия с целью применения в научно-
методическом обеспечении подготовки спортсменов сбор-
ных команд страны.
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Ключевым направлением государственной стратегии 
в области физической культуры и спорта [1] является 
повышение количества регулярно занимающихся раз-
личными видами спорта россиян разных возрастных 
групп. При этом в федеральном проекте «Спорт – норма 
жизни» установлено, что к 2024 г. в систему физического 

воспитания должно быть вовлечено 55% населения, среди 
них не менее 86% – среди детей и молодежи; не менее 
52% – среди граждан среднего возраста; не менее 22% – 
среди граждан старшего возраста [2].

Анализ официальной статистической информации [3] 
о различных возрастных группах населения, системати-
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чески занимающихся физической культурой и спортом, 
показал следующее распределение:

► в возрасте до 14 лет – 17,4 млн чел. или 67,2% от 
общей численности данной возрастной группы (2016 г.: 
16,9 млн чел. – 67,7%; 2017 г.: 16,7 млн чел. – 65,4%);

► в возрасте от 15 до 29 лет: 19,7 млн чел. – 77,8% от 
общей численности данной возрастной группы (2016 г.: 
17,7 млн чел. – 64,1%; 2017 г.: 18,9 млн чел. – 71,9%);

► в возрасте от 30 до 54 лет (женщины), от 30 до 59 
лет (мужчины): 14,5 млн чел. – 25,5% от общей числен-
ности данной возрастной группы (2016 г.: 10,9 млн чел. – 
17,0%; 2017 г.: 12,6 млн чел. – 22,3%); 

► в возрасте от 55 лет (женщины), от 60 лет (мужчи-
ны) и старше – 2,7 млн чел. – 7,2% от общей численности 
данной возрастной группы (2016 г.: 1,2 млн чел. – 3,9%; 
2017 г.: 1,9 млн чел. – 5,2%).

Рис. 1. Динамика охвата возрастных групп населения, систематически занимающегося 
физической культурой и спортом в России (2016–2018 гг.)

Сравнительный анализ, представленный на рис. 1, по-
зволяет говорить о недостаточной вовлеченности населе-
ния средней и старшей возрастной группы к регулярным 
занятиям физической культурой и спортом.

Причинами такого распределения возрастных групп 
будут следующие факторы:

• недостаточная вовлеченность физкультурно-спор-
тивных организаций, работающих со средними и стар-
шими возрастными группами, в систему государственной 
статистической отчетности (фитнес-клубы, любительские 
спортивные клубы, неформальные физкультурно-спор-
тивные коллективы работников различных организаций);

• отсутствие информации о доле граждан данных 
возрастных групп, занимающихся физической культурой 
и спортом самостоятельно [4];

• педагогические и организационные аспекты работы 
физкультурно-спортивных организаций с населением 
старше 30 лет.

Следовательно, перед органами государственной вла-
сти в области физической культуры и спорта, а также 
физкультурно-спортивными организациями и профессио-
нальным сообществом стоит задача-вызов – привлечь к ре-
гулярным занятиям физической культурой и спортом еще 
26,5% граждан в возрасте от 30 до 54 лет (женщины), 
от 30 до 59 лет (мужчины) и 14,8% в возрасте от 55 лет 
(женщины), от 60 лет (мужчины) и старше.

Данную цель можно достигнуть не только с помощью 
обязательной системы физической воспитания, создан-
ной в системе образования, но и в рамках добровольной 
системы, оказывающей физкультурно-спортивные услу-
ги. Одним из системообразующих элементов такой систе-
мы является Всероссийский физкультурно-спортивный 
комплекс «Готов к труду и обороне» (ВФСК ГТО) [5].

По данным формы Статистического наблюдения 
2-ГТО «Сведения о реализации Всероссий ского физкуль-
турно-спортивного комплекса “Готов к труду и обороне”
(ГТО)», утвержденной Приказом Росстата от 17 августа 
2017 года № 536, за 2018 г. число граждан, принявших 
участие в выполнении нормативов комплекса ГТО, соста-

вило 2,05 млн россиян [6]. Данный показатель во многом 
лимитирован количеством центров тестирования, созда-
ваемых в регионах, с целью проведения мероприятий 
ГТО. По итогам 2018 г. были созданы и осуществляют 
свою деятельность 2514 центров тестирования (2015 г. – 
2070 ед., 2016 г. – 2452 ед., 2017 г. – 2512 ед.).

Для вовлечения населения в систему ВФСК ГТО и под-
готовку к сдаче нормативов в специально созданных 
центрах в России работают физкультурно-спортивные 
клубы по месту учебы, проживания или работы:

� 11 667 школьных спортивных клубов с охватом 
1,74 млн занимающихся (в 2016 г. – 9379 клубов, охват – 
1,25 млн чел.; в 2017 г. – 10 190 клубов, охват – 1,4 млн 
чел.);

� 436 спортивных клубов при организация профес-
сионального образования с охватом 92,1 тыс. занимаю-
щихся (в 2016 г. – 304 клуба, охват – 53,8 тыс. чел.; 
в 2017 г. – 345 клубов, охват – 65,8 тыс. чел.);

� 332 студенческих спортивных клуба с охватом 
406,0 тыс. занимающихся (в 2016 г. – 312 клубов, охват – 
363,0 тыс. чел.; в 2017 г. – 344 клуба, охват – 355 тыс. 
чел.);

� 1975 спортивных клубов по месту работы с охватом 
817,0 тыс. занимающихся (в 2016 г. – 1795 клубов, охват 
614 тыс. чел.; в 2017 г. – 1851 клуб, охват – 732,6 тыс. 
чел.);

� 3692 спортивных клубов по месту жительства, что 
на 38 больше чем в 2017 г.

Темпы роста физкультурно-спортивных клубов раз-
ного вида по итогам за 2017–2018 гг. – низкие. Их было 
создано менее 2%, действующих в целях повышения 
физической подготовленности населения, в т.ч. основ-
ная деятельность которых направлена на реализацию 
комплекса ГТО. 

Как видно из рис. 2, основное количество организа-
ций, созданных для подготовки населения к выполнению 
нормативов ВФСК ГТО в 2018 г., представляют собой 
школьные спортивные клубы, работающие с детьми 
в возрасте от 6 до 18 лет. При анализе вовлеченности 
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населения в комплекс ГТО, кроме самих клубов, необ-
ходимо учитывать динамику роста количества центров 
тестирования (2015 г. – 2070 ед., 2016 г. – 2452 ед., 
2017 г. – 2512 ед., 2018 г. – 2514 ед.). В последние годы 
создание системы тестирования замедлилось, что можно 
объяснить финансово-хозяйственными и административ-
ными причинами [7]. 

На основании анализа статистических данных был 
сделан вывод, что около 60% физкультурно-спортивных 
клубов являются структурными подразделениями обра-
зовательных организаций, предприятий и муниципаль-
ных учреждений, более 10% – общественными органи-
зациями и около 20% – коммерческими организациями 
(фитнес-клубы).

Для детализированного изучения опыта спортивных 
клубов по привлечению взрослого населения к регу-
лярным занятиям физической культурой и спортом 
в физкультурно-спортивных клубах по месту учебы, про-
живания и работы была сформирована выборка, состо-
ящая из наиболее активных и открытых клубов. В нее 
вошли разнообразные по своей организационной струк-
туре и социально-экономическим условиям работы клу-
бы (всего 12 клубов):

■ 6 клубов по месту обучения, осуществляющих дея-
тельность на базе общеобразовательных школ, лицеев, 
колледжей и университетов из Кемеровской, Псков-
ской, Курганской, Тюменской областей и Республики 
Башкортостан;

■ 3 клуба по месту жительства, созданных в форме 
муниципальных учреждений и региональных обществен-
ных организаций на базе физкультурно-оздоровительных 
комплексов, в Рязанской области, Республике Башкор-
тостан и Красноярском крае;

■ 3 спортивных клуба по месту работы, осуществляю-
щих деятельность с работниками предприятий сельскохо-
зяйственной и производственной отраслей в Республиках 
Якутия (Саха), Удмуртия и Ярославской области.

В ходе изучения опыта работы физкультурно-спор-
тивных клубов учитывался организационный показатель, 
выраженный в виде доли населения, зарегистрированного 
в электронной базе данных ВФСК ГТО, от общей числен-
ности населения в возрасте от 6 лет, проживающего на тер-
ритории субъекта Российской Федерации (муниципаль-
ного образования).

На основании данного показателя проводилась оценка 
производных показателей:

→ доля населения, принявшего участие в выполне-
нии нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО от 
общей численности населения, проживающего на терри-
тории субъекта Российской Федерации (муниципального 
образования), зарегистрированного в электронной базе 
данных;

→ доля населения, принявшего участие в выпол-
нении нормативов испытаний (тестов) комплекса ГТО, 

Рис. 2. 
Количество разных спортивных клубов, 
осуществляющих подготовку населения 
к выполнению нормативов испытаний 

(тестов) комплекса ГТО (2018 г.)

от численности населения, проживающего на территории 
субъекта Российской Федерации (муниципального об-
разования) в возрасте от 6 лет;

→ доля населения, выполнившего нормативы испы-
таний (тестов) комплекса ГТО на знаки отличия, от об-
щей численности населения, проживающего на террито-
рии субъекта Российской Федерации (муниципального 
образования) в возрасте от 6 лет.

По результатам статистического исследования и ин-
тервьюирования руководителей физкультурно-спортив-
ных клубов было выявлено, что наиболее значимыми 
маркерами оценки эффективности привлечения взрос-
лого населения в подготовку к выполнению нормативов 
ГТО являются:

♦ доля населения, проживающего на территории 
субъекта Российской Федерации (муниципального об-
разования), в возрасте от 6 лет, приходящегося на одну 
ставку штатного расписания центров тестирования (или 
структурных подразделений организаций, наделенных 
правом по оценке выполнения нормативов испытаний 
(тестов) комплекса ГТО) для оказания государственной 
услуги населению;

♦ количество мероприятий, включенных в Единый 
календарный план физкультурных мероприятий и спор-
тивных мероприятий (ЕКП), позволяющий оценить гаран-
тированные объемы финансирования в рамках государст-
венной поддержки мероприятий ГТО;

♦ количество опубликованных материалов по вопро-
сам внедрения комплекса ГТО в региональных средствах 
массовой информации за оцениваемый период.

Интересно, что корреляционный анализ показал силь-
ную связь между последним показателем (публикацион-
ная активность в СМИ) и абсолютным приростом взрос-
лого населения, осуществляющих подготовку к сдаче 
нормативов ГТО (r = 0,90 при p < 0,05; n = 28). Осталь-
ные взаимосвязи оказались слабыми и статистически 
незначимыми (p > 0,05). 

Таким образом, можно сказать, что на эффективность 
вовлечения взрослого населения в подготовку к выпол-
нению нормативов ГТО физкультурно-спортивными 
клубами влияют следующие условия:
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 достаточное количество судей ВФСК ГТО и воз-
можных мест сдачи нормативов ВФСК ГТО (центров 
тестирования), что особенно важно для мегаполисов – 
г.г. Москвы и Санкт-Петербурга. Отсутствие четкой сис-
темы тестирования сдерживает возможности физкультур-
но-спортивных клубов по вовлечению населения;

 привлечение волонтеров и организаторов меро-
приятий ВФСК ГТО в рамках систематичной и постоян-
ной деятельности. Подготовка и проведение мероприятий 
ВФСК ГТО не должна проводится дискретно, с отрывом 
от регулярной деятельности физкультурно-спортивных 
клубов и фитнес-клубов;

 информационное сопровождение мероприятий 
ВФСК ГТО и физкультурно-спортивных клубов по 
месту работы и проживания должно включать в себя 

обязательное формирование сообщества в социальных 
сетях в сети Интернет, а также систематическую публи-
кацию информационной и развлекательной информа-
ции.

 ежегодное повышение объемов финансирова-
ния мероприятий ВФСК ГТО с учетом официаль-
ной инфляции и фактических расходов физкультурно-
спортивных клубов, осуществляющих свою деятельность 
в качестве структурных подразделений организаций.

Наряду с оценкой условий можно использовать сис-
тему критериев оценки деятельности физкультурно-спор-
тивных клубов. Рекомендуемые критерии предполагают 
использование экспертно-аналитического метода в соот-
ветствии со значимостью критерия, которая, по мнению 
авторов, представлена ниже (табл. 1).

Таблица 1

Значимость критериев оценки работы физкультурно-спортивных клубов, 
деятельность которых направлена на вовлечение взрослого населения 

к участию в мероприятиях ВФСК ГТО

№ 
п/п

Критерий Значимость*

1 Запоминаемость наименования физкультурно-спортивной организации 1

2
Форма собственности:

1 – структурное подразделение;
2 – юридическое лицо

2

3 Наличие традиций физкультурно-спортивной деятельности 1

4 Укомплектованность кадрами – наличие всех штатных сотрудников 2

5 Доля привлеченных сотрудников, в том числе: 2

5.1. Доля волонтеров 2

6

Квалификация сотрудников:
1 – среднее профессиональное физкультурное образование; 
2 – высшее физкультурное образование;
3 – непрофильное образование; 
4 – без образования

3

7 Количество человек, прошедших подготовку к сдаче нормативов ГТО 2

8 Количество человек, сдавших нормативы ГТО, из них: 3

8.1. – золотой знак 3

8.2. – серебряный знак 3

8.3. – бронзовый знак 2

9 Количество проведенных мероприятий 3

10 Количество мероприятий, в которых приняли участие члены клуба 3

11 Информационное освещение деятельности клуба 2

* Примечание:
1 – критерий имеет незначительное влияние на эффективность деятельности клуба;
2 – критерий влияет на эффективность деятельности клуба;
3 – критерий имеет решающее значение при оценке эффективности деятельности клуба.

Кроме административных и организационных инст-
рументов управления, рекомендуется использование 
опыта фитнес-марафонов, получивших широкое рас-
пространение среди взрослого населения России с 2012 г. 
[8]. Таким образом, в целях проведения анализа дея-
тельности физкультурно-спортивных клубов, дейст-
вующих в целях повышения физической подготовлен-
ности населения, в т.ч. основная деятельность которых 

направлена на реализацию комплекса ГТО, предлагается 
использовать онлайн-мониторинг с последующей оцен-
кой и сопоставлением полученных данных в автомати-
ческом режиме [9]. Это позволит оперативно влиять на 
социально-экономические, физкультурно-спортивные 
и организационные условия развития системы физи-
ческого воспитания населения в рамках реализуемого 
комплекса «ГТО».
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ИССЛЕДОВАНИЕ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА ВЗРОСЛОГО НАСЕЛЕНИЯ 
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Аннотация
В данной статье рассматривается проблема определения объема физкультурно-спортивной активности взрослого 
населения как показателя «систематически занимающиеся». В ходе исследования, на основе анкетирования и данных 
хронометража, выявлены разногласия в определении систематически занимающихся физической культурой и спортом 
как значимого показателя физической активности населения Российской Федерации. В ходе опроса определены: 
показатели физкультурно-спортивной активности среди респондентов; предпочтительные формы организации 

и места для занятий физкультурно-спортивной деятельностью.

Ключевые слова: оптимальный двигательный режим, систематические занятия, физическая активность, систематически 
занимающиеся физической культурой и спортом.

RESEARCH OF INDICATORS 
OF MOTOR ACTIVITY OF THE ADULT POPULATION
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Abstract
This article deals with the problem of determining the volume of physical culture and sports activity of the adult population, 
as an indicator of “systematically engaged”. The study, based on questionnaires and data timing revealed differences 
in the determination of regularly engaged in physical culture and sports as a meaningful measure of physical activity 
of the population of the Russian Federation. The survey identified: indicators of physical culture and sports activity among 

respondents; preferred forms of organization and places for physical culture and sports activities.

Keywords: optimal motor mode, systematic classes, physical activity, systematically engaged in physical culture and sports.

Актуальность
В процессе жизнедеятельности человек выполняет 

разнообразные движения, объем которых определяется 
биологическими особенностями организма, а их реали-
зация зависит от различных факторов. Оптимальный 
двигательный режим должен удовлетворять естествен-
ную биологическую потребность человека в движении. 
Суммарная величина разнообразных движений за опре-
деленный промежуток времени (день, неделю) называется 
двигательной активностью [2]. Задачи оптимизации инди-
видуального физического развития решаются на всем 
протяжении многолетнего процесса физического воспи-
тания и их содержание изменяется в различные периоды 
возрастного развития. По мере возрастного созревания 
индивида всё более актуальными становятся задачи пре-
дотвращения утраты достигнутых сдвигов в развитии физи-
ческих качеств и совершенствования двигательных способ-
ностей [3, с. 13]. Двигательная активность является важ-
нейшим компонентом здорового образа жизни, зависящая 
от социально-экономических условий развития общества, 
его ценностных ориентиров, организации физического вос-

питания, индивидуальных особенностей человека, количе-
ства свободного времени и характера его использования, 
доступности спортивных сооружений и мест отдыха. По 
данным Росстата в 2019 г. в Российской Федерации счи-
тается, что систематически занимаются физической куль-
турой и спортом 27,5% населения, при этом лишь 12% 
ведут здоровый образ жизни [4].

Непременной составляющей двигательной (физиче-
ской) активности являются регулярные занятия физиче-
ской культурой и спортом. На текущий момент Стратеги-
ей развития физической культуры и спорта в Российской 
Федерации на период до 2020 г. определен недельный 
объем двигательной активности населения – 6–12 ч, при 
не менее чем 3–4-разовых занятиях в зависимости от воз-
растных и других особенностей граждан [11]. Таким обра-
зом, определение привычного объема двигательной актив-
ности взрослого населения является актуальностью на-
шего исследования.

Цель исследования: исследовать объем двигательной 
активности взрослого населения.
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Методы исследования: анкетирование, педагогиче-
ское наблюдение, хронометраж, методы математической 
статистики.

Результаты исследований и их обсуждение

Исследование отношения взрослого населения к за-
нятиям физической культурой проводилось по специаль-
но разработанной анкете в течение 2019 г. Исследова-
ние проходило в Москве и Московской области, в ко-

тором приняли участие 1532 чел. (723 мужчины и 809 
женщин). Возраст респондентов – от 18 до 88 лет. По 
завершении анкетирования респондентам, декларирую-
щим, что они систематически занимаются физической 
культурой и спортом, было предложено провести хроно-
метрирование своей двигательной активности в течение 
недели.

Результаты анкетирования взрослого населения Рос-
сийской Федерации представлены в табл. 1 и 2.

Таблица 1

Отношение взрослого населения к физической культуре и спорту (n = 1532)

№ п/п Вопрос/варианты ответов Ответ (%)

1

Занимаетесь ли Вы физической культурой и спортом?

Занимаюсь в спортивной секции 3,3

Занимаюсь самостоятельно 44,4

Уделяю минимум времени занятиям физической культурой и спортом 5,1

Не занимаюсь 47,2

2

В сфере своей деятельности (работы) Вам приходится вести активный образ жизни?

Да 42,2

Нет 57,8

3

Где Вы предпочитаете заниматься физической культурой и спортом?

В спортзале 22,5

В фитнес клубе 17,2

Дома 21,2

На природе 39,1

4

Участвуете ли Вы в спортивных мероприятиях?

Да, регулярно 12,4

Редко 16,8

Не участвую 70,8

Таблица 2

Распределение двигательной активности по формам организации (n = 732)

№ 
п/п

Вопрос/варианты ответов Ответ (%)

1

Делаете ли по утрам комплекс гимнастических 
упражнений (КГУ)?

Да 57,7

Нет 20,0

Иногда 22,3

2

Сколько времени Вы уделяете на выполнение КГУ 
после пробуждения?

5 мин 1,2

10 мин 14,2

15 мин 76,3

20 мин 3,8

35 мин 2,7

45 мин 1,8

3

Сколько раз в неделю Вы занимаетесь физической 
культурой и спортом?

1–2 раза 65,7

3–4 раза 26,3

5–6 раз 4,5

Ежедневно 3,5

4

Сколько времени в день Вы уделяете занятиям 
физической культурой и спортом?

От 30 мин до 1 часа 44,2

1–2 часа 42,1

Более 2-х часов 13,7

Анализ данных социологического исследования свиде-
тельствует (табл. 1–2) о том, что менее половины опро-
шенных ведут активный образ жизни (42,2%), малопод-
вижный образ жизни с низким уровнем двигательной 
активности на рабочем месте отметили 57,8%. Из общего 
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числа опрошенных 52,8% респондентов занимаются 
физической культурой и спортом. Предпочтительной 
формой организации данной деятельности являются 
самостоятельные занятия дома, в парковых и иных при-
способленных территориях. Не занимаются и не плани-
руют этого в ближайшей перспективе 47,2% опрошен-
ных.

Распределение двигательной активности по формам 
организации занятий среди занимающихся физической 
культурой и спортом свидетельствует о том, что данная 
категория граждан в обязательном порядке выполняет 
упражнения (КГУ) после пробуждения. Длительность 
выполнения КГУ варьируется от 5 до 45 мин. Наиболее 
оптимальная продолжительность выполнения КГУ – 
15 мин, о чем свидетельствуют ответы 76,3% респонден-
тов, занимающихся физической культурой и спортом. 
Значительно меньшее число респондентов выполняет 
КГУ в течение 10 мин (14,2%). Остальные ответы имеют 
незначительное значение – от 1,2 до 3,8%.

Анализ ответов респондентов, определяющих объем 
двигательной активности, выражаемый количеством 
занятий и временем, затраченным на одно занятие, сви-
детельствует о том, что наибольшее количество респон-
дентов (65,7%) занимаются 1–2 раза в неделю, 26,3% 
участников опроса предпочитают режим занятий 3–4 раза 
в неделю. Остальные ответы находятся в пределах от 3,5 
до 4,5%. При этом объем времени, затраченный на одно 
занятие физическими упражнениями, делиться на два 
равных диапазона – от 30 до 60 мин (44,2%) и от 60 до 
120 мин (42,1%). Более 2 часов занимаются 13,7% участ-
ников опроса. 

По мнению респондентов, наибольшей популярно-
стью среди взрослого населения пользуются занятия 
на природе (39,1%), в спортзале и дома предпочитают 
заниматься 22,5 и 21,2% соответственно и наименьший 
показатель, по мнению респондентов, у занятий в фитнес-
клубе (17,2%).

Данные показатели подтверждаются результатами 
хронометража двигательной активности взрослого на-
селения, проведенного респондентами, давшими согласие 
на данный эксперимент (табл. 3).

Таблица 3

Объем времени, затраченный на занятия 
физическими упражнениями в день (n = 302) [1]

№ 
п/п

Время занятий физической 
культурой и спортом в день (мин), 

Х ± m

Количество 
человек

%

1 30 ± 10,5 235 78

2 76 ± 17,6 54 18

3 122 ± 6,3 12 4

По результатам хронометража видно, что 78% испы-
туемых уделяют 30–40 мин времени на выполнение физи-
ческих упражнений, 18% – 1,5 ч и лишь 4% имеют возмож-
ность заниматься более двух часов в день. Таким обра-
зом, проведенный хронометраж подтверждает результа-

ты опроса о том, что большая половина занимающихся 
физической культурой и спортом имеют физическую на-
грузку средней интенсивности до 60 мин в день. При этом 
продолжительность КГУ у подавляющего числа испы-
туемых находится в пределах 14–18 мин, что также под-
тверждает результаты проведенного опроса (табл. 4).

Таблица 4

Объем времени, уделяемый взрослым населением 
на выполнение УФЗ (n = 302) [1]

№ 
п/п

Время, уделяемое выполнению 
КГУ в день (мин), Х ± m

Количество 
человек %

1 6,15 ± 1,44 30 10

2 12  ± 1,50 7224 24

3 14,55 ± 3,10 190 63

4 18,5 ± 3,40 3 1

5 30,15 ± 4,00 6 2

Существенным дополнением к пониманию качествен-
но-количественных характеристик двигательной актив-
ности являются: количество шагов, производимых чело-
веком за одну тренировку, скорость ходьбы от 100 до 
145 шаг/мин при ЧСС от 110 до 135 уд./мин (табл. 5). 

Таблица 5

Распределение объема двигательной активности, 
выраженное количеством шагов за тренировку 

(n = 302) [1]

№ 
п/п

Количество локомоций за одну 
тренировку (шаги), Х ± m

Количество 
человек %

1 2689 ± 440 18 6

2 4374 ± 720 102 34

3 6371 ± 976 175 58

4 9094 ± 743 6 2

Более половины испытуемых (58%) за тренировоч-
ную сессию выполняют до 7000 шагов, что составляет 
примерно 4,5 км (количество шагов переводилось в км 
из расчета средней длины шага 65 см). Вторая группа 
испытуемых (34%) за тренировку выполняет до 5000 ша-
гов, что примерно составляет 3,2 км. Данные результаты 
свидетельствует, что 92% испытуемых выполняют уме-
ренную работу объемом от 3 до 5 км за одну тренировку.

Одним из ведущих факторов определения физиче-
ской активности человека является привычная суточная 
двигательная активность с учетом пола, возраста, про-
фессиональных занятий, а также наличие противопо-
казаний. Полученные показатели повседневного объема 
двигательной активности, выраженного в общем количе-
стве шагов за день, говорят о том, что 96% испытуемых 
выполняют необходимый для здоровья минимум шагов 
(48% – 10 000, 21% – около 12 000, 16% – 18 000, 3% – 
19 000 шагов в сутки) и только 4% принявших участие 
в эксперименте за день выполняют менее 7 тыс. шагов 
(табл. 6).
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Таблица 6

Распределение объема двигательной активности, 
выраженное количеством шагов в течение дня 

(n = 302) [1]

№ 
п/п

Количество локомоций в день 
(шаги), Х ± m

Количество 
человек %

1 5198 ± 2089 14 4

2 9320 ± 659 144 48

3 11 366 ± 541 63 21

4 12 974 ± 663 24 8

5 17 000 ± 1029 48 16

6 18 976 ± 741 9 3

Таким образом, проведенное исследование свидетель-
ствует о том, что в соответствии с приказом Росстата 
испытуемые могут быть отнесены к систематически зани-
мающимся физической культурой и спортом, т.к. соблю-
дают двигательный режим в неделю от 90–125 мин [10], 
занимаясь избранным видом спорта или общей физи-
ческой подготовкой в форме организованных или само-
стоятельных занятий. С другой стороны, предлагаемый 
временной объем занятий физической культурой и спор-
том в значительной мере меньше ранее используемого 
показателя, определяющего систематически занимаю-
щихся физической культурой и спортом. Так, начиная 
с 2010 г., когда в России официально определен термин 
«систематически занимающиеся физической культурой 
и спортом», предусматривающий недельный временной 
показатель занятий в объеме не менее трёх суммарных 
часов (не менее 180 мин для всех возрастов). Также учи-
тывалась частота проведения занятий – не менее 2–3  раз 
в неделю [5–9]. В новом же определении этот показатель 
не предусмотрен, а значит, даже при одном занятии с тре-
буемым временны́м объемом (а это с новыми показате-
лями вполне достижимо) человек сможет считаться сис-
тематически занимающимся. Но научно доказано, что 
при одноразовом занятии физической культурой и спор-
том в неделю не достигается кумулятивный эффект этих 
занятий [3, с. 23–24].

При этом современные научные данные говорят о том, 
что наиболее полезной для здоровья является нагрузка 
в 40–50% от предельной, так называемая легкая (умерен-
ная) тренировка, способствующая улучшению работо-
способности и укреплению сердечно-сосудистой системы 
и других систем организма: нервно-мышечной, костной 
и дыхательной. Этот уровень нагрузок в наибольшей 
степени способствует повышению основных жизненных 
показателей человека.

Выводы
Можно констатировать, что новые показатели сис-

тематически занимающихся будут способствовать уве-
личению доли населения занимающихся физической 
культурой и спортом, но при этом будет ослабевать оздо-
ровительный эффект физкультурно-спортивной деятель-
ности, влияющий на улучшение человеческого потен-
циала, который является важным фактором социально-
экономического развития страны.

При отсутствии возможностей перехода бытовой (при-
вычной) двигательной активности в тренирующий ре-
жим, необходимо усиление значения государственных 
форм организации физической культуры и спорта и по-
средством этого – увеличение до физиологически обус-
ловленного режима нагрузки, в обществе – формировать 
модель социальной среды, способствующей увеличению 
двигательного потенциала человека. Органам власти всех 
уровней необходимо сосредоточить свое внимание на со-
здании условий для занятий физическими упражнения-
ми по месту жительства, рекреационных, парковых и иных 
досуговых зон. Предоставлять преференции работодате-
лям, создающим по месту работы условия для занятий фи-
зической культурой и спортом, проводящим внутрикол-
лективные физкультурно-спортивные и физкультурно-
оздоровительные мероприятия.

Данные меры и научно-обоснованные параметры, оце-
нивающие двигательную активность населения, позволят 
сохранить здоровье и работоспособность и вовлечь в дви-
гательную активность значительное количество экономи-
чески активного населения, что положительно отразится 
на социально-экономическом развитии нашего государ-
ства.

Литература
1. Зюрин, Э.А., Петрук, Е.Н., Бобкова, Е.Н. Научное 

обоснование двигательного режима экономически актив-
ного населения Российской Федерации // Публичное /
частное в современной цивилизации: материалы XXII 
российской научно-практической конференции (с меж-
дународным участием), 16–17 апреля 2020 года. – Ека-
теринбург: Гуманитарный университет, 2020. – С. 714–
720.

2. Кучма, В.Р. Гигиена детей и подростков: учеб. / 
В.Р. Кучма. – М.: ГЭОТАР-Медиа, 2012. – С. 174–
179.

3. Матвеев, Л.П. Теория и методика физической куль-
туры (общие основы теории и методики физического вос-
питания; теоретико-методические аспекты спорта и про-
фессионально-прикладных форм физической культуры): 

учеб. для ин-тов физ. культ. / Л.П. Матвеев. – М.: ФиС, 
1991. – С. 13, 23–24.

4. Показатели социально-экономического развития 
Российской Федерации, необходимые для мониторинга 
достижения показателей национальных проектов. – 
[Электронный ресурс] – URL: https://www.fedstat.ru/
indicator/59457 (дата обращения: 26.04.2020).

5. Приказ Росстата от 16.09.2010 № 317 «Об утверж-
дении статистического инструментария для органи-
зации Минспорттуризмом России федерального стати-
стического наблюдения за деятельностью учреждений 
по физической культуре и спорту». – [Электронный 
ресурс] – URL: http://www.consultant.ru/document/
cons_doc_LAW_105839/ (дата обращения: 26.04.2020).



59Массовая физическая культура и оздоровление населения

6. Приказ Росстата от 23.10.2012 № 562 (с изм. от 
23.10.2014) «Об утверждении статистического инструмен-
тария для организации Минспортом России федерального 
статистического наблюдения за деятельностью учрежде-
ний по физической культуре и спорту». – [Электронный 
ресурс] – URL: http://www.consultant.ru/document/
cons_doc_LAW_137376/ (дата обращения: 26.04.2020).

7. Приказ Росстата от 23.10.2014 № 626 «Об утверж-
дении статистического инструментария для организации 
Минспортом России федерального статистического 
наблюдения за деятельностью учреждений по физи-
ческой культуре и спорту». – [Электронный ресурс] – 
URL: http://www.consultant.ru/document/cons_doc_
LAW_170353/ (дата обращения: 26.04.2020).

8. Приказ Росстата от 08.12.2014 № 687 «Об утверж-
дении статистического инструментария для организа-
ции Минспортом России федерального статистического 
наблюдения за деятельностью учреждений по физи-
ческой культуре и спорту». – [Электронный ресурс] – 
URL: http://www.consultant.ru/document/cons_doc_
LAW_172006/ (дата обращения: 26.04.2020).

9. Приказ Росстата от 17.11.2017 № 766 «Об утверж-
дении статистического инструментария для организации 
Министерством спорта Российской Федерации феде-
рального статистического наблюдения в сфере физи-
ческой культуры и спорта». – [Электронный ресурс] – 
URL: http://www.consultant.ru/document/cons_doc_
LAW_283736/ (дата обращения: 26.04.2020).

10. Приказ Росстата от 27.03.2019 № 172 «Об утверж-
дении формы федерального статистического наблюдения 
с указаниями по ее заполнению для организации Мини-
стерством спорта Российской Федерации федерального 
статистического наблюдения в сфере физической куль-
туры и спорта». – [Электронный ресурс] – URL: http://
www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_321222/ 
(дата обращения: 26.04.2020).

11. Распоряжение Правительства РФ от 07.08.2009 
№ 1101-р «Об утверждении Стратегии развития физи-
ческой культуры и спорта в Российской Федерации на 
период до 2020 года». – [Электронный ресурс] – http://
www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_90500/ 
(дата обращения: 26.04.2020).

References
1. Zyurin, E.A., Petruk, E.N. and Bobkova, E.N. (2020), 

Scientific justification of the motor regime of the economi-
cally active population of the Russian Federation, In: Public/
private in modern civilization: materials of the XXII Russian 
scientific and practical conference (with international par-
ticipation), April 16–17, 2020, Yekaterinburg: Humanitarian 
University, pp. 714–720.

2. Kuchma, V.R. (2012), Hygiene of Children and Ado-
lescents: Manual, Moscow: GEOTAR-Media, pp. 174–179. 

3. Matveev, L.P. (1991), Theory and methodology of physi-
cal culture (general foundations of theory and methodology 
of physical education; Theoretical-methodical aspects of sports 
and vocational-applied forms of physical culture): manual, 
Moscow: FiS, pp. 13, 23–24.

4. Federal Statistical Service (2020), Indicators of social 
and economic development of the Russian Federation necessary 
for monitoring the achievement of indicators of national proj-
ects [Online], URL: https://www.fedstat.ru/indicator/59457 
(access date: 26.04.2020).

5. Rosstat (2010), Order of Rosstat No. 317 dated 
16.09.2010 “On Approval of Statistical Tools for Organiza-
tion of Federal Statistical Observation of Physical Culture 
and Sports Institutions by the Ministry of Sports of Russia” 
[Online], URL: http://www.consultant.ru/document/
cons_doc_LAW_105839/ (access date: 26.04.2020).

6. Rosstat (2012), Order of Rosstat No. 562 dated 
23.10.2012 (dated 23.10.2014) “On approval of statistical 
tools for the organization by the Ministry of Sports of Russia 
of federal statistical observation of the activities of institutions 
on physical culture and sports” [Online], URL: http://www.
consultant.ru/document/cons_doc_LAW_137376/ (access 
date: 26.04.2020).

7. Rosstat (2014), Order of Rosstat No. 626 dated 
23.10.2014 “On Approval of Statistical Tools for Organization 
of Federal Statistical Observation of Activities of Institutions 
on Physical Culture and Sports by the Ministry of Sports of 
Russia” [Online], URL: http://www.consultant.ru/docu-
ment/cons_doc_LAW_170353/ (access date: 26.04.2020).

8. Rosstat (2014), Order of Rosstat No. 687 dated 
08.12.2014 “On Approval of Statistical Tools for Organization 
of Federal Statistical Observation of Activities of Institutions 
on Physical Culture and Sports by the Ministry of Sports of 
Russia” [Online], URL: http://www.consultant.ru/docu-
ment/cons_doc_LAW_172006/ (access date: 26.04.2020).

9. Rosstat (2017), Order of Rosstat of 17.11.2017 No. 766 
“About the statement of statistical tools for the organization 
by the Ministry of Sport of the Russian Federation of federal 
statistical observation in the sphere of physical culture and 
sport” [Online], URL: http://www.consultant.ru/document/
cons_doc_LAW_283736/ (access date: 26.04.2020).

10. Rosstat (2019), Order of Rosstat No. 172 dated 
27.03.2019 “On approval of the form of federal statistical 
observation with instructions on its filling in for organiza-
tion by the Ministry of Sports of the Russian Federation of 
federal statistical observation in the field of physical culture 
and sports” [Online], URL: http://www.consultant.ru/docu-
ment/cons_doc_LAW_321222/ (date of appeal: 26.04.2020).

11. Government of the Russian Federation (2009) Order 
of the Government of the Russian Federation No. 1101-r dated 
07.08.2009 “On Approval of the Strategy for the Development 
of Physical Culture and Sports in the Russian Federation for 
the Period up to 2020” [Online], URL: http://www.consul-
tant.ru/document/cons_doc_LAW_90500/ (access date: 
26.04.2020).



ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

ИННОВАЦИОННЫЕ ТЕХНОЛОГИИ 
ОПТИМИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

НА ОСНОВЕ ПРИМЕНЕНИЯ «УМНЫХ» ВЕЩЕЙ, НЕЙРОННЫХ СЕТЕЙ 
И ИСКУССТВЕННОГО ИНТЕЛЛЕКТА

В.Л. РОСТОВЦЕВ, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК; 

Ф.В. РОСТОВЦЕВ, 
МИЭМ им. А.Н. Тихонова, г. Москва; 

С.В. КРЯЖЕВ, 
МГТУ им Н.Э. Баумана, г. Москва

Аннотация
Статья посвящена обсуждению возможностей применения «умных» технологий для контроля, управления и создания 
тренировочных планов спортивной подготовки. Дается представление об умных технических устройствах на основе 
традиционного программирования и программного обеспечения (ПО) на нейронных сетях. Обсуждается вопрос 
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на нейронных сетях. На примере контроля и управления тренировочным процессом обсуждаются возможности 
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Введение
Спорт, как и большинство сфер жизни человека, 

немыслим без стремления заинтересованных лиц к со-
вершенствованию средств и методов подготовки атлетов. 
В течение относительно короткого периода времени 
наблюдаются качественные изменения в инвентаре, 
оборудовании, инструментах практически во всех видах 
спорта. Однако, пожалуй, наиболее консервативной 
остается позиция тренеров относительно внедрения но-
вых методических подходов и технических инноваций 
в конкретных направлениях своей работы. Безусловно,  
что в такой деликатной области знаний, как целенаправ-
ленная биологическая перестройка работы организма 
человека под воздействием различных вариаций физи-
ческих упражнений, должны быть использованы прове-
ренные практикой догматические принципы. Однако пре-
емственность многолетней спортивной подготовки не 
должна соседствовать с ретроградностью и нежеланием 
применять инновационные эффективные методики, ос-
нованные на цифровых информационных разработках 
и достижениях. Использование современных информа-
ционных технологий, основанных на «умных» техни-
ческих средствах, мобильных приложениях и, наконец, 
искусственного интеллекта, необходимо, чтобы не остать-
ся в хвосте спортивных побед [5].

Цель работы: создание представления о разработке 
и применении в спортивной подготовке «умных» техно-
логий и средств искусственного интеллекта. 

Задачи работы: 1) дать представление об «умных» 
технологиях, нейронных сетях и искусственном интел-
лекте; 2) на примере специального программного обес-
печения показать работу «умного» комплекса; 3) опре-
делить перспективы применения нейронных сетей (ис-
кусственного интеллекта) в спортивной подготовке.

Что же такое умная техника и искусственный ин-
теллект? Умными принято называть такие технические 
изделия, которые содержат в себе электронный элемент – 
микропроцессор с «зашитой» в нем электронной (компью-
терной) программой, которая обладает свойствами обра-

батывать, оценивать и структурировать показатели от 
датчиков, входящих в это изделие. Назначение датчиков 
зависит от необходимости получения той или иной ин-
формации. В спорте это чаще всего показатели интенсив-
ности работы органов, систем энергообеспечения, физи-
ческих качеств организма при выполнении упражнений. 
В зависимости от того, в какой раздел и на какой уровень 
попали эти показатели, открывается тот или иной канал 
передачи команд на другой (другие) механизм(ы) (их еще 
называют серверными), например, звуковой, световой, 
электрический и т.п. сигнал и воздействие. Возможность 
принятия решения в зависимости от характера получен-
ных значений и определяет весь «ум» такого «умного» 
устройства. В сочетании с беспроводной передачей этих 
данных и мобильным приложением такое устройство 
представляется еще умнее. Такие устройства больше 
похожи на автоматические и далеко не в полной степе-
ни отражают умственные способности человека. В них 
заложен постоянный, неизменный алгоритм. Такие сис-
темы не способны к самообучению и самосовершенство-
ванию [4]. 

Совсем другое дело обстоит с нейронными сетями 
[6]. Название базы для написания программного обеспе-
чения – нейронные сети, безусловно, связано с нервной 
системой человека. В мозге человека находится около 
86 млрд нервных клеток – нейронов, которые вместе с про-
водящими путями и взаимосвязями, аксонами, синап-
сами, дендритами и т.п. составляют систему нейронных 
сетей. До конца понимания происходящих процессов 
в мозге пока нет [1]. Это связано с тем, что нет механиз-
ма, методик и инструментария регистрации химических 
и электрических явлений, происходящих в процессе 
работы мозга в каждом нейроне или хотя бы внутри их 
однородных групп (ансамблей). Процессы «мыслитель-
ных технологий» оцениваются по очагам электрических 
возбуждений в разных зонах мозга [2]. Однако общее 
представление о работе нейронных сетей имеется, что по 
аналогии было использовано технарями – создателями 
искусственных нейронных сетей. 

Рис. 1. Простой пример работы нейронной сети
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Самый простой пример архитектуры нейронной сети 
(перцептрон [7]) показан на рис. 1. Каждому нейрону 
во входном слое присваивается значение из данных, 
получаемых с разных датчиков. Взаимосвязям между 
нейронами входного и скрытного слоев назначается вес 
(коэффициент), сначала случайным образом. Потом веса 
будут изменяться в зависимости от степени влияния 
(тесноты связи) на интегральный критерий – напри-
мер, на заданный тренером выходной параметр – более 
высокую скорость передвижения. Чем больше влияние, 
тем больше вес этой связи. Все значения нейронов пере-
множаются на веса их взаимосвязей с нейроном в сле-
дующем слое, а при переходе на следующий нейрон 
суммируются. Увеличение суммы этих произведений 
влечет за собой увеличение выходного значения нейро-
на. Таким образом, программные средства, написанные 
с использованием нейросетевой математической моде-
ли, позволяют уменьшать разницу между значениями 
нейронов выходного слоя и выходными значениями, 
заданными пользователем, что достигается изменением 
весовых коэффициентов в соответствии с программным 
алгоритмом. В этом и заключается свойство нейронной 
сети к самообучению.

Количество слоев нейронной сети и нейронов в каж-
дом слое не ограничено и может в общей сложности до-
стигать числа нейронных связей в мозге человека. Увели-
чение числа нейронов во входных и выходных слоях по-
зволяет учитывать большее количество аспектов, а боль-
шее число скрытых слоев и нейронов в них повышает 
точность обучения и влияет на его скорость. 

Главное отличие устройств с традиционным про-
граммным обеспечением от изделий, ПО которых соз-
дано на нейронных сетях, – это возможность последних 
учиться в ходе их применения так же, как дети учатся 
под руководством своих родителей и учителей. По завер-
шении «тренировки» на достаточном количестве данных 
нейронная сеть будет «понимать» тенденцию тренерского 
подхода и сама найдет еще более эффективное решение 
задач, поставленных человеком. Таким образом, проис-
ходит самообучение и самосовершенствование искус-
ственных нейронных сетей. Эти свойства и дают право 
называть такие системы искусственным интеллектом.

Результаты исследования

В качестве примера умной технологии можно при-
вести разработку изделия (см. фото) для регистрации 
уровня спортивной формы и совершенствования двига-
тельного стереотипа для циклических видов спорта [5]. 

Изделие позволяет:
► определять уровень и структуру специальной 

подготовленности спортсмена и его текущее состояние. 
Благодаря показателям датчиков (всего на теле спортс-
мена и одежде установлено 3 трехосевых акселерометра, 
2 гироскопа, грудной пульсометр, альтиметр, тензометри-
ческие датчики), программному обеспечению и мобиль-
ному приложению пользователь получает всю информа-
цию о технике, физическом состоянии, экономичности 
передвижения, переносимости нагрузки, распределению 

объемов проделанной работы по зонам и отрезкам, ско-
рости, силе, дистанции.

► подавать электрический импульс на главные (ли-
митирующие) группы мышц (сделана версия для четы-
рехглавой мышцы бедра) во время передвижения в момен-
ты отталкивания и их наибольшего напряжения. Такой 
подход основан на теории функциональных систем акаде-
мика П.К. Анохина [1] и электромиостимуляционной тера-
пии [3] и приводит к срочному и долговременному повы-
шению специальных сил, скоростно-силовых качеств, 
выносливости, экономичности и спортивного результата. 

Электрический импульс «автоматом» повышает мощ-
ность отталкивания, скорость передвижения, совершен-
ствует все системы энергообеспечения организма. До-
статочно курса в 10 занятий, чтобы спортсмен перешел 
на более высокий классификационный уровень.

Внутри шорт зашиты датчики (акселерометры и дат-
чики углового положения бедра) для регистрации 
параметров движения и тренировки и силиконовые 
электроды для передачи электрических импульсов. 
Электростимулятор, батарея, микропроцессор, в котором 
находится программное обеспечение и другие электрон-
ные элементы, расположены в миниатюрной коробочке 
(электронном блоке), закрепляемой на поясе.

После 10-дневного курса по методике программи-
руемой динамической электромиостимуляции – pEMS 
обнаружены существенные сдвиги физических качеств: 
взрывная сила (градиент силы при прыжке вверх) в сред-
нем возрастает с 8 до 13%, снижаются потребление кисло-
рода на скорости ПАНО (на 2,3–4,5%) и дистанционный 
пульс (ДП) – на 6,4%. [ДП = (V×60) : ЧСС, уд./мин]. После 
10 занятий такой эффект сохраняется в течение 17–20 
дней. В пересчете на дистанцию 10 км спортивный ре-
зультат в наших исследованиях повышался от 18 до 50 с.

В настоящее время созданы версии для бега, лыжего-
ночных видов спорта, велосипеда, можно использовать при 
катании на роликовых коньках, лыжероллерах, прыж-
ковых упражнениях, имитации лыжных ходов в подъемы.

«Умные» шорты
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Перспективы применения нейронных сетей 
в спортивной подготовке

Создание программного обеспечения на основе ней-
ронных сетей – искусственного интеллекта – открывает 
массу возможностей, о которых пока только может меч-
тать прогрессивный тренер. 

Тренер, как правило, хочет получать ответы на сле-
дующие вопросы:

1. Текущее состояние организма и подготовленность 
(спортивная форма) спортсмена. Здесь мы разделяем по-
нятия: состояние организма – это степень утомления от 
проведенной тренировочной работы, связанная с текущей 
переносимостью нагрузки, а подготовленность – уровень 
и структура развития его специальных качеств.

2. Выбор средств и методов тренировочной работы.
Искусственный интеллект (ИИ) в составе ПО на ней-

ронных сетях и «железа» (регистрационная и рабочая – 
серверная части) решит следующие задачи:

K соберет и оценит показатели всех датчиков, 
находящихся на теле спортсмена. Благодаря развитию 
технологий у спортсмена в любые отрезки времени могут 
быть взяты все необходимые показатели для оценки его 
текущего состояния, качества сна и восстановительных 
мероприятий. Сейчас уже есть разработки миниатюрных 
микроскопов, которые неинвазивно проведут анализ кро-
ви. Кардиофутболки, по типу холтеровской методики, 
обработают показатели вашего сердца и оценят вашу 
кардиограмму;

K предложит программу тренировки на один день 
и перспективу! ИИ с увеличением статистики будет под-
вергать анализу те группы показателей, которые интере-
суют вас больше. Так, тренер сможет получать, например, 
утром, подробную информацию о текущем состоянии 
спортсмена. На основании регулярного получения этих 
данных, ИИ, по мере набора достаточной статистики и кор-
ректной постановки тренером критериев достижения, сам 
предложит вариант тренировки на этот день. Также он 
сможет выделить, например, отрезок времени, в течение 
которого проходили восстановительные мероприятия, 
оценить их эффективность и т.п. 

Вообще, искусственный интеллект «сродни» есте-
ственному, причем требует только правильного обра-
щения с ним. Если тренер организует каждодневный 
поток информативных показателей реакций спортсмена 
на физическую нагрузку при применении им различных 
средств и методов развития и восстановления, то в со-
ответствии с поставленными критериями целей ИИ ука-
жет оптимальный путь их достижения. Здесь всё имеет 
значение: профессионализм тренера и IT-специалиста, 
их взаимопонимание, правильно поставленные промежу-
точные задачи развития спортсмена и цели подготовки 
за день, микро- и макроцикл.

На практике спортсмену необходимо надеть костюм 
с датчиками и серверными (выходными) управляющими 
механизмами, подобному шортам на фото, обеспечить 
передачу показателей на мобильное устройство и стре-
миться к выполнению задания, применяя указанное 
тренером средство и метод тренировки.

Например. Утренние данные кардиофутболки по-
казали полное восстановление организма спортсмена 
после предыдущей нагрузки. На мобильном приложении 
отразился средний пульс за ночь, оптимальные величи-
ны продолжительности глубокого и общего сна, пульса, 
давления (в покое), кардиограммы (без изменений) и т.п. 
Тренер по плану дает задание спортсмену на развитие 
скоростно-силовых специальных физических качеств 
в виде повторной тренировки: 10 ускорений на уровне 
90% от максимума по 500 м. ИИ на вопрос «готов ли 
спортсмен выполнить такое задание», сопоставив утрен-
ние показатели с имеющимися в ПО границами нормы, 
дает положительный ответ.

Далее, во время тренировки устройство ИИ с первых 
шагов накапливает информацию о наиболее информа-
тивных показателях, в нашем устройстве – через каждые 
5 миллисекунд (0,005 с). 

В лыжных гонках, например, такими показателями 
могут быть:

■ дистанция по отрезкам, за всю тренировку (объем 
нагрузки);

■ средняя скорость в цикле, вариативность скорости 
в цикле;

■ средняя скорость по отрезкам, за всю тренировку;
■ длина, частота шагов на подъемах и равнине;
■ ускорения тела, их направления;
■ сила, импульс силы, мощность отталкивания но-

гами и руками;
■ дистанционный пульс (количество метров дистан-

ции за один удар пульса);
■ дистанция (объем нагрузки) по зонам интенсив-

ности.
Эти данные могут быть подвергнуты сравнению с дан-

ными аналогичных тренировок в предыдущих микро- 
и макроциклах. Может быть проведен анализ измене-
ния (динамики) каждого из этих параметров за любой 
отрезок подготовки каждого спортсмена и всей группы. 
С помощью такого количества показателей и возмож-
ностей анализа тренер будет иметь полное представле-
ние о состоянии спортивной формы всех спортсменов, 
переносимости ими нагрузки и изменений соотношений 
и уровней развития их скоростно-силовых качеств и вы-
носливости.

Заключение
И последнее, самое интересное. Благодаря тому, что 

искусственный интеллект – это самообучающаяся 
система, состоящая из периферии с датчиками, микро-
процессорами, электронными элементами, серверными 
механизмами, программным обеспечением на нейронных 
сетях и мобильным приложением, то чем больше данных 
извне она получает, тем совершеннее становится. И этим 
она обязана математической модели, на основе которой 
пишется программа ее работы, – нейронным сетям. По-
этому по истечении замкнутого (годового) цикла под-
готовки спортсмена, а еще лучше – четырехлетнего, 
такая система получит многогранный опыт влияния раз-
личного характера физической нагрузки на его организм 
и уже будет в состоянии самостоятельно практи-
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чески выбирать оптимальные тренировочные сред-
ства и методы спортивной подготовки в соответствии 
с поставленными срочными и долговременными тренер-
скими целями и задачами. Такие системы могут в значи-
тельной степени облегчить работу тренера, спортивного 
врача и педагога. 

Например, тренер поставил следующие цели и про-
межуточные задачи: после 1 этапа подготовительного 
периода спортсмен должен прыгать с места 2 м 90 см, 
десятерные прыжки с каждой ноги – не менее 14 м, 
работа на ручном лыжном тренажере с определенной 
мощностью – не менее 10 мин, кросс 5 км он должен 
пробежать не более чем за 16 мин 40 с и т.п. В ПО есть 
информация за прошлые годы об уровнях и соотношени-
ях физических качеств, оцениваемых указанными теста-
ми. Возможности нейронных сетей и уровень развития 
компьютерных технологий позволят программе за счи-
танные секунды представить тренировочный план на этот 
(а вообще, – на любой) период с описанием характе-
ра, средств и методов каждой тренировки, прогнозами 
их переносимости, уровнями и соотношениями физиче-
ских качеств спортсмена для достижения поставленных 
целей.

Выводы
Таким образом, полноценное применение ПО на 

нейронных сетях после их «тренировки» достаточным 
объемом статистических данных, а также корректиру-
ющих указаний тренера, позволяет такому комплексу 
составлять планы тренировок на каждый день и другие 
периоды подготовки с учетом индивидуальных особен-
ностей и динамики состояния спортсмена и при наличии 
серверных управляющих механизмов (средств обрат-
ной связи, программируемой динамической электро-
миостимуляции и т.п.), направленно корректировать 
техническое мастерство и развитие физических качеств. 
«Тренировка» такого ПО состоит в его регулярном ис-
пользовании и представляет собой прием каждодневных 
показателей переносимости нагрузки, специальной под-
готовленности, результатов контрольных тестов и сорев-
нований, эффективности восстановительных мероприя-
тий и отношения (оценки) тренера и спортсмена к этим 
результатам. Годичный, а лучше – многолетний, опыт при-
менения таких комплексов – искусственного интеллекта, 
дает им возможность всестороннего управления трени-
ровочным процессом. Тренер только обозначает и кор-
ректирует цели и задачи различных разделов подготовки 
спортсмена. 
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ 
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Аннотация
Цель исследования – оценка основных направлений современных диссертационных исследований медико-биологического 
характера, посвященных проблемам физической культуры и спорта. Проанализирована тематика кандидатских 
и докторских диссертаций медико-биологической направленности, посвященных проблемам физической культуры 
и спорта за период 2014–2019 гг. Проведено сравнительное исследование динамики количества защищенных в последние 
годы диссертаций в зависимости от научной специальности и их соответствия приоритетным направлениям научных 
исследований в сфере физической культуры и спорта. Рассмотрено распределение диссертационных исследований 
по основным группам видов спорта. Выявлена отчетливая тенденция к уменьшению в последние годы общего 

количества диссертационных работ медико-биологической направленности.

Ключевые слова: медико-биологические диссертационные исследования, физическая культура и спорт, олимпийские 
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Abstract
The purpose of the research is to evaluate the main directions of modern dissertation research of a medico-biological nature, 
dedicated to the problems of physical culture and sports. The article analyzes the topics of candidate and doctoral dissertations 
of medical and biological orientation, devoted to the problems of physical culture and sports for the period 2014–2019. 
A comparative study of the dynamics of the number of theses defended in recent years, depending on the scientific specialty 
and their compliance with priority areas of research in the field of physical culture and sports. The distribution of dissertation 
research on the main groups of sports is considered. There is a clear trend towards a decrease in the total number of dissertations 

of medical and biological orientation in recent years.

Keywords: medical and biological dissertation research, physical culture and sport, Olympic and non-Olympic sports, 
main directions of scientific research.

Введение
Защита диссертации как итогового результата опре-

деленного этапа научной деятельности является важным 
элементом аттестации научных кадров и существенным 
критерием профессионального развития ученого, свиде-
тельствующим о широте его научного кругозора, умении 
последовательно решать поставленные научные задачи, 
организовывать научно-исследовательский процесс на 
высоком уровне, представлять результаты исследований 
в соответствии с современными требованиями [3, 4, 5].

Научные исследования в сфере физической культуры 
и спорта осуществляются в рамках различных исследова-
тельских программ, в которых диссертационные работы 
занимают особое место благодаря ярко выраженному 
прикладному значению исследований, определяемому 
в первую очередь потребностями развивающейся спор-

тивной науки. Вопросы анализа, обобщения и разработки 
научных направлений диссертационных исследований 
в сфере физической культуры и спорта освещены в ряде 
публикаций [1, 2].

Результаты исследований и их обсуждение
Проведен анализ 145 диссертаций, защищенных за 

последние пять лет на соискание ученой степени кан-
дидата и доктора медицинских или биологических наук 
по 12 научным специальностям в рамках приоритетных 
направлений спортивной науки:

– физическое воспитание молодежи, массовая физи-
ческая культура и формирование здорового образа жизни;

– научно-методическое обеспечение спорта высших 
достижений и спортивного резерва. 

Распределение количества защищенных диссертаций 
медико-биологической направленности в сфере физиче-
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ской культуры и спорта за период 2014–2019 гг. пред-
ставлено на рис. 1.

Согласно данным, представленным на рисунке, наи-
большее количество диссертационных работ (73,1%) вы-
полнено за период 2014–2016 гг., общее число которых 

в 2,7 раза превысило количество работ в 2017–2019 гг. 
На соискание ученой степени доктора наук в 2017–
2019 гг. общее количество работ было в 4 раза меньше, чем 
в 2014–2016 гг., а количество работ на соискание ученой 
степени кандидата наук также снизилось в 2,5 раза. 

Рис. 1. 
Распределение по годам 

количества защищенных диссертаций 
(кандидатские/докторские)

В табл. 1 представлено распределение количества 
диссертационных исследований медико-биологической 
направленности в 2014–2019 гг. в соответствии с научной 
специальностью. 

Таблица 1

Распределение количества защищенных диссертаций 
медико-биологической направленности по научным 

специальностям  в 2014–2019 гг.

 Шифр научной 
специальности

Год

2014 2015 2016 2017 2018 2019

03.01.09 1 2 2 – – –

03.03.01 17 23 13 10 4 8

03.03.04 – – 1 – – –

14.01.01 1 – – – – –

 14.01.05 – – – – – 1

14.01.08 – 4 4 – – –

14.01.14 1 1 1 – – –

14.02.01 – 2 – 1 – –

14.02.02 – 1 2 – – –

14.03.01 – 1 – – – –

14.03.11 9 7 11 7 7 1

19.00.02 2 – – – – –

Представленные данные свидетельствуют, что подав-
ляющее большинство (80,7%) диссертационных работ 
за исследуемый период выполнено по специальностям 
 03.03.01 – Физиология (51,7%) и 14.03.11 – Восстано-
вительная медицина, спортивная медицина, лечебная 
физкультура, курортология и физиотерапия (29%). Зна-
чительно меньше диссертационных исследований про-
ведено по специальностям 14.01.08 – Педиатрия (5,5%) 
и 03.01.09 – Математическая биология, биоинформа-
тика (3,4%). По остальным специальностям – 03.03.04, 
14.01.01, 14.01.05, 14.01.14, 14.02.01,14.02.02,14.03.01, 
19.00.02 выполнено от 1 до 3 работ.

Значительное снижение общего числа диссертацион-
ных работ медико-биологической направленности в 2017–
2019 гг. проявлялось исчезновением диссертационных 

работ по многим специальностям. Так, если в период 
2014–2016 гг. 20% от общего количества диссертаци-
онных работ выполнено по специальностям 03.01.09, 
03.03.04, 14.01.01, 14.01.08, 14.01.14, 14.02.01, 14.02.02, 
14.03.01, 19.00.02, то в 2017–2019 гг. всего две диссертаци-
онные работы выполнены по специальностям 14.02.01 – 
Гигиена и 14.01.05 – Кардиология.

В табл. 2 представлено распределение диссертацион-
ных работ медико-биологической направленности, под-
готовленных в последние годы по различным направ-
лениям исследований в сфере физической культуры 
и спорта.

Необходимо отметить, что 4 диссертации в рассматри-
ваемый период были подготовлены по тематике «Управ-
ление физической культурой и спортом», а также «Подго-
товка, повышение квалификации и переподготовка кад-
ров в области физической культуры и спорта».

Из таблицы следует, что наибольшее количество дис-
сертационных работ медико-биологической направлен-
ности было посвящено общим проблемам спортивной 
подготовки в спорте высших достижений и подготовки 
спортивного резерва без указания конкретного вида 
спорта – 44,1% диссертаций, а также подготовке спортс-
менов в конкретных олимпийских и неолимпийских 
видах спорта – 30,3% от общего числа диссертационных 
работ.

По направлению «Физическое воспитание молодежи, 
массовая физическая культура и формирование здоро-
вого образа жизни» за исследуемый период выполнено 
24,1% работ от общего количества диссертационных ис-
следований, из них наибольшее количество (6,2%) иссле-
дований – по физической культуре взрослого населения 
и молодежи студенческого возраста. Значительно меньше 
диссертаций посвящено проблемам дошкольного физи-
ческого воспитания и лечебной физической культуры.

Таким образом, большинство диссертационных ис-
следований в исследуемый период посвящено вопро-
сам развития спорта высших достижений и подготовки 
спортивного резерва. 

В табл. 3 представлено распределение количества 
диссертационных исследований в последние годы по 
различным группам видов спорта.
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Таблица 2 

Распределение общего количества 
диссертационных исследований по приоритетным направлениям научных исследований 

в сфере физической культуры и спорта в 2014–2019 гг.

Направление исследования
Год

2014 2015 2016 2017 2018 2019

Физическое воспитание молодежи, массовая физическая культура 
и формирование здорового образа жизни

Дошкольное физическое воспитание – 1 1 – – –

Школьное физическое воспитание – 3 – 2 – –

Физическое воспитание молодежи 
студенческого возраста

– 7 1 – – –

Физическая культура взрослого населения – 4 1 3 1 –

Лечебная физическая культура 3 – – – – –

Медико-биологическое обеспечение 
физического воспитания 
и массовой физической культуры

6 – – – – –

Спорт высших достижений и подготовка спортивного резерва

 Общие проблемы спортивной подготовки 
(без указания конкретного вида спорта)

15 13 17 10 6 3

Медико-биологическое обеспечение 
отдельных олимпийских и неолимпийских 
видов спорта

7 12 11 3 4 7

Таблица 3

Распределение общего количества диссертационных 
исследований по различным группам видов спорта 

в 2014–2019 гг.

Группа видов спорта
Количество 

диссертационных работ 
(докторские / кандидатские)

Циклические –/11

Спортивные игры –/12

Спортивные единоборства 3/9

Сложно-координационные –/5

Другие 1/3

Всего 4/40

Из таблицы видно, что наибольшие количество дис-
сертационных работ за последние годы посвящено спор-
тивным единоборствам, спортивным играм и цикличе-
ским видам спорта (27,3; 27,3 и 25% соответственно). 
Отметим, что число работ, посвященных спортивным 
единоборствам и спортивным играм, превысило коли-
чество исследований в циклических видах спорта, лиди-
рующих по этому показателю в течение многих десяти-
летий. Наибольшее число докторских диссертаций (75%) 
от общего количества было защищено по спортивным 
единоборствам.

Заключение
На основании анализа современных медико-биоло-

гических диссертационных исследований в сфере физи-
ческой культуры и спорта в нашей стране были сделаны 
следующие выводы:

♦ выявлена тенденция к уменьшению общего коли-
чества диссертационных работ медико-биологического 
характера, наиболее ярко выраженная в период 2017–
2019 гг., как для диссертаций на соискание ученой сте-
пени кандидата, так и доктора наук;

♦ снижение общего количества диссертационных ра-
бот в 2017–2019 гг. характеризуется уменьшением числа 
диссертаций по ведущим в спортивной отрасли научным 
специальностям 03.03.01 – Физиология и 14.03.11 – 
Восстановительная медицина, спортивная медицина, 
лечебная физкультура, курортология и физиотерапия, 
а также практически полным отсутствием диссертацион-
ных работ по целому ряду других медико-биологических 
специальностей;

♦ тематический спектр диссертационных работ в сфе-
ре физической культуры и спорта значительно сузился 
в 2017–2019 гг. за счет полного исчезновения исследо-
ваний по следующим направлениям: дошкольное физи-
ческое воспитание, физическое воспитание молодежи 
студенческого возраста, лечебная физическая культура, 
медико-биологическое обеспечение физического воспи-
тания и массовой физической культуры;
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♦ среди групп видов спорта наибольшее внимание ис-
следователей в одинаковой степени привлекали пробле-
мы подготовки спортсменов в спортивных играх и спор-
тивных единоборствах – по 27,3% от общего количества 
диссертаций. Несколько меньше – 25% – в циклических 
видах спорта, значительно превышая количество дис-
сертаций по сложнокоординационным и прочим видам 
спорта, составившее 11,4 и 9% соответственно.

Необходимо отметить, что полученные результаты не 
позволяют однозначно свидетельствовать о снижении ин-
тереса к научным исследованиям медико-биологической 
направленности в сфере физической культуры и спорта 
в России, поскольку в исследуемый период происходили 
определенные организационные реформы, внесшие изме-
нения в требования к диссертационным работам и про-
цедуре их подготовки к защите. 
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Аннотация
Данное исследование посвящено оценке результатов региональных чемпионатов по компетенции «Физическая 
культура, спорт и фитнес» по модулю «С» – Привлечение разных возрастных групп населения к здоровьесбережению, 
который был разработан с применением цифровых технологий («умных» браслетов ONETRAK C 320 Pulse). Сделан 

общий вывод о соответствии уровня сложности задания стандартам “Worldskills Russia”.
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Abstract
This study is devoted to evaluation of the results of regional Championships in competence “Physical culture, sport and fitness” 
in module “C” – Involvement different age groups to health saving. This module was developed by using digital technologies 
(smart wristbands ONETRAK C 320 Pulse). The General conclusion that level of complexity of this module meets the Worldskills 

Russia standards is made.

Keywords: Worldskills Russia, competence “Physical culture, sport and fitness”, championship, health saving, wristbands, 
refereeing.

Введение
Реализация компетенции «Физическая культура, 

спорт и фитнес», а также соревнований по ней требуют 
разработки соответствующих модулей, из которых со-
стоит программа освоения данной компетенции. Одним 
из значимых для компетенции является модуль «С», 
определяемый как – Привлечение разных возрастных 
групп населения к здоровьесбережению. В рамки дан-

ного модуля входит как разработка, так и проведение 
экспресс-консультации с целью привлечения населе-
ния различных возрастных групп к здоровому образу 
жизни. Обязательным условием реализации модуля 
является использование современных цифровых техно-
логий, позволяющих обеспечить мониторинг отдельных 
показателей физического состояния человека. 
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Цель исследования – разработка модуля «С» для 
компетенции «Физическая культура, спорт и фитнес» 
по стандартам “Worldskills Russia”, удовлетворяющая 
требованиям стандартов “Worldskills” и включающая ис-
пользование современных цифровых технологий. 

Организация исследования

Первоначально были определены основные условия 
для разработки модуля «С». К ним относятся: 1) цель 
задания; 2) временны́е пределы этапов выполнения за-
дания; 3) алгоритм выполнения задания; 4) требования 
к оформлению материалов задания; 5) требования к ос-

новным процедурам задания (подбору волонтеров, под-
готовке участников, технических средств оценивания). 

Конкурсное задание по компетенции «Физическая 
культура, спорт и фитнес» для модуля «С» содержит в сво-
ей основе деятельность по разработке и проведению экс-
пресс-консультации с целью привлечения различных 
возрастных групп населения к здоровому образу жизни 
с использованием современных цифровых технологий – 
применением умных браслетов ONETRAK C320 Pulse.

Работа была проведена и апробирована на региональ-
ных чемпионатах в субъектах РФ в сезоне 2019/2020 г., 
которые проходят с сентября 2019 г.

Результаты исследования и их обсуждение
Для достижения цели конкурсного задания, согласно 

приведенной выше последовательности, был определен 
временной регламент, который необходимо соблюдать 
при выполнении конкурсного задания (табл. 1). Данный 
временной регламент согласуется с общими требования-
ми к заданиям Worldskills. 

Следующей значимой проблемой явилось обеспече-
ние принципа “fair play” и требований по объективной 
оценке качества выполнения задания. В связи с тем, 
что конкурсное задание предварительно обнародуется, 
накануне проведения соревнования в задание вносятся 
30% изменений. Для модуля «С» в качестве этих 30% 
изменений используются данные согласно параметрам 
аккаунта ONETRAK за недельный период. Матери-
ал предоставляется участнику в виде папки, содержа-
щей файлы изображений параметров из выбранного 
аккаунта (в формате png, jpeg, pdf). Файлам назнача-
ются имена в соответствии с параметрами аккаунта 
ONETRAK и датами периода анализа. Пример содер-
жания изображения параметров аккаунта представлен 
на рис. 1. 

Таблица 1

Временной регламент (лимиты) 
при выполнении конкурсного задания

Лимит времени Время (мин)

На выполнение задания 150
На подготовку площадки, знакомство 
и подготовку волонтеров, предоставление 
документации экспертам

3

На представление задания 14

Рис. 1. Пример содержания изображения параметров аккаунта мобильного приложения ONETRAK 
в задании соревнующихся
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К ведению аккаунтов ONETRAK, служащих источ-
ником информации для данного модуля конкурсного 
задания, привлекались волонтеры из числа экспертов, 
слушателей курсов повышения квалификации по про-
грамме Академии Ворлдскиллс, студентов учебных за-
ведений среднего профессионального образования. Все 
участники давали согласие на обработку персональных 
данных. Для получения информации, обеспечивающей 
задание модуля «С», волонтеры должны были носить 
браслет ONETRAK и вести аккаунт в мобильном при-
ложении, а также вести обычный образ жизни, без 
попыток улучшить какие-либо показатели здорового 
образа жизни. Некоторые параметры (количество шагов, 
сожжённые калории, эффективность сна) браслет рас-
считывает автоматически. Другие параметры (количество 
потребленной воды и калорий по приемам пищи, вы-
полненные упражнения) требуют ежедневной фиксации 
в приложении самим волонтером. Для более точного вне-
сения показателей артериального давления и веса можно 
было использовать весы и тонометр. Впоследствии эти 
данные отображаются в мобильном приложении автома-
тически. Для получения показателей частоты сердечных 
сокращений (ЧСС) и распределения ЧСС по зонам во 
время тренировки было необходимо активировать режим 
измерения ЧСС через приложение (активировать режим 
тренировки, после ее завершения сохранить карточку 
тренировки).

Данные аккаунта анализируются участником, резуль-
таты вносятся в разработанный шаблон оценки, который 
включает в себя две части. 

Постоянная часть – персональные данные испытуе-
мого (ФИО, год рождения, возраст, вес, рост, наличие 
заболеваний); цель, поставленная волонтером, в про-
филе; образ жизни (сидячий, умеренно активный, очень 
активный, малоподвижный, активный). 

Измеряемая часть (включает фактический результат 
измерения, соотнесение параметров с нормой и краткий 
вывод по каждому параметру) – индекс массы тела и вес 
(согласно результатам ежедневного недельного измере-
ния с кратким выводом); цель (определяемая на основе 
анализа полученных данных); баланс калорий (дополни-
тельно указывается потребление белков, жиров и угле-
водов по дням); двигательная активность (количество 
шагов и карточки тренировки); питание (по каждому 
приему пищи в процентах от дневного рациона); анализ 
потребления продуктов питания по данным недельного 
рациона (по каждому приему пищи); сон (его продол-
жительность, эффективность, время отхода ко сну и про-
буждения); количество выпитой воды (в день); артери-
альное давление (ежедневное – по 2 дневных и 1 ночное 
измерение); ЧСС (среднее за сутки) и общий вывод по 
этим параметрам на соответствие.

На основании проведенного анализа данных участник 
делает общий вывод в результирующей части шаблона. 
Проанализировав параметры, сделав выводы, он запол-
няет шаблон с выводами о возможных рисках и угрозах, 

которые могут развиться в процессе ведения образа жиз-
ни, указанного в профиле (выявленные проблемы на ос-
нове анализа профиля, их влияние на системы организма, 
описание основных рисков и угроз, основные признаки 
проявления по каждому риску или угрозе).

Далее участник формулирует задачи экспресс-кон-
сультации согласно: описанным в шаблоне системам 
организма, описанию основных рисков и угроз, основным 
признакам проявления рисков и угроз.

По окончании времени на подготовку главный экс-
перт чемпионата вносит (от руки) в шаблоны участника 
шифр, который обозначает фамилию участника, и от-
ражает данный шифр в протоколе, чтобы можно было 
произвести декодирование. Оценка шаблонов, заполнен-
ных участниками, производится «вслепую» экспертной 
группой в составе не менее трех человек.

Для подготовки презентации (интерактивного букле-
та), сопровождающей экспресс-консультацию, участник 
использует программу SMART Notebook 18. В качестве 
материалов предоставляется папка с файлами в форматах 
png, jpeg, pdf, mp4. Файлы содержат видеофрагменты по 
параметрам аккаунта ONETRAK (вес, вода, давление, 
оповещение, питание, пульс, сон, тренировка); изобра-
жения, отражающие работу с браслетом и приложением; 
изображения с видами спорта и продуктами питания; ре-
комендациями Всемирной организации здравоохранения.

Критерии оценки выполнения конкурсного задания 
включают в себя аспекты по соблюдению правил: 1) кон-
курса, требований техники безопасности и охраны труда, 
правил СанПин, по работе с интерактивным оборудо-
ванием; 2) по оценке содержания печатного материала, 
проведения практической части консультации, демон-
страции возможностей «умного» браслета, творческого 
подхода, включения функций программы SMART Note-
book 18, речи, визуального контакта. Максимальное коли-
чество баллов за выполнение задания модуля «С» со-
ставляет 22 балла.

Средние результаты по модулю «С» в баллах и про-
центах от максимального балла по 21 субъекту РФ пред-
ставлены в табл. 2.

Таблица 2

Средние результаты по модулю «С» 
на региональных чемпионатах в субъектах РФ 

в сезоне 2019/2020 г.

№ 
п/п Субъект РФ Средний 

балл

% от 
максимального 

балла

1 Республика Коми 14,1 64,07

2 Москва 14,06 63,9

3 Ханты-Мансийский АО 11,68 53,1

4 Томская область 11,49 52,2

5 Красноярский край 11,03 50,14

6 Самарская область 10,73 48,77

7 Тюменская область 10,15 46,15
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№ 
п/п Субъект РФ Средний 

балл

% от 
максимального 

балла

8 Алтайский край 9,89 44,96

9
Нижегородская 
область

9,43 42,86

10 Челябинская область 9,42 42,81

11 Омская область 8,39 38,2

12 Сахалинская область 8,26 37,5

13 Республика Татарстан 8,26 37,5

14 Ярославская область 8,08 36,74

Окончание табл. 2

№ 
п/п Субъект РФ Средний 

балл

% от 
максимального 

балла

15
Волгоградская 
область

7,37 33,5

16 Оренбургская область 7 31,82

17 Курская область 6,9 31,38

18 Ненецкий АО 6,52 29,6

19 Приморский край 6,29 28,6

20 Ямало-Ненецкий АО 5,6 25,5

21 Кемеровская область 3,3 14,98

В наглядной форме результаты оценки соревновательной деятельности по модулю «С» в компетенции «Физиче-
ская культура, спорт и фитнес» по стандартам “Worldskills Russia” представлены на рис. 2.

Рис 2. Результаты оценки по модулю «С» в компетенции «Физическая культура, спорт и фитнес» 
по стандартам “Worldskills Russia” на региональных чемпионатах в субъектах РФ 

в сезоне 2019/2020 г.

Как видно из табл. и рис., средний показатель выполнения задания по субъектам РФ составляет от 14,98 до 
64,07%, что не превышает отметки в 80%, соответственно уровень сложности задания отвечает требованиям стан-
дартов “Worldskills”. 

Выводы

В результате проведенных исследований был разрабо-
тан модуль «С» – Привлечение разных возрастных групп 
населения к здоровьесбережению – для компетенции 
«Физическая культура, спорт и фитнес» по стандартам 
“Worldskills Russia”. Определены регламенты его проведе-
ния, создан пакет документации для обеспечения сорев-
новательной деятельности и объективного судейства, сама 
процедура проведения соревнования по этому модулю 
также была полностью формализована.

В результате апробации, проведенной на региональ-
ных чемпионатах в субъектах РФ в сезоне 2019/2020 г. 
было выявлено, что сложность модуля удовлетворяет 
требованиям стандартов “Worldskills”. Однако в связи 
с тем, что среди 136 участников региональных чемпио-
натов 7 чел. (5,15%) набрали более 80% баллов от мак-
симального, требуется внести изменения в отдельные 
аспекты критериев оценки, что будет являться темой 
наших дальнейших исследований после завершения 
региональных чемпионатов сезона 2019/2020 г.
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МОДЕЛЬНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ 
ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ 

ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БАДМИНТОНИСТОВ 

А.И. ЛАПТЕВ, Г.В. БАРЧУКОВА, 
РГУФКСМиТ, г. Москва

Аннотация
В работе представлены результаты исследования, направленного на разработку нормативов и модельных 
характеристик морфологических параметров, аэробной и анаэробной работоспособности, силовой и скоростно-силовой 
подготовленности и психомоторных реакций высококвалифицированных бадминтонистов. В исследовательской 
работе применялся широкий перечень методик и таких методов, как антропометрия, биоимпедансометрия, 
физиометрия, эргометрия, газометрия, мультисуставная динамометрия, методики по оценке психомоторных реакций 
с использованием наукоёмкой аппаратуры по получению данных изучаемых показателей функционального состояния 
спортсменов-бадминтонистов. Результаты, представленные в статье, являются работой по формированию модели 
сильнейших бадминтонистов и оценке функциональной подготовленности спортсменов, занимающихся бадминтоном; 
в соотнесении с нормативами дают управленческую установку тренировочному процессу в устранении лимитирующих 

факторов для роста спортивного мастерства по функциональной подготовленности. 

Ключевые слова: бадминтон, модельные характеристики, комплексное тестирование, аэробные возможности, 
анаэробная работоспособность, морфологический статус, психомоторные реакции, физические качества.

MODEL CHARACTERISTICS OF THE FUNCTIONAL STATE 
OF HIGHLY QUALIFIED BADMINTON PLAYERS

A.I. LAPTEV, G.V. BARCHUKOVA, 
RSUPCSY&T, Moscow 

Abstract
The paper presents the results of a study aimed at developing standards and model characteristics of morphological parameters, 
aerobic and anaerobic performance, strength and speed-strength training, and psychomotor reactions of highly qualified 
badminton players. The research work used a wide range of techniques and methods such as anthropometry, bioimpedance, 
physiometry, ergometry, gasometry, multi-joint dynamometry, methods for evaluating psychomotor reactions, using high-tech 
equipment to obtain data on the studied indicators of the functional state of badminton athletes. The results presented in the article 
are working to create a model of the strongest badminton players and the evaluation of functional fitness of athletes, engaged 
in badminton, in accordance with the regulations, give the management the installation and training in removing the limiting 

factors for growth of sports skill for functional training.

Keywords: badminton, model characteristics, complex testing, aerobic capabilities, anaerobic performance, morphological 
status, psychomotor reactions, physical qualities.

В результате постоянной эволюции взглядов на про-
цесс спортивной подготовки спортсмена высокой квали-
фикации отмечается изменение ориентации на методи-
чески новый исследовательский взгляд. То есть пред-
полагается системно оценивать управление спортивной 
тренировкой в системе многолетней подготовки спортс-
менов. Достижение высоких результатов в спорте зави-
сит от множества факторов, зависящих в свою очередь 
от множества причинно-следственных связей. Основы-
ваясь на понимании этого, В.В. Кузнецов и А.А. Новиков 
[4] выдвинули концепцию системы подготовки высоко-
квалифицированных спортсменов. Авторы данной кон-
цепции раскрывают все компоненты подготовки спортс-
менов как единое целое, отражая и ставя в качестве 

основной части управления понятие модели сильнейшего 
спортсмена [5]. В научной литературе понимание тер-
мина «модель» описано примерно одинаково и в трудах 
М.Я. Набатниковой [7], оно звучит следующим образом: 
«…модель представляет собой совокупность различных 
параметров, обусловливающих определенный уровень 
спортивного мастерства и прогнозируемых результатов. 
При этом частные показатели, входящие в ее состав, 
рассматриваются как модельные характеристики. В за-
висимости от цели управления различают следующие 
типы моделей: базовые, перспективные, теоретические 
и математические…» Разработкой проблемы о моделях 
сильнейших спортсменов занималось множество оте-
чественных ученых [1–4, 8], но наиболее продвинулись 
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в формулировании теоретических основ данной темы 
В.В. Кузнецов, А.А. Новиков, Б.Н. Шустин [8]. Они пред-
лагают модель сильнейшего спортсмена, состоящую из 
трех компонентов подготовленности: 1) соревновательного; 
2) спортивного мастерства; 3) спортивных возможностей. 
У этих трех видов моделей существуют частные  показа-
тели, которые рассматриваются как модельные характе-
ристики.

Зная конечную точку, с помощью модельных характери-
стик различных компонентов спортсмена становится воз-
можным процесс планирования объемов и интенсивности 
тренировочных нагрузок на различных этапах и периодах 
спортивной подготовки [6], спортивная тренировка при-
обретает индивидуализацию. С появлением современных 
аппаратно-программных комплексов появилась возмож-
ность получения подробнейших данных о состоянии орга-
низма. Но при этом в настоящее время наработок, позво-
ляющих установить модельные характеристики показате-
лей спортсменов высокой квалификации различных видов 
спорта, в различные периоды и этапы подготовки членов 
сборной команды России, – недостаточное количество. В ра-
кеточных видах спорта данная проблема мало освещена, 
но нами были разработаны модельные характеристики 
в настольном теннисе [1]. В связи с этим весьма актуальна 
проблема разработки модельных характеристик функ-
ционального состояния сильнейших спортсменов России 
в различных видах спорта.

Научная новизна данной работы связана с тем, что 
впервые разработаны модельные характеристики компо-
нентов морфофункционального статуса бадминтонистов, 
показатели аэробной и анаэробной работоспособности, 
силовой и скоростно-силовой подготовленности, психо-
моторного состояния высококвалифицированных спортс-
менов России, специализирующихся в бадминтоне.

Практическая новизна исследования заключается 
в том, что полученные данные позволят выявить репер-
ные точки в подготовке бадминтонистов при объективной 
разносторонней подготовленности спортсменов и лик-
видировать лимитирующие факторы в тренировочной 
деятельности.

Объект исследования: высококвалифицированные 
спортсмены, занимающиеся бадминтоном.

Предмет исследования: показатели, характеризую-
щие морфофункциональный статус, работоспособность 
(аэробную и анаэробную), силовые и скоростно-силовые 
возможности, психомоторные реакции бадминтонистов 
высокой квалификации.

Цель исследования: разработать модельные характе-
ристики и нормативы различных компонентов морфо-
функционального состояния высококвалифицированных 
бадминтонистов.

Для решения поставленной цели, нами были сфор-
мулированы задачи исследования:

1) провести комплексное исследование с изучением 
состояния бадминтонистов высокой квалификации по 
критериям: морфологического состояния, аэробной и ана-

эробной работоспособности, силовых и скоростно-сило-
вых возможностей и психомоторных реакций; 

2) разработать модельные характеристики и нормати-
вы исследуемых показателей высококвалифицированных 
бадминтонистов с условием гендерного признака. 

В исследовании применялись следующие методы 
исследования:

1. Методика определения морфологического статуса 
бадминтонистов осуществлялась с использованием мето-
дов: антропометрии (измерение тотальных размеров тела), 
биоимпедансометрии (жировая, скелетно-мышечная 
массы тела, общая вода организма и внеклеточная жид-
кость в относительных и абсолютных величинах, а так-
же основной обмен организма в покое) и физиометрии 
(динамометрия кисти рук и спирометрия). 

2. Методика тестирования аэробной работоспособ-
ности проходила с помощью методов эргометрии и газо-
метрии. 

3. Методика тестирования анаэробной работоспо-
собности осуществлялась при помощи велоэргометрии 
и математической обработки данных. 

4. Методика тестирования силовых и скоростно-сило-
вых возможностей мышц плеча и бедра была реализована 
в лабораторных условиях с использованием методов 
мультисуставной динамометрии и педагогического тести-
рования. 

5. Методика оценки психомоторных реакций. 
6. Методы математико-статистической обработки дан-

ных.
Организация исследования: проведение комплекс-

ных исследований проводилось на тренировочных меро-
приятиях высококвалифицированных спортсменов-бад-
минтонистов.

Для разработки модельных характеристик и норма-
тивов в исследовании использовались данные 39 бадмин-
тонистов высокой квалификации, имеющих спортивные 
звания от МС до ЗМС, из них – 18 женщин и 21 муж-
чина. Средний возраст исследуемой выборки: 27,3 ± 4,2 
года. При разработке нормативов использовался метод 
сигмальных отклонений от выборочной средней вели-
чины, который позволил разработать оценочные шкалы 
и ранжировать по уровням развития изучаемых показате-
лей физического состояния бадминтонистов. Модельной 
величиной является значение, относящееся к уровню 
«средний». 

Результаты исследования

Тестирование и статистическая обработка данных 
высококвалифицированных бадминтонистов позволили 
разработать нормативы и модельные характеристики 
различных сторон подготовленности сильнейших спортс-
менов России, специализирующихся в бадминтоне.

В таблице 1 представлены данные, полученные по мето-
дам антропометрии, биоимпедансометрии и физиометрии 
у спортсменов-бадминтонистов. Антропометрия прово-
дилась с измерением длины и массы тела при помощи 
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антропометра и напольных весов. Биоимпедансометрия 
осуществлялась анализатором обменных процессов и со-
става тела АВС-02 «МЕДАСС». При динамометрии при-
менялся кистевой механический динамометр ДК-100, 

во время спирографии регистрировалась жизненная 
емкость легких (ЖЕЛ) спирометром сухим портатив-
ным, помимо этого был рассчитан индекс массы тела 
по Кетле. 

Таблица 1

Нормативы морфофункционального состояния 
высококвалифицированных бадминтонистов-мужчин

№ 
п/п

Показатель
Оценка уровня морфофункциональных показателей (n = 21)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1 Длина тела (см) < 175,9 176,0–179,9 180,0–187,8 187,9–191,8 > 191,9

2
Масса тела (кг) < 65,5 65,6–71,7 71,8–84,0 84,1–90,2 > 90,2

Индекс массы тела < 20,4 20,5–21,8 21,9–24,4 24,5–25,8 > 25,9

3 Жировая МТ (кг) < 6,0 6,1–8,3 8,4–12,7 12,8–14,9 > 15,0

4 Жировая МТ (%) < 9,2 9,3–11,2 11,3–15,3 15,4–17,3 > 17,4

5 Скелетно-мышечная масса (кг) < 33,0 33,1–35,8 35,9–41,1 41,1–43,8 > 43,9

6 Скелетно-мышечная масса (%) < 52,5 52,6–54,9 55,0–59,6 59,7–62,0 > 62,1

7 Вода общая (кг) < 43,5 43,6–46,3 46,4–51,9 52,0–54,7 > 54,8

8 Вода общая, % < 57,7 57,8–59,6 59,7–63,1 63,2–65,0 > 65,1

9 Основной обмен (ккал) < 1749 1750–1838 1839–2013 2014–2100 > 2101

10 Спирометрия (мл) < 4541 4542–4840 4840–5436 5437–5733 > 5734

11 Динамометрия правой руки (кг) < 44 45–49 50–58 59–63 > 64

12 Динамометрия левой руки (кг) < 37 38–42 43–51 52–56 > 57

Аналогичные данные были измерены и рассчитаны для девушек-бадминтонисток, данные представлены в таблице 2.

Таблица 2

Нормативы морфофункционального состояния 
высококвалифицированных бадминтонисток-женщин

№ 
п/п

Показатель
Оценка уровня морфофункциональных показателей (n = 18)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1 Длина тела (см) < 162,3 162,4–165,4 165,5–171,7 171,8–174,9 > 175,0

2
Масса тела (кг) < 53,1 53,1–57,5 57,6–66,3 66,4–70,8 > 70,9

Индекс массы тела < 19,7 19,8–20,5 20,6–22,0 22,1–22,8 > 22,9

3 Жировая МТ (кг) < 10,0 10,1–12,6 12,7–17,7 17,8–20,3 > 20,4

4 Жировая МТ (%) < 17,7 17,8–20,7 20,8–26,6 26,7–29,5 > 29,6

5 Скелетно-мышечная масса (кг) < 20,5 20,6–22,3 22,4–25,8 25,9–27,5 > 27,6

6 Скелетно-мышечная масса (%) < 48,6 48,7–49,9 50,0–52,3 52,4–53,6 > 53,7

7 Вода общая (кг) < 30,7 30,8–32,7 32,7–36,1 36,2–38,0 > 38,1

8 Вода общая, % < 50,6 50,7–52,6 52,7–56,4 56,5–58,3 > 58,4

9 Основной обмен (ккал) < 1357 1358–1417 1418–1536 1537–1596 > 1597

10 Спирометрия (мл) < 3269 3270–3502 3502–3965 3966–4197 > 4198

11 Динамометрия правой руки (кг) < 27 27–29 30–36 37–40 > 41

12 Динамометрия левой руки (кг) < 18 19–22 23–29 30–33 > 34



77Труды молодых ученых

В таблицах 3 и 4 продемонстрированы результаты 
данных, полученных в результате определения макси-
мальных аэробных возможностей и математической об-
работки данных. Определение максимальных аэробных 
возможностей производили в тесте со ступенчато нарас-
тающей нагрузкой на тредбане. Начальная скорость – 
5 км/ч, каждые две минуты скорость увеличивалась 

на 2 км/ч. Угол наклона беговой дорожки – 5%. Работа 
выполнялась «до отказа». Во время работы постоянно 
регистрировали показатели газообмена (с использо-
ванием газоаналитического комплекса Metalyzer 3b, 
Cortex; Germany) и ЧСС. Порог анаэробного обмена 
(ПАНО) определяли по динамике легочных эквивален-
тов.

Таблица 3

Нормативы показателей аэробной работоспособности бадминтонистов-мужчин

№ 
п/п

Показатель
Оценка уровня аэробной работоспособности (n = 21)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1 VАнП (км/ч) < 5 6–7 8–10 11–12 > 13

2 WАнП (Вт) < 215 216-245 246–303 304–333 > 334

3 Относ. WАнП (Вт/кг) < 2,9 3,0–3,2 3,3–3,7 3,8–4,0 > 4,1

4 ПКАнП (мл/мин/к)г < 38 39–41 42–46 47–49 > 50

5 ЧССАнП (уд./мин) < 149 150–153 154–160 161–164 > 165

6 VМПК (км/ч) 11 12–13 14-16 17–18 19

7 WМПК (Вт) < 289 290–337 338–432 433–480 > 481

8 Относ. WМПК (Вт/кг) < 3,9 4,0–4,4 4,5–5,3 5,4–6,0 > 6,1

9 МПК (мл/мин/кг) < 49 50–53 54–60 61–64 > 65

10 ЧСС (уд./мин) < 171 172–177 178–188 189–194 > 195

Примечание: VАнП – скорость бега на уровне анаэробного порога; WАнП – мощность бега на уровне анаэробного порога; 
ПКАнП – потребление кислорода на уровне анаэробного порога относительно массы тела; ЧССАнП  – частота сердечных сокращений 
на уровне анаэробного порога; МПК – максимальное потребление кислорода; ЧСС – частота сердечных сокращений на уровне МПК.

Таблица 4

Нормативы показателей аэробной работоспособности бадминтонисток-женщин

№ 
п/п

Показатель
Оценка уровня аэробной работоспособности (n = 18)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1 VАнП (км/ч) < 4 5–6 7–9 10–11 > 12

2 WАнП (Вт) < 162 163–180 181–215 216–233 > 234

3 Относ. WАнП (Вт/кг) < 2,4 2,5–2,8 2,9–3,5 3,6–3,9 > 4,0

4 ПКАнП (мл/мин/к)г < 33 34–36 37–41 42–44 > 45

5 ЧССАнП (уд./мин) < 143 144–149 150–160 161–166 > 167

6 VМПК (км/ч) < 8 9–10,5 11–14 15–16,5 > 17

7 WМПК (Вт) < 165 166–193 194–247 248–275 > 276

8 Относ. WМПК (Вт/кг) < 3,5 3,6–3,9 4,0–4,6 4,7–5,0 > 5,1

9 МПК (мл/мин/кг) < 42 43–45 46–50 51–53 > 54

10 ЧСС (уд./мин) < 178 179–182 183–189 190–193 > 194

Определение максимальных анаэробных возможно-
стей производили с использованием системы МАМ, со-
стоящей из велоэргометра «Монарк», персонального ком-
пьютера и специальной программы «Эргомакс». В зада-
чу испытуемого входило выполнение упражнения с уста-
новкой на достижение за 10 с максимальной частоты 

педалирования. Величина сопротивления оставалась 
постоянной и составляла для мужчин – 100 г×кг–1, для 
женщин – 75 г×кг–1. Количество повторений – 3. Отдых 
между повторениями – 1 мин. Общая продолжительность 
разминки на велоэргометре составила 5 мин. Нормативы 
разрабатывались на основе лучшей попытки.
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Нормативы максимальных анаэробных возможностей представлены в таблицах 5 и 6. 
Таблица 5

Нормативы показателей анаэробной работоспособности 
высококвалифицированных бадминтонистов-мужчин

№ 
п/п

Показатель
Оценка уровня анаэробной работоспособности (n = 21)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1 Wmax (Вт/кг) < 12,60 12,61–13,49 13,50–15,26 15,27–16,16 > 16,17

2 tвых. (с) < 2,4 2,5–2,8 2,9–3,6 3,7–4,0 > 4,1

3 tуд. (с) < 3,0 3,1–3,3 3,4–3,9 4,0–4,2 > 4,2

4 К уск. < 0,3 0,4–0,6 0,7–1,1 1,2–1,4 > 1,5

5 К утомл. < 0,116 0,089–0,115 0,054–0,088 0,053–0,027 > 0,026

6 А (Дж/кг) < 101,1 101,2–108,5 108,6–123,5 123,6–130,9 > 131,0

Таблица 6

Нормативы показателей анаэробной работоспособности 
высококвалифицированных бадминтонисток-женщин

№ 
п/п

Показатель
Оценка уровня анаэробной работоспособности (n = 18)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1 Wmax (Вт/кг) < 11,36 11,37–11,89 11,90–12,94 12.95–13,47 > 13,48

2 tвых. (с) < 2,0 2,1–2,4 2,5–3,1 3,2–3,5 > 3,6

3 tуд. (с) < 1,9 2,0–2,3 2,4–2,9 3,0–3,3 > 3,4

4 К уск. < 0,7 0,8–1,0 1,1–1,4 1,5–1,7 > 1,8

5 К утомл. < 0,132 0,105–0,131 0,069–0,104 0,068–0,042 > 0,041

6 А (Дж/кг) < 88,1 88,2–91,8 91,9–99,1 99,2–102,7 > 102,8

Таблица 7

Нормативы показателей силовой и скоростно-силовой подготовленности 
мышц плеча и бедра высококвалифицированных бадминтонистов

№ 
п/п

Показатель
Mотн. (Н×м/кг)

Оценка уровня силовой подготовленности (n = 21)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1
Мышцы передней 
поверхности бедра 

< 2,86 2,86–3,27 3,28–4,10 4,11–4,52 > 4,53

2
Мышцы задней 
поверхности бедра 

< 1,09 1,10–1,27 1,28–1,62 1,63–1,80 > 1,81

3
Мышцы передней 
поверхности плеча 

< 0,66 0,67–0,76 0,77–0,95 0,96–1,05 > 1,06

4
Мышцы задней 
поверхности плеча 

< 0,58 0,59–0,81 0,82–1,26 1,27–1,49 > 1,50

Примечание: Wmax – максимальная анаэробная мощность; tвых. – время выхода на максимальную алактатную 
мощность; tуд. – время удержания субмаксимальных усилий на уровне 90% от максимума; А – работа, вы-
полненная за один повтор теста МАМ.

В таблицах 7 и 8 представлены нормативы показа-
телей, характеризующих силовые и скоростно-силовые 
возможности мышц плеча и бедра бадминтонистов. На 
силоизмерительном комплексе Biodex проводилась оцен-
ка силовых и скоростно-силовых возможностей мышц-

сгибателей и разгибателей локтевого сустава – передней 
и задней поверхности плеча, и мышц-сгибателей и раз-
гибателей коленного сустава – передней и задней поверх-
ности бедра высококвалифицированных спортсменов, 
специализирующихся в бадминтоне.

Примечание: Mотн. – относительный момент силы – указывает на отношение данных абсолютных показа-
телей к массе тела спортсмена.
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Таблица 8

Нормативы показателей силовой и скоростно-силовой подготовленности мышц 
передней поверхности плеча и бедра высококвалифицированных бадминтонисток

№ 
п/п

Показатель
Mотн. (Н×м/кг)

Оценка уровня силовой подготовленности (n = 18)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1
Мышцы передней 
поверхности бедра 

< 1,99 2,00–2,49 2,50–3,48 3,49–3,98 > 3,99

2
Мышцы задней 
поверхности бедра 

< 0,72 0,73–0,94 0,95–1,37 1,38–1,59 > 1,60

3
Мышцы передней 
поверхности плеча 

< 0,49 0,50- 0,57 0,58–0,72 0,73–0,80 > 0,81

4
Мышцы задней 
поверхности плеча 

< 0,56 0,57–0,66 0,67–1,05 1,06–1,25 > 1,26

На силоизмерительном комплексе Biodex упражнения 
выполнялись в положении «сидя»: по три попытки на мак-
симальное усилие в изометрическом режиме мышечного 
сокращения – разгибание в коленном суставе (тестиру-
ются мышцы передней поверхности бедра) и разгибание 
в коленном суставе (тестируются мышцы задней поверх-
ности бедра); сгибание в локтевом суставе (тестируются 
мышцы передней поверхности плеча) и разгибание в лок-
тевом суставе (тестируются мышцы задней поверхно-
сти плеча) с максимальным изометрическим напря-

жением. Время упражнения составляет 5 с, время от-
дыха между упражнениями – 30 с. Регистрируются 
максимальный момент силы в повторе, вычисляются по-
казатели: относительного момента силы и относитель-
ной проявленной силы в повторе, характеризующие 
максимальную произвольную силу тестируемой группы 
мышц.

Результаты по психомоторным реакциям и дальней-
шей обработке математико-статистическими методами 
представлены в таблице 9. 

Таблица 9

Нормативы психомоторных реакций высококвалифицированных спортсменов, 
специализирующихся в бадминтоне

№ 
п/п

Показатель
Оценка уровня психомоторных реакций (n = 21)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1 РДО*

Запаздывающие > 11 10–8 2–7 2–1 < 1

Опережающие > 16 12–15 5–11 4–1 < 1

Точные < 10 11–14 15–20 21–24 > 25

2 Время простой реакции > 0,273 0,260–0,272 0,236–0,259 0,235–0,224 < 0,223

3 Время простой реакции
Секунда > 0,389 0,369–0,388 0,331–0,368 0,330–0,312 < 0,311

Кол-во ошибок > 3 2–3 1–2 1–0 < 0

4 Время реакции выбора 
Секунда > 0,350 0,329–0,349 0,288–0,328 0,287–0,267 < 0,267

Кол-во ошибок > 4 3–4 1–2 1–0 < 0

* РДО – реакция на движущийся объект.

Для оценки психомоторных реакций использовалось 
компьютерное тестирование с помощью программы 
«УПДК МК». Диагностировался уровень развития пси-
хомоторных качеств у спортсменов – быстрота двига-
тельных реакций, способность к выполнению упреждаю-
щих действий, способность не реагировать на ложные сиг-
налы и др. 

Простая реакция позволяет зафиксировать скорость 
реакции на появление объекта. Под скоростью реакции 
понимается время от выдачи сигнала до окончания ответ-
ного действия. 

РДО позволяет оценить уравновешенность процессов 
возбуждения и торможения в нервной системе, а также 
качество функциональных сдвигов под влиянием нагруз-
ки. В показателях РДО проявляется способность испыту-
емого антиципировать (предвосхищать) время изменения 
пространственного положения стимула и соотносить с ним 
сенсорные процессы регуляции своего движения. Вместе 
с показателями точности используются показатели ста-
бильности и направления ошибки, последний говорит 
о склонности к запаздыванию или поспешности и харак-
теризует степень сенсорного возбуждения.
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Дифференцировочная реакция или реакция выбора фиксировалась также в условиях стресса, что позволяет прог-
нозировать особенности поведения и реагирования в экстремальной ситуации.

Таблица 10

Нормативы психомоторных реакций высококвалифицированных спортсменок, 
специализирующихся в бадминтоне

№ 
п/п

Показатель
Оценка уровня психомоторных реакций (n = 21)

Низкая Ниже средней Средняя Выше средней Высокая

1 РДО*

Запаздывающие > 12 9–11 4–8 3–1 < 1

Опережающие > 18 14–17 7–14 7–4 < 3

Точные < 6 7–10 11–16 17–20 > 21

2 Время простой реакции – 0,313–0,336 0,265–0,312 0,241–0,264 < 0,240

3 Время простой реакции
Секунда > 0,424 0,396–0,423 0,340–0,395 0,312–0,340 < 0,311

Кол-во ошибок > 3 2–3 0–1 0 < 0

4 Время реакции выбора 
Секунда > 0,366 0,349–0,365 0,316–0,348 0,299–0,316 < 0,298

Кол-во ошибок > 4 3–4 1–2 1–0 < 0

Заключение
Полученные результаты исследования и разработан-

ные модельные характеристики и нормативы морфо-
логического статуса, аэробной и анаэробной работо-
способности, силовых и скоростно-силовых возможно-
стей, психомоторных реакций бадминтонистов высокой 
квалификации планируется применить (или внедрить) 
в спортивную подготовку спортсменов, специализирую-

щихся в бадминтоне; образовательный процесс в инсти-
тутах физической культуры страны; отбор спортсменов 
для качественного тренировочного процесса. Резуль-
татами данного исследования могут воспользоваться 
национальная сборная команда России по бадминтону, 
СДЮШОР, УОР, ШВСМ, где есть отделение бадмин-
тона.

Литература

1. Барчукова, Г.В. Модельные характеристики физи-
ческой подготовленности сильнейших спортсменок Рос-
сии, специализирующихся в настольном теннисе / Г.В. Бар-
чукова, А.И. Лаптев // Вестник спортивной науки. – 
2015. – № 2. – С. 57–62.

2. Бондаренко, К.К. Оценка функциональных возмож-
ностей организма бадминтонистов различной квалифика-
ции / К.К. Бондаренко, М.М. Коршук, И.А. Коршук // 
Norwegian Journal of Development of the International 
Science. – 2019. – № 29-3. – С. 23–27.

3. Илькевич К.Б. Особенности модели современного 
бадминтониста / К.Б. Илькевич, В.Д. Медведков // Уче-
ные записки университета им. П.Ф. Лесгафта. – 2018. – 
№ 10 (164). – С. 101–105.

4. Кузнецов, В.В. К проблеме модельных характери-
стик квалифицированных спортсменов / В.В. Кузнецов, 
А.А. Новиков // Теория и практика физ. культуры, 1975. – 
№ 1. – С. 59–62.

5. Лаптев, А.И. Комплексный контроль и коррекция 
аэробных и скоростно-силовых возможностей борцов-
сурдлимпийцев в управлении их физической подготов-
кой: дис. … канд. пед. наук: 13.00.04 / Лаптев Алексей 
Иванович. – Москва, 2014. – 142 с.

6. Модели физической подготовленности высококва-
лифицированных биатлонистов в годичном макроцикле / 
Е.А. Сухачев и др. // Ученые записки университета 
имени П.Ф. Лесгафта. – 2016. – № 1 (131). – С. 239–
245. 

7. Набатникова, М.Я. Основы управления подготов-
кой юных спортсменов / М.Я. Набатникова. – М.: Физ-
культура и спорт, 1982. – 280 с.

8. Новиков, А.А. О разработке модельных характе-
ристик спортсменов / А.А. Новиков, В.В. Кузнецов, 
Б.Н. Шустин // Теория и практика физ. культуры. – 1979. – 
№ 6. – С. 58–60.



81Труды молодых ученых

References

1. Barchukova, G.V. and Laptev, A.I. (2015), Model char-
acteristics of physical fitness of the strongest sportswomen of 
Russia specializing in table tennis, Vestnik sportivnoy nauki, 
no. 2, pp. 57–62.

2. Bondarenko, K.K., Korshuk, M.M. and Korshuk, I.A. 
(2019), Evaluation of functional capabilities of the body 
of badminton players of various qualifications, Norwegian 
Journal of Development of the International Science, no. 29-3, 
pp. 23–27.

3. Ilkevich, K.B. and Medvedkov, V.D. (2018), Features 
of the model of a modern badminton player, Uchenyye zapiski 
universiteta imeni P.F. Lesgafta, no. 10 (164), pp. 101–105.

4. Kuznetsov, V.V. and Novikov, A.A. (1975), To the 
problem of model characteristics of qualified athletes, Teoriya 
i praktika fizicheskoy kul’tury, no. 1, pp. 59–62.

5. Laptev, A.I. (2014), Comprehensive control and correc-
tion of aerobic and speed-strength capabilities of wrestlers – 
deafolimpians in the management of their physical training: 
Dis. ... Ph.D. (Pedagogics), Moscow, 142 p.

6. Sukhachev, E.A., et al. (2016), Models of physical fit-
ness of highly qualified biathletes in the annual macrocycle, 
Uchenyye zapiski universiteta imeni P.F. Lesgafta, no. 1 (131), 
pp. 239–245.

7. Nabatnikova, M.Ya. (1982), Fundamentals of manage-
ment training for young athletes, Moscow: Fizkul’tura i sport, 
280 p.

8. Novikov, A.A., Kuznetsov, V.V. and Shustin, B.N. 
(1979), On the development of model characteristics of 
athletes, Teoriya i praktika fizicheskoy kul’tury, no. 6, 
pp. 58–60.



СВЕДЕНИЯ ОБ АВТОРАХ INFORMATION ABOUT AUTHORS

Абрамова Тамара Федоровна – доктор биологиче-
ских наук, старший научный сотрудник, заведующая 
лабораторией проблем комплексного сопровождения 
спортивной подготовки ФГБУ ФНЦ ВНИИФК.

E-mail: atf53@yandex.ru

Барчукова Галина Васильевна – доктор педагогиче-
ских наук, заслуженный работник высшей школы РФ, 
мастер спорта СССР, профессор кафедры теории и мето-
дики индивидуально-игровых видов спорта Российского 
государственного университета физической культуры, 
спорта, молодежи и туризма, г. Москва. 

E-mail: timiivs@mail.ru; ivs@sportedu.ru

Братков Кирилл Ильич – старший преподаватель 
кафедры спортивного менеджмента НОЧУ ВО «Мос-
ковский финансово-промышленный университет “Синер-
гия”», г. Москва. 

E-mail: bratkovk@mail.ru

Головачев Александр Иванович – кандидат педагоги-
ческих наук, старший научный сотрудник, заведующий 
лабораторией циклических олимпийских видов спорта 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. 

E-mail: malta94@mail.ru

Горбунова Елена Анатольевна – кандидат педагоги-
ческих наук, ведущий научный сотрудник лаборатории 
циклических олимпийских видов спорта ФГБУ ФНЦ 
ВНИИФК. 

E-mail: gorbunova-vniifk@yandex.ru

Гурин Ярослав Валерьевич – кандидат медицинских 
наук, ассистент кафедры анатомии лечебного факультета 
ФГАОУ ВО «Российский национальный исследователь-
ский медицинский университет» им. Н.И. Пирогова Мин-
здрава России, г. Москва. 

E-mail: yaroslavg@inbox.ru

Ермаков Алексей Валерьевич – кандидат педагогиче-
ских наук, заведующий кафедрой теории и методики спор-
тивной тренировки, восстановительной и спортивной 
медицины ФГБУ ФНЦ ВНИИФК.

Зиборова Светлана Александровна – директор, менед-
жер компетенции «Физическая культура, спорт и фит-
нес», сеть спортивных клубов «Фит Лайн», г. Тольятти, 
Россия.

Зюрин Эдуард Адольфович – кандидат педагогиче-
ских наук, заместитель генерального директора ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК. 

E-mail: rudra54@mail.ru

Abramova Tamara Fedorovna – Doctor of Biology, 
Senior Researcher, Head of the Laboratory for Complex 
Support of Sports Training of the FSBI FSC VNIIFK. 

E-mail: atf53@yandex.ru

Barchukova Galina Vasilyevna – Doctor of Pedagog-
ics, Honored Worker of Higher school of Russia, Master of 
Sports of the USSR, Professor of the Department of Theory 
and Methodology of Individual Sports of the Russian State 
University of Physical Culture, Sports, Youth and Tourism, 
Moscow.

E-mail: timiivs@mail.ru; ivs@sportedu.ru

Bratkov Kirill Ilyich – Senior Lecturer of the Depart-
ment of Sports management of the Moscow Financial and 
Industrial University “Synergy”, Moscow. 

E-mail: bratkovk@mail.ru

Golovachev Aleksander Ivanovich – Ph.D. (Pedagog-
ics), Senior Researcher, Head of the Laboratory of Cyclic 
Olympic Sports of the FSBI FSC VNIIFK. 

E-mail: malta94@mail.ru

Gorbunova Elena Anatolyevna – Ph.D. (Pedagogics), 
Leading Researcher of the Laboratory of Cyclic Olympic 
Sports of the FSBI FSC VNIIFK. 

E-mail: gorbunova-vniifk@yandex.ru

Gurin Yaroslav Valeryevich – Ph.D. (Medicine), assistant 
of the Department of Anatomy of the Medical Faculty of the 
Russian State Research Medical University named after 
N.I. Pirogov, Moscow.

E-mail: yaroslavg@inbox.ru

Ermakov Aleksey Valeryevich – Ph.D. (Pedagogics), 
Head of the Department of Theory and Methodology of 
Sports Training, Rehabilitation and Sports Medicine of the 
FSBI FSC VNIIFK.

Ziborova Svetlana Aleksandrovna – Director, Manager 
of the competence “Physical culture, sport and fitness” of the 
Fit Line Network of sports clubs, Togliatti, Russia.

Zyurin Eduard Adolfovich – Ph.D. (Pedagogics), 
Deputy General Director of the FSBI FSC VNIIFK. 

E-mail: rudra54@mail.ru



Сведения об авторах / Information about authors 83

Иорданская Фаина Алексеевна – кандидат медицин-
ских наук, заслуженный врач России, ведущий научный 
сотрудник лаборатории проблем комплексного сопрово-
ждения спортивной подготовки ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. 

Клевцов Сергей Александрович – заслуженный тренер 
Российской Федерации, ЦСП сборных команд России, 
г. Барнаул, Алтайский край, Россия.

Клещева Татьяна Васильевна – старший преподава-
тель кафедры «Физическое воспитание» Финансового 
университета при Правительстве РФ, г. Москва.

Козлов Александр Анатольевич – кандидат педагоги-
ческих наук, начальник отдела Государственного автоном-
ного учреждения Московской области «Дирекция по ор-
ганизации и проведению спортивных мероприятий и ме-
роприятий по работе с молодежью», г. Москва.

Колыхматов Владимир Игоревич – кандидат педаго-
гических наук, научный сотрудник лаборатории цикличе-
ских олимпийских видов спорта ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. 

E-mail: kolykhmatov@gmail.com

Кряжев Святослав Валерьевич – студент 4-го курса 
МГТУ им. Н.Э. Баумана, г. Москва.

Лаптев Алексей Иванович – кандидат педагогиче-
ских наук, доцент, преподаватель кафедры теории и мето-
дики индивидуально-игровых видов спорта Российского 
государственного университета физической культуры, 
спорта, молодежи и туризма, г. Москва. 

Лима Орси Тиаражу – аспирант кафедры «Теория 
и методика бокса и кикбоксинга им. К.В. Градополо-
ва»  Российского государственного университета физи-
ческой культуры, спорта, молодежи и туризма, г. Москва.

Мельников Виталий Владимирович – кандидат педа-
гогических наук, доцент кафедры истории физической 
культуры, спорта и олимпийского образования Россий-
ского государственного университета физической куль-
туры, спорта, молодежи и туризма, г. Москва.

Мельникова Анна Николаевна – магистрант 1-го курса 
кафедры экономики и права Российского государствен-
ного университета физической культуры, спорта, моло-
дежи и туризма, г. Москва.

Мельникова Наталия Юрьевна – доктор педагогиче-
ских наук, профессор, заведующая кафедрой истории фи-
зической культуры, спорта и олимпийского образования 
Российского государственного университета физической 
культуры, спорта, молодежи и туризма, г. Москва.

Мирзоев Октай Мирза оглы – кандидат педагогиче-
ских наук, доцент Российского государственного универ-
ситета физической культуры, спорта, молодежи и туриз-
ма, г. Москва.

E-mail: prorector@mail.ru

Iordanskaya Faina Alekseevna – Ph.D. (Medicine), 
Honored Doctor of Russia, leading researcher of the Labora-
tory of Problems of Complex Support of Sports Training of 
the FSBI FSC VNIIFK.

Klevtsov Sergey Aleksandrovich – Honored Coach 
of the Russian Federation, CST of Russian national teams, 
Barnaul, Altai Krai, Russia.

Kleshcheva Tatyana Vasilyevna – Senior Lecturer of the 
Department of Physical Education, Financial of the Universi-
ty under the Government of the Russian Federation, Moscow.

Kozlov Aleksander Anatolyevich – Ph.D. (Pedagogics), 
Head of the Department of the State Autonomous Institu-
tion of the Moscow region “Directorate for Organizing and 
Conducting Sports Events and Youth Activities”, Mos-
cow.

Kolykhmatov Vladimir Igorevich – Ph.D. (Pedagogics), 
Research Associate of the Laboratory of Cyclic Olympic 
Sports of the FSBI FSC VNIIFK. 

E-mail: kolykhmatov@gmail.com

Kryazhev Svyatoslav Valeryevich – 4th year student of 
the Bauman Moscow State Technical University, Moscow.

Laptev Aleksey Ivanovich – Ph.D. (Pedagogics), As-
sociate Professor, teacher of the Department of Theory and 
Methodology of Individual Game Sports of the Russian 
State University of Physical Culture, Sports, Youth and 
Tourism, Moscow.

Lima Orsi Tiarazhu – postgraduate student of the Depart-
ment “Theory and Methodology of Boxing and Kickboxing 
named after K.V. Gradopolov” of the Russian State University 
of Physical Culture, Sports, Youth and Tourism, Moscow.

Melnikov Vitaliy Vladimirovich – Ph.D. (Pedagogics), 
Associate Professor of the Department of History of Physi-
cal Culture, Sports and Olympic Education of the Russian 
State University of Physical Culture, Sports, Youth and 
Tourism, Moscow.

Melnikova Anna Nikolaevna – 1st year master’s student 
of Department of Economics and Law of the Russian State 
University of Physical Culture, Sports, Youth and Tourism, 
Moscow.

Melnikova Nataliya Yuryevna – Doctor of Pedagogics, 
Professor, Head of the Department of History of Physical 
Culture, Sports and Olympic Education of the Russian State 
University of Physical Culture, Sports, Youth and Tourism, 
Moscow.

Mirzoev Oktay Mirza ogly – Ph.D. (Pedagogics), As-
sociate Professor, Russian State University of the Russian 
State University of Physical Culture, Sports, Youth and 
Tourism, Moscow.

E-mail prorector@mail.ru



Сведения об авторах / Information about authors84

Морозов Вадим Николаевич – доктор медицинских 
наук, профессор, ведущий научный сотрудник лабора-
тории медико-биологических проблем массового спорта 
и физической культуры ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. 

E-mail: morozov@yandex.ru

Мочалова Марина Сергеевна – научный сотрудник 
лаборатории цифровых технологий и совершенствова-
ния спортивного оборудования, инвентаря ФГБУ ФНЦ 
ВНИИФК. 

E-mail: m.mochalova80@mail.ru

Никитина Елена Дмитриевна – кандидат педагогиче-
ских наук, профессор кафедры психологии и педагогики 
Московской государственной академии физической 
культуры, п. Малаховка Московской обл., Россия. 

E-mail: nikitina.elenadmitrievna@yandex.ru

Никитина Татьяна Михайловна – кандидат биологи-
ческих наук, ведущий научный сотрудник лаборатории 
проблем комплексного сопровождения спортивной под-
готовки ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. 

Облог Кристина Андреевна – аспирант ФГБУ ФНЦ 
ВНИИФК.

Окуньков Юрий Владимирович – кандидат педагоги-
ческих наук, ведущий научный сотрудник лаборатории 
проблем физической культуры и массового спорта ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК.

Петрук Елена Николаевна – методист Муниципаль-
ного бюджетного учреждения дополнительного профес-
сионального обучения «Учебно-методический центр», 
г. Балашиха, Россия. 

Email: umsdou@mail.ru

Ростовцев Владимир Леонидович – кандидат педаго-
гических наук, доктор биологических наук, старший на-
учный сотрудник, ведущий научный сотрудник лабора-
тории медико-биологических проблем массового спорта 
и физической культуры ФГБУ ФНЦ ВНИИФК.

Ростовцев Федор Владимирович – студент 4-го курса 
программы «Прикладная математика» Московского инсти-
тута электроники и математики им. А.Н. Тихонова.

Сафонов Леонид Вячеславович – кандидат медицин-
ских наук, доцент, ведущий научный сотрудник лабора-
тории проблем комплексного сопровождения спортивной 
подготовки ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. 

E-mail: lsaf@mail.ru

Сенчукова Хельга Игоревна – преподаватель кафед-
ры физического воспитания Финансового университета 
при Правительстве РФ, соискатель ученой степени кафед-
ры «Теория и методика бокса и кикбоксинга им. К.В. Гра-
дополова» Российского государственного университета 
физической культуры, спорта, молодежи и туризма, г. Мос-
ква. 

E-mail: kisenchukova@fa.ru

Morozov Vadim Nikolaevich – Doctor of Medicine, Pro-
fessor, Leading Researcher of the Laboratory of Biomedical 
Problems of Mass Sports and Physical Culture of the FSBI 
FSC VNIIFK. 

E-mail: morozov@yandex.ru

Mochalova Marina Sergeevna – Research Associate 
of the Laboratory of Digital Technologies and Improve-
ment of Sports Equipment, Inventory of the FSBI FSC 
VNIIFK. 

E-mail: m.mochalova80@mail.ru

Nikitina Elena Dmitrievna – Ph.D. (Pedagogics), Pro-
fessor of the Department of Psychology and Pedagogy of the 
Moscow State Academy of Physical Culture, Malakhovka, 
Moscow region, Russia. 

E-mail: nikitina.elenadmitrievna@yandex.ru

Nikitina Tatyana Mikhaylovna – Ph.D. (Biology), 
Leading Researcher of the Laboratory of Problems of 
Complex Support of Sports Training of the FSBI FSC 
VNIIFK.

Oblog Kristina Andreevna – postgraduate student of 
the FSBI FSC VNIIFK.

Okunkov Yuriy Vladimirovich – Ph.D. (Pedagog-
ics), Leading Researcher at the Laboratory of Pproblems 
of Physical Education and Mass Sports of the FSBI FSC 
VNIIIFK.

Petruk Elena Nikolaevna – methodist of the Municipal 
Budgetary Institution of Additional Professional Train-
ing “Educational and Methodical Center”, Balashikha, 
Russia.

E-mail: umsdou@mail.ru

Rostovtsev Vladimir Leonidovich – Ph.D. (Peda-
gogics), Doctor of Biology, Senior Researcher, Leading 
Researcher of the Laboratory of Biomedical Problems 
of Mass Sports and Physical Culture of the FSBI FSC 
VNIIFK.

Rostovtsev Fyodor Vladimirovich – 4th year student of 
the Applied Mathematics program at the Moscow Institute 
of Electronics and Mathematics named after A.N. Tikhonov.

Safonov Leonid Vyacheslavovich – Ph.D. (Medicine), 
Associate Professor, Leading Researcher of the Laboratory 
of Problems of Complex Support of Sports Training of the 
FSBI FSC VNIIFK.

E-mail: lsaf@mail.ru

Senchukova Helga Igorevna – teacher of the Department 
of Physical Education at the Financial University under the 
Government of the Russian Federation, Ph.D. Candidate 
of the Department “Theory and Methods of Boxing and 
Kickboxing named after K.V. Gradopolov” of the Russian 
State University of Physical Culture, Sports, Youth and 
Tourism, Moscow. 

E-mail: kisenchukova@fa.ru



Сведения об авторах / Information about authors 85

Сташкевич Светлана Сергеевна – кандидат биологи-
ческих наук, научный сотрудник лаборатории проблем 
комплексного сопровождения спортивной подготовки 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК. 

E-mail seta_89@mail.ru

Стурчак Инна Сергеевна – ведущий специалист 
методического отдела управления научно-методического 
обеспечения Федерального государственного бюджет-
ного учреждения «Центр спортивной подготовки сбор-
ных команд России», г. Москва. 

E-mail: 4501597@mail.ru 

Трескин Алексей Валерьевич – кандидат педагогиче-
ских наук, профессор кафедры истории физической куль-
туры, спорта и олимпийского образования Российского 
государственного университета физической культуры, 
спорта, молодежи и туризма, г. Москва.

Широкова Светлана Владимировна – кандидат 
педагогических наук, старший научный сотрудник лабо-
ратории циклических олимпийских видов спорта ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК. 

E-mail: shirokova-vniifk@yandex.ru

Шустин Борис Николаевич – доктор педагогических 
наук, профессор, советник генерального директора ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК. 

E-mail: shustin@vniifk.ru

Щёголева Анастасия Павловна – аспирант ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК.

Юрьев Юрий Николаевич – кандидат педагогиче-
ских наук, доцент, заместитель генерального секретаря, 
руководитель управления международных связей Олим-
пийского комитета Рос сии, г. Москва.

Stashkevich Svetlana Sergeevna – Ph.D. (Biology), 
Research Associate of the Laboratory of Problems of 
Complex Support of Sports Training of the FSBI FSC 
VNIIFK. 

E-mail: seta_89@mail.ru

Sturchak Inna Sergeevna – Leading Specialist of the 
Methodological Department of the Department of Scientific 
and Methodological Support of the Federal State Budgetary 
Institution “Center for Sports Training of National Teams”, 
Moscow. 

E-mail: 4501597@mail.ru

Treskin Aleksey Valeryevich – Ph.D. (Pedagogics), 
Professor of the Department of History of Physical Cul-
ture, Sports and Olympic Education of the Russian State 
University of Physical Culture, Sports, Youth and Tourism, 
Moscow.

Shirokova Svetlana Vladimirovna – Ph.D. (Pedagog-
ics), Senior Researcher at the Laboratory of Cyclic Olympic 
Sports of the FSBI FSC VNIIFK.

E-mail: shirokova-vniifk@yandex.ru

Shustin Boris Nikolaevich – Doctor of Pedagogics, 
Professor, Adviser to the General Director of the FSBI 
FSC VNIIFK. 

E-mail: shustin@vniifk.ru

Shchyogoleva Anastasiya Pavlovna – postgraduate stu-
dent of the FSBI FSC VNIIFK.

Yuryev Yuriy Nikolaevich – Ph.D. (Pedagogics), As-
sociate Professor, Deputy Secretary General, Head of the 
International Relations Department of the Russian Olympic 
Committee, Moscow .

Для связи с авторами, не имеющими электронной почты, 
просим обращаться в редакцию журнала по адресу: 

vniifk@yandex.ru



ШИРКОВЕЦ
Евгений Аркадьевич

11 июля 1936 г. – 1 июня 2020 г.

1 июня на 84-м году жизни после болезни скоропостижно скончался доктор педаго-
гических наук, профессор Евгений Аркадьевич Ширковец.

Вся жизнь Евгения Аркадьевича была тесно связана со спортивной наукой и подго-
товкой высококвалифицированных кадров для спортивной отрасли.

Многие годы Евгений Аркадьевич проработал главным научным сотрудником ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК, был председателем диссертационного совета по защите кандидатских 
и докторских диссертаций, воспитал не одно поколение докторантов, аспирантов и специа-
листов спортивной отрасли, которые сегодня работают в вузах и спортивных учреждениях 
России и стран СНГ. Являлся автором множества научных публикаций и учебно-методи-
ческих работ, был участником многих международных конгрессов и симпозиумов.

Евгений Аркадьевич был постоянным рецензентом и автором журнала «Вестник 
спортивной науки». 

Уверены, что научная школа биоэнергетики спортивной деятельности, исследованиям 
которой были посвящены научные работы Евгения Аркадьевича, продолжится в трудах 
его учеников. 

С глубокой скорбью, 
редакция журнала «Вестник спортивной науки»



ПРАВИЛА ДЛЯ АВТОРОВ

ПРАВИЛА ОФОРМЛЕНИЯ СТАТЕЙ ДЛЯ ПУБЛИКАЦИИ В ЖУРНАЛЕ 
«ВЕСТНИК СПОРТИВНОЙ НАУКИ»

Материал, предлагаемый для публикации, 
должен являться оригинальным, не опубликован-
ным ранее в других печатных изданиях. 

Принимаются к рассмотрению статьи, как 
на русском, так и на английском языке. 

Желательно, чтобы объем передовых и об-
зорных статей не превышал 15 страниц маши-

нописного текста; оригинальных сообщений — 
12 страниц; работ молодых ученых – 7 страниц.

Рукописный вариант статьи (при наличии) 
должен быть подписан всеми авторами. 

Студентам рекомендуется публиковать ста-
тьи в соавторстве с научным руководителем.

Оформление рукописи
Представляемая рукопись должна быть напечатана через 1,5 интервала на листах формата А4 

с полями слева – 30 мм, остальные – 20 мм. Все страницы рукописи, включая таблицы, список лите-
ратуры, рисунки и подписи к рисункам, должны быть пронумерованы. Материалы должны быть 
распечатаны с использованием шрифта Times New Roman размером 14 pt.

Состав рукописи:
– заголовок;
– инициалы и фамилии авторов, полные и со-

кращенные названия учреждений, в которых 
работают авторы, город, страна. 

– аннотация на русском языке (до 250 слов), 
полностью отражающая содержание статьи. 
Использование формул и сокращений в аннота-
ции нежелательно;

– ключевые слова на русском языке;
– заголовок, фамилии и место работы авто-

ров, аннотация и ключевые слова на английском 
языке;

– текст статьи;
– список литературы на русском языке;
– список литературы на английском языке. 

Пример оформления статьи:

СИЛОВАЯ ТРЕНИРОВКА ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ

И.И. Иванов, 
РГУФКСМиТ, Москва, Россия

Аннотация. ˂Через 1 интервал˃.
Ключевые слова: ˂Через 1 интервал˃.

STRENGTH TRAINING OF SKI RACERS
I.I. Ivanov, 

RGUFKSM&T, Moscow, Russia
Abstract. ˂Через 1 интервал˃.
Keywords: ˂Через 1 интервал˃.

˂Текст статьи через 1,5 интервала˃.

Литература
1. ˂Через 1 интервал˃.

References

1. ˂Через 1 интервал˃.



Правила для авторов88

Оформление иллюстраций
Формат рисунка должен обеспечивать ясность 

передачи всех деталей (минимальный размер 
рисунка: 90–120 мм, максимальный: 130–200 мм). 
В электронном виде принимаются к обработ-
ке, как сканированные, так и рисованные на 
компь-ютере черно-белые иллюстрации. Графика 
должна быть выполнена в одном из векторных 
или растровых форматов: EPS, TIFF, GIF, JPEG 

и т.п. Выполнять рисунки с разрешением не ниже 
300 dpi (точек на дюйм). Для хорошего различия 
тонких и толстых линий их толщины должны 
различаться в 2–3 раза. На рабочем поле рисунка 
следует использовать минимальное количество 
буквенных и цифровых обозначений. Текстовые 
пояснения желательно включать только в под-
рисуночные подписи. 

Оформление ссылок
Пристатейный список литературы на русском 

языке оформляется в соответствии с ГОСТ 7.1-
2003. 

В тексте ссылки нумеруются в квадратных 
скобках. Рекомендуется использовать в ориги-
нальных статьях до 15 литературных источников, 
в том числе желательно иностранных, последних 
10 лет, в научных обзорах — до 30 источников. 
В список литературы не включаются неопубли-

кованные работы. Ссылки располагать в порядке 
появления в тексте. Автор несет ответственность 
за правильность данных, приведенных в приста-
тейном списке литературы. 

Список литературы на английском языке 
оформляется в соответствии с правилами Harvard 
Reference System. Недопустимо использование 
символов кириллицы, в частности знака номера 
(№).

Порядок рассмотрения присылаемых материалов
Для публикации статьи в журнале авторы 

представляют в редакцию:
– статью, оформленную в соответствии с Пра-

вилами, – 2 экз.; 
– сведения об авторах (Ф.И.О., ученая сте-

пень, ученое звание, специальность, должность, 
организация, научный руководитель (консуль-
тант – при наличии, для студентов и аспирантов), 
почтовый и электронный адрес). – 1 экз.; 

– лазерный диск, содержащий электронные 
копии всех документов – 1 экз.; возможна пере-
дача на другом носителе;

– аспиранты и магистранты предоставляют 
дополнительно заключение кафедры о возмож-
ности опубликования статьи – 1 экз.; 

– сопроводительное письмо (на фирменном 
бланке) из учреждения, где выполнена работа, 
подтверждающее передачу прав на публикацию, 
с указанием, что данный материал не был опуб-
ликован в других изданиях – 1 экз. (не обяза-
тельно). 

Предпочтительна отправка текста статьи и всех 
сопроводительных документов по электронной 
почте. 

Рецензирование
Все присылаемые статьи направляются на 

рецензирование независимым экспертам в соот-
ветствующей области науки, имеющим ученую 
степень доктора или кандидата наук, а также 
публикации по данному направлению в течение 
последних 3 лет. Решение о публикации при-
нимается только при наличии положительной 
рецензии либо после исправления замечаний.

Редакция оставляет за собой право сокращать 
и исправлять принятые работы.

Статьи, направленные авторам для исправ-
ления, должны быть возвращены в редакцию 
с внесенными изменениями не позднее чем через 
месяц после получения. 

Рукописи, оформленные не в соответствии 
с настоящими Правилами, не рассматриваются.

В случае принятия статьи, сроки и условия пуб-
ликации оговариваются с ответственным редак-
тором. 

Мнение редакции может не совпадать с точкой зрения авторов.
При перепечатке ссылка на журнал обязательна



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


