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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

ОЦЕНКА СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
ФУТБОЛИСТОВ ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ КОМАНДЫ «ПАХТАКОР» 

КАК ОБЪЕКТИВНАЯ КОМПЛЕКСНАЯ ОЦЕНКА И ОСНОВА ПОВЫШЕНИЯ 
ФИЗИЧЕСКОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНОВ

Д.К. ИСМАГИЛОВ, 
УзГУФКС, г. Чирчик, 

Республика Узбекистан

Аннотация
Статья посвящена анализу игровой деятельности команды «Пахтакор» на чемпионате среди команд Суперлиги 
Республики Узбекистан 2019 г. Представлены результаты по 35 показателям, которые оценивали, используя 
платформу “SportStat”. Анализ результатов показал, что одним из наиболее перспективных направлений на этапе 
технико-тактической подготовки высококвалифицированных спортсменов является совершенствование групповых 
и командных тактических взаимодействий на этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства. 

Ключевые слова: соревновательная деятельность, технико-тактическая подготовленность, футболисты высокой 
квалификации.

CONSIDERATION OF COMPETITIVE ACTIVITY DATA 
OF HIGH QUALIFIED FOOTBALL PLAYERS OF THE PAKHTAKOR TEAM 
AS AN OBJECTIVE COMPREHENSIVE ASSESSMENT AND THE BASIS 

FOR INCREASING THE PHYSICAL WORKABILITY OF ATHLETES

D.K. ISMAGILOV, 
UzSUPCS, Chirchik city, 

Republic of Uzbekistan

Abstract
This article is devoted to the analysis of the game activity of the Pakhtakor team in the championship of the Superleague 
of the Republic of Uzbekistan – 2019. The article presents the results for 35 indicators that were evaluated using the SportStat 
platform. Analysis of the results showed that one of the most promising areas at the stage of technical and tactical training 
of highly qualified athletes is the improvement of group and team tactical interactions at the stages of sports improvement 

and higher sportsmanship.

Keywords: competitive activity, technical and tactical readiness, highly qualified football players.

В настоящее время постоянно растет уровень требова-
ний к профессиональной подготовленности футболистов 
высокой квалификации [1, 2, 3].

Рост этих требований обусловлен развитием игровой 
деятельности и научно-техническим прогрессом, с одной 
стороны, и несущим в себе новые технологии, направ-
ленные на повышение качества подготовки футболистов, 
с другой. Постоянно повышающиеся требования к со-
ревновательной деятельности определяют необходи-
мость расширения сферы научных исследований с при-
менением современных методов регистрации игровых 
действий, направленных на совершенствование методов 

подготовки футболистов к игровым действиям в экстре-
мальных условиях, поиск новых подходов к организации 
процесса повышения качества групповых и командных 
тактических действий, где основой является передача 
мяча.

По результатам опытно-экспериментальной работы 
с помощью методов математической статистики были 
выявлены различные сведения об особенностях вы-
полнения технико-тактических действий футболиста-
ми высокой квалификации в процессе соревнователь-
ной деятельности среди команд Суперлиги чемпионата 
Узбекистана.
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Результаты исследования
При анализе показателей соревновательной деятель-

ности футболистов высокой квалификации использова-
лась комплексная оценка по 35 показателям. Для эффек-
тивного разбора матча по футболу спортсменов высокой 
квалификации необходимо использовать коэффициент 
эффективности и брака, время пребывания на поле, коли-
чество и эффективность передач мяча, розыгрыш стан-
дартных положений.

Показатели технико-тактических действий 24 футбо-
листов команды «Пахтакор» на чемпионате Узбекистана 
в матчах Суперлиги 2019 г. отражены в таблице. Доста-
точно активным был игрок С. Собирходжаев (всего ТТД – 
1839, КЭФ – 78,5%). В процессе 12 игр (с 14 по 26) 
проявил себя центральный защитник Е. Кримец (всего 
ТТД – 1941), из них положительных действий – 1608, от-
рицательных – 333; КЭФ составил 82,8%, соответственно 
брака – 17,2%, поэтому он и является игроком основного 
состава Национальной сборной Республики Узбекистан. 
Самыми активными футболистами оказались Ф. Сайфи-
ев (левый защитник): положительных действий – 1394, 
отрицательных – 370; КЭФ – 79%; О. Хамробеков (ТТД – 
2068, КЭФ – 82,2%). Более активным футболистом 
показал себя Ж. Машарипов (ТТД – 2782, КЭФ – 
71,7%), это один из одарённых спортсменов, является 
членом Национальной сборной Узбекистана, в настоящее 

время играет в команде «Ан-Наср» (Саудовская Ара-
вия). 

Интересно отметить, что защитники, помимо своих 
основных функций (игра в обороне), часто действовали 
как в средней линии (продолжение атаки), так и в линии 
нападения. Наименьшую активность показали футболи-
сты линии нападения и полузащиты: И. Сергеев (всего 
ТТД – 669, КЭФ – 67,1%); М. Бикмаев (всего ТТД – 817, 
КЭФ – 67,3%), у него определен очень низкий показа-
тель МПК; В. Козак в 6 играх (всего ТТД – 634, КЭФ – 
83,8%); М. Симич (всего ТТД – 1075, КЭФ – 85%); 
Х. Алижонов (всего ТТД – 1647, КЭФ – 74,0%). 

В таблице также приведены показатели игрового вре-
мени футболистов команды «Пахтакор» в процессе сорев-
новательной деятельности в матчах Суперлиги 2019 г. 
Центральный нападающий Д. Черан (2033 мин), И. Сер-
геев (1575 мин), М. Бикмаев (1489 мин), М. Симич 
(1137 мин). В основном представленные футболисты 
являются игроками Национальной сборной Республики 
Узбекистан. Но участие в матчах Суперлиги и за сборную 
приводят игроков к утомлению, поэтому они нуждаются 
в оперативной диагностике физической работоспособ-
ности. 

Следует отметить количество информации, получае-
мой за каждый матч: количество технико-тактических 
действий (ТТД) как положительных, так и отрицатель-

Таблица 
Результаты технико-тактических действий 

и учет игрового времени футболистов команды «Пахтакор» в матчах Суперлиги 2019 г.
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Продолжение табл. 

ных; коэффициент эффективности брака; время про-
ведения на поле; передачи мяча вперед-назад, поперёк, 
длинные, фланговые, всего передач; единоборства за мяч – 
перехват мяча, подкаты, подбор мяча, обводка соперни-

ка, ведение мяча, коэффициент эффективности и брака. 
Важно отметить такие показатели, как скорость и эффек-
тивность атакующих действий. Наблюдается их повы-
шение при игре со слабыми соперниками: Коканд-1912, 
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Продолжение табл. 

КЭФ – 4,8%; Кызылкум, КЭФ – 42%. И снижение ско-
рости и эффективности атакующих действий при игре 
с сильным соперником (проигрыш Бунёдкору со счётом 
2:3, хотя КЭФ достаточно высокий – 46%); ничья с Локо-

мотивом (время владения мячом 32,29 мин). В этих играх 
при преимуществе владения мячом игроки команды «Пах-
такор» недостаточно угрожали воротам соперника, кото-
рые, собственно, и не давали такой возможности. 
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Окочание табл. 

Выводы
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1. Оценка ТТД позволила установить эффектив-
ность игры футболистов команды «Пахтакор» в ходе 
матчей чемпионата Суперлиги Узбекистана. Она по-
казала неудовлетворительное выступление команды на 
международной арене, что явилось следствием недоста-
точно высокого уровня развития специальной выносли-
вости у абсолютного большинства футболистов. 

2. Следует пересмотреть структуру тренировочных 
нагрузок в подготовке футболистов высокой квалифи-
кации, увеличив долю средств специальной подготовки, 
повышающих уровень специальной физической подготов-
ленности футболистов для развития всех проявлений вы-
носливости. Правильным подходом будет сочетание спе-
циализированных и неспециализированных упражнений.
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НОВЫЕ АСПЕКТЫ МЕТОДИКИ ОТБОРА 
И СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ В ЕДИНОБОРСТВАХ

В.Г. НИКИТУШКИН, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва

Аннотация
В статье рассматриваются результаты анализа диссертационных исследований по проблемам детско-
юношеского спорта в видах единоборств, занимающихся на этапе начальной подготовки, тренировочном 
и этапе совершенствования спортивного мастерства. Авторами диссертаций систематизированы следующие 
вопросы: методика отбора в спортивные единоборства юных спортсменов – вольную борьбу и карате – 10–12 лет, 
самбо 18–20 лет; методика коррекции моторной латеральности конечностей при выполнении технических 
действий у занимающихся спортивными видами единоборств; методика спортивной подготовки юношей, 
занимающихся борьбой на поясах, с учетом типологических особенностей энергообеспечения мышечной деятельности; 
модель начального этапа подготовки юных каратистов с учетом механизма энергообеспечения мышечной 

деятельности.

Ключевые слова: методика, модель, спортивная тренировка, единоборства.

NEW ASPECTS OF THE SELECTION METHODOLOGY 
AND SPORTS TRAINING IN MARTIAL ARTS 

V.G. NIKITUSHKIN, 
VNIIFK, Moscow city

Abstract
The article discusses the results of the analysis of dissertation research on the problems of children’s and youth sports 
in the types of martial arts engaged in the stage of initial training, training and the stage of improvement of sports equipment. 
The authors of the dissertations systematized the following issues: the method of selection of young athletes – wrestling 
and karate 10–12 years old, sambo 18–20 years old; the method of correction of motor laterality of limbs when 
performing technical actions in sports martial arts, the method of sports training of young men engaged in belt wrestling, 
aking into account the type oflogical features of the energy supply of muscular activity, a model of the initial stage of training 

of young karate players, taking into account the mechanism of energy supply of muscular activity.

Keywords: methodology, model, sports training, martial arts.

В статье рассматриваются некоторые новые современ-
ные методики и модели спортивной подготовки в едино-
борствах на начальном этапе, тренировочном и этапе 
совершенствования спортивного мастерства, при этом 
были использованы следующие методы исследования: 
анализ и обобщение научно-методической литературы 
и методы изучения и обобщения передового практическо-
го опыта. В статье использованы материалы исследований, 
полученные в рамках государственного задания ФГБУ 
ФНЦ ВНИИФК на тему «Ежегодный анализ диссерта-
ционных исследований в сфере физической культуры 
и спорта в Российской Федерации».

Проведение мировых чемпионатов по различным ви-
дам единоборств, в том числе карате киокусинкай, не вхо-
дят в программу летних Олимпийских игр. За послед-
ние годы существенно увеличилось количество секций 

по данному виду единоборств, а также соревнований 
муниципального, областного и краевого уровней, в ко-
торых участвует значительное количество как юных, так 
и высококвалифицированных спортсменов.

Результатами исследований А.О. Кузнецова [1] уста-
новлено, что при разработке методики педагогического 
контроля личностных характеристик юных единоборцев 
10–12 лет, занимающихся киокусинкай, наибольшая 
эффективность использования в качестве ведущего 
критерия их перспективности на этапе начальной спор-
тивной подготовки являются: обобщенный показатель 
физической и психофизиологической подготовленности; 
психических особенностей личности и антропометриче-
ских признаков на основе определенных в ходе иссле-
дования 29 информативных контрольных процедур – 
в 10- и 11-летнем возрасте и 28 – в 12-летнем возрасте.
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Разработана методика педагогического контроля 
параметров физической и психофизиологической подго-
товленности, психических особенностей личности, антро-
пометрических признаков юных единоборцев 10–12 лет, 
дифференцированная в возрастном аспекте, которая ба-
зируется на информативности технической и соревнова-
тельной деятельности, возможна к использованию в ка-
честве критериев отбора на этапе начальной спортивной 
подготовки.

Установлена результативность и стабильность ана-
лизируемых показателей – интегральных, суммарных 
и обобщенных показателей личностных характеристик 
юных единоборцев 10–12 лет – на основе расчета коэф-
фициентов корреляций между данными тестирования 
детей: в начале годичного тренировочного цикла (1 этап), 
после окончания первого (2 этап) и второго годичного 
цикла (3 этап). При этом показатели считались высоко-
стабильными при условии взаимосвязи результатов тес-
тирования с хорошей стабильностью – при P < 0,05; 
нестабильными – при P > 0,05. 

Результаты проведенных исследований позволяют ре-
комендовать в качестве основного критерия перспектив-
ности юных единоборцев, занимающихся киокусинкай, 
использование обобщенного показателя, интегрирующего 
их суммарные характеристики (физической и психофи-
зиологической подготовленности, психических особенно-
стей личности и антропометрических признаков), под-
твержденного его высокой степенью соответствия фун-
даментальным критериям спортивного отбора. Данный 
показатель характеризуется наивысшим уровнем инфор-
мативности, стабильности и прогностической значимо-
сти.

Организация двухлетних педагогических эксперимен-
тов является целесообразным вариантом обоснования 
эффективности разработанных критериев отбора юных 
единоборцев 10–12 лет и включает организацию учебно-
тренировочного процесса с учетом рекомендаций, изло-
женных в Федеральном стандарте спортивной подготов-
ки по виду спорта «карате киокусинкай» в части базовых 
проективных установок, продолжительности этапов под-
готовки, соотношения объемов различных разделов тре-
нировочной и соревновательной деятельности.

В проведенных исследованиях С.Г. Ушканова [2] в про-
цессе антропометрических измерений получена информа-
тивная оценка физиологического развития детей народов 
Севера. Установлено, что в соответствии со статистиче-
скими данными ВОЗ и РФ для испытуемых, занимаю-
щихся вольной борьбой (12,29 ± 0,23 года), характерны 
данные среднего уровня физического развития детей.

В процессе генетического исследования установлено, 
что универсальный и наиболее благоприятный для за-
нятий большинством видов спорта вариант гена ACTN3 
(RX) встречается у детей коренных народов Севера 
в 93,6% случаев. Учитывая, что 93,6% испытуемых были 
генетически предрасположены к скоростно-силовым ви-
дам спорта, важно было выявить степень их предрасполо-
женности к конкретному виду спорта – вольной борьбе.

На основе генетического профилирования были про-
ведены дополнительные исследования группы высоко-
квалифицированных борцов коренных народов Севера. 

Учитывая высокую вариативность показателей генети-
чески заданных долей анаэробных и аэробных предрас-
положенностей у испытуемых, для коррекции инфор-
мации были отобраны спортсмены, показавшие наивыс-
шие спортивные результаты, что позволило создать ге-
нетическую модель высококвалифицированного спортс-
мена по вольной борьбе. Она информировала о нали-
чии высокой генетически заданной доли мышечной 
гипертрофии, повышенной доли секреции анаболиче-
ских гормонов и средней доли мышечной координации. 
Высококвалифицированные борцы имели высокую 
предрасположенность к проявлению прочности костной 
ткани. Составленная генетическая модель послужила 
базой для обоснования пригодности детей коренных 
народов Севера к занятиям вольной борьбой на основе 
выявления степени соответствия их генетических пред-
расположенностей и дифференцировки детей по гено-
типам.

В результате проведения педагогического эксперимен-
та была осуществлена работа по оценке информативности 
и валидности основных критериев спортивного отбора 
(генетических предрасположенностей, физического раз-
вития и физической подготовленности), лежащих в ос-
нове прогноза спортивной перспективности. На основе 
анализа результатов тестирования физической подготов-
ленности юных спортсменов и учета их генотипов был 
предложен подход к спортивному отбору наиболее ода-
ренных детей коренных народов Севера для занятий 
вольной борьбой.

Рост достижений в восточных боевых единоборствах 
в значительной степени определяется непрерывным со-
вершенствованием системы подготовки спортсменов, 
тренирующихся на начальном этапе спортивной подго-
товки, имеющих разные механизмы энергообеспечения 
мышечной деятельности (МЭМД).

Проведенные исследования А.М. Капраловой [3] пока-
зали, что для повышения эффективности тренировочного 
процесса необходимо выявление факторов, определяю-
щих необходимость учета МЭМД. Для решения этой 
задачи был проведен опрос тренеров и специалистов по 
карате и восточному боевому единоборству. 

Техническое совершенствование тренировочного про-
цесса закономерно связано с физической, тактической, 
психологической и интеллектуальной подготовкой юных 
каратистов. На этапе начальной подготовки тренировоч-
ный процесс юных каратистов предусматривал разучива-
ние основных двигательных актов с учетом МЭМД. Для 
этого изучалась характеристика спортсменов по типу 
МЭМД. В ходе этих исследований было определено, что 
низкий уровень скоростной и силовой подготовленности 
спортсменов ограничивает их мобильность и скорость 
выполнения атакующих, защитных и контратакующих 
действий и в большой степени зависит от планирования 
физической нагрузки с учетом МЭМД.

Важное место в исследовании тренировки юных кара-
тистов с учетом МЭМД занимали показатели, влияю-
щие на результативность деятельности юных каратистов 
в ходе поединка. Для решения этой задачи проводился 
корреляционный анализ. Таким образом, практические 
исследования показали, что тренировка с учетом типа 
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энергообеспечения двигательной деятельности юных 
каратистов может быть использована на различных эта-
пах их подготовки.

Новые тенденции и направления применения тре-
нировки в единоборствах указывают на необходимость 
ее модернизации с учетом МЭМД юных каратистов. 
Результаты исследования показали, что сочетание обу-
чения техническим приемам с учетом типа энергообес-
печения двигательной деятельности позволяет в значи-
тельной степени улучшить результативность трениро-
вочного процесса. В связи с этим была разработана 
модель подготовки юных каратистов с учетом механиз-
ма энергообеспечения мышечной деятельности. Для 
проверки эффективности этой модели был проведен 
педагогический эксперимент. Более высокий прирост 
результатов тестовых упражнений, характеризующих 
общую физическую подготовленность юных каратистов 
экспериментальной группы по всем шести упражнениям 
из шести рассматриваемых, по сравнению с испытуемыми 
контрольной группы, свидетельствует о высокой эффек-
тивности разработанной модели. 

В ходе педагогического эксперимента было уста-
новлено, что тренировка в комплексе с учетом МЭМД 
помогает учитывать индивидуальный уровень развития 
физических качеств у юных каратистов. В соответствии 
с этим следует индивидуализировать тренировочный 
процесс, где главными параметрами должны быть объем 
и интенсивность физической нагрузки, а также средства 
и методы их использования с учетом МЭМД.

В исследованиях, проведенных О.А. Чемерчей [4], 
представлены статистические сравнения показателей 
выраженности двигательных предпочтений верхних 
и нижних конечностей у спортсменов, занимающихся 
единоборствами, а также результаты корреляционного 
анализа моторной латеральности нижних конечностей. 
Раскрыта факторная структура компонентов моторной 
латеральности конечностей.

Результаты статистических сравнений двух групп по-
казателей выраженности моторной латеральности верх-
них и нижних конечностей выявили, что единоборцы, 
имеющие предпочтение выполнять технические действия 
правой верхней конечностью, достоверно выше имеют 
показатель предпочтения выполнять технические дейст-
вия правой нижней конечностью. 

Выявлена односторонняя, однонаправленная сим-
метрия верхних конечностей по отношению к сагитталь-
ной плоскости. Это свидетельствует о том, что если спортс-
мен имеет выраженную правую асимметрию верхней 
конечности, то он предпочитает выполнять атакующие 
действия правой нижней конечностью. Единоборцы, 
имеющие предпочтение выполнять технические действия 
левой верхней конечностью, достоверно выше имеют по-
казатель предпочтения выполнять технические действия 
также левой нижней конечностью.

В работе представлена методика коррекции моторной 
латеральности конечностей при выполнении техниче-
ских действий спортсменами и ее экспериментальное 
обоснование. 

Симметрия-асимметрия верхних и нижних конечно-
стей по выбору направления выполнения технических 

действий в зависимости от трех взаимно перпендику-
лярных плоскостей классифицируется по 9 группам 
и 17 подгруппам параметров в зависимости от уровня 
выраженности латеральности конечностей. Например, 
первая группа моторной праворукости разделена на две 
подгруппы: предпочтение наносить удары в поединке 
правой верхней конечностью и выполнять броски через 
правое плечо правой верхней конечностью.

Автором разработана методика коррекции моторной 
латеральности конечностей у спортсменов при выпол-
нении технических действий, эффективность которой 
экспериментально обоснована в педагогическом форми-
рующем эксперименте. 

Экспериментальная методика для занимающихся 
спортивными видами единоборств на этапе спортивной 
специализации включает пять относительно самостоя-
тельных блоков:

► 1-й – включает три группы видов единоборств, на 
которые направлена методика коррекции латеральности, 
связанная с бросковой, ударной техникой и комплексным 
ведением единоборства;

► 2-й – включает направленность педагогических воз-
действий на коррекцию моторной латеральности верх-
них конечностей и выбор нижних конечностей в зависи-
мости от выраженности их дихотомии;

► 3-й – направлен на выбор методов общеразви-
вающей и специальной направленности воздействий, 
способствующих коррекции моторной латеральности 
конечностей;

► 4-й – предполагает выбор средств общеразвива-
ющей и специальной направленности педагогических 
воздействий, способствующих коррекции моторной 
латеральности конечностей;

► 5-й – образует результат сформированности мо-
торной латеральности выполнения технических действий 
спортсменами на этапе спортивной специализации.

Разработанная методика коррекции моторной лате-
ральности конечностей при выполнении технических 
действий у спортсменов-единоборцев на основе сово-
купности принципов, средств, методов, и методических 
приемов может быть рекомендована в практику работы 
ведущих детских тренеров. 

В работе А.А. Соболева [5] представлены данные о мор-
фофункциональных особенностях и показателях физи-
ческой подготовленности самбистов и дзюдоистов с раз-
личной тренируемостью и проведена их сравнительная 
характеристика.

Для изучения тренируемости спортсменов исполь-
зован анкетный опрос 64 самбистов и 110 дзюдоистов, 
имеющих спортивную квалификацию КМС и МС. По 
результатам опроса были построены вариационные кри-
вые распределения темпов роста их спортивного мастер-
ства и установлены крайние варианты с наибольшим 
и наименьшим проявлением тренируемости, что позво-
лило выделить группы быстро и медленно тренируемых 
спортсменов.

Затем было проведено антропометрическое обследо-
вание спортсменов, определены пропорции и компонент-
ный состав массы тела, выявлен их соматотип.
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Для того чтобы оценить физическое развитие спортс-
менов, было проведено тестирование специальной физи-
ческой подготовленности. Установлено, что для каждой 
группы борцов, в зависимости от уровня их тренируемо-
сти, характерен свой комплекс морфофункциональных 
показателей и уровень физической подготовленности. 
Быстро тренируемые спортсмены достоверно отличаются 
от медленно тренируемых парциальными, поперечными 
и обхватными размерами тела, его пропорциями, ком-
понентным составом, функциональными показателями, 
результатами тестирования специальной физической 
подготовленности.

Проведено сравнение морфофункциональных показа-
телей и результатов специальной физической подготов-
ленности у быстро и медленно тренируемых спортсменов, 
занимающихся самбо и дзюдо. Так, у быстро тренируе-
мых самбистов было отмечено два типа телосложения: 
сбалансированный мезоморфный и экто-мезоморфный, 
в то время как у быстро тренируемых дзюдоистов – три 
типа телосложения: мезоморфный, экто-мезоморфный 
и эндо-мезоморфный. При этом у всех спортсменов от-
мечается высокий показатель мезоморфии. Кроме того, 
для быстро тренируемых дзюдоистов характерны досто-
верно бо́льшие значения ЖЕЛ по сравнению с быстро 
тренируемыми самбистами.

Для подтверждения полученных данных проведена 
факторная структура быстрой тренируемости самбистов 
и экспериментальная проверка значимости выявленных 
критериев отбора.

Анализ результатов факторного анализа свидетель-
ствует – чем выше показатели весо-ростового и жиз-
ненного индексов, тем выше тренируемость самбистов. 
Этому также сопутствуют длинное туловище, длинные 
верхние конечности и предплечья и короткие голени, 
высокие показатели окружностей грудной клетки, бедра 
и плеча. Чем выше показатели мезоморфии и ниже по-
казатели толщины кожно-жировых складок, тем выше 
тренируемость самбистов, следовательно, все это реко-
мендуется учитывать при отборе на этапе спортивного 
совершенствования в борьбе самбо.

Доказана возможность успешности соревновательной 
деятельности самбистов, обладающих необходимыми 
пр иродными задатками, выявленными в ходе оптимизи-
рованного отбора на этапе спортивного совершенство-
вания.

В работе Г.Б. Сулейманова [6] представлены резуль-
таты исследования определения биоэнергетического ста-
туса борцов. Для характеристики биоэнергетического 
профиля борцов была проведена экспресс-диагностика. 
В тестировании участвовали 40 юношей, занимающихся 
борьбой на поясах. По итогам проведенной экспресс-диаг-
ностики автор выявил 5 биоэнергетических профилей, 
присущих борцам на поясах – аэробный, аэробно-глико-
литический, аэробно-анаэробный, анаэробно-аэробный 
и анаэробный.

Далее был проведен анкетный опрос 40 специалистов 
по борьбе на поясах и экспертов, имеющих первую и выше 
судейские категории, для разработки классификации 
основных технико-тактических действий спортсменов. 

Классификация ТТД в борьбе на поясах включает 
в себя два блока: технико-тактические и сложные тех-
нико-тактические действия.

ТТД распределены на четыре группы: броски про-
гибом; броски наклоном; броски подворотом; броски 
зацепом. 

Сложные технико-тактические действия разделены 
на 3 группы: техника нападения; техника защиты; контр-
приемы.

Ориентация на классификацию технико-тактических 
действий в борьбе на поясах позволяет выделить, из-
мерить и оценить количество и качество выполнения 
технико-тактических действий, входящих в ее содержа-
ние.

По итогам экспертной оценки разработаны рекомен-
дации о приоритетности применения того или иного 
технико-тактического действия борцами в зависимости 
от их биоэнергетического профиля, с учетом его пре-
имуществ и недостатков. Была разработана методика 
спортивной подготовки борцов на поясах с учетом типа 
энергообеспечения мышечной деятельности.

В методике спортивной подготовки борцов на поя-
сах определены и расписаны структурные компоненты: 
цель, принципы, содержание (средства, методы), виды 
подготовки, объем и их взаимодействие, зоны интенсив-
ности нагрузки, направленность тренировочных занятий, 
а также организационно-методические условия, обеспе-
чивающие эффективную реализацию методики.

Основными средствами спортивной подготовки бор-
цов на поясах выступают средства физической, техниче-
ской, тактической и интегральной подготовки, которые 
соответствуют этапу высшего спортивного мастерства 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду 
спорта «борьба на поясах».

Основными методами спортивной подготовки борцов 
на поясах являются: метод сопряженных воздействий, 
метод моделирования и соревновательный метод.

Уровень воздействия тренировочных нагрузок на 
организм борцов по объему определялся в зависимо-
сти от зоны нагрузки. Предлагались следующие зоны: 
малая – до 30%; средняя – до 60%; значительная – до 
80%; большая – до 100%.

Интенсивность физической нагрузки включала 4 зо-
ны: малая, средняя, значительная и большая.

В итоге представлены организационно-методические 
условия, необходимые для эффективной реализации ме-
тодики спортивной подготовки юношей, занимающихся 
борьбой на поясах.

По итогам педагогического эксперимента можно кон-
статировать, что реализация дифференцированного под-
хода в спортивной подготовке борцов на поясах на ос-
нове учета типологических различий энергообеспечении 
мышечной деятельности в рамках экспериментальной 
методики обеспечивает существенное повышение показа-
телей физической и функциональной подготовленности, 
функциональных возможностей организма и значитель-
ное улучшение показателей соревновательной деятельно-
сти.
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Заключение
В результате анализа диссертационных исследований были выявлены и системати-

зированы новые аспекты методики отбора и спортивной тренировки юных спортсменов:
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• сформулированные рекомендации по использова-
нию в практике обобщенного критерия перспективности 
юных единоборцев существенно повышают эффектив-
ность и качество тренировочного и соревновательного 
процессов на этапе начальной подготовки в киокусинкай;

• разработанная методика спортивного отбора детей 
коренных народов Севера в Республике Саха (Якутия) 
позволяет выявить одаренных детей, предрасположенных 
к вольной борьбе;

• применение экспериментальной модели в трени-
ровочном процессе подготовки юных каратистов на ос-
нове учета МЭМД обеспечивает существенное повыше-
ние результативности соревновательной деятельности, 
функционального состояния и резервных возможностей 
организма;

• разработанная методика коррекции моторной 
латеральности конечностей при выполнении техниче-
ских действий способствует повышению соревнователь-
ной результативности юных спортсменов-единобор-
цев и успешности их выступления на основных турни-
рах;

• определены информативные критерии быстрой 
тренируемости самбистов, позволяющие проводить от-
бор наиболее перспективных спортсменов на этапе со-
вершенствования спортивного мастерства;

• разработанная методика спортивной подготовки 
борцов на поясах с учетом типологических особенностей 
энергообеспечения мышечной деятельности занимаю-
щихся позволяет повысить темпы прироста общей и спе-
циальной физической подготовленности.

Таким образом, перечисленные вопросы оптимизации тренировочного процесса 
имеют высокую значимость для практики спорта.
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Аннотация
Статья посвящена особенностям системы лицензирования футбольных тренеров в Российской Федерации. 
В теоретическом исследовании проведен сравнительный анализ систем лицензирования футбольных тренеров 
в таких странах, как Россия, Италия, Германия и Нидерланды. Результаты сравнительного анализа показали, 
что система лицензирования в России отличается от систем лицензирования исследуемых стран. Положительным 
фактором является тот факт, что в России относительно невысокая стоимость лицензий и выделяется достаточное 

количество учебных занятий на многие категории. 
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Abstract
The article is devoted to the peculiarities of the licensing system of football coaches in the Russian Federation. In the theoretical 
study, a comparative analysis of the licensing systems of football coaches in such countries as Russia, Italy, Germany 
and the Netherlands was carried out. The results of the comparative analysis showed that the licensing system in Russia differs 
from the licensing systems of the studied countries. A positive factor is the fact that in Russia the cost of licenses is relatively 

low and a sufficient number of training sessions are allocated for many categories.
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Введение
В последнее время подготовка тренеров в Российской 

Федерации вышла на новый качественный путь развития. 
Российским тренерам доступно получение лицензий 
различной категории. В настоящее время Академия 
Российского футбольного союза продолжает реформиро-
вание тренерского образования в России в соответствии 
с обновленной редакцией Тренерской конвенции УЕФА. 
В рамках реформ и согласно требованиям Службы УЕФА 
по тренерскому образованию и техническому развитию, 
Академией РФС была проведена реструктуризация сис-
темы образования в части организации и проведения 
обучения на лицензии УЕФА и РФС на территории 
России. В рамках обновленной системы все действующие 
обладатели национальных лицензий РФС будут обязаны 

пройти переаттестацию на международные лицензии 
УЕФА в течение 2022–2023 гг. [4].

Однако, согласно данным раздела “Member associa-
tions” сайта УЕФА, в 2020 г. Россия находилась за пре-
делами топ-20 по количеству зарегистрированных тре-
неров в странах-участницах Евро-2020. По количеству 
зарегистрированных лицензированных тренеров к чис-
ленности населения среди стран-участниц ЧЕ-2020 Рос-
сия располагалась на 22 месте.

Несмотря на приведенную выше статистику, просле-
живается недостаточное количество лицензированных 
тренерских кадров для работы в детско-юношеских 
школах, что является одной из проблем отечественного 
футбола [5].
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Президент Российского футбольного союза Алек-
сандр Дюков считает, что преобразование российского 
футбола следует начинать с подготовки и лицензирова-
ния тренеров детского футбола [3].

Сандро Шварц (главный тренер «Динамо») [6], Ва-
лерий Газзаев (бывший главный тренер ЦСКА, сборной 
России, киевского «Динамо» и «Алании»), Тимур Лепсая 
(бывший директор по развитию и маркетингу Футболь-
ной национальной лиги) и Леонид Слуцкий (главный 
тренер «Рубина»), имеющий опыт работы за рубежом 
(в Англии и Нидерландах), согласны с тем, что тренер-
ская лицензия является основным документом, подтверж-
дающим высоту профессионализма того, кто работает
с юными футболистами. 

Российский футбольный союз в лице технического 
директора Андрея Власова смотрит на эту проблему 
с другой точки зрения. По его мнению, количество трене-
ров, получивших лицензию, и количество специалистов, 
работающих по профессии, разнится. У нас действитель-
но не хватает лицензированных тренеров, работающих 
с детьми. Новая команда РФС оплачивает программы 
лицензирования. Но как только тренер получает лицен-
зию, он хочет достичь новых перспектив и потому может 
покинуть детскую футбольную команду [2].

Другими словами, специалист имеет возможность 
получить тренерскую лицензию, но сама лицензия не 
является гарантом «закрепления» тренера на том месте, 
где он осуществлял тренерскую деятельность до ее по-
лучения. 

Проблемы лицензирования встречаются и во взрос-
лом футболе. Виктор Анфиногенов описывает ситуацию, 
когда в 2019 г. РФС обратился к УЕФА с просьбой 
предоставить тренеру футбольного клуба «Краснодар» 
Мураду Мусаеву право не ждать год и начать обучение на 
лицензию «PRO» досрочно под руководством гендиректо-
ра Академии тренерского мастерства Андрея Лексакова. 
В УЕФА этим вопросом занималась специальная комис-
сия, которая не дала положительного ответа.

Как пишет В. Анфиногенов: «Решение УЕФА о дис-
квалификации Мурада Мусаева, главного тренера “Крас-
нодара”, при всем уважении к этой солидной организации 
трудно назвать разумным. Лишить 35-летнего специали-
ста, который вывел команду в Лигу чемпионов, в при-
зеры национального первенства – это просто какая-то 
несуразица». И добавил: «Мусаев делом уже доказал, 
какой он специалист. Нет лицензии? Так выдайте ему до-
срочно. За его талант и достижения. Результаты в спорте 
важнее любого диплома, любой лицензии в любой про-
фессии» [1]. 

Этот пример наглядно обозначил проблему, когда 
опытному, известному тренеру срочно нужна лицензия 
для дальнейшей работы, но он может получить ее только 
спустя обозначенное регламентом время. Потеря време-
ни на получение лицензии чревата дисквалификацией 
лучших российских тренеров и, как следствие – разо-
чарованием, уходом в другой футбольный клуб.

Предметом нашего исследования является сравни-
тельный анализ системы лицензирования футбольных 
тренеров в таких странах, как Россия, Германия, Италия 
и Нидерланды. Сравнительный анализ необходим для 

поиска положительных компонентов системы лицензи-
рования, которые можно было бы использовать в рос-
сийской практике.

Современный спорт сопряжен с высоким уровнем 
эмоциональной и физической нагрузки и спортсменов, 
и тренерского состава. Помимо ориентации на высокие 
результаты в деятельности, наблюдается конкуренция 
между тренерами. Это связано с несколькими причи-
нами: экономическая (финансовые вознаграждения за 
успешность выступления учеников); психологическая 
(личностные особенности, отсутствие лабильности к из-
меняющимся условиям); профессиональная (демонстра-
ция авторитетности в области подготовки спортсменов). 
Особое место имеет профессиональная составляющая, 
когда тренер демонстративно подчеркивает наличие 
действующей лицензии Российского футбольного союза 
и/или УЕФА и тем самым ставит себя выше остальных 
тренеров. Такая демонстрация может принимать негатив-
ный характер и трансформироваться в противостояние 
и конфликтность между тренерами и другими сотрудни-
ками организации, что способствует снижению личной 
и профессиональной эффективности тренера. 

Цель исследования: изучить особенности системы 
лицензирования футбольных тренеров.

Материалы и методы. Для достижения поставленной 
цели был проведен сравнительный анализ ситуации 
с лицензированием тренерской деятельности в России 
в таких странах, как Германия, Италия, Нидерланды. 

Для определения специфики системы лицензирова-
ния футбольных тренеров были использованы следую-
щие теоретические методы:

► анализ доступных источников информации в Ин-
тернете; 

► обобщение и систематизация. 

Результаты исследования и их обсуждение
На первом этапе эмпирического исследования были 

рассмотрены особенности лицензирования футбольных 
тренеров в России.

Согласно данным Российского футбольного союза 
и «Общенациональной стратегии развития футбола 
в Российской Федерации на период до 2030 года», ко-
торая была разработана в соответствии с поручениями 
Президента Российской Федерации, по итогам совмест-
ного заседания Совета по развитию физической культуры 
и спорта и Наблюдательного совета автономной неком-
мерческой организации «Организационный комитет 
“Россия-2018”», на 2019 г. в нашей стране осуществляло 
профессиональную деятельность свыше 11 тыс. футболь-
ных тренеров. При этом важно отметить, что больше 
половины из них (56% или 6198 специалистов) не имело 
никакой из лицензий; 4802 футбольных тренера (меньше 
половины) имели действующую лицензию Российского 
футбольного союза и/или УЕФА [4].

Следует отметить, что в региональных центрах можно 
получить лицензию только категорий «С» и «D», осталь-
ные – в Москве, в Академии тренерского мастерства. 
Этот факт ограничивает кандидатов из регионов на 
получение лицензии «B» и выше.
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Проведя исследование, мы узнали, в каких городах 
и сколько футбольных тренеров получили категории 
лицензий «C» и «D». 

Согласно данным рисунка 2, почти 49% всех специа-
листов, которые обладают лицензией категорий «C» и «D», 
получили ее в Краснодаре и Москве. Такой высокий 
показатель связан с тем, что именно в этих городах 
сконцентрированы главные футбольные академии стра-
ны. В Москве функционируют и воспитывают молодых 

игроков следующие учреждения: Академия «Спартак» 
имени Фёдора Черенкова; Футбольная школа «Чертано-
во»; Академия ПФК ЦСКА; Академия ФК «Локомотив», 
Академия «Динамо» имени Льва Яшина; Специали-
зированная спортивная школа олимпийского резерва 
«Химки»; Футбольная школа молодежи; Спортивная 
школа «Строгино»; Академия «Торпедо» и другие не 
менее известные учреждения, число которых составляет 
больше 100.

Рис. 1. Количество тренеров в России в разбивке по уровням лицензий

Рис. 2. Города выдачи и количество тренеров, получивших лицензии «С» и «D»

Особый интерес с получением футбольной тренер-
ской лицензии в Краснодаре во многом связан с откры-
тием Академии ФК «Краснодар», которая начала свою 
деятельность в 2010 г. Получение лицензий «C» и «D», 
которые позволяют работать в массовом футболе, также 
востребовано в Волгограде и Санкт-Петербурге. Это 
явление наблюдается благодаря тому, что в этих городах 
функционируют учреждения международного уровня – 
Академия спортивного клуба «Ротор» и Академия «Газ-
пром», которая принадлежит футбольному клубу «Зенит». 
В других городах нет сопоставимых по уровню спор-
тивных школ, и там уровень заинтересованности в тре-
нерских лицензиях для массового футбола значительно 
ниже.

Если сравнивать с системой лицензирования Ни-
дерландов, то там только в сезоне 2018/2019 курсы 
повышения квалификации прошли 4036 специалистов. 
В отличие от России, где доступно только 10 региональ-
ных центров, нидерландским тренерам были предложены 
32 (!) образовательных центра. При этом, если прово-
дить анализ по лицензии «C», то там ее можно получить 
в 11 городах (для сравнения – Нидерланды по площади 
меньше территории Московской области). Результаты 
сравнения оплаты за обучение показали, что в России 
пройти курс на категорию «C» кандидату обойдет-
ся в 15 000 руб., в Нидерландах – 1425 евро, и дан-
ный факт в пользу российской системы лицензирова-
ния.
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Лицензию «PRO», которая является самой высшей 
ступенью в системе футбольного тренерского лицен-
зирования во всем мире и с которой можно возглавить 
любой клуб и любую национальную команду на планете, 
в России получили 193 квалифицированных специа-
листа. Показателем востребованности тренеров с этой 

лицензией служит их трудовая деятельность. Следует 
отметить, что если ранее получение лицензии «PRO» 
в большей степени заключалось в желании тренерской 
работы в зарубежных сборных, то в настоящее время 
престижным считается тренерская деятельность в Клубах 
Российской Премьер-лиги.

Рис. 3. 
Деятельность российских тренеров 

с лицензией категории «PRO»

Анализируя кадровое обеспечение футбольных 
команд, играющих в клубах Российской Премьер-лиги, 
замечено, что перед началом сезона 2021/2022 лицензи-
рованные российские специалисты возглавляли 12 клу-
бов из 16. При этом в таких сильных командах, как 
«Спартак», «Динамо», «Локомотив» и «Краснодар» рабо-
тали лицензированные тренеры из других стран. Воз-
никает убеждение в том, что перечисленные российские 
команды могли тренироваться под патронажем именно 
российских лицензированных тренеров.

На втором этапе эмпирического исследования с це-
лью сравнительного анализа системы лицензирования 
российских футбольных тренеров были выбраны страны: 
Германия, Италия и Нидерланды. Выбор данных стран 
обусловлен рядом заметных достижений в подготовке 
зарубежных футболистов.

Результаты сравнения четырех систем лицензиро-
вания футбольных тренеров по шести критериям пред-
ставлены в табл. 1.

Таблица 1

Результаты сравнения систем лицензирования футбольных тренеров 
в России, Германии, Италии и Нидерландах

Страна

Критерий

Во сколько лет 
можно начинать 

обучение

Доступность 
(кол-во 

центров)

Количество 
ступеней

Стоимость 
обучения 

(диапазон)

Срок обучения 
(кол-во часов, 

диапазон)

Разнообразность 
(кол-во курсов)

Россия 18 лет 7 5
От 7 тыс. 

до 400 тыс. руб.
72–400 8+3

Германия 15 лет 21 7
Бесплатно 

(компенсация) 
до 19 тыс. евро

20–700 13

Италия 18 лет Более 50 5
От 450 евро

до 8 тыс. евро
72–256 10

Нидерланды
18 лет, можно 

раньше
32 6

От 310 евро
до 22 075 евро

40–438 14+2

Таблица 2

Результаты сравнения систем лицензирования на примере категории «В-УЕФА»

Страна
Критерий

Количество 
тренеров

Доступность 
(кол-во центров)

Стоимость обучения
Срок обучения 

(ч)

Россия 528 1 80 тыс. руб. 200 

Германия 21 731 21 От 600 до 1000 евро 140 

Италия – 19 778 евро 144 

Нидерланды – 1 4730 евро 326 
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за помощь в сборе данных для исследования

Исходя из данных табл. 1, можно предположить, что 
российская система лицензирования где-то уступает, 
а где-то, наоборот, превосходит немецкую, итальянскую 
и нидерландскую системы. Например, в нашей стране 
наблюдается наименьшее количество образовательных 
центров, выдающих лицензии, что является проблемным 
фактором при решении ее получения тренером. Россий-
ская система лицензирования уступает нидерландской 
и немецкой системе в разнообразии и количестве курсов, 
при этом опережает по данному параметру итальянскую 
систему. 

Срок обучения для получения тренерской лицензии 
в нашей стране близок к нидерландской системе, усту-
пает немецкой, но превосходит итальянскую систему – 
на категорию «PRO» в России время обучения длится на 
144 ч дольше, чем в Италии.

Проведен анализ сравнения систем лицензирования 
на примере категории «В-УЕФА». Как видим (табл. 2), ко-
личество квалифицированных кадров, имеющих лицен-
зию «В-УЕФА», в России в 41 раз меньше, чем в Германии 
[14]. Такой большой разрыв в первую очередь продикто-

ван меньшим количеством лицензионных учреждений 
в нашей стране. В Германии работает 21 учреждение, где 
можно получить лицензию данной категории, а в России 
получить лицензию «В-УЕФА» можно только в Москве. 

По категории «В-УЕФА» пройти курс в Италии 
и Германии намного дешевле, чем в России с поправкой 
на покупательную способность. Так, в Нидерландах 
тренеру, который хочет получить лицензию «В-УЕФА», 
нужно будет заплатить в пять раз больше чем россий-
скому кандидату. Большая разнообразность учебных 
курсов и наличие достаточного количества учреждений, 
выдающих лицензии, позволяет Германии и Италии 
уменьшить количество учебных часов. Таким образом, 
обучение на категорию «В-УЕФА» в Германии и Италии 
длится меньше времени, чем в России и Нидерландах, 
что стоит занести в плюс нашей лицензионной системе, 
которая славится более глубоким рассмотрением про-
цесса тренерского мастерства.

Результаты сравнения систем лицензирования фут-
больных тренеров по высшей категории «PRO» пред-
ставлены в табл. 3.

Таблица 3
Результаты сравнения систем лицензирования футбольных тренеров 

по высшей категории «PRO»

Страна

Критерий

Количество тренеров, 
работающих в топ-5 

чемпионатах и лучших 
50 сборных

Доступность 
(кол-во 

центров)

Стоимость 
обучения

Срок 
обучения 

(ч)

Россия 0/1 1 400 тыс. руб. 400

Германия 12/3 1 19 тыс. евро 700

Италия 18/2 1 8 тыс. евро 256

Нидерланды 3/1 1 22 075 евро 438

Исходя из результатов исследования, можно сделать 
вывод – чтобы получить лицензию «PRO», нужно обла-
дать не только футбольными знаниями, но и иметь доста-
точное количество денежных средств и времени. Во всех 
странах, приведённых в табл. 3, данную лицензионную 
категорию можно получить только в одном месте.

Следует отметить, что изучение особенностей сис-
темы лицензирования в указанных выше зарубежных 
странах не дало информации по досрочному обучению 
тренерских кадров в целях ускоренного получения ли-
цензии.

Заключение

Современная система лицензирования футбольных 
тренеров в России уступает европейской системе, но 
в некоторых параметрах превосходит ее. В частности, 
в России относительно невысокая стоимость получения 
лицензий, а также выделяется достаточное количество 
учебных часов для подготовки, за исключением лишь 

некоторых категорий. Однако результаты исследования 
показали, что системе лицензирования футбольных тре-
неров в России требуются реформы для ее усовершенст-
вования. В частности, предлагается:

• при условии получения от РФС оплаты про-
граммы лицензирования заключать с тренером детской 
футбольной команды дополнительное соглашение, в ко-
тором указывать заранее оговоренный срок последующей 
тренерской работы в детском спортивном коллективе;

• открыть центр лицензирования «В-УЕФА» в од-
ном из городов Сибири для лучшей доступности трене-
ров дальневосточной части страны и Урала;

• увеличить в регионах России количество центров, 
выдающих лицензию категории «PRO»; 

• рассмотреть вопрос досрочного обучения на лицен-
зию категории «PRO» во избежание дисквалификации 
лучших тренерских кадров России и явного преиму-
щества российской системы лицензирования перед за-
рубежными.
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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА ДЕТСКО-ЮНОШЕСКОГО СПОРТА

БИОЛОГИЧЕСКИЙ ВОЗРАСТ ВО ВЗАИМОСВЯЗИ 
С ПОКАЗАТЕЛЯМИ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ 

И СПЕЦИАЛЬНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
МАЛЬЧИКОВ-ПЛОВЦОВ 13–14 ЛЕТ

Т.С. ТИМАКОВА, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва

Аннотация
Изучение динамики роста спортивного мастерства пловцов разных возрастно-квалификационных групп определило 
особый интерес к возрасту 13–14 лет. Известно, что в пределах этого возраста гетерохрония процессов роста 
и полового созревания неоднозначно отражается на адаптационных возможностях пловцов с разным характером 
биологического развития. В то же время современную тренировку подростков отличает повышенная интенсивность, 
что, несомненно, требует на пути их спортивной карьеры обоснованных и выверенных управленческих решений. 
Поэтому важно понять специфику влияния процессов развития этой возрастной группы на предлагаемые нагрузки 
и их ответные реакции. Цель работы – обосновать рекомендации по оптимизации подготовки пловцов 13–14 лет 

в возрасте наибольших индивидуальных различий.

Ключевые слова: адаптация, аэробные возможности, биологический возраст, гетерохрония развития и гетеро-
морфизм, зоны биологического развития, индивидуальные особенности, спортивные достижения, сердечно-

сосудистая система.

BIOLOGICAL AGE IN RELATIONSHIP 
WITH INDICATORS OF PHYSICAL DEVELOPMENT 

AND SPECIAL FITNESS OF 13–14 YEARS OLD BOYS-SWIMMERS

T.S. TIMAKOVA, 
VNIIFK, Moscow city

Abstract
The study of the growth of sports skills of swimmers of different age and qualification has determined a special 
interest in the age of 13–14 years. It is known that within this age, the heterochrony of growth and puberty processes 
has an ambiguous effect on the adaptive capabilities of swimmers with different types of biological development. 
At the same time, modern training of teenagers is distinguished by increased intensity, which undoubtedly requires reasonable 
and verified management decisions on the way to their sports career. Therefore, it is important to understand the specifics 
of the influence of the development processes of this age group on the proposed loads and their responses. The purpose 
of the work is to substantiate recommendations for optimizing the training of swimmers aged 13–14 years at the age 

of the greatest individual differences.

Keywords: adaptation, aerobic capabilities, biological age, heterochrony of development and heteromorphism, zones 
of biological development, individual characteristics, sports achievements, cardiovascular system.

Введение
Изучение особенностей возрастного развития плов-

цов экстра-класса показало, что современные достижения 
в плавании определяют не только совершенствование 
системы подготовки и техники плавания, но и отбор лиц 

фенотипически более сложной конституции [1, 2, 3]. От-
бор пловцов в сторону высокорослости одновременно 
сопровождается признаками облегченной конструкции 
тела, прежде всего нижней его части, снижения подкожно-
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го жира и мышечной массы [1, 4]. Таким образом, специ-
фика отбора «тяготеет» к поиску детей высокого роста, 
c небольшой массой тела и высокой чувствительностью 
нервной системы, ее сенсорно-двигательной сферы. При 
этом исследования пловцов из категории «олимпийский 
резерв» показали, что особой вариативностью телосло-
жения и различиями в ходе биологического созревания 
отличается именно возраст 13–14 лет [5].

Антропометрические обследования современных 
пловцов с включением показателей биологического раз-
вития выявили неоднозначность типологии их предста-
вительства в разных возрастных категориях [6]. Причем 
после преодоления возраста 14–15 лет наблюдается до-
минантная смена типа конституции в целом. Так, в пре-
дыдущие годы происходила заметная смена юношей-
пловцов с яркими проявлениями атлетического тело-
сложения и акселерации полового созревания на более 
высокорослых спортсменов с признаками лептосомии 
и астении при некотором замедлении темпа их полового 
созревания. Рост конкуренции и усиление коммерческой 
составляющей в современном спорте повысили интерес 
к противоборству пловцов на коротких дистанциях 
спринта. И после господствующей доминанты объемов 
тренировки в воде произошло их снижение и переход 
к более интенсивным нагрузкам с существенным увели-
чением участия в соревнованиях [7]. Такой тип работы 
отразился приходом особо талантливых пловцов со свое-
образием темпо-ритмового прохождения зон биоло-
гического развития, осложнившего не только прогно-
стические ожидания, но и долгосрочное планирование 
тренировочного процесса [8]. 

Проведенные в 2016–2019 гг. обследования перспек-
тивной молодежи Москвы и Санкт-Петербурга показали, 
что среди мальчиков-пловцов с выраженной астенизаци-
ей сомы часто встречается целый ряд негативных про-
явлений в характере их физического развития [6]. Это 
относится к недостаткам в развитии аппарата внешнего 
дыхания (обхвату и экскурсии грудной клетки, нередким 
признакам ее деформации), более низким показателям 
кистевой динамометрии и мышечной массы. Но при этом, 
в отличие от предыдущих поколений, число мальчиков 
14 лет, выполнивших нормативы КМС и МС, увели-
чилось. Тем не менее такие особенности строения тела 
у пловцов пре- и ранней пубертатной фаз развития не 
всегда отвечают требованиям спорта высших достиже-
ний. Те же обследования показали, что у перспективных 
пловцов старше 15 лет показатели физического развития 
существенно выше [9]. В связи с этим предлагаемое 
исследование направлено на изучение особенностей по-
лового созревания, показателей физического развития 
и функциональных возможностей систем энергообеспе-
чения у мальчиков-пловцов 13–14 лет в контексте их 
спортивных достижений.

Контингент и методы исследования

В соответствии с разделом КЦП («Комплексная 
целевая программа подготовки спортсменов сборных 
команд») прошлых лет «Антропометрические измере-
ния и определение биологического возраста» в период 

2016–2019 гг., были обследованы пловцы 1999–2004 гг. 
рождения. Показатели физического развития мальчи-
ков-пловцов 14 лет были сопоставлены с результатами 
обследований их ровесников в период 1986–1990-х 
и 1997–1998-х гг. на УТБ «Круглое озеро» (материалы 
публиковались лишь частично). Для сравнительной ин-
формативности также были привлечены данные пловцов 
сборных команд страны тех же лет. 

Программа обследований прошлых лет включала 
показатели антропометрии и оценку биологического воз-
раста по 9-балльной шкале оценки (БВ, баллы), данные 
газообмена при выполнении ступенчато-повышающейся 
нагрузки «до отказа» в условиях гидроканала с широким 
спектром съема показателей реакции сердечно-сосудистой 
системы (ССС) на нагрузку и восстановление. В обра-
ботку и анализ данных включены результаты на основной 
дистанции пловца (от 100 до 1500 м), а также отношение 
личного результата к мировому рекорду на данной дис-
танции (%WR). Всего в массив данных вошли 69 показа-
телей. Особую ценность представляют примененные ме-
тоды программного обеспечения со свойствами компью-
терного (кибернетического) моделирования с факторно-
типологическим описанием выделяемых кластеров на 
основе выборочно заданных критериев классификации 
объектов. 

Результаты исследования

В таблице 1 приведены данные показателей физиче-
ского развития современных мальчиков-пловцов 14 лет 
и двух выделенных кластеров их ровесников предыдущих 
лет. В отдельной графе данных современных пловцов при-
ведены показатели молодого лидера мирового плавания. 
Выборка кластера в составе 21 пловца включает целый 
ряд спортсменов, позднее выступавших в составе сборной 
команды страны. 

Сравнение данных физического развития пловцов 
разных поколений свидетельствует об определенных 
различиях их соматических признаков и биологического 
развития. Так, по показателю БВ оба кластера пловцов 
прежних десятилетий отличаются опережающим темпом 
развития. Отметим, что хотя мальчики обоих кластеров 
по квалификации (разряду) и стажу занятий плаванием 
не отличались, в ответственных стартах лучше себя про-
явили пловцы с меньшими размерами тела. Из этой груп-
пы 15 пловцов вошли в так называемый состав «олим-
пийского резерва».

Класс из 16 пловцов по темпу биологического (по-
лового) созревания при бóльших размерах тела опережал 
сверстников более чем на год. Несколько меньше его 
различия с пловцами класса «лучшие» по показателям 
БВ, более существенные – по величине ЖЕЛ, обхвату 
груди и силе кисти. Стоит обратить внимание на широ-
кую вариативность индивидуальных показателей (SD) 
в группе «лучших» по размерам тела, величине ЖЕЛ 
и силе кисти. Что касается современных пловцов, то 
по темпу полового созревания они отвечают своей воз-
растной норме, уступая пловцам предыдущих поколений 
по темпу развития. Как уже отмечалось, они отличаются 
по развитию аппарата внешнего дыхания и силе кисти. 
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Таблица 1 
Возраст и показатели физического развития пловцов разных поколений 

(М ± SD)

№ 
п/п Параметр

Контингент 2016–2019 гг. Ретроспекция данных

n = 8 чел. А. М-ов Класс из 22 чел. 
(«лучшие»)

Класс из 16 чел.

1 Возраст (лет/мес.) 14,4 14,6
169,7 ± 3,09 
(14,2 года)

168,01 ± 1,98
(14 лет)

2 Биол. возр. (балл) 4,18 5,25 4,94 ± 1,01 5,44 ± 1,31

3 Длина тела (см) 175,01 185,5 174,97 ± 7,53 180,94± 4,39

4 Вес (кг) 59,90 76,5 61,68 ± 7,42 66,89 ± 4,99

5 Обхват груди (см) 86,06 96,8 90,10 ± 3,67 92,50± 2,44

6 ЖЕЛ (л) 4,2 5,5 5,07 ± 0,74 5,69 ± 0,24

7 Сила кисти (кг)
31,8 прав. / 

34,1 лев.
42,5/41,2 42,48 ± 6,38 43,31 ± 7,18

Причем в отличие от всех предыдущих наблюдений у них 
явно преобладает сила левой кисти. Приведенные данные 
змс А. М-ва в возрасте 14 лет 6 мес. значительно отлича-
ются от средних значений его сверстников. 

Статистически значимые связи выявленных призна-
ков с критериями спортивных достижений пловцов 14 лет 

и сборной тех же лет обследований представлены в табл. 2. 
Сравнительный анализ данных позволяет установить 
ряд причин непростого взаимодействия показателей фи-
зического развития и функциональных возможностей 
относительно достижений пловцов в рамках указанного 
возраста. 

Таблица 2
Показатели, положительно влияющие на спортивные достижения пловцов

№ 
п/п

Критерий

Коэффициент корреляции (r) между параметрами спортсменов 
и результативностью

Мальчики 14 лет 
(n = 21 чел.)

Пловцы-мужчины сборной 
(n = 46 чел.)

1
Результат на дистанциях 
100 и 200 м

Vкрит. (м/с) = 0,62 
МПК (мл/м) = –0,46 

МПК (мл/м) = –0,63 
КП (мл/м/удар ) = –0,60 
ПАНО (мл/м) = –0,59 
МПК (мл/м/м2) = –0,44 

2
Результат на дистанциях 
400 и 1500 м

Время работы при тестировании 
«до отказа» = 0,45

МПК (мл/м) = –0,42 
МПК (мл/м/м2) = –0,37 
ПАНО (мл/м) = –0,34 
КП (мл/м/удар) = –0,33 
Время работы «до отказа» = 0,34

Примечание. 
В последующем спектре анализа рассматривали только связи большой (r > 0,7) и средней (r > 0,5) силы.

Данные таблицы 2 демонстрируют, что у пловцов 
высокой квалификации (при широкой вариативности 
паспортного возраста) их достижения на всех дистан-
циях коррелируют с мощностью потребления кислорода 
и кислородным обеспечением за одно сокращение сердца 
(в МПК), однако у пловцов на дистанциях 400 и 1500 м 
их влияние менее значимо. При этом в возрасте 14 лет 
информативность этих показателей слабо выражена 
(r < 0,5). 

Корреляционные зависимости показателей МПКмакс., 
КП(при МПК), ПАНО, скорость пловца при достижении 
МПК и время выполнения тестовой модели представлены 
в табл. 3. Показатель достижения пловца относительно 
мирового рекорда на данной дистанции (ЛД100 м%WR) не 
имеет каких-либо значимых достоверных связей с показа-
телями телосложения или биоэнергетики. Из спортивно 

значимых показателей отметим статистическую связь 
с показателями «спортивной квалификации» (r = 0,685) 
и специализации стилем «брасс» (r = 0,625). При этом 
целый ряд признаков, имеющих статистическую связь 
с критерием спортивной успешности (k = 6), определя-
ет важность качества адаптации ССС к выполненной 
нагрузке в тесте «До отказа от работы». Наибольшую 
информативность демонстрирует исходная величина АД 
в систолу (r = –0,792). 

Именно сравнительный анализ данных табл. 3 позво-
ляет установить принципиальные различия в характере 
морфофункционального обеспечения спортивных до-
стижений двух разных контингентов. Причем материал 
таблицы требует внимательного изучения взаимосвязей 
с целью его интерпретации. Прежде всего проявляются 
принципиальные различия в характере зависимости 
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величины аэробной мощности от показателей телосло-
жения пловцов разной возрастно-квалификационной 
категории. Так, в классе «лучших» пловцов 14 лет на его 
величину в первую очередь влияют продольные размеры 
тела, свидетельствующие об интенсивности ростовых 
процессов их пубертатного скачка. Особенно это ярко 
проявляют связи при анализе зависимостей показателя 
ПАНО. Напротив, у пловцов расширенного состава сбор-
ной на мощность аэробных процессов в большей степени 
влияют обхваты тела, определяемая ими мышечная масса, 
развитие плечевого пояса и функциональные характери-
стики аппарата внешнего дыхания.

Определенный интерес представляет сравнительный 
анализ влияния отдельных характеристик полового раз-
вития спортсмена. Так, по сравнению с пловцами 14 лет 
в группе пловцов высокой квалификации связь показате-
ля БВ с характеристикой биоэнергетики МПК несколько 
больше. Однако гораздо интереснее различия в прио-
ритетной связи с вторичными (внешними) признаками 
половой зрелости – Ax и Pu, отражающими значимость 
местонахождения пловцов в разных зонах биологиче-
ского развития с доминантой влияния разных по харак-
теру механизмов эндокринно-гормонального обеспече-
ния.

Таблица 3

Перечень признаков наиболее коррелирующих с результативностью

№ 
п/п

Показатель
Коэффициент корреляции (r) между параметрами спортсменов 

и результативностью

Пловцы (n = 22 чел.) Основной состав (n = 46 чел.)

1 МПК, мл/м

КП = 0,896 
Длина тела = 0,802 
Длина ноги = 0,795 
Обхват плеча = 0,758
ПАНО (мл/м) = 0,757 
Костная масса (кг) = 0,679 
Мышечная масса (кг) = 0,654 
Pu = 0,607
Длина стопы = 0,601 
Вес = 0,596 
Длина кисти и руки = 0,595 
ЖЕЛ = 0,585 
Оценка ЭКГ до нагрузки = 0,559
БВ = 0,544

ПАНО (мл/м) = 0,944 
КП = 0,942
Ах = 0,898
Обхват плеча = 0,734
Длина стопы = 0,720
Экскурсия грудной клетки = 0,711 
tраб. = 0,704
ЛВ = 0,692
Обхват бедра = 0,675 
ЖЕЛ = 0,657
Мышечный индекс = 0,633
БВ = 0,623
Плече-тазовый индекс = 0,661
Сила кисти = 0,586
Обхват груди = 0,580

2
КП в усл. МПК 
(мл/м/удар)

МПК = 0,896
Длина ноги = 0,821
ПАНО (мл/м) = 0,788 
Длина тела = 0,776
Длина руки = 0,628
Длина стопы = 0,626
ЖЕЛ = 0,521 

МПК = 0,942
Ах = 0,824
Экскурсия грудной клетки = 0,728
Обхват плеча = 0,759
Обхват бедра = 0,716
ЛВ = 0,688
Мышечный индекс = 0,668
Плече-тазовый индекс = 0,668 
Мышечная масса (кг) = 0,673 
ЖЕЛ =0,659 
tраб. = 0,648
МПК, мл/кг = 0,646

3 ПАНО (мл/м)

Длина ноги = 0,829 
КП = 0,788
МПК = 0,757
Vкрит. = 0,690
Длина тела = 0,686
Длина стопы = 0,671
Длина кисти = 0,669
Костная масса (кг) = 0,553 

Обхват плеча = 0,734
Экскурсия грудной клетки = 0,720
Обхват бедра = 0,698
МПК и плече-тазовый индекс = 0,692
КП = 0,688
Мышечный индекс = 0,662
Мышечная масса = 0,661 
ЖЕЛ = 0,642
tраб. = 0,604
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Окочание табл. 3 

№ 
п/п

Показатель
Коэффициент корреляции (r) между параметрами спортсменов 

и результативностью

Пловцы (n = 22 чел.) Основной состав (n = 46 чел.)

4 Vкрит. (м/с)

ЛР100 м = –0,623
Стиль «брасс» = –0,615
АД сист. и диаст. на 3-й мин восст. = –0,591
АД диаст. на 3-й мин восст. = 0,586
tраб. = 0,584
Вес = –0,575
Индекс Кердо = –0,559
АД диаст. (%) /АД исх. = 0,544
АД сист. и диаст. на 2-й мин восст. = –0,521
АД диаст. на 2-й мин восст. = –0,512
АД сист.-диаст. исх. = –0,511

La (ммоль) после нагрузки = 0,918
Vкрит.(%) = –0,675
Мышечный индекс = –0,439
Экскурсия грудной клетки = –0,429 
Обхват груди = –0,415
ЖЕЛ = –0,397
Мышечная масса (кг) = –0,386
КП = –0,334
V100 м/c = –0,510
V1500 м/c = 0,318

5
Время работы 
в тесте (мин)

Индекс Кердо =0,596
Vкрит. = 0,584
ЧССср. исх. = –0,558
АД сист.-диаст. исх. = –0,532 
АД сист. исх. = –498 

Обхват груди = –0,418
Сила кисти = –0,434
КП = 0,391
МПК (мл/кг) = 0,386
Длина ноги = 0,382
Pu = 0,371

Обозначения: Ax – оволосение в подмышечной впадине; Pu – оволосение в области лобка. 

Помимо параметров физического развития, с помо-
щью включенных в анализ показателей реакции ССС 
на нагрузку в тесте «До отказа от работы» раскрывается 
кажущийся несколько парадоксальным характер связи 
критериев энергообеспечения у пловцов 14 лет. При этом 
стоит обратить внимание и на знаки влияния индекса 
Кердо на время выполнения теста, которые указывают 
на преимущество разных механизмов вегетативного 
обеспечения пловцов на спринтерские и более длинные 
дистанции. 

Несколько слов следует сказать о взаимосвязи по-
казателей физического развития и темпа полового со-
зревания относительно достижений пловцов 13 лет. По 
сравнению с 14-летними наиболее ярко их различия 
проявляет структурная организация факторов. В целом 
для 13-летних пловцов характерно отсутствие или крайне 
слабая их взаимосвязь. Однако по своему составу сама 
факторная структура не представляет особой сложности 
для интерпретации. Так, при делении на две факторные 
структуры фактор жироотложения и экскурсии грудной 
клетки вобрал в себя весь спектр критериев спортивных 
достижений на коротких и длинных дистанциях, но 
с разным знаком по отношению к показателям подкож-
ного жира: для специализации на дистанциях 100 и 200 м 
характерно слабое развитие подкожного жира; для 
специализации на дистанциях 400 и 1500 м, напротив, 
характерно относительно выраженное жироотложение. 
В фактор с принятой достоверной величиной факторной 
нагрузки (< 0,5) также вошли паспортный возраст (ПВ) 
и спортивный разряд («квалификация»). Ниже досто-
верной величины факторной нагрузки в него вошли два 
показатели маскулинности строения тела (мышечный 
индекс и плече-тазовый индекс), а также две характери-

стики ПАНО в процентном отношении к Vкрит. и МПК. 
Второй фактор, определяемый мышечной массой, вобрал 
в себя весь спектр признаков физического развития и БВ 
(ПВ – БВ, Pu), а также МПК, обхватов тела и силы 
кисти. Продольные размеры тела (длина ноги и кисти), 
а также КП (при МПК) и вторичный признак полового 
созревания (Ах) значительно уступали им по величине 
факторной нагрузки. При последовательном увеличении 
числа факторов структура многих из них указывала на 
определенные нюансы относительно выбора специализа-
ции по способу плавания и длине дистанций. 

Независимо от числа выделенных факторов наиболее 
устойчивой структурой отличался фактор, определяемый 
мышечной массой, обхватом груди и БВ. В него вошли 
две специализации: «спринтерский кроль» и «баттер-
фляй» («дельфин»), а также показатель %WR100 м (со 
знаком «–»). Фактор, вобравший в себя продольные 
размеры тела, костной массы, МПК, КП и время работы 
в тесте «До отказа» устойчиво коррелировал с фактором 
мышечной массы и БВ (rf = 0,848). Отметим также еще 
раз положительную связь фактора жироотложения с до-
стижением пловцов на стайерских дистанциях и ПВ. При 
выделении восьми факторов с высокими факторными 
нагрузками выделяется фактор темпа полового созре-
вания (ПВ – БВ). Наряду с показателями БВ, Ax и Pu 
в него вошли обхват плеча, специализация «спринтер-
ский кроль» и Vкрит.. Фактор темпа полового созревания 
отличался высокой силой связи с фактором длины тела 
и мышечной массы (rf = 0,816) и фактором показателей 
биоэнергетики МПК, КП, ПАНО (мл/м) и %WR100 м 
(rf = 0,711).

Таким образом, в возрасте 13 лет наблюдаем более 
определенную зависимость показателей результатив-
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ности у пловцов разной специализации от темпа поло-
вого созревания. Наиболее четко проявляется его связь 
у пловцов, специализирующихся на 100-метровой дис-
танции в «кроле» и «баттерфляе». 

Обсуждение и выводы

Поставленная перед исследованием цель требова-
ла изучения особенностей развития пловцов в особо 
сложный период пубертатного развития. Возможность 
подвергнуть анализу отдельно для пловцов 13 и 14 лет 
характер взаимосвязи спортивных достижений отно-
сительно биологического возраста, показателей физи-
ческого развития, характеристик строения тела и био-
энергетики в условиях их максимального проявления 
дала положительный результат. Исследования показали, 
что контингент пловцов 13 и 14 лет не следует рассмат-
ривать, как одну подростковую популяцию. В возрасте 
13 лет спортивные достижения юного пловца дифферен-
цируют в основном предпочтительность его физических 
данных и характера полового развития относительно его 
специализации. Пловцы с предпочтением спринтерских 
дистанций «кролем» и «баттерфляем» ассоциируются 
с развитием мускулатуры и ускорением темпа полового 
развития. Условием высоких достижений относительно 
возраста является развитие плечевого пояса, аппарата 
внешнего дыхания и силы рук. Противоположность 
им составляют сверстники, выступающие на дистанции 
1500 м «кролем» и дистанции 400 м комплексно. 

Как и у взрослых пловцов, у подростков 14 лет мощ-
ность аэробных процессов энергообеспечения определя-
ют размеры тела. Но при этом на первом месте находятся 
не показатели массы тела, ее активного состава (мышеч-
ной массы), обхватов тела, а такие его продольные раз-
меры, как длина тела и нижних конечностей (r = 0,802 
и 0,795 соответственно), а также кисти и стопы. Влияние 
силовых показателей, в частности, обхвата плеча, не столь 
значимо (r = 0,596). С этой позиции следует полагать, что 
высокорослые подростки, преодолевшие фазу ростового 
спурта, должны иметь явное преимущество. Однако это 
не так. У пловцов 14 лет связь спортивных достижений 
с морфофункциональными показателями и характе-
ристиками энергообмена невысока. Более значимыми 

являются признаки, характеризующие ход ростовых 
процессов и биологического созревания и прежде всего 
реакции сердца и сосудистой системы на нагрузку. 

Интенсивность ростовых процессов пубертатного 
периода провоцирует бурный рост спортивных дости-
жений, тем самым затушевывая снижение определенной 
адаптивности подростков к нагрузкам, и в первую оче-
редь у высокорослых подростков. Некоторое опережение 
темпа развития относительно хронологического возраста 
не является условием способности пловцов 13–14 лет 
выполнять рекомендуемые «модели» построения тре-
нировочного процесса. В фазе наибольшей активности 
пубертатных процессов сложная гетероморфная орга-
низация конституции пловцов (с нередким наличием 
дисплазий) усиливает гетерохронию формообразования, 
сопровождаясь снижением способности юных спортс-
менов к выполнению нагрузок повышенной интенсив-
ности. 

Важность учета индивидуальных различий юных 
спортсменов в ходе пубертатного развития, подчеркивая 
необходимость индивидуализации их подготовки в под-
ростково-юношеском возрасте, отмечают многие специ-
алисты [9, 10, 11, 12]. В солидной публикации послед-
них лет «Искусство тренировки пловца», подготовленной 
ЗТР В.Б. Авдиенко и И.Н. Солоповым, текст моногра-
фии пронизан мыслью о необходимости в спортивной 
тренировке ориентироваться на закономерности биологи-
ческого развития [13]. При этом авторы придают акцент 
преимущественно показателю длины тела. Причем плов-
цам с ранними признаками полового созревания с на-
чала их вступления в пубертатный период рекомендуется 
увеличенное число тренировок в неделю. Проведенные 
исследования еще раз подчеркивают тот факт, что возраст 
интенсивного вытяжения тела в длину является осо-
бо энергетически затратным этапом развития (Марко-
сян А.А., Мотылянская Р.Е., Стогова Л.И., Хрущев В.С. 
и др.). 

Сопоставление спектра показателей пловцов 14 лет 
и расширенного состава сборной показали, что при 
формировании тренерских планов необходимы весьма 
взвешенные решения при обязательном их сопровожде-
нии контролем их функционального состояния. 
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МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЕ ПРОБЛЕМЫ СПОРТА

КОСТНЫЙ И МЫШЕЧНЫЙ МЕТАБОЛИЗМ – 
ИНДИКАТОРЫ ВОЗДЕЙСТВИЯ ТРЕНИРОВОЧНЫХ И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ 

НАГРУЗОК НА СОСТОЯНИЕ ОПОРНО-ДВИГАТЕЛЬНОГО АППАРАТА 
СПОРТСМЕНОВ

Ф.А. ИОРДАНСКАЯ, Т.Ф. АБРАМОВА, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва;

Н.К. ЦЕПКОВА,
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Аннотация
В работе обобщены экспериментальные исследования и научно-практические динамические наблюдения за состоянием 
костного и мышечного метаболизма спортсменов. Рассмотрена роль микроэлементов костного обмена и мышечной 
ткани в процессе адаптации к нагрузкам и их значимость. Сформированы программы индикаторов основных 
систем организма спортсменов (костно-мышечной ткани, миокарда, компонентов массы тела), обеспечивающих 
эффективную адаптацию к тренировочным нагрузкам и состоянию опорно-двигательного аппарата. Доказана 
информативность разработанной программы костного метаболизма в исследованиях на предсоревновательном этапе 
подготовки волейболистов классического и пляжного волейбола с учетом роста, пола, игрового амплуа, особенностей 
игровых площадок и их подготовки. Разработаны рекомендации по коррекции и нарушению костного и мышечного 
метаболизма, профилактики обострения хронических заболеваний и травм опорно-двигательного аппарата. 
Разработанные программы индикаторов костного и мышечного метаболизма рекомендуется внедрить в практику 

медико-биологического контроля.

Ключевые слова: костный, мышечный метаболизм, индикаторы, опорно-двигательный аппарат.

BONE AND MUSCLE METABOLISM –
INDICATORS OF THE IMPACT OF TRAINING AND COMPETITION LOADS 

ON THE STATE OF THE MUSCLE-MOTOR APPARATUS OF ATHLETES

F.A. IORDANSKAYA, T.F. ABRAMOVA, 
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N.K. TSEPKOVA,
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Abstract
The paper summarizes experimental studies and scientific and practical dynamic observations of the state of bone and muscle 
metabolism of athletes. The role of trace elements of bone metabolism and muscle tissue in the process of adaptation to loads 
and their significance are considered. Programs of indicators of the main systems of the body of athletes (musculoskeletal tissue, 
myocardium, body mass components) providing effective adaptation to training loads and the state of the musculoskeletal system 
have been formed. The informativeness of the developed bone metabolism program was proved in studies at the pre-competitive 
stage of training volleyball players of classical and beach volleyball, taking into account the height, gender, playing role 
of the characteristics of the playgrounds of their training. Recommendations have been developed for the correction and violation 
of bone and muscle metabolism and the prevention of exacerbation of chronic diseases and injuries of the musculoskeletal 
system. The developed programs of indicators of bone and muscle metabolism are recommended to be introduced 

into the practice of medical and biological control. 

Keywords: bone, muscle metabolism, indicators, musculoskeletal system.
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Опорно-двигательный аппарат (ОДА) спортсмена – 
важнейшая система, обеспечивающая функции овладе-
ния необходимыми двигательными навыками, техникой 
выполнения специфических, характерных для опреде-
ленного вида спорта, движений. Однако форсированные 
тренировочные нагрузки и мышечное утомление, неред-
кие в спорте высших достижений, приводят к развитию 
специфической патологии – перенапряжению ОДА, про-
являющегося травмами, дистрофическими и дегенера-
тивными изменениями [1]. 

Данные советских и российских травматологов сви-
детельствуют, что среди острых травм наиболее часты 
повреждения менисков коленного сустава и капсульно-
связочного аппарата суставов. Хронические заболевания 
приоритетные для суставов, мышц, сухожилий, надкост-
ницы, позвоночника, включая остеохондрозы, спонди-
лезы и спондилоартрозы, также нередко встречаются 
у спортсменов [2, 3]. Ранняя диагностика хронической 
микротравматизации костной ткани затруднена. Это 
связано с тем, что патологический процесс иницииру-
ется на фоне рабочей гипертрофии кортикального слоя 
как адаптации костной ткани к повышенным нагрузкам, 
что в неблагоприятных условиях тренировок переходит 
в патологическую стадию невоспалительного изменения 
надкостницы, или потому, что нарушения костной ткани 
сопровождают основные хронические заболевания дыха-
тельной и сердечно-сосудистой систем [4].

Мышечные повреждения – наиболее частая проблема 
спортсменов – являются прямым следствием развития 
гипоксии в условиях интенсивных тренировочных и со-
ревновательных нагрузок, первично имеют механический 
характер, вызывая метаболические следы в 1–3 дни, 
проявляющиеся появлением в крови мышечных белков 
и симптоматических маркеров гипоксии миокарда.

Подготовка современных спортсменов высокой квали-
фикации к ответственным соревнованиям в условиях 
пандемии COVID-19 отличается дистанционным вариан-
том подготовки. После завершения карантина вынужден-
но, из-за форсирования выполнения плана тренировок 
происходит рост риска развития физического перенапря-
жения организма спортсменов, который наиболее явно 
обнаруживается в нервно-мышечной и сердечно-сосуди-
стой системах, метаболических нарушениях скелетных 
мышц, миокарде и костном метаболизме [5, 6].

Цель исследования: разработать программы индика-
торов костного и мышечного метаболизма – основных 
систем организма спортсменов, обеспечивающих эффек-
тивную адаптацию к тренировочным нагрузкам; средства 
диагностики и профилактики ОДА.

Методы исследования определяются программой 
комплексного функционально-диагностического иссле-
дования: врачебный опрос и осмотр; регистрация ЧСС 
и АД в покое и ортостатической пробе; вегетативный 
индекс Кердо; ЭКГ в 12 отведениях; масса тела, мы-
шечный и жировой компоненты; миотонометрия; время 
двигательной реакции (ВДР) на световой раздражитель; 
психическая работоспособность (КСП), психическая на-
пряженность (ЭКС); методы математической статистики.

Биохимический анализ венозной крови (МВ КФК, 
NT-Pro BNP, Hb, гематокрит, кортизол, тестостерон, КФК, 
АСТ, ALT, остеокальцин, Cross-Lap, Ph, Mg, Ca) осущест-
влялся специалистами НЦ «ЭФиС» с использованием 
стандартизированной аппаратуры; забор венозной кро-
ви проводился с соблюдением всех требований вакутей-
нерами утром натощак.

Результаты исследования

Роль микроэлементов в организме велика и многооб-
разна: поддержание осмотического давления, кислотно-
щелочного равновесия, участие в пластических процес-
сах, ферментативная функция. Маркерами состояния 
минерального обмена и его регуляции в исследовании 
костного метаболизма являются кальций, фосфор, маг-
ний, калий и витамин D.

Кальций, фосфор, магний – основные минеральные 
компоненты костной ткани. Разные формы и стадии 
остеопороза могут проявляться различными сдвигами 
в концентрациях этих минералов. Другой аспект проб-
лемы нарушения кальциевого гомеостаза – дефицит 
витамина D. В то же время изменение концентрации Са 
изменяет проницаемость клеточной мембраны к ионам 
калия. 

Ионы калия (K) принимают участие в передаче нерв-
ного возбуждения, деятельности сердца, сокращении мус-
кулатуры, в выделительной функции почек, обеспечива-
ют ионное равновесие при функциональной деятельности 
всех клеток, в том числе клеток миокарда, иммунной 
системы и др. Гипокалиемия вызывает тяжелые на-
рушения в работе сердца и может быть обнаружена по 
изменению ЭКГ.

Магний (Mg) – внутриклеточный катион, участву-
ет во многих ферментативных реакциях, связанных 
с выделением энергии за счет фосфатных групп АТФ, 
оказывает воздействие на возбудимость нервных тканей 
и регуляцию деятельности сердечной мышцы. 

Неорганический фосфор (Ph). Фосфор – электролит, 
обмен которого тесно связан с метаболизмом кальция. 
80–85% фосфора входит в состав скелета, остальное ко-
личество распределяется между тканями и жидкостями 
организма. В костях фосфорная кислота находится в со-
единении с кальцием. Скелетные мышцы содержат фос-
фатиды, играющие большую роль в тканевом дыхании. 

Железо (Fe) – важнейший микроэлемент, принимаю-
щий участие в дыхании, кроветворении, иммунобиоло-
гических и окислительно-восстановительных реакциях, 
входит в состав более 100 ферментов и является неза-
менимой составной частью гемоглобина и миоглобина. 
Суточная потребность железа организма человека состав-
ляет 10–20 мг/сутки, у спортсменов – выше на 20%, это 
зависит от мощности выполняемых физических нагрузок. 

Натрий (Na) в большом количестве содержится в жид-
костях организма, поддерживает нормальную возбу-
димость мышечных клеток, участвует в поддержании 
кислотно-щелочного равновесия в организме. Натрий 
и калий имеют важное значение для поддержания осмо-
тического давления крови. 
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Хлор (Cl) – основной анион организма, содержится 
преимущественно в межклеточной жидкости, в соеди-
нении с Na обеспечивает на 70% осмотическое давление 
крови и жидкостей организма. 

Уровень кальция, магния, натрия и хлора у спортсме-
нов под влиянием работы в смешанной зоне с аэробной 
направленностью меняется в пределах 0,8–2,5%.

Таблица 1

Нормальные величины электролитов крови

Показатель Мужчины Женщины

Железо (мкмоль/л) 11,6–31,3 9,0–30,4

Фосфор

(ммоль/л)

0,8–1,61

Калий 3,8–5,3

Натрий 136–152

Хлор 97–115

Магний 0,65–1,05

Кальций общ. 2,02–2,65

Маркером формирования костной ткани является 
остеокальцин – основной неколлагеновый белок костного 
матрикса. Его концентрация в крови отражает метабо-
лическую активность остеобластов костной ткани, по-
скольку остеокальцин крови – результат нового синтеза, 
а не освобождения его при резорбции (разрушении) 
кости. Маркером резорбции (уменьшения плотности) 
костной ткани является β-Cross Laps – продукт дегра-
дации коллагена I типа, один из показателей снижения 
плотности костной ткани, увеличение которого в крови 

отражает рост резорбции костной ткани. Соотношение 
«остеокальцин/β-Cross Laps» оценивает баланс процессов 
синтеза и распада костной ткани. 

Маркеры метаболизма мышечной ткани – индикато-
ры воздействия тренировочных нагрузок на мышечную 
систему и миокард спортсменов. При оценке адекват-
ности физических нагрузок в период интенсивных тре-
нировочных занятий в качестве объективных маркеров 
состояния мышечной ткани используется измерение 
активности в плазме ферментов – креатинкиназа (КФК) 
и лактатдегидрогеназа (ЛДГ). Повышение их актив-
ности в плазме крови свидетельствует о значительных 
изменениях проницаемости мембранных структур мио-
цита. Высокий уровень в сыворотке крови миоглобина 
и КФК, ЛДГ и АСТ является сигналом о повреждении 
мышечной ткани. Резкое повышение КФК, ЛДГ и АСТ – 
симптомы, указывающие на необходимость проверки 
миокардиальной фракции КФК-МВ, повышенный уро-
вень которого на фоне интенсивных тренировочных 
нагрузок требует исследования в крови и моче миогло-
бина, обеспечивающего транспорт и хранение кислорода 
в поперечно-полосатой мышечной ткани. Значительный 
скачок концентрации миоглобина на фоне повышения 
нагрузок и повышение уровня КФК-МВ – аргументы 
для анализа тропонина и маркера сердечной недостаточ-
ности NT-Pro-BNP [7].

Таким образом, программа показателей мышечного 
метаболизма – индикатора воздействия тренировочных 
нагрузок на состояние ОДА включает адекватные уров-
ни биохимических показателей адаптации КФК, ЛДК, 
КФК-МВ, миоглобина, тропонина и NT-Pro-BNP.

Таблица 2
Критерии оценки мышечной и жировой массы тела 
(в скобках – данные для женщин-спортсменок [8])

Уровень (%)
Характеристика подготовленностиМышечная

масса
Жировая

масса

> 54
(> 53)

< 8
(< 11)

Высокий уровень подготовленности, напряженность регуляции 
энергообеспечения, нормальное восстановление

8–10
(11–13)

Высокий уровень подготовленности, гармоничное энергообеспечение, 
нормальное восстановление

> 10
(> 13)

Высокий уровень силовой подготовленности, низкая активность 
энергообеспечения, нормальное восстановление

52–54
(51–53)

< 8
(< 11)

Средний уровень подготовленности, напряженность регуляции 
энергообеспечения, ограничение восстановления

8–10
(11–13)

Средний уровень подготовленности, нормальная активность 
энергообеспечения, ограничение восстановления

> 10
(> 13)

Средний уровень силовой подготовленности, низкая активность 
энергообеспечения, ограничение восстановления

< 52 – < 50
(< 51 – < 

49)

< 8
(< 11)

Сниженный или низкий уровень подготовленности, 
напряженность регуляции энергообеспечения, медленное 
восстановление, накопленное недовосстановление

8–10
(11–13)

Сниженный или низкий уровень подготовленности, нормальная 
активность энергообеспечения, накопленное недовосстановление

> 10
(> 13)

Сниженный или низкий уровень подготовленности, 
ограничение объема энергообеспечения, ограничение восстановления, 
накопленное недовосстановление



30 Медико-биологические проблемы спорта

Таблица 3
Динамика лабильных компонентов массы тела и характер тренировочной нагрузки

Динамика (кг)
Характер тренировочной нагрузкиМышечная 

масса
Жировая 

масса

+ + Недостаточна – как правило, после длительного отдыха

+ 0
Преимущественно силового характера. Суммарный объем – средний, недостаточный объем 
аэробной работы (продолжение прежней структуры воздействия чревато срывом адаптации)

+ –
Развивающий характер. При достижении индивидуально предельно высоких значений 
мышечной массы и предельно низких значений жировой массы следует обратить внимание 
на достаточный объем компенсаторной работы при снижении суммарного объема работы

0 + Недостаточна или неадекватна по структуре – смешанный режим энергообеспечения 
при дефиците компенсаторно-восстановительной работы. Требует увеличения аэробного 
компонента с последующим добавлением креатинфосфатной работы

0 0

0 –

–
–

0
–

Неадекватна: высокий объем интенсивной (анаэробной) работы, не сбалансированный 
достаточным объемом компенсаторной работы. Необходимо добавить креатинфосфатный 
компонент

– +
Неадекватна: высокий суммарный объем при высоком превышении анаэробной работы, 
недостатке компенсаторной работы. Коррекция – следует снизить суммарный объем работы. 
Далее, как в предыдущем варианте

Морфофункциональные показатели – уровень и ди-
намика массы тела и лабильных компонентов массы 
тела, отражая баланс активности анаболических и ката-
болических процессов в организме, косвенно – воз-
можности энергообеспечения рабочей нагрузки, явля-
ются дополнительными индикаторами воздействия на 
ОДА.

Многолетние исследования ФГБУ ФНЦ ВНИИФК 
позволили разработать критерии оценки мышечной 
и жировой массы тела спортсменов – мужчин и женщин 
(табл. 2) и динамики лабильных компонентов массы тел 
с учетом тренировочных нагрузок (табл. 3), позволяющие 
своевременно выявлять симптомы энергодефицитного 
состояния и оперативно корректировать тренировочные 
нагрузки.

Костный и мышечный метаболизм – индикаторы воз-
действия тренировочных нагрузок на предсоревнователь-
ном этапе подготовки высококвалифицированных волей-
болистов. Высокий травматизм и частые хронические за-
болевания ОДА в волейболе обусловили необходимость 
провести исследования состояния метаболизма костной 
системы и уровня метаболизма скелетно-мышечной сис-
темы в процессе мониторинга на этапах подготовки в це-
лях поиска методов диагностики ранних признаков пере-
грузки костной системы.

Исследования проводились на группе из 50 волейбо-
листов высокой квалификации в возрасте от 20 до 39 лет. 
Среди них: 18 мужчин (средний возраст 27 лет) и 16 жен-
щин (средний возраст 25,5 года), соревнующихся в зале; 
8 мужчин (средний возраст 25,8 года) и 8 женщин (сред-
ний возраст 26 лет), занимающихся пляжным волейбо-
лом. Обследованы спортсмены высокой квалификации 
(мсмк и мс): высокорослые мужчины (от 200 см и выше – 
10 чел.) и женщины (от 190 см и выше – 7 чел.). Спортс-
мены, занимающиеся пляжным волейболом, начинали 

свою спортивную карьеру с классического волейбола: 
средний стаж занятия у мужчин – 12,0 лет (5–20 лет), 
у женщин – 8,8 года (1–10 лет). Все спортсмены были 
допущены к тренировочным занятиям и соревнованиям 
в полном объеме.

Таким образом, достаточно большой стаж занятий 
классическим волейболом оказал влияние на формиро-
вание симптомов долговременной адаптации, в том числе 
и на состояние ОДА.

Показатели костного метаболизма у высококвали-
фицированных волейболистов – мужчин и женщин – 
представлены с учетом особенностей покрытия площа-
док, на которых работают спортсмены-волейболисты: 
в классическом волейболе – твердое, в зале (табл. 4); 
в пляжном волейболе – песок, на открытой площадке 
(табл. 5).

Результаты исследований свидетельствуют, что по-
казатель костной резорбции β-Cross Laps различен у во-
лейболистов, тренирующихся в зале и на песке. β-Cross 
Laps выше нормы зарегистрирован в пляжном волейболе 
у 5 мужчин (60%) и у 3-х женщин (35%). У волейболи-
стов же, соревнующихся в зале, высокий β-Cross Laps 
отмечался у 14 мужчин (87,5%) и у 8 женщин (50%). При 
этом у мужчин более высокий β-Cross Laps регистриру-
ется чаще, чем у женщин. В то же время у женщин чаще 
отмечается дефицит витамина D.

При игре в зале у мужчин и женщин чаще, чем 
у «пляжников», отмечаются случаи повышения β-Cross 
Laps, что, возможно, связано с более твердым покрыти-
ем спортивной площадки. Следует отметить и усиление 
напряжения мышечной ткани в повышенных показате-
лях КФК.

Анализ уровня β-Cross Laps в зависимости от роста 
волейболистов показал, что более рослые спортсмены 
имеют более высокий уровень костной резорбции. Так, 
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из тренирующихся в зале волейболисток ростом выше 
186 см (средний рост по команде) 54% имели β-Cross Laps 
выше верхней границы нормы, среди более низкорос-
лых – только 14%. У волейболистов-мужчин с ростом 
более 202 см (средний рост по команде 203 см) в 72% 
случаев отмечался повышенный β-Cross Laps, в группе 
менее высоких – в 56% случаев. 

В пляжном волейболе 50% волейболисток ростом 
выше 182 см (средний рост по команде) имели β-Cross 
Laps выше верхней границы нормы, а более низкорослые 
спортсменки – только 25%. 100% волейболистов-мужчин 
ростом более 197 см (средний рост по команде 197,6 см) 
имели повышенный β-Cross Laps, а среди менее высо-
ких – 20%.

Таблица 4

Показатели костного метаболизма высококвалифицированных спортсменов 
на предсоревновательном этапе подготовки. Классический волейбол

Показатель Норма
Средняя Min – Мах ± σ ± m

Ж М Ж М Ж М Ж М

Остеокальцин (нг/мл) 11–43 28,3 31,1 8,0–47,3 16,9–46,6 9,88 8,76 2,47 2,06

β-Cross Laps (нг/мл) 0–0,58 0,63 0,77 0,22–1,08 0,41–0,99 0,2 0,21 0,05 0,05

Остеокальцин / β-Cross Laps 19,0–74,1 46,2 38,1 26,5–84,1 24,9–51,7 15,85 8,05 3,96 1,91

Кальций (мМ/л) 2,02–2,65 2,34 2,46 2,21–2,43 2,29–2,68 0,06 0,08 0,01 0,02

Фосфор (мМ/л) 0,80–1,61 1,46 1,23 1,13–1,77 1,02–1,39 0,16 0,1 0,04 0,02

Магний (мМ/л) 0,65–1,05 0,88 0,92 0,93–0,81 0,98–0,85 0,04 0,03 0,01 0,01

Мочевина (мМ/л) 2,5–6,3 5,3 6,3 4,0–8,4 4,4–8,0 1,06 1,0 0,26 0,24

КФК (Е/л) 25–175 363 370 182–793 189–721 162,8 161,3 40,7 39,8

Витамин D (нг/мл)
40–60 

дефицит < 20 29,3 34,8 15,5–47,1 21,0–62,3 10,64 9,79 2,66 2,31

Таблица 5

Показатели костного метаболизма высококвалифицированных спортсменов 
на предсоревновательном этапе подготовки. Пляжный волейбол

Показатель Норма
Средняя Min – Мах ± σ ± m

Ж М Ж М Ж М Ж М

Остеокальцин (нг/мл) 11–43 24,5 41,8 12,8–44,9 27,6–81,3 10,62 19,1 3,72 6,75

β-Cross Laps (нг/мл) 0–0,58 0,48 1,0 0,17–0,83 0,52–2,3 0,22 0,59 0,08 0,21

Остеокальцин / β-Cross Laps 18,97–74,14 52,9 45,1 40,7–75,3 35,4–62,0 10,39 10,37 3,67 3,66

Кальций (мМ/л) 2,02–2,65 2,23 2,36 2,05–2,44 2,22–2,47 0,12 0,08 0,04 0,03

Фосфор (мМ/л) 0,80–1,61 1,18 1,23 0,89–1,52 0,94–1,65 0,2 0,24 0,07 0,08

Магний (мМ/л) 0,65–1,05 0,85 0,89 0,94–0,77 0,95–0,83 0,06 0,05 0,02 0,02

Мочевина (мМ/л) 2,5–6,3 5,11 5,56 3,36–7,06 4,38–6,62 1,25 0,71 0,44 0,25

КФК (Е/л) 25–175 241 326 111–341 154–760 82,1 207,0 20,5 73,2

Витамин D (нг/мл)
40–60

дефицит < 20 49,2 32,9 41,4–62,2 18,6–48,6 8,58 8,97 3,03 3,17

О балансе процессов синтеза и распада костной 
ткани свидетельствует соотношение «остеокальцин/
β-Cross Laps». Этот показатель несколько выше в пляж-
ном волейболе; при этом у всех женщин выше, чем 
у мужчин, как за счет более высокого уровня остеокаль-
цина, так и менее высокого содержания в крови β-Cross 
Laps.

Высокие уровни β-Cross Laps у двух спортсменов 
в пляжном волейболе (2,30 нг/мл и 1,27 нг/мл) сопро-
вождаются также высоким содержанием в крови остео-

кальцина (81,3 нг/мл и 60,2 нг/мл соответственно), что 
может указывать на активизацию в организме процессов 
ремоделирования кости. У всех мужчин Саобщ. выше, чем 
у женщин.

Следовательно, нагрузка на костную систему у волей-
болистов связана с ростом спортсменов и покрытием 
(твердое или сыпучее) игровой площадки.

Проведенными исследованиями показано повыше-
ние максимальной минеральной плотности пяточной 
кости в видах спорта с высокой ударной вертикальной 
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нагрузкой на стопы во время выполнения основного со-
ревновательного упражнения (в волейболе – большой 
объем прыжковой работы) [8].

Важным фактором, влияющим на состояние костного 
и мышечного метаболизма, являются объемы и интен-
сивность тренировочных нагрузок и психофизические 
стрессорные нагрузки соревнований.

Данные о содержании КФК и мочевины в крови 
свидетельствуют, что нагрузки спортсменов сопровож-
дались симптомами отставленного недовосстановления 
метаболизма скелетно-мышечной ткани, указывая на 
симптомы утомления. Содержание мочевины в крови 
у 20,8% женщин и 34,6% мужчин выше верхней границы 
нормы. Содержание КФК в крови выше средних данных 
по команде у 33,3% женщин и 38,5% мужчин.

Как указывают Г. Тиболт и Ф. Перроне (1994), единой 
концепции мышечного утомления не существует. Авторы 
отмечают: между клетками мозга, отвечающими за двига-
тельные команды, и мышечными волокнами существуют 
информационные промежуточные связи, способствую-
щие проявлению энергии. Некоторые из них прерывают 
свои действия и блокируют таким образом мышечное на-
пряжение, останавливая выполнение упражнения. Воз-
можно, эти промежуточные связи – одна из многочис-
ленных причин, влияющих на развитие различных типов 
утомления. В число таких причин включена и молочная 
кислота, накопление которой вызывает утомление [7].

В наших исследованиях выявлена корреляционная за-
висимость между уровнем накопления молочной кислоты 
и тонусом мышц (рис. 1).

При длительных предельных или форсированных 
нагрузках, которые по своей силе превышают пределы 
физиологического сопротивления тканей, могут воз-
никнуть хроническое перенапряжение или микротравма, 
нарушающие структуру и функцию тканей. В развитии 
патологических явлений, возникающих на основе пере-

Рис. 1. 
Корреляционная зависимость 

между уровнем молочной кислоты в крови
и тонусом мышц задней поверхности бедра 

у волейболистов в состоянии покоя

Заключение

грузок тканей, имеют значение как микротравмы, так 
и дистрофические изменения [9, 10]. В системе восста-
новления определенное место уделяется минеральному 
обмену: содержанию кальция, фосфора, магния и, как 
показали проведенные исследования [11, 12], состоянию 
метаболитов костной и мышечной ткани.

Таким образом, проведенные исследования метабо-
лизма костной и мышечной ткани в процессе напряжен-
ных нагрузок высокорослых волейболистов показали 
следующее.

• Оперативная диагностика нарушений костного 
обмена – прогностически значимый фактор профилак-
тики перегрузки.

• Предсоревновательный этап подготовки высоко-
квалифицированных спортсменов – фактор риска раз-
вития симптомов нарушения метаболизма костной систе-
мы: повышение выше нормальных значений содержания 
β-Cross Laps в крови.

• Выраженность нарушений метаболизма костной 
системы находится в зависимости от условий ведения 

тренировочной и соревновательной деятельности: твер-
дое покрытие и большой объем прыжковых нагрузок, ос-
таточные явления замедленного восстановления и симп-
томы утомления сопровождаются усилением нагрузки на 
состояние костного метаболизма ОДА; тренировки в за-
крытых помещениях ведут к дефициту витамина D, осо-
бенно у женщин. 

• Доказана информативность разработанной про-
граммы костного и мышечного метаболизма в исследо-
ваниях на предсоревновательном этапе подготовки во-
лейболистов классического и пляжного волейбола с уче-
том роста, пола, игрового амплуа, особенностей игровых 
площадок и их подготовки.

Рекомендации
по коррекции нарушений костного и мышечного метаболизма и профилактике обострения 

хронических заболеваний и травм опорно-двигательного аппарата

Разработанные программы индикаторов костного 
и мышечного метаболизма рекомендуется внедрить 
в практику медико-биологического контроля.

Изучение и анализ истинных причин спортивных 
травм позволили выделить пять основных направлений 
профилактики:
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1) своевременная диагностика слабых звеньев ОДА; 
рационализация тренировочных нагрузок;

2) повышение функциональных возможностей сла-
бых звеньев ОДА:

– диагностика ослабленных звеньев;
– устранение нарушений при помощи специальных 

физических упражнений локального воздействия. Ис-
пользование тренажеров, криотерапии, массажа с рас-
тирками, электростимуляции, иглоукалывания;

3) активация восстановительных процессов за счет 
использования разнообразных средств восстановления:

– педагогические: рациональное построение трениро-
вочных нагрузок; обязательное использование разминки, 
растяжки, заминки;

– медико-биологические: гидротерапия, физиотера-
пия, бальнеотерапия, электрофизиотерапия, лазероте-
рапия, массаж, вакуум-массаж, вибромассаж, медика-
ментозные и психологические средства восстановления;

4) включение в программу мониторинга функцио-
нальной подготовленности программы костного и мы-
шечного метаболизма и минерального обмена;

5) своевременное обеспечение организма спортсме-
нов оптимальным уровнем микроэлементов, прежде всего 
в сбалансированном питании.

Для обеспечения организма 
оптимальным уровнем микроэлементов прежде всего 

необходимо сбалансированное питание

Лучший способ избежать недостатка кальция в орга-
низме – полноценное питание (0,8–1,0 г/сут), дополни-
тельный прием витамина D. Насыщать организм каль-
цием лучше естественным путем – с пищей: молоко и мо-
лочные продукты, говяжья печень, почки, сердце, куку-

рузная мука крупного помола, цельные продукты из 
овса и ячменя, орехи и семечки, яйца, листья люцерны, 
артишоков, свеклы и одуванчика, капуста, салат, морковь, 
свекла, огурцы, чернослив, инжир, апельсины, изюм 
и финики, чечевица, цикорий и твердые сыры. Кальций 
не задерживается в организме более чем на сутки, по-
этому потреблять его надо ежедневно.

Избежать недостатка фосфора в организме позволяет 
дополнительный прием витамина D, который усиливает 
отложение соединений фосфора в костной ткани. Насы-
щать организм фосфором лучше естественным путем – 
с пищей: рыба и рыбий жир, натуральный сыр, стручки 
сои, сырой шпинат, огурцы, капуста, горох, салат, зерна 
ржи и пшеницы, отруби.

Коррекция питания при недостатке содержания в кро-
ви калия осуществляется за счет дополнительного вклю-
чения в питание кураги, чернослива, томатов, трески. 
Норма потребления калия – 2,5 г/сут.

При низком содержании в крови магния рекомендует-
ся включать в меню сыр, творог, помидоры, миндальные 
орехи, мясо индейки. Норма потребления магния – 
400 мг/сутки.

Суточная потребность человека в железе – 10–18 мг/
сут. Железо содержится в мясе, печени, ржаных изде-
лиях, бобовых, луке, шпинате, пивных дрожжах. Для 
нормального усвоения железа необходимы медь, кобальт, 
марганец, витамины С, В6, В12 и фолиевая кислота. 
Повышение потребности организма в железе далеко не 
всегда удается удовлетворить за счет железа пищи, осо-
бенно у высоких молодых растущих спортсменов. В таких 
ситуациях единственный метод коррекции – железо-
содержащие препараты одновременно с фолиевой кис-
лотой и витамином С.
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ДИНАМИКА ВЫРАЖЕННОСТИ ЖИРОВОЙ МАССЫ ТЕЛА 
У УЧАЩИХСЯ МУЖСКОГО ПОЛА 14–17 ЛЕТ, 

ЗАНИМАЮЩИХСЯ ФУТБОЛОМ В ШКОЛЬНОЙ СЕКЦИИ 
В ТЕЧЕНИЕ УЧЕБНОГО ГОДА
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Аннотация 
Определена выраженность жировой массы у учащихся мужского пола 14–17 лет (8–11 классы), занимающихся 
футболом в школьной спортивной секции в течение учебного года. Применена метрическая схема трехуровневой 
соматодиагностики Р.Н. Дорохова, В.Г. Петрухина (1989) с оценкой жировой массы в условных единицах 
от 0 (микрокорпуленция – слабое развитие жировой клетчатки) до 1 (мегалокорпуленция – повышенная степень 
ожирения). Установлено, что жировая масса у школьников 14–17 лет была не одинакова: ее максимальные значения 
выявлены у представителей 11-х классов, минимальные – 8-х классов. В течение учебного года средние количественные 
величины выраженности жировой массы имели тенденцию к изменению, равно как и показатели стандартного 

отклонения и коэффициента вариации.

Ключевые слова: школьники, учащиеся, секционные занятия по футболу, учебный год, жировая масса, нано-
корпуленция, микрокорпуленция, мезокорпуленция, макрокорпуленция,  мегалокорпуленция, компонентный состав 
тела, среднее арифметическое значение признака, стандартное отклонение, коэффициент вариации, интенсивность 

прироста, достоверность различий.
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Abstract 
The severity of fat mass was determined in male students aged 14–17 years (grades 8–11) who play football in the school 
sports section during the school year. A metric scheme of three-level somatodiagnostics was applied by R.N. Dorokhov, 
V.G. Petrukhin (1989) with an estimate of fat mass in conventional units from 0 (microcorpulation – weak development 
of adipose tissue) to 1 (megalocorpulation  – increased degree of obesity). It was found, that the fat mass of schoolchildren 
aged 14–17 years was not the same: its maximum values were found in representatives of 11 

th grades, the minimum – 
8 

th grades. During the academic year, the average quantitative values of the severity of fat mass tended to change, as well 
as the indicators of standard deviation and coefficient of variation.

Keywords: schoolchildren, students, sectional football classes, academic year, fat mass, nanocorpulation, microcorpulation, 
mesocorpulation, macrocorpulation, megalocorpulation, body component composition, arithmetic mean of the trait, standard 

deviation, coefficient of variation, growth rate, reliability of differences.
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Введение
Оценка компонентного состава тела предусматрива-

ет включение в него жировой массы (ЖМ), позволяющей 
вместе с определением индивидуальных особенностей 
телосложения индивида выявить предпосылки морфо-
логического и физиологического характера [1], получить 
представление о форме тела, гормональном статусе, осо-
бенностях обмена веществ [8].

Интерес к исследованиям, определяющим выражен-
ность жировой массы, проявляют многие специалисты 
в области физического воспитания [2, 19], спортивной 
тренировки [13, 15, 16, 17, 18, 20], служебно-прикладной 
физической подготовки [14], педагоги и медики, подни-
мающие проблему профилактики ожирения в детском 
и подростковом возрасте [3, 4, 5, 9, 10, 11, 12]. В доступ-
ной литературе отсутствует информация об изменении 
выраженности жировой массы у учащихся мужского 
пола 14–17 лет (8–11 классы), занимающихся футболом 
в школьной секции. Именно это обстоятельство и опре-
делило направление настоящего исследования.

Методы и организация исследования

Проведение исследовательских процедур предусмат-
ривало применение следующих методов: изучение и ана-
лиз научно-методической литературы, педагогические 
наблюдения, соматометрия, оценка выраженности жиро-
вой массы тела, математико-статистическая обработка 
результатов исследования.

Изучены и проанализированы научные и методиче-
ские литературные источники, в которых получила от-
ражение информация о компонентном составе тела лиц 
школьного возраста, занимающихся и не занимающихся 
спортом.

В ходе исследования осуществлялись педагогические 
наблюдения за учебным процессом по физической куль-
туре и тренировочными занятиями учащихся мужского 
пола 14–17 лет (8–11 классы) общеобразовательной 
школы, посещающих школьную спортивную секцию по 
футболу.

Соматометрия позволяет исследовать изменения про-
странственных характеристик индивида, получить пред-
ставление о взаимном влиянии социально-экономиче-
ских и биологических факторов [7]. Применена метри-
ческая схема трехуровневого типирования Р.Н. Доро-
хова, В.Г. Петрухина (1989). Выраженность ЖМ опре-
делялась измерением четырех кожно-жировых складок 
в следующих точках: на середине плеча над трехглавой 
мышцей – плечо «заднее» (ПЗ) – измеряемая складка 
захватывается вертикально; на середине плеча над дву-
главой мышцей – плечо «переднее» (ПП); в верхней 
трети бедра с латеральной стороны над косо идущей 
портняжной мышцей – бедро «верхнее» (БВ); в нижней 
трети бедра – бедро «нижнее» (БН) – с латеральной 
стороны на 10 см выше щели коленного сустава. Оцен-
ка жировой массы начинается с суммирования четырех 
кожно-жировых складок:

ЖМ = ПЗ + ПП + БВ + БН (мм).

Расчетные процедуры выполнены в следующей по-
следовательности:

1) для каждой возрастной группы рассчитывались 
средняя арифметическая величина (М) и стандартное 
отклонение (σ);

2) рассчитывались коэффициенты «С» и «D» для 
каждой возрастной группы по отношению к ЖМ тела 
по формулам:

С = М – 5 σ;       D = 10 σ;
3) из результата, полученного при измерении ЖМ 

учащегося, вычиталось (по алгебраическим правилам) 
значение коэффициента «С»;

4) разность делилась на коэффициент «D»;
5) полученные количественные значения суммиро-

вались и делились на 2, определяя выраженность ЖМ 
тела в условных единицах (у.е.) от 0 до 1: меньше 0,200 – 
нанокорпуленция, резкое истощение; 0,201–0,432 – 
микрокорпуленция, слабое развитие жировой клетчат-
ки; 0,433–0,568 – мезокорпуленция, среднее развитие 
жировой клетчатки; 0,569–0,800 – макрокорпуленция, 
повышенное развитие жировой клетчатки – ожирение; 
0,801–1,000 – мегалокорпуленция или повышенная сте-
пень ожирения [6]. 

Для обработки цифровых данных, полученных в ре-
зультате проведенных исследований, использовалась 
расчетно-графическая программа “Statistica”, позволяю-
щая определить стандартные статистические величины – 
среднее арифметическое значение признака (М), стан-
дартное отклонение (σ), коэффициент вариации (V), 
интенсивность прироста (ИПР). Достоверность различий 
оценивалась по t-критерию Стьюдента.

Исследование проводилось в различные временны́е 
периоды учебного года с участием школьников мужского 
пола 14–17 лет (8–11 классы), посещающих спортивную 
секцию образовательной организации (всего – 43 чел., 
из которых: 14 чел. – 8 класс, 12 чел. – 9 класс, 11 чел. – 
10 класс, 6 чел. – 11 класс). Измерительные процедуры 
осуществлялись во второй половине сентября (1-е изме-
рение), декабря (2-е измерение), января (3-е измерение) 
с последующей оценкой выраженности ЖМ.

Результаты исследования и их обсуждение

Определена выраженность ЖМ тела у школьников, 
систематически занимающихся футболом в школьной 
спортивной секции. Статистические показатели дина-
мики ЖМ у учащихся мужского пола 14–17 лет (8–11 
классы) представлены в табл. 1. 

Установлено, что максимальные значения ЖМ имели 
место у школьников 11-х классов (17 лет), минимальные – 
у 8-х классов (14 лет). В начале учебного года (2-я по-
ловина сентября) ЖМ у восьмиклассников составила 
в среднем 0,436 у.е.; у представителей 9-х классов (15 лет)
количественные показатели жировой массы были вы-
ше – 0,478 у.е; у 10-классников (16 лет) выраженность 
ЖМ (0,529 у.е.) находилась в диапазоне, определяющем 
их принадлежность к группе со средним развитием жи-
ровой клетчатки – мезокорпуленция. Наибольшая ЖМ – 
0,604 у.е. – выявлена у лиц, завершающих обучение в шко-
ле (11-е классы) 
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Таблица 1
Статистические величины изменения жировой массы тела 

у школьников мужского пола 14–17 лет (8–11 классы) в течение учебного года

Возраст (лет) / класс n Измерение
Статистические показатели

М σ V ИПР Р ˂ 0,05

14 / 8 14

I 0,436 0,014 3,21 –

I–IIII 0,398 0,011 2,76 –8,71

III 0,411 0,013 3,16 3,26

15 / 9 12

I 0,478 0,017 3,55 –

–II 0,449 0,015 3,33 –6,06

III 0,469 0,016 3,45 3,11

16 / 10 11

I 0,529 0,020 3,78 –

–II 0,501 0,018 3,59 –5,29

III 0,508 0,019 3,74 1,39

17 / 11 6

I 0,604 0,026 4,30 –

–II 0,583 0,024 4,11 –3,47

III 0,597 0,025 4,18 2,40

Р ˂ 0,05

I 14–15, 14–16, 14–17, 15–16, 15–17, 16–17 (лет)

II 14–15, 14–16, 14–17, 15–16, 15–17, 16–17 (лет)

III 14–15, 14–16, 14–17, 15–16, 15–17, 16–17 (лет)

Во второй половине декабря у школьников, занима-
ющихся футболом, отмечено снижение выраженности 
жировой массы независимо от года обучения. У учащихся 
8 класса (14 лет) снижение составило 0,038 у.е. (средний 
количественный показатель – 0,398 у.е.). У 15-летних 
(9 класс) подобное снижение было меньше – 0,029 у.е. 
(в среднем 0,449 у.е.); у школьников 10-х классов ЖМ 
тела в среднем снизилась на 0,028 у.е., составив 0,501 у.е.; 
минимальное снижение (в среднем на 0,021 у.е.) отмечено 
у лиц 11-х классов – 0,583 у.е. 

После новогодних каникул (вторая половина января) 
установлено незначительное (независимо от года обуче-
ния) увеличение жировой массы. В 8-х классах средние 
величины ЖМ тела составили 0,411 у.е.; у девятикласс-
ников подобные значения оказались выше – 0,463 у.е.; 
более высоким уровнем ЖМ тела характеризовались 
10-классники – 0,508 у.е.; максимальные средние вели-
чины ЖМ выявлены у учащихся 11-х классов – 0,597 у.е. 
Статистическая достоверность различий выявлена между 
школьниками 14–15 лет, 14–16 лет, 14–17 лет, 15–16 
лет, 16–17 лет независимо от даты проведения измере-
ния.

Стандартное отклонение изменялось в диапазоне 
0,011–0,026 у.е. Коэффициент вариации не выходил за 
пределы, определяющие однородность возрастных групп 
по выраженности жировой массы, снижаясь после 2-го 
(если сравнивать с 1-м) и увеличиваясь по окончании 
3-го (по сравнению со 2-м) измерениями. 

Интенсивность прироста показателей, определяющих 
выраженность жировой массы тела, была неодинаковой 
в различные периоды учебного года. После 2-го измерения 
установлено снижение выраженности ЖМ у всех школь-
ников (независимо от года обучения), занимающихся 
футболом в спортивной секции школы. И от года к году 
обучения снижение уменьшалось: 8 классы (14 лет) – 

8,71%; 9 классы (15 лет) – 6,06%; 10 классы (16 лет) – 
5,29%; 11 классы (17 лет) – 3,47%. Вероятно, снижение 
жировой массы тела стало возможным в связи с регуляр-
ными (три раза в неделю) занятиями футболом в сек-
ции. Это указывает на положительное влияние данного 
вида спортивной деятельности на изменения ЖМ. По 
результатам 3-го измерения выявлено увеличение вы-
раженности жировой массы тела: 14 лет (8 классы) – 
3,26%; 15 лет (9 классы) – 3,11%; 16 лет (10 классы) – 
1,39%; 17 лет (11 классы) – 2,40%. Подобные изменения, 
возможно, связаны с отсутствием тренировочных занятий 
накануне и во время новогодних праздников. Из-за сни-
жения двигательной активности произошло увеличение 
жирового компонента массы тела.

Заключение
В течение учебного года изменения выраженности 

жировой массы тела учащихся, посещающих футболь-
ную секцию в общеобразовательной школе, отличались. 
С годом обучения показатель жировой массы увеличи-
вался, что, вероятно, явилось результатом повышенной 
учебной нагрузки по общетеоретическим дисциплинам 
при подготовке к экзаменам. Второе измерение (2-я по-
ловина декабря) позволило установить снижение выра-
женности жировой клетчатки независимо от года обуче-
ния, что стало возможным благодаря систематическим 
тренировочным занятиям учащихся в школьной спортив-
ной секции по футболу. Измерительные действия, выпол-
ненные после новогодних каникул, показали увеличе-
ние жировой массы у школьников 8–11 классов. Веро-
ятно, отсутствие регулярных педагогических воздейст-
вий в предновогодний период и новогодние каникулы 
стали следствием полученных изменений количествен-
ных величин, определяющих выраженность жировой 
массы тела.
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УНИВЕРСАЛЬНЫЙ ЭРГОМЕТРИЧЕСКИЙ КОМПЛЕКС 
КАК СРЕДСТВО ДЛЯ КОРРЕКТНОГО ОПРЕДЕЛЕНИЯ РАЗВИВАЕМОЙ 

МОЩНОСТИ ПРИ ИСПОЛЬЗОВАНИИ ВЕЛОЭРГОМЕТРОВ 
В ПРОЦЕССЕ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО ТЕСТИРОВАНИЯ

Ю.И. НЕДОЦУК, А.И. ЛАПТЕВ,
РУС «ГЦОЛИФК», г. Москва

Аннотация
В статье представлена информация о преимуществе прототипа универсального велоэргометрического комплекса 
УВК-Н в сравнении с аналогичными программно-аппаратными комплексами велоэргометров, применяемых в процессе 
функциональной диагностики. УВК-Н может: измерять в динамике и статике действие на педаль тангенциальных, 
радиальных сил в двух направлениях  и находить их равнодействующую; определять дискретный угол поворота 
шатуна; количество оборотов и ускорение. Опция введения средней силы веса ног, приложенных тестируемым 
к педалям, позволяет рассчитать величину реальной мощности, развиваемой им, и парциально определять в общем 
объеме концентрический и эксцентрический тип продуцируемой механической энергии в процессе педалирования. 
Это позволило совершенно по-новому взглянуть на процесс энергозатрат, расходуемых тестируемым в процессе 
велоэргометрии, на порядок точнее производить измерения и корректно интерпретировать результаты 
их функциональных возможностей. УВК-Н компактен, размещается на шатунах кривошипно-шатунного механизма 
велоэргометра или велосипеда и по беспроводной связи Bluetooth в режиме «онлайн» передает полученную информацию 

на компьютер или смартфон исследователя. 

Ключевые слова: аппаратные методики, мощность работы, функциональная диагностика, сократительная работа 
мышц, коэффициент полезного действия, велоэргометр, велоспорт.

UNIVERSAL ERGOMETRIC COMPLEX AS A MEANS 
FOR CORRECT DETERMINATION OF DEVELOPED POWER 

WHEN USING BIKE ERGOMETERS 
IN THE PROCESS OF FUNCTIONAL TESTING

Yu.I. NEDOTSUK, A.I. LAPTEV, 
RUS “GTSOLIFK”, Moscow city

Abstract
The article presents information about the advantage of the prototype of the universal bicycle ergometer complex UVK-N 
in comparison with similar software and hardware complexes of bicycle ergometers used in the process of functional diagnostics. 
UVK-N is able to measure in dynamics and statics the effect of tangential, radial forces on the pedal in two directions 
and find their resultant. Determine the discrete angle of rotation of the connecting rod, the number of revolutions 
and acceleration. The option of introducing the average force of the weight of the legs of the test subjects applied 
to the pedals makes it possible to calculate the value of the real power developed by the test person and to partially determine 
in the total volume the concentric and eccentric type of mechanical energy produced during pedaling. This made it possible
to take a completely new look at the process of energy consumption by the test subjects in the process of bicycle ergometry 
and to make measurements more accurately and correctly interpret the results of their functional capabilities. UVK-N 
is compact, placed on the connecting rods of the crank mechanism of a bicycle ergometer or a bicycle, and transmits the received 

information online to the researcher’s computer or smartphone via Bluetooth wireless communication. 

Keywords: hardware methods, work power, functional diagnostics, contractile work of muscles, efficiency, bicycle 
ergometer, cycling.
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Введение
История развития мирового спорта, насчитывающая 

несколько тысячелетий, неразрывно связана с использо-
ванием всевозможных технических средств, направлен-
ных на развитие и совершенствование разнообразных 
физических качеств спортсменов и определение их функ-
циональных возможностей. Новые открытия в сфере 
биофизики по изучению мышечного сокращения за по-
следнее десятилетие стали возможными лишь с совер-
шенствованием измерительных технических средств 
[1–4].

Стало очевидным, что при проведении функцио-
нальной диагностики по выявлению работоспособности 
спортсменов необходимо учитывать те новые знания, 
которые непосредственно влияют на этот процесс. Для 
этого необходимы новые методики и технические сред-
ства, позволяющие достоверно измерять механическую 
энергию, продуцируемую работающими мышцами. 

В настоящее время существует разнообразное мно-
жество измерителей мощности и прикладного програм-
много обеспечения, которое позволяет определять разви-
ваемую спортсменом механическую мощность педалиро-
вания. Большинство измерителей мощности используют 
тензодатчики, с помощью которых измеряют действую-
щую силу и в сочетании с угловой скоростью рассчи-
тывают мощность. На мировом рынке имеется большое 
количество различного типа измерителей мощности, 
встроенных непосредственно в систему кривошипно-
шатунного механизма велосипеда, используемых в по-
вседневной тренировочной и соревновательной деятель-
ности велосипедистов. К таким типам измерителей мощ-
ности относятся следующие устройства: QUARQ / SRAM; 
POWER2MAX; STAGES; ROTOR POWER; SRM; 

PIONEER POWER. Прикладное программное обеспече-
ние позволяет количественно оценивать функциональное 
состояние спортсменов и своевременно вносить необхо-
димые коррективы в тренировочный процесс. Точность 
измерений вышеуказанных устройств не позволяет их 
использование в научных целях. 

К стационарным велоэргометрам, применяемым в ис-
следовательских лабораториях, как правило, относятся 
изделия, представленные компаниями Monark и  Lode. 
Рассмотрим более подробно технические характеристики 
велоэргометра “Lode Excalibur Sport” (LES) (Нидер-
ланды) как наиболее прогрессивного изделия, широко 
используемого в спортивной медицине. Его задаваемая 
нагрузка, выраженная в мощности, варьируется в преде-
лах от 10 до 2500 Вт. Осуществляются прямые измерения 
тангенциальных сил в двух направлениях, положения 
шатуна на окружности и фиксируются частоты оборотов, 
что позволяет расчетным способом вычислить крутя-
щий момент, мощность, совершаемую работу, ускорение 
и другие параметры, необходимые для использования 
в научных целях. Но есть ряд существенных недостатков 
как программного обеспечения, так и технических воз-
можностей  Lode, не позволяющие в полном объеме дать 
достоверную информацию исследователю для коррект-
ного определения реального энергетического потенциала 
тестируемых.

Несомненно, многофункциональные устройства, по-
зволяющие одновременно фиксировать в процессе диаг-
ностических процедур максимальное количество парамет-
ров, характеризующих функциональные возможности 
тестируемых, являются перспективными аппаратными 
комплексами, а их внедрение в практическую деятель-
ность является актуальной проблемой.

Рис. 1. Блок-схема велоэргометрического комплекса УВК-Н
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Цель исследования – разработка аппаратного комп-
лекса, совместимого со всеми велоэргометрами, для кор-
ректного определения развиваемой мощности в процессе 
функционального тестирования и оценки его валидно-
сти.

Организация исследования. Исследование проведено 
в два этапа. На первом этапе, который длился с 2017 по 
2019 г., был спроектирован и изготовлен прототип уни-
версального велоэргометрического комплекса УВК-Н. 
На втором – прототип был успешно апробирован в НИИ 
спорта и спортивной медицины РГУФКСМиТ и ЦСТ 
Москомспорта с сентября 2019 по май 2022 г. при про-
ведении процедуры определения функциональных воз-
можностей тестируемых спортсменов [5–7].

Результаты исследования и их обсуждение

На первом этапе исследования решались задачи по 
разработке устройства, позволяющего производить сле-
дующие прямые измерения: определять  дискретный угол 
поворота шатуна и его количество оборотов; измерять 
ускорение шатуна, величину радиальных и тангенци-
альных сил в двух направлениях; измерять частоту обо-
ротов колеса или маховика; определять величину равно-
действующих сил. В сравнении с возможностями прямых 
измерений на велгоэргометре Lode, были добавлены 
функции измерения радиальных сил в двух направлени-
ях, ускорения шатуна и частоты оборотов колеса вело-
сипеда или маховика велоэргометра. Все производимые 
замеры производятся с частотой 200 гц. Полученная 
информация по системе Bluetooth передается в режиме 
реального времени на персональный компьютер, где 
обрабатывается при помощи специализированной про-
граммы. Исследователь получает как количественные 
значения измеряемых величин, так и визуализированные 
графические изображения. Данный аппарат назван уни-

версальным велоэргометрическим комплексом УВК-Н, 
который состоит из компонентов, представленных на 
рис. 1.

В двух корпусах – правом (АR) и левом (АL), вкручи-
ваемых в шатуны велосипеда или велоэргометра, встро-
ены трубчатые элементы, изготовленные из дюралюми-
ния марки Д-19 (на рис. обозначены символами «Z1» 
и «Z2»). На каждый трубчатый элемент наклеены 8 пле-
ночных тензометрических датчиков, собранных в мос-
товые схемы. Две пары датчиков измеряют радиальные 
силы в двух направлениях, приложенные к шатуну, другие 
две пары – тангенциальные силы также в двух направле-
ниях. Педали вкручиваются в корпус трубчатого элемен-
та в резьбово́е отверстие. Символом «V» обозначен аксе-
лерометр, «G» – датчик Холла, который соединен гибким 
проводом с передающим «Блоком 3». «Блоки 1, 2, 3» 
представляют собой  Bluetooth-устройства, передающие 
информацию с тензодатчиков, датчика Холла и  акселе-
рометра на Блоки 4, 5 и 6. Блок 6 – специальное при-
нимающее устройство, располагаемое на велоэргометре 
или велосипеде. 

Упрощенная функциональная структурная схема 
комплекса УВК-Н, с помощью которого осуществляются 
вышеуказанные измерения и передается информация 
с датчиков, представлена на рис. 2. 

Сигналы с датчиков поступают в микроконтроллер 
(МК), который, преобразуя их в нужный формат, по сис-
теме Bluetooth (RF) передает на ПК (Блок 4), смартфон 
(Блок 5) или специальное устройство (Блок 6), распо-
ложенное на велосипеде [8]. Для  определения дискрет-
ного угла поворота шатуна, количества оборотов и ус-
корения применяется акселерометр LIS331DL (Ψл.). 
При помощи датчика Холла ДХ SS49E фиксируется 
количество оборотов колеса велосипеда или маховика 
велоэргометра (Ψкол.). Тангенциальные силы на правой 

Рис. 2. Функциональная схема комплекса УВК-Н
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и левой педалях определяются тензорезисторами серии 
«Y» номиналом 1XV10X-3/120 (Fрад. прав. лев.), а ради-
альных – Fтанг. прав. лев.. При помощи специальной програм-
мы оперативная информация выводится на экран дисплея. 
Внешняя память позволяет производить полный анализ 
результатов с выдачей графиков и табличных данных. 
В «Блоке 6», расположенном на раме велосипеда, приме-
няется микроконтроллер фирмы Atmel Mega 2560 для об-
работки данных, поступающих с датчиков, расположенных 
на педалях, где установлен микроконтроллер Atmega 8 
для обработки сигналов [9]. Для создания тактовых им-
пульсов используется кварцевый резонатор с частотой 16 
МГц с подключенными параллельно к нему ёмкостями 
с номиналом 20 пФ. Для фильтрации сигнала использу-
ются ёмкости номиналом 0,33 мкФ и 0,1 мкФ. В Блоке 6, 

расположенном на корпусе велосипеда, для записи и чте-
ния SD-карты используется модуль DFR0071. Передача 
данных производится с помощью протокола SPI.

Программное обеспечение преобразует полученную 
информацию, поступающую с передающих блоков, в ко-
личественные физические величины и визуализируе-
мые графики, необходимые для комплексного анализа 
функциональных возможностей тестируемых. На рис. 3 
представлен основной рабочий экран программного обес-
печения УВК-Н, где курсорами М1 и М2 выделяется 
временна́я зона произведенного тестирования, а на мо-
ниторе экрана в дополнительном окне (рис. 4) предос-
тавляется вся статистическая информация, характери-
зующая выделенный временной участок проведенного 
тестирования. 

Рис. 3. Основной рабочий экран программного обеспечения комплекса УВК-Н

При этом в отличие от программы Lode Excalibur 
Sport, где выделяемый участок ограничен временем од-
ного оборота шатуна, программное обеспечение УВК-Н 
допускает установку любого временно ́го отрезка, что 
позволяет рассчитать не только средние величины, но 
и определить мгновенные значения в любом заданном 
дискретном углу нахождения шатуна. С помощью функ-
ции статического определения сил, действующих на пе-
даль, вводится поправка на величину силы веса ног для 
расчета реальной мощности. В программе Lode опре-
деляется только полезная мощность, что не позволяет 
достоверно определить фактические функциональные 
возможности тестируемых. Опция визуализации диаг-
раммы векторов сил (рис. 5) предоставляет возможность 
при перемещении курсора видеть направление и величину 
всех действующих на педали (правую и левую) сил (тан-

генциальных, радиальных и равнодействующих) в кон-
кретном дискретном углу нахождения шатуна на окруж-
ности. 

Таким образом, предоставляется возможность опреде-
ления угла расположения шатуна, при котором тестируе-
мый развивает максимальную силу, а также определяется 
расположение седла, при котором продуцируется макси-
мальное количество механической энергии тестируемым, 
выраженное в значениях физических величин с учетом 
частоты педалирования. На рис. 6 представлено действие 
на обе педали (правую и левую) тангенциальных сил 
в зависимости от угла в системе полярных координат. 

Внешний контур в виде овальных линий отражает 
положительные значения сил, внутренний – отрица-
тельные, направленные против основного движения 
системы. Таким же образом визуализируется действие 
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                СТАТИСТИКА ПО ВЫДЕЛЕННОЙ ЗОНЕ

Величина Fтанг. (Н) Fрад. (Н) N (Вт) Величина Значение

Среднее  +L 84,9 90,0 187,8 Среднее значение каденса (1/мин) 121,5

Среднее  +R 78,6 115,7 175,8 Макс. значение каденса (1/мин) 123,6

Среднее  –L –21,8 –0,7 –48,7 Среднее значение скорости (км/ч) 0,0

Среднее  –R –11,0 –2,1 –24,2 Макс. значение скорости (км/ч) 0,0

Среднее  +LR 163,5 205,7 363,6 Средн. положит. угл. ускор. (рад/с2) 0,289

Среднее  –LR –32,8 –2,8 –72,9 Средн. отриц. угл. ускор. (рад/с2) –0,305

Среднее реальное 196,3 208,4 436,5 Макс. угл. ускорение (рад/с2) 1,2

Среднее полезное 130,7 202,9 290,6 Эффективность педалирования (%) 79,9

Средняя поправка –65,5 –5,5 –145,8 Пройденный путь (м) 0,0

Макс. L 346,3 314,7 765,2 Время t0 (c) 24,076

Макс. R 299,8 316,5 670,4 Время t1 (c) 35,416

Мин. L –141,1 –39,7 –314,6 Средняя (+) равнодействующая L сила (H) 118,2

Мин. R –97,3 –67,8 –216,3 Средняя (–) равнодействующая L сила (H) 36,0

Средняя (+) равнодействующая R сила (H) 132,3

Средняя (–) равнодействующая R сила (H) 31,6

–           ×

Рис. 4. Количественные физические величины, характеризующие выделенную временну́ю зону 
проведенного велоэргометрического теста

Рис. 5.  Диаграмма векторов сил, действующих на педаль

радиальных, суммарных сил и развиваемая мощность. 
 Данная функция способствует определению угловой 
зоны максимальной энергетической производительно-
сти тестируемого и коррекции положения седла таким 
образом, при котором большая ось эллипса стремится 

к углу индивидуальной максимальной производитель-
ности с учетом частоты педалирования. Созданный нами 
универсальный портативный эргометрический комплекс 
позволяет дифференцировать работу группы мышц, 
участвующих во всех режимах мышечного сокращения, 
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и парциально определить их вклад в генерацию развива-
емой тестируемым реальной мощности. На втором этапе 
исследования оценивалась повторяемость и валидность 
данных, получаемых с УВК-Н. Было проведено тести-
рование на предмет выявления величины мощности, 
зафиксированной при наступлении порога анаэробного 

Рис. 6.  Диаграмма тангенциальных сил в зависимости от угла в системе полярных координат

обмена у велосипедистов, при помощи велоэргометра 
Lode и одновременным использованием УВК-Н. Ис-
пытуемым предлагалось выполнять тест со ступенчато 
возрастающей нагрузкой на разных каденсах – 40, 60, 
80, 100, 120, 140 об./мин. Были получены следующие 
результаты. Таблица 1

Количественные значения, полученные в процессе определения мощности 
с применением велоэргометра Lode и УВК-Н, 

зафиксированные на уровне порога анаэробного обмена 

Показатель мощности (N, Вт)
Частота педалирования (об./мин)

40 60 80 100 120 140

Задаваемая мощность на Lode 225 225 262 262 225 225

Развиваемая средняя мощность при достижении 
ПАНО, полученная с Lode 210 223 240 255 225 220

Развиваемая средняя реальная мощность 
при достижении ПАНО, полученная с УВК-Н 210 223 240 260 270 320

Для убедительности и достоверности расчетов ко-
личественных значений реальной мощности, представ-
ленных в таблице, произведем вычисление, основанное 
на алгоритме математических действий, применяемых 
в программном комплексе УВК-Н. Главное отличие рас-
чета по определению мощности АнП от применяемого 
в Lode заключается в том, что развиваемая мощность 
учитывается на основе сил, направленных против основ-
ного движения КШМ [7]. Рассмотрим график тензомет-
рии, представленный программным комплексом Lode 
на рис. 7, где педалирование осуществлялось с частотой 
140 об./мин, при которой достигнуты максимальные пока-
затели реальной мощности АнП.

Физические величины ступенчатого теста при дости-
жении тестируемым ПАНО: длина шатуна = 0,175 м; 
задаваемая нагрузка = 225 Вт; время (t) одного обо-
рота шатуна = 0,42 с; скорость педалирования (V) = 
2,56 м/с; реальная мощность (Nреальн.) = 310 Вт; сила 
(Fтанг.) = 121 Н; эффективность педалирования = 66,5%; 
средняя сила (Fтанг.) веса ноги за один полный обо-
рот шатуна, измеренная при помощи УВК-Н, равна 
 25 Н. 

Из рисунка 7 очевидно, что работа, совершаемая 
отрицательными силами, соответствующая площадям 
А5 и А7 существенна и, несомненно, должна учитываться 
в общем объеме совершаемой работы. 
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Таблица 2

Расчетные количественные данные, 
характеризующие крутящий момент в угловых секторах

Зона
А1 + А3

R
А7
R

А8
R

А2
L

А5
L

А4 + А6
L

Суммарное
значение

Угловой сектор (град.) 0–210 210–330 330–360 0–34 34–148 148–360 –

Средний крутящий момент М (Н·м) 12 –4 0,4 0,5 –3,4 10  30

Рис. 7. График мощности по времени при достижении тестируемым АнП на каденсе 140 об./мин

Полученные количественные данные с программного 
комплекса велоэргометра Lode Excalibur Sport в формате 
“Excel” дифференцируются по направлению векторов сил, 
рассчитываются их средние значения в рабочих угловых 
секторах и заносятся в таблицу (табл. 2). 

Рассчитаем работу, совершаемую тестируемым, с по-
мощью аналитической формулы: 

А = Т φ ,
где A – работа; Т – крутящий (вращающий) момент; 
φ – угол поворота в радианах.

Полный оборот шатуна равен 360°, что соответствует 
6,28 рад. 

Внесем в формулу (1) числовые значения и получим 
объем общей совершенной работы:  

А = Т φ = 6,28 × 30=188,4 Дж.
Вычислим общую суммарную среднюю мощность, 

развиваемую тестируемым, по известной формуле: 
Nобщ. = A/t. 

Время работы, за которое она совершена, равно 0,42 с 
(время совершения одного оборота шатуна при частоте 
педалирования 140 об./мин). 

Nобщ. = A/t  188,4 : 0,42 с  448 Вт.
Найдем суммарную развиваемую мощность сбалан-

сированных сил веса правой и левой ног, на которую не 
затрачивается энергия: 

N 1 = F × V = 25 Н × 2,56 м/с = 64 Вт; 
2N1= 64 × 2 = 128 Вт.

Вычтем ее из общей мощности, и получим реальную 
мощность, развиваемую тестируемым:

Nреал. = Nобщ. – 2N 1 = 448 – 128 = 320 Вт.
Полученный результат соответствует расчетному зна-

чению, отраженному в табл. 1. Подобным образом рас-
считаем парциальный энергетический вклад основных 
групп мышц, участвующих в продуцировании механиче-
ской энергии в процессе преодоления внешней нагрузки, 
задаваемой на велоэргометре, и поместим в табл. 3. 

(1)
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Таблица 3 

Результаты количественных величин, дифференцированно характеризующих 
энергетический потенциал двух основных групп мышц, 

участвующих в двигательном акте при каденсе 140 об./мин

Тангенциальная сила F (Н) 

Fреал. танг. (сгиб.-разг.) – 
реальная суммарная средняя 

тангенциальная сила 
мышц-сгибателей 

и разгибателей. 

Концентрический и эксцентрический 
тип сократительной работы

Fреал. танг. (разг.) – 
реальная суммарная положительная 

средняя тангенциальная сила 
мышц-разгибателей. 

Концентрический тип сократительной 
работы

–Fреал. танг. (разг.) – 
реальная суммарная отрицательная 

средняя тангенциальная сила 
мышц-разгибателей. 

Эксцентрический тип сократительной 
работы

121 Н 105 Н –16 Н

Угловой сектор работы мышц

0–360 (°) 330–0–210 (°) 210–330 (°)

Мощность N (Вт), развиваемая на основе тангенциальных сил 

Nреал. ср. мощн. (сгиб.-разг.) – 
реальная суммарная положительная 
и отрицательная средняя мощность, 
развиваемая мышцами-сгибателями 

и разгибателями. 

Концентрический и эксцентрический 
тип сократительной работы

Nреал. ср. мощн. (разг.) – 
реальная суммарная положительная 

средняя мощность, развиваемая 
мышцами-разгибателями. 

Концентрический тип сократительной 
работы

–Nреал. ср. мощн. (разг.) – 
реальная суммарная отрицательная 

средняя мощность, развиваемая 
мышцами-разгибателями.

Эксцентрический тип сократительной 
работы  

310 Вт 268 Вт 42 Вт

Реальная работа Ареал. (Дж), 
совершаемая тангенциальными силами за один полный оборот шатуна, совершаемого за 0,42 с

Ареал. работа (сгиб.-разг.) = 
А1 + А2 + А3 + А4 + А5 + А6 + А7 + А8 

– реальная суммарная средняя работа 
мышц-сгибателей 

и разгибателей. 

Концентрический и эксцентрический 
тип сократительной работы

Ареал. работа (разг.) =
А1 + А2 + А3 + А4 + А6 + А8 

– реальная суммарная средняя 
положительная работа 

мышц-разгибателей. 

Концентрический тип сократительной 
работы

–Ареал. работа (разг.) = 
А5 + А7 

– реальная суммарная средняя 
отрицательная работа 
мышц-разгибателей.

Эксцентрический тип сократительной 
работы

130 Дж 113 Дж 17 Дж 

К тому же полагаем, что с увеличением частоты педа-
лирования возможны дополнительные энергозатраты, 
связанные с несовершенством межмышечной коорди-
нации сократительной работы групп мышц-агонистов 
и антагонистов, особенно двусуставных их представи-
телей, которые на данном уровне технических возмож-
ностей измерить нельзя [5–6]. 

Заключение

В процессе научного исследования был разработан, 
изготовлен и апробирован при проведении функцио-
нального тестирования прототип универсального вело-
эргометрического комплекса УВК-Н.  Опция «диаграмма 
векторов сил» определяет угол расположения шатуна, 
при котором тестируемый развивает максимальную силу 
(тангенциальную, радиальную и равнодействующую). 
Опция «диаграмма зависимости мощности от угла в сис-

теме полярных координат» определяет угловую зону 
максимальной энергетической производительности тес-
тируемого и позволяет корректировать положение седла 
таким образом, при котором тестируемый производит 
максимальное количество механической энергии с уче-
том избранной частоты педалирования. При помощи 
количественных значений равнодействующей силы на 
основе достижений биофизики в сфере мышечного со-
кращения [1–4] стало возможным количественно опре-
делить энергозатраты, необходимые для развития мощ-
ности, необходимой для преодоления внешней нагрузки 
с учетом сократительной скорости мышц (частоты дви-
гательного акта). 

В ходе экспериментальных исследований была зафик-
сирована воспроизводимость данных и их валидность 
при оценке мощности в процессе тестирования функцио-
нального состояния спортсменов.
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МАССОВАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
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Аннотация
Сфера спорта во многих городах страдает от недостатка кадров, спортплощадок, а жители не имеют возможностей 
реализовать свой спортивный потенциал. Актуальной темой становится исследование перечисленных проблем, 
с которыми встречаются муниципалитеты, поскольку массовый спорт – это зона их ответственности. Для этого 
проведен анализ официальной статистики, а также исследование с помощью вопросника с 7 представителями 
муниципальных комитетов по спорту в различных муниципальных образованиях разных регионов. После выявления 

проблем предложен ряд их возможных решений.

Ключевые слова: физическая культура, спорт, местный уровень, запрос населения, проблемы.

SPORTS POLICY IN THE MUNICIPALITIES 
OF THE RUSSIAN FEDERATION

M.A. VOLKOV, 
NRU HSE, Moscow city

Abstract
The sphere of sports suffers from a lack of personnel, sports grounds in many cities. Residents do not have the opportunity 
to realize their sports potential to the full. Mass sports are the responsibility of municipalities, therefore, the study 
of the problems faced by municipalities becomes an urgent topic. For this purpose, an analysis of official statistics was carried 
out, as well as research was conducted using a questionnaire with 7 representatives of municipal sports committees in various 
municipalities of various regions. After identifying the problems, a number of possible solutions to these problems are proposed.

Keywords: physical culture, sports, local level, public demand, problems.

На спорт и физическую культуру на местном уровне 
тратится лишь 2,5% от бюджетов всех муниципалитетов 
России [7]. При этом учтем, что местный уровень отве-
чает лишь за массовый спорт [6]. Очевидно, что финан-
совых вложений часто не хватает, чтобы удовлетворить 
все запросы населения муниципалитета. Но только ли 
в финансах проблема? С какими же еще сложностями 
встречаются органы, отвечающие за спорт на муници-
пальном уровне?

В СССР система управления спортом была почти 
полностью централизированной [6]. В современной Рос-
сии управление спортом разделено между всеми уровня-
ми власти. Всем спортом управляет Министерство спорта 
РФ, которое может передавать часть полномочий ниже 

по иерархии уровней власти [1]. Если рассматривать рас-
ходные обязательства уровней власти, то федеральный 
уровень имеет наибольшее количество статей расходов. 
Основными являются расходы на подготовку и участие 
спортсменов в крупных международных соревнованиях, 
предотвращение нарушения антидопинговых правил, 
организацию и проведение официальных спортивных 
мероприятий разных уровней и др. [1]. Региональные 
власти же должны определять направления развития 
рассматриваемой сферы на территории субъекта, орга-
низовывать на ней разнообразные соревнования, уста-
навливать награды и премии спортсменам [1]. Местный 
уровень, как уже говорилось ранее, организует массовый 
спорт. 
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Для исследования состояния спорта на местном 
уровне и выявления проблем был проведен анализ ста-
тистики по теме, а также проанализированы ответы на 
вопросник представителей 7 комитетов, отвечающих за 
спорт на местном уровне.

Начнем с анализа статистики. На протяжении 10 рас-
сматриваемых лет (2009–2019) численность людей, за-
нимающихся любыми видами спорта, ежегодно растет, 
и за период выросла почти в два с половиной раза – 
с 25 до 59 млн чел. Методика подсчета, исходя из отчетов 
(критерии одинаковы на протяжении всех лет), не меня-
лась, а значит, выросло именно количество людей, за-
нимающихся физической культурой и спортом (ФКиС). 
Таким образом, можно понять, что популярность занятий 
спортом у людей растет, что может указывать на то, что 
политика по распространению и популяризации занятий 
ФКиС положительно влияет на население. Стоит отме-
тить, что количество спортивных сооружений также 
непрерывно растет из года в год и по данным на 2019 г. 
составляет 322 758 ед., что почти на 100 000 больше, 

чем в 2009 г. Большинство спортивных сооружений, 
порядка 75%, находится в муниципальной собственно-
сти [8].

Одна из самых важных частей спортивной полити-
ки – ее финансирование. Расходы на спорт в России 
также выросли за последние 10 лет, однако в период 
2015–2018 гг. мы видим скачкообразный вид графика: 
расходы на спорт падают в 2016 и 2018 гг. по сравнению 
с предыдущим расчетным периодом (рис. 1). Схожая 
ситуация и с выделением средств на спорт из местных 
бюджетов (рис. 2). Рост расходов в 2017 г. может быть 
связан с завершением процесса подготовки к ЧМ по 
футболу в 2018 г. Кроме того, дополнительные средства 
могли выделяться на популяризацию спорта в стране 
в преддверии надвигающегося чемпионата. Существен-
ный рост расходов в 2019 г. может быть связан с прове-
дением Всемирной Универсиады в Красноярске в начале 
года или же с окончанием деятельности «Стратегии 
развития физической культуры и спорта на период до 
2020 года» [3].

Таким образом, мы видим постоянный рост всех по-
казателей в разрезе 10 лет. Местные бюджеты на спорт 
также существенно увеличились. Однако перейдем к ре-
зультатам ответов на вопросник, который был направлен 
в 85 подразделений муниципальных администраций раз-
ных регионов России. Было получено 7 ответов: 3 – от 
представителей городских округов, 3 – от представителей 
муниципальных районов и 1 – от представителя муни-
ципального округа. В числе респондентов: Гвардейский 
городской округ (Калининградская область), Черныш-
ковский муниципальный район (Волгоградская область), 
Якшур-Бодьинский муниципальный район (Республика 
Удмуртия), Городской округ Усть-Катав (Челябинская 
область), Уинский муниципальный округ (Пермский 
край), Баевский муниципальный район (Алтайский 

Рис. 1. 
Суммарные 

(всех уровней бюджета) 
расходы на спорт в России* 

Рис. 2. 
Расходы на спорт в России 

в структуре местных 
бюджетов*

край), Светлогорский городской округ (Калининградская 
область). 

По словам респондентов, финансирование ФКиС 
в данных муниципалитетах происходит за счет местных 
бюджетов. Безвозмездных поступлений от местных жи-
телей нет. Представитель Уинского округа отметил, что 
спортивные мероприятия часто получают финансирова-
ние в рамках программы «Развитие физической культуры 
и спорта в Уинском муниципальном округе Пермского 
края на 2021–2024 годы». Кроме того, существуют 
партнеры, которыми являются акционерные общества 
и федерации. Представитель Светлогорска также упо-
мянул гранты, выделяемые на ту или иную спортивную 
деятельность, и отметил, что финансирование, по его 
мнению, достаточное. Все муниципалитеты, кроме Свет-

* Составлено автором 
на основании статистики 
Министерства спорта РФ.
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логорска, отметили, что финансирование недостаточное 
и средств на удовлетворение всех запросов населения 
не хватает. Таким образом, почти все респонденты от-
мечают недостаточное финансирование отрасли, главным 
источником которого является именно местный бюд-
жет. 

На личный взгляд респондентов, реализации спортив-
ного потенциала жителей муниципалитета препятствует 
малое количество тренерских ресурсов, спортивных 
объектов, отсутствие новых спорткомплексов. Часть рес-
пондентов также выделяла недостаток бюджета для по-
ездок на соревнования, что не дает развиваться наиболее 
успешным спортсменам в муниципалитете. Кроме того, 
некоторые отмечали, что они не могут финансово сти-
мулировать спортсменов. Респондент из Светлогорска 
отметил, что все условия созданы, и, по его мнению, жи-
тели могут полностью реализовывать свой потенциал. 
Таким образом, видим закономерность, по которой пред-
ставители управления считают, что наиболее успешные 
спортсмены в их муниципалитете не получают должной 
заботы, что существует нехватка тренерских ресурсов, 
и это также не дает полноценно развиваться отрасли 
в муниципальном образовании. 

Отвечая на вопрос о существующих на данный мо-
мент трудностях в отрасли, респонденты выделили ряд 
проблем:

1. Недостаточное финансирование и финансирова-
ние по остаточному принципу.

2. Нехватка специализированных кадров.
3. Маленькая заработная плата работников в сфере.
4. Отсутствие условий для развития и занятий спор-

том.
5. Старение кадрового состава тренеров.
6. Отсутствие современных спортивных сооружений 

в сельской местности.
7. Стереотипное мышление граждан, занимающихся 

спортом.
Ряд проблем вытекает из предыдущих ответов рес-

пондентов, из чего следует, что проблемы зависят от за-
просов населения, которые также примерно схожи в раз-
ных муниципалитетах.

Можно отметить, что представители подразделений 
администраций муниципалитетов выделили основные 
проблемы. В ответах прослеживается связь между проб-
лемами, выделяемыми служащими, и запросами насе-
ления. Мы видим, что действительно существует ряд проб-
лем у муниципальной спортивной политики, и часть из 
них вовсе не связана только с малым финансированием, 
как могло предполагаться. Как можно решить данные 
проблемы?

Первым решением может стать принцип инициатив-
ного бюджетирования. Предлагается ввести принцип 
частичной самостоятельности жителей муниципальных 
образований в делах ФКиС. Жители должны сами ре-
шать, на какие объекты будут направлены свободные 
бюджетные средства, остающиеся после планирования 
всех постоянных затрат в конкретном году. Так мы смо-
жем решить 1, 4, 6 и частично 7 проблемы.

Реконструкция и строительство новых спортивных 
объектов также могут быть реализованы с помощью 
механизма государственно-частного партнерства. Дан-
ный механизм выгоден как государству, так и бизнесу – 
инвесторам. На данный момент более 50 объектов спор-
тивной инфраструктуры в различных регионах России 
реконструируются или строятся по ГЧП [5]. И это не-
обходимо развивать, чтобы механизм затрагивал большее 
количество объектов. Положительные стороны такого 
партнерства (разделение рисков, право пользоваться 
государственным имуществом и др.) привлекают инве-
сторов, которые способны помочь в развитии спортивной 
сферы.

Проблема нехватки и старения тренеров может быть, 
прежде всего, решена введением государственной про-
граммы, схожей с программами «Земский врач» и «Зем-
ский учитель». Инициатива по проведению данной про-
граммы была выдвинута в 2020 г. Борисом Пайкиным, 
главой комитета по спорту в Государственной Думе [4], 
однако пока она не была реализована. Идея данной про-
граммы действительно достойная, условия реализации 
и преференции для молодых тренеров, участвующих 
в программе, по моему мнению, должны быть аналогич-
ными для участников схожих программ. 

Заключение

В ходе реализации полномочий в сфере ФКиС муни-
ципалитеты сталкиваются с рядом проблем, которые не 
могут быть решены в кратчайшие сроки. О проблемах 
работники сферы, представители местных спортивных 
комитетов, депутаты разных уровней высказываются 
в интервью средствам массовой информации. Кроме 
того, ряд проблем можно проследить в официальной 
государственной статистике по динамике различных по-
казателей, связанных с развитием физической культуры 
и спорта в муниципалитетах. 

Таким образом, представляется возможным отметить 
следующее: на данный момент у муниципальной спортив-
ной политики существует ряд проблем, который мешает 
удовлетворять все запросы населения. Все уровни власти 
РФ стараются их решать, однако выявленные трудности 
пока остаются нерешенными. 

Вскрытые проблемы и пути их устранения могут 
быть использованы представителями различных уров-
ней власти для совершенствования системы управления 
спортом в России.
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ИССЛЕДОВАНИЕ 
КООРДИНАЦИОННОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

ДЛЯ СПОРТИВНОГО ОТБОРА В СЕКЦИЮ ПУЛЕВОЙ СТРЕЛЬБЫ

А.Д. ПАВЛОВА, В.В. НАХОДКИН, 
СВФУ им. М.К. Аммосова, г. Якутск, 

Республика Саха (Якутия), Россия

Аннотация
Проведен сравнительный анализ координационных способностей и оценки вестибулярной устойчивости стрелков-
разрядников и студентов, не занимающихся пулевой стрельбой, с использованием пробы Яроцкого на базе Северо-
Восточного федерального университета им. М.К. Аммосова. Целью исследования была оценка координационной 
подготовленности студентов. В основу исследования положена гипотеза о том, что можно повысить порог 
чувствительности вестибулярного аппарата с помощью спортивной тренировки. Результаты исследования можно 
применить для спортивного отбора студентов в секцию пулевой стрельбы как более эффективного метода оценки 
вестибулярной устойчивости начинающих стрелков. Использование в спортивной работе данных пробы Яроцкого 
значительно повышает уровень специальной работоспособности и является базовым фактором в совершенствовании 
координации двигательных взаимодействий в целостном процессе выполнения выстрела, что достаточно значимо 

для стрелков-спортсменов.

Ключевые слова: пулевая стрельба, проба Яроцкого, студенты, спортсмены-разрядники, спортивный отбор, 
координационные способности, вестибулярный аппарат, спортивный результат.

A STUDY OF COORDINATION ABILITIES 
OF STUDENTS FOR SPORTIVE SELECTION TO SHOOTING GROUP

A.D. PAVLOVA, V.V. NAKHODKIN,
NEFU named after M.K. Ammosov, Yakutsk city, 

Republic of Sakha (Yakutiya), Russia

Abstract
We carried out a comparative analysis of the coordination abilities and the vestibular stability of rated shooters and students 
who do not practice shooting using the Yarotsky test at the M.K. Ammosov North-Eastern Federal University. The purpose 
of the st udy was to assess the coordination readi ness of students. The study was based on the hypothesis that it is possible 
to increase the sensitivity threshold of the vestibular apparatus by sports training. The results of the study can be applied 
to selecting students for the shooting section as a more effective method for assessing the vestibular stability of beginner 
shooters. Using the Yarotsky test data in sports significantly incre ases the level of special performance and is a basic factor 
in the improvied coordination of motor interactions in the integral process of making a shot, which is quite significant 

for shooting athletes.

Keywords: bullet shooting, Yarotsky’s test, students, sportsmen-dischargers, sports selection, coordination abilities, 
vestibular apparatus, sports result.

Постановка проблемы
В настоящее время в научных исследованиях широко 

рассмотрены вопросы спортивной и физической подго-
товки спортсменов-стрелков, формирования и совершен-
ствования элементов техники стрельбы из винтовки, 
стабильных двигательных навыков, выработки специфи-
ческих умений по программе подготовки стрелков [6, 11]. 

Перспективным направлением современной спор-
тивной науки является кинезиологический подход, рас-
смотренный в трудах В.К. Бальсевича, Л.И. Лубышевой, 
А.И. Загревской, в интегративном единстве отражаю-

щий уровень проявления психо-телесно-двигательных 
качеств, включающий двигательно-координационные 
способности [5, 7]. 

Из вышесказанного наиболее приемлемым в решении 
задач физической подготовки стрелков является целост-
ный подход, обеспечивающий выработку специальной 
работоспособности в учебно-тренировочном процессе 
и во время соревнований. При отборе в группы пулевой 
стрельбы особое внимание уделяется координационной 
подготовке начинающих стрелков. 
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Общеизвестно, что начинающий стрелок обладает 
определенным уровнем необходимых физических ка-
честв, который недостаточен для достижения высокого 
результата. При этом необходимо отметить, что «успеш-
ность занятий пулевой стрельбой определяется развити-
ем таких физических качеств, как силовая и статическая 
выносливость, координированность двигательных дей-
ствий, произвольное мышечное расслабление, быстрота, 
ловкость» [11]. Проблема выявления вестибулярной 
устойчивости является весьма важным показателем, 
позволяющим не только своевременно определить на-
ступающее переутомление, функциональное состояние 
вестибулярного аппарата, но и выявить возможную 
атаксию, часто путая ее с недостаточно развитой ловко-
стью [9]. Специалисты отмечают, что на этапах отбора 
в секцию пулевой стрельбы можно использовать простые 
в исполнении функциональные пробы для определения 
остроты зрения при прицеливании; характера колебаний 
тела в стоячем положении; изменения состояния челове-
ка под воздействием эмоционального напряжения. 

Анализ литературы показал, что в сложно-координа-
ционных видах спорта, к которым относятся спортивные 
игры, гимнастика, фигурное катание, в том числе и пуле-
вая стрельба, для оценки координационных способностей 
и вестибулярной устойчивости применяют достоверные 
методики [4].

В данной работе предлагается достаточно известная 
методика оценки координационных способностей при 
отборе и спортивной ориентации в пулевую стрельбу – 
проба В.Я. Яроцкого, наиболее часто используемое ис-
следование вестибулярной сенсорной системы без при-
менения специального оборудования. Проба Яроцкого 
как один из методов отбора для начинающих стрелков 
впервые рекомендовалась А.Я. Корхом, специалистом 
в области теории и методики стрелкового спорта. Суть 
методики заключается в фиксации времени сохране-
ния равновесия в процессе быстрых вращательных дви-
жений головой в 2 об./с. Показатели у неспортсменов 
составляют в среднем 28 с, у опытных спортсменов – до 
50 с [1]. При выборе существующих методик контроля 
и оценки вестибулярной устойчивости необходимо учесть 
задачи контроля, специфические особенности испытуе-
мых, а также цели психолого-педагогической подготовки 
спортсменов [10].

Спортивный отбор имеет большое значение в обес-
печении надежности соревновательных результатов, так 
как с его помощью выявляются более перспективные 
спортсмены. Как показывает практика, отбор проводится 
на всех этапах спортивной подготовки. В данном процес-
се одной из актуальных проблем является определение 
наиболее эффективных отборочных критериев на разных 
этапах многолетней спортивной тренировки. Эффектив-
ность отбора повышается с применением тестирования, 
в котором учитываются взаимосвязи между двигатель-
ными способностями и интеллектуальными качествами, 
а также исследуются координационные возможности 
спортсменов-стрелков [6].

Необходимо отметить, что в начальной и учебно-
тренировочной группах основной причиной отсутствия 

результата на соревнованиях является подверженность 
к стрессовой ситуации и замедленность реакции при вы-
полнении технических действий («обработки спуска») 
[8]. Овладение на высоком уровне техникой развития 
координации «устойчивость – прицеливание – спуск 
курка» является одним из критериев успеха стрелка. При 
этом только врожденного таланта недостаточно, именно 
хорошо организованная, спланированная и упорная тре-
нировочная работа способствует достижению высокого 
результата [2]. 

Однозначно известно, что физическая подготовка зна-
чительно повышает уровень специальной работоспособ-
ности и является базовым фактором совершенствования 
координации двигательных взаимодействий в целостном 
процессе выполнения выстрела, что достаточно значимо 
для квалифицированных стрелков-спортсменов. Осо-
бую значимость уровень развития этого качества при-
обретает на этапе начального обучения стрелка. И это 
не случайно, так как в основе спортивно-стрелковой 
деятельности лежит высококоординированный процесс 
со сложной структурой движений [12]. Уровень развития 
координационных способностей в значительной степени 
характеризует способность начинающего стрелка к овла-
дению новыми движениями, выработке и формированию 
необходимых навыков, а также определяет субъективные 
возможности занимающихся в совершенствовании спор-
тивного мастерства [12].

Цель исследования: оценка координационной под-
готовленности студентов вуза и стрелков-разрядников 
методом пробы Яроцкого для отбора в секцию пулевой 
стрельбы. В основу исследования положена гипотеза 
о том, что можно повысить порог чувствительности вести-
булярного аппарата с помощью спортивной тренировки. 
Проба В.Я. Яроцкого в дальнейшем может использо-
ваться в первичном отборе и спортивной ориентации 
среди студентов, желающих заниматься пулевой стрель-
бой.

Методика и организация исследования

Констатирующий эксперимент проводился в начале 
учебного года с использованием пробы Яроцкого для 
сравнения чувствительности вестибулярного аппарата 
между экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) 
группами. В исследовании приняли участие: 15 студен-
тов – стрелков-разрядников, из них – 4 кмс; 11 чел. – 
имеющие 1–3 спортивные разряды, занимающиеся пуле-
вой стрельбой не первый год, составили ЭГ; 15 студентов 
медицинского института СВФУ им. М.К. Аммосова, не 
занимающиеся пулевой стрельбой, вошли в КГ. 

Испытуемым предлагалось в положении «стоя» де-
лать круговые движения головой в одном направлении 
(темп – 2 оборота в 1 с). Длительность сохранения рав-
новесия определяется секундомером. Индивидуальные 
колебания времени сохранения устойчивости при про-
ведении пробы Яроцкого довольно велики. Нормально-
му состоянию вестибулярного аппарата соответствует 
удержание равновесия в течение 28 с. У тренированных 
спортсменов оно может достигать 90 с и более.
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Методы исследования: анализ научной литературы по 
проблеме исследования, методика В.Я. Яроцкого (1949) 
для выявления координационных способностей в стрел-
ковом виде спорта, а именно времени удержания равно-
весия у испытуемых. Было определено среднее значение 
времени удержания равновесия по формуле:

,

где А – среднее арифметическое значение, n – количество 
испытуемых, ai – время удержания равновесия по пробе 
Яроцкого испытуемыми.

Результаты исследования и их обсуждение
У стрелков-разрядников ЭГ средние показатели ко-

ординационных способностей, т.е. времени сохранения 
устойчивости, на 33,4 с выше, чем у не занимающихся. 
Так как стрельба является сложно-координационным 
видом спорта, можно констатировать, что у спортсме-
нов со временем повышается порог чувствительности 
вестибулярного анализатора. Полученное нами значение 

показателя статистической значимости различий χ2 = 17,3 
в обеих группах больше предельного значения 2,13 (при 
p  0,05). Следовательно, выдвинутая гипотеза экспе-
риментально подтвердилась. Результаты исследования 
показали, что значение показателя достоверности раз-
личий (t-критерия Стъюдента) обеих групп (7,3  2,13) 
экспериментально подтверждено. 

Таблица 1
Результаты сравнительного анализа 

времени удержания равновесия по пробе Яроцкого студентов, 
не занимающихся пулевой стрельбой, и студентов – стрелков-разрядников

№ 
п/п

Студенты 1 курса 
(КГ)

Время
(с)

Отклонение 
от среднего

№ 
п/п

Студенты – 
стрелки-разрядники

(ЭГ)

Время 
(с)

Отклонение 
от среднего

1 Студент 1 4,23 0,43 1 Спортсмен 16 30,03 –7,17

2 Студент 2 2,36 –1,44 2 Спортсмен 17 14,02 –23,18

3 Студент 3 2,19 –1,61 3 Спортсмен 18 12,0 –25,2

4 Студент 4 3,22 –0,58 4 Спортсмен 19 32,04 –5,16

5 Студент 5 3,16 –0,64 5 Спортсмен 20 24,13 –13,07

6 Студент 6 2,33 –1,47 6 Спортсмен 21 11,2 –26,0

7 Студент 7 4,13 0,33 7 Спортсмен 22 43,04 5,84

8 Студент 8 3,42 –0,38 8 Спортсмен 23 14,01 –23,19

9 Студент 9 9,17 5,37 9 Спортсмен 24 93,0 55,8

10 Студент 10 6,64 2,84 10 Спортсмен 25 40,04 2,84

11 Студент 11 4,47 0,67 11 Спортсмен 26 54,02 16,82

12 Студент 12 2,32 –1,48 12 Спортсмен 27 15,03 –22,17

13 Студент 13 3,0 –0,8 13 Спортсмен 28 60,04 22,84

14 Студент 14 2,49 –1,31 14 Спортсмен 29 76,02 38,82

15 Студент 15 3,93 0,13 15 Спортсмен 30 40,01 2,81

Средний показатель (с) 3,8 – Средний показатель (с) 37,2 –

На основе анализа полученных данных можно конста-
тировать, что в КГ средний результат составляет 3,8 с, что 
меньше нормального состояния вестибулярного аппарата 
удержания равновесия в течение 28 с, характерное для 
не занимающихся спортом. Результаты оценки состояния 
вестибулярного анализатора в ЭГ выше показателей 
средних значений результатов удержания равновесия 
(время сохранения – 37,2 с). 

Для развития гибкости, координации и силовой вы-
носливости стрелков в учебно-тренировочном процессе 
были использованы якутские народные игры и упражне-
ния «Тутум эргиир» (Вертушка с палкой вокруг своей оси 
– Якутская вертушка), «Ойбонтон уулааhын» (Водопой 
на одной ноге). 

«Тутум эргиир» (Якутская вертушка) – это комп-
лексное тренировочное упражнение, которое является 
инструментом для развития гибкости, координации и си-

ловой выносливости. Один из видов спортивного сна-
ряда «Тутум эргиир» представляет собой деревянную 
палку длиной 25 см и деревянную опору с небольшим 
углублением, куда должна вставляться палка. Основное 
положение в этом упражнении – гимнастический мостик. 
Правила выполнения: 1) захватить палку двумя руками 
с одного конца, другой конец упереть в углубление; 
2) не выпуская палки из рук и углубления, не меняя 
исходного захвата, прогнуться, сделав гимнастический 
мостик; 3) в положении «мостик», переступая ногами, 
выполнить полный поворот вокруг опоры и вернуться 
в исходное положение. Задача упражнения – за одну 
попытку и определенное время (например, 2 мин) сде-
лать как можно больше поворотов вокруг опоры [3] 
(фото 1).

Водопой (Ойбонтон уулааhын) – сложно-координаци-
онное силовое упражнение, развивает координационные 
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способности. Правила выполнения: 1) на пол ставятся 
фишки разной высоты или емкости с водой; 2) игрок 
хватается правой рукой за левое ухо, а левой рукой берет 
стопу правой ноги. Задача – в таком положении нужно 
наклониться и достать ртом фишки (попить воды), при 
этом не разрешается отпускать руку и ногу [3] (фото 2) . 

Рекомендуемые упражнения улучшили показатели 
развития координационных способностей и вестибуляр-
ного анализатора у испытуемых на 15–20%. 

Результаты исследования можно взять за основу для 
корректировки индивидуального учебно-тренировочного 
процесса у начинающих стрелков. Для этого возможно 
систематически использовать якутские народные игры 
по программе сопряженного развития координационных 
способностей и технической подготовленности стрелков 
[10]. 

Следующим этапом практической работы является 
пересмотр содержательной части «Программы работы 
с начинающими спортсменами по совершенствованию 
стрелковой подготовки» для достижения стабильности 
спортивного уровня. 

Выводы

В процессе спортивного отбора тренеры широко ис-
пользуют позу Ромберга для оценки влияния зрения на 
способность поддерживать вертикальное положение. 
Применяются различные ее варианты, они отличаются 
как видом принимаемой позы, так и использованием 
измерительных приборов для количественной оценки 
результата (например, стабилометрической платформы). 

Но в нашем исследовании мы остановились на более 
усложненном варианте, чем проба Ромберга. 

Проба Яроцкого является одним из эффективных 
и достоверных методов оценки координационных спо-
собностей наравне с рекомендуемыми специалистами 
методами диагностики равновесия спортсменов, их ста-
тодинамической устойчивости, контроля качества обуче-
ния упражнениям, оценки переносимости тренировочных 
нагрузок.

Обнаруженные различия между группами – экспери-
ментальной и контрольной – оказались значимы более 
чем на уровне 0,05%. Иначе говоря, средняя скорость 
времени удержания равновесия в группе спортсме-
нов-разрядников существенно выше, чем в группе сту-
дентов, активно не занимающихся спортом. Исходя из 
результатов исследования, можно утверждать, что сту-
денты – стрелки-разрядники имеют высокий результат 
координационной подготовленности, чем студенты, не 
занимающиеся пулевой стрельбой. 

Пробу Яроцкого можно использовать в начальной ста-
дии спортивной подготовки и отбора в секцию пулевой 
стрельбы наравне с другими показателями физической 
и технической подготовленности.

Фото 1

Фото 2
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ПОДГОТОВКА СТУДЕНТОВ 
К ВЫПОЛНЕНИЮ НОРМАТИВОВ В ПРЫЖКЕ В ДЛИНУ С МЕСТА 

НА ОСНОВЕ УЧЕТА АСИММЕТРИИ СИЛЫ НОГ

М.А. ПРАВДОВ, 
Шуйский филиал ИГУ, г. Шуя, 

Ивановская обл., Россия;
Д.М. ПРАВДОВ,
РГСУ, г. Москва 

Аннотация
На основе анализа 87 видеозаписей прыжков в длину с места определено, что у 38,8% юношей 18–19 лет наблюдается 
неодновременное отталкивание от опоры. Перед отталкиванием зафиксировано смещение стопы доминантной ноги 
вперед на 1–2 см и предварительное подпрыгивание вверх-вперед. Зафиксирована разница результатов при выполнении 
прыжка в длину с места между толчком доминантной (толчковой) и недоминантной ногой. С целью нивелирования 
асимметрии силовых возможностей ног и подготовки студентов к выполнению нормативов комплекса ГТО в прыжках 
в длину с места использовался комплекс специальных упражнений в прыжках вперед-вверх под углом 43–45 

о 

с акцентом на включение в работу недоминантной ноги. Методика реализовывалась на практических занятиях 
в рамках дисциплин предметной подготовки со студентами 1–2 курсов 4 раза в неделю по 4–5 мин в основной 
части каждого занятия. После применения комплекса специальных скоростно-силовых упражнений, выполняемых 
недоминантной ногой в условиях, обеспечивающих угол вылета, близкий к модельным параметрам, показатели 
в экспериментальной группе стали 45,2 

о, что достоверно различается с аналогичными данными у студентов 
контрольной группы – 42,1 

о (p < 0,05). После педагогического эксперимента у студентов экспериментальной 
группы результаты в тесте «Прыжок толчком двумя ногами» стали достоверно выше (у «правшей»: 247,4 ± 2,6 см 
и «левшей»: 256,4 ± 2,6 см), чем у студентов контрольной группы (у «правшей»: 232,3 ± 2,6 см и «левшей»: 246,3 ± 
2,6 см) (p < 0,05). Специальная прыжковая тренировка способствовала снижению разницы результатов в прыжках 
между толчком правой и левой ногой у студентов экспериментальной группы. После педагогического эксперимента 
увеличилось количество студентов, выполнивших норматив на «золотой знак» с 47,1 до 88,2%, что достоверно выше, 

чем в контрольной группе (с 45,5 до 51,5%).

Ключевые слова: прыжки в длину с места, асимметрия, сила ног, студенты 18–19 лет, норматив ГТО.

PREPARING STUDENTS 
TO MEET THE STANDARDS IN THE LONG JUMP FROM A PLACE 

BASED ON THE ASYMMETRY OF LEG STRENGTH

M.A. PRAVDOV, 
Shuya Branch of ISU, Shuya city, 

Ivanovskaya oblast’, Russia;
D.M. PRAVDOV, 

RSSU, Moscow city

Abstract
The analysis of video recordings (87 pieces) of long jumps from a place showed that 38.8% of boys aged 18–19 have non-
simultaneous repulsion from the support. Before repulsion, the shift of the foot of the dominant leg forward by 1–2 cm 
and preliminary bouncing up and down was recorded. The difference in results was recorded when performing a long jump from 
a place between the push of the dominant and non-dominant legs. In order to level the asymmetry of the power capabilities 
of the legs and prepare students to fulfill the standards of the GTO complex in long jumps from a place, a set of special 
exercises was used in forward-upward jumps at an angle of 43–45 degrees with an emphasis on including the non-dominant leg 
in the work. The methodology was implemented in practical classes within the disciplines of subject training with students 
of 1–2 courses 4 times a week for 4–5 minutes in the main part of each lesson. After applying a complex of special speed-
strength exercises performed by the non-dominant leg in conditions that ensure the departure angle close to the model parameters. 
The indicators in the experimental group became 45.2, which significantly differs from similar data in the students 
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of the control group – 42.1 (p < 0.05). After the pedagogical experiment, the results of the students of the experimental 
group in the two-legged jump test became significantly higher (247.4 ± 2.6 cm for “right-handers” and 256.4 ± 2.6 cm 
for “left-handers”), than those of the students of the control group (for “right-handers”: 232.3 ± 2.6 cm and for “left-
handers”: 246.3 ± 2.6 cm) (p < 0.05). Special jumping training helped to reduce the difference in results in jumping between 
the push of the right and left legs in the students of the experimental group. After the pedagogical experiment, the number 
of students who completed the standard for the “golden badge” increased from 47.1 to 88.2%, which is significantly higher 

than in the control group (from 45.5 to 51.5%).

Keywords: long jump from a place, asymmetry, leg strength, students 18–19 years old, GTO standard.

Введение
Подготовка к выполнению нормативов комплекса 

ГТО является важнейшим направлением деятельности 
всей системы физического воспитания граждан РФ. Ана-
лиз разных методик подготовки к выполнению норма-
тивных требований и протоколов соревнований комп-
лекса ГТО показывает, что у представителей разных 
возрастных групп наименьшие изменения отмечаются 
в результатах теста «Прыжок в длину с места» [2, 4]. Не-
смотря на техническую простоту этого теста, норматив 
по данному виду испытаний является одним из самых 
сложных для студенческой молодежи. Согласно данным 
Г.Б. Дьяченко и Ю.Н. Дьяченко, 40,5% поступивших на 
1 курс студентов не справляются с нормативом бронзо-
вого знака [2]. Авторы указывают на низкую степень 
развития силы ног, в том числе взрывной силы, и не-
правильно сформированной техники выполнения от-
талкивания от опоры, которое осуществляется у части 
(38,9%) студентов поочередно, то левой, то правой ногой 
[2]. По их мнению, в процессе подготовки необходимо 
научить студентов чувствовать положение и работу сво-
их стоп при выполнении любых видов прыжков. Авто-
ры убеждены, что правильная техника прыжка в длину 
с места способна значительно повысить результат. По-
казано, что реализация имеющегося на данный момент 
координационного и скоростно-силового потенциала 
обучающихся позволяет повысить результат по сравне-
нию с длительным процессом специальной физической 
подготовки [1, 3, 5]. 

Использование комплекса специальных упражнений, 
которые обеспечивают перестройку системы статокинети-
ческих рефлексов и направлены на рациональное фор-
мирование межзвенных углов, как минимум гарантирует 
достижение высоких личных достижений в данном дви-
гательном действии [5, 6]. 

Для специалистов, занимающихся подготовкой сту-
денческой молодежи к выполнению нормативов ВФСК 
ГТО, первоочередное значение имеют знания о моторной 
асимметрии. В настоящее время изучению моторной 
асимметрии человека посвящены многочисленные ис-
следования специалистов разных научных направлений 
[1–5]. Согласно имеющемуся в научно-методической 
литературе определению, моторная асимметрия пред-
ставляет собой совокупность признаков неравенства 
функций рук, ног, половин туловища в формировании 
общего двигательного поведения [6]. При этом известно, 
что применение средств, направленных на нивелирование 
моторной асимметрии, оказывает как положительное, так 
и отрицательное влияние на результат двигательного дей-

ствия [6]. В частности, в прыжках в воду отталкивание 
ногами от опоры при асимметрии силы ног происходит 
неодновременно. В дальнейшем эта ошибка обуславли-
вает асимметричный подъем с подкидной доски и нега-
тивно влияет на технику выполнения прыжка в воду [6]. 
Аналогичная картина характерна и при выполнении 
прыжков в длину с места, где требуется одновременное 
выполнение движений ногами. 

В методиках тренировок, учитывающих двигательную 
асимметрию, используют различные средства и методы: 
локальное отягощение на ведомую ногу, перераспре-
деление нагрузки между конечностями (на 15–20%), 
выполнение статических упражнений, использование 
зрительной обратной связи, а также выполнение упраж-
нений из игровых видов спорта и различных бросков на 
заданную дальность, высоту и точность [1, 4].

Установлено, что на начальном этапе тренировок 
у большинства занимающихся проявляется высокая 
степень вариативности индивидуального профиля асим-
метрии (ИПА). Затем, в процессе роста квалификации, 
латеральные предпочтения и ИПА стабилизируются, про-
исходит формирование двигательного навыка, закрепля-
ется стереотип движений, что часто приводит к остановке 
роста результатов [5, 6]. 

Цель исследования – проверка эффективности мето-
дики подготовки к выполнению нормативов ВФСК ГТО 
в прыжке в длину с места на основе нивелирования асим-
метрии силовых возможностей ног у студентов 18–19 лет.

Организация и методы исследования
В исследовании и проведении педагогического экспе-

римента приняли участие студенты-юноши факультетов 
физической культуры 18–19 лет Шуйского филиала 
Ивановского государственного университета (34 чел.) 
и Российского государственного социального универси-
тета (33 чел.). Все наблюдаемые студенты занимаются 
игровыми видами спорта (футболом – 41,8%; баскетбо-
лом – 29,8%; волейболом – 28,4%). Кроме того, было про-
ведено анкетирование 32 педагогов кафедр физического 
воспитания трех вузов. 

В начале и по окончании педагогического эксперимен-
та проводилось три вида тестирования в прыжках в длину 
с места. Первый вид – прыжок толчком одной ногой. 
В исходном положении испытуемый вставал к линии 
старта на одну ногу (правую или левую), которой будет 
осуществляться отталкивание, при этом другая нога сги-
бается в коленном и тазобедренном суставах. Тестируе-
мый выполняет приседание на опорной ноге, делает 
взмах двумя руками, маховое движение безопорной 
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ногой и отталкивается от опоры, приземляясь на толч-
ковую ногу. Измеряется расстояние от линии старта до 
линии приземления – пятки толчковой ноги. Второй вид 
прыжка выполняется так же, но толчком другой ногой. 
В целях безопасности и снижения нагрузки на связочно-
мышечный аппарат ноги, прыжки осуществлялись с при-
землением на гимнастический мат. 

Учитывая тот факт, что во время отдельных фаз 
прыжка соотношение пространственных параметров 
движений руками и ногами структурируется индивиду-
ально, было проведено сравнение кинограмм прыжков 
при отталкивании как правой, так и левой ногой. Опре-
делены угловые параметры направления вектора ОЦТ 
к опорной поверхности. Известно, что траектория ОЦТ 
тела при прыжке с места движется по параболе. При этом 
его перемещение обусловлено влиянием как действием 
силы тяжести, так и силы отталкивания. В научно-мето-
дической литературе принято считать оптимальным для 
максимального результата угол выталкивания к опорной 
поверхности, равный 45о [5]. В нашем исследовании для 
каждого испытуемого определялись величины углов от-
клонения от данных модельных параметров и педагоги-
ческие средства для их корректировки. 

Третий вид прыжка выполнялся традиционным спо-
собом – толчком двумя ногами и взмахом руками [4]. 
Испытуемые выполняли по три попытки каждого вида 
прыжков после отдыха и полного восстановления. Прыж-
ки записывались на видеокамеру. 

Результаты исследования и их обсуждение
По результатам анкетирования установлено, что в про-

цессе физической подготовки занимающихся к выполне-
нию нормативов комплекса ГТО в тесте «Прыжок в длину 
с места толчком двумя ногами» абсолютное большинство 
педагогов (98,9%) не учитывает фактор моторной асим-
метрии ног. Все студенты при выборе средств подготовки 
к выполнению этого теста также не обращают специаль-
ного внимания на то, какая у них степень развития силы 
каждой ноги. Напротив, при обучении прыжкам в длину 
с разбега 87,7% педагогов учитывают подбор тренировоч-
ных средств и акцентируют внимание своих учеников на 
то, какая у них толчковая нога.

На основе анализа видеозаписей прыжков опреде-
лено, что из 87 обследованных студентов у 38,8% на-
блюдалось неодновременное отталкивание от опоры, 
которое выражалось в незначительном смещении (до 
1–2 см) доминантной стопы вперед и предварительного 
микроподпрыгивания вперед. На основе полученных 
данных, а также тестирования в прыжках и показателей 
физического развития были сформированы гомогенные 
(однородные по составу) экспериментальная (ЭГ) и конт-
рольная (КГ) группы. При этом установлено, что из 34 
студентов-юношей ЭГ у 12 чел. (35,3%), а у юношей КГ – 
у 13 из 33 чел. (39,4%) толчковой является левая нога. 

В исследовании предполагалось, что применение на 
занятиях специальных прыжковых упражнений ско-
ростно-силового характера с отталкиванием от опоры 
как одной, так и двумя ногами, в том числе в условиях, 
обеспечивающих угол выталкивания 43–45о, позволит 
нивелировать показатели скоростно-силовой асиммет-

рии развития ног и будет способствовать повышению 
результатов в прыжках в длину с места толчком двумя 
ногами. 

В процессе педагогического эксперимента в качестве 
специальных упражнений использовался комплекс упраж-
нений в прыжках со скакалкой, запрыгивания на тумбу 
и спрыгивания с нее с акцентом на включение в работу 
недоминантной ноги. Для обеспечения условий, которые 
соответствуют углам, близким к модельным параметрам 
(43–45о), при выполнении прыжковых упражнений перед 
испытуемыми натягивалась веревка на уровне колена 
(на высоте 45–50 см) и расстоянии 50–60 см от места от-
талкивания. Методика для развития скоростно-силовых 
способностей реализовывалась на практических заня-
тиях в рамках дисциплин предметной подготовки со 
студентами 1–2 курсов 4 раза в неделю по 4–5 мин 
в основной части каждого занятия, за исключением лыж-
ной подготовки. Педагогический эксперимент длился 
в течение учебного года (с сентября 2021 по май 2022 г.). 
Распределение объема применяемых упражнений пред-
ставлено в табл. 1. 

Таблица 1
Распределение объема упражнений 

на развитие скоростно-силовых способностей 
недоминантной ноги у студентов 

№ 
п/п

Упражнение
Время 

выполнения 
(мин) 

1
Прыжки со скакалкой толчком 
недоминантной ногой на месте

1

2

Прыжки в круге диаметром 3 м 
по отметкам на окружности толчком 
недоминантной ногой. Выполняются 
поочередно от центра круга вперед 
и назад; вправо и назад; влево и назад; 
назад и к центру круга (на 1,5 м)

1–1,5

3

Запрыгивание на тумбу (высота 40–60 см 
с расстояния 40–50 см) и спрыгивание 
с нее толчком недоминантной ногой 
с приземлением на недоминантную ногу 
на мат

1–1,5

4
Прыжки в длину с места толчком двумя 
ногами

1–1,5

Всего 4–5 мин

Установлено, что в начале исследования у студентов-
левшей КГ и ЭГ результаты при выполнении прыжка 
в длину с места как толчком правой и левой, так и дву-
мя ногами выше, чем у их оппонентов – «правшей». 
Однако по окончании педагогического эксперимента эта 
ситуация сохранилась лишь по отношению к данным, 
полученным при тестировании студентов из КГ. В ЭГ, 
напротив, наблюдалась обратная ситуация, и результаты 
«правшей» стали выше, чем у их коллег «левшей» из ЭГ. 

После проведения педагогического эксперимента 
у «правшей» ЭГ зафиксирован значительный прирост 
результата при прыжке недоминантной левой ногой на 
52,9 см (30,5%), что достоверно больше чем у студентов 
КГ – 15,3 см (8,7%) (p < 0,05) (табл. 2). 
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Таблица 2
Влияние комплекса упражнений, 

направленных на развитие скоростно-силовых способностей 
и нивелирование асимметрии движений ногами на результат в прыжках в длину с места 

толчком одной и двумя ногами у студентов обеих групп 

Прыжок в длину с места (см)

Экспериментальная группа

Время 
эксперимента

Вес Рост

Доминантная нога

правая (n = 22 чел.) левая (n = 12 чел.)

Толчком одной и двумя ногами

правой левой двумя правой левой двумя

Начало 70,5 ± 3,2 182,6 ± 2,8 183,9 ± 2,7 173,6 ± 2,9 226,1 ± 2,8 208,9 ± 3,1 215,3 ± 3,2 244,1 ± 2,8

Разница (см) 10,3 ± 1,6 – 6,4 ± 1,2 –

Окончание 70,8 ± 3,2 182,8 ± 2,7 228,7 ± 2,8 226,5 ± 2,7 247,4 ± 2,6 218,9 ± 2,8 224,6 ± 3,1 256,4 ± 2,6

Разница (см) 44,8 ± 1,9 52,9 ± 1,1 21,3 ± 1,2 10,0 ± 3,7 9,3 ± 2,4 12,3 ± 1,2

Начало % прыжка одной ногой 
от максимального результата 

двумя ногами

81,3 76,8 226,1 ± 2,8 85,6 88,2 244,1 ± 2,8

Окончание 92,4 91,5 247,4 ± 2,6 85,4 87,6 256,4 ± 2,6

Прирост (%) 24,4 30,5 9,4 4,7 4,3 5,03

Контрольная группа

Время 
эксперимента

Вес Рост

Доминантная нога

правая (n = 20 чел.) левая (n = 13 чел.)

Толчком одной и двумя ногами

правой левой двумя правой левой двумя

Начало 71,1 ± 3,1 183,3 ± 2,7 184,2 ± 2,6 175,5 ± 2,7 228,9 ± 2,7 204,9 ± 2,7 216,1 ± 2,8 243,9 ± 2,7

Разница (см) 8,7 ± 1,5 – 11,2 ± 1,3 –

Окончание 71,4 ± 3,2 183,1 ± 2,6 196,2 ± 2,8 190,8 ± 2,7 232,3 ± 2,6 211,5 ± 2,8 218,6 ± 3,1 246,3 ± 2,6

Разница (см) 12,0 ± 1,2 15,3 ± 1,2 3,4 ± 0,4 6,6 ± 0,9 2,5 ± 0,7 2,4 ± 0,6

Начало % прыжка одной ногой 
от максимального результата 

двумя ногами

80,5 76,7 228,9 ± 2,7 84,01 88,6 243,9 ± 2,7

Окончание 84,5 82,1 232,3 ± 2,6 85,9 88,7 246, ± 2,6

Прирост (%) 6,5 8,7 1,5 3,2 1,15 0,9

У студентов-левшей ЭГ прыжки недоминантной пра-
вой ногой также выросли на 10 см (4,7%), что также досто-
верно больше по сравнению с аналогичными результата-
ми студентов КГ – 6,6 см (3,2%). Результаты у юношей – 
«правшей» и «левшей» ЭГ в тесте «Прыжок толчком дву-
мя ногами» после педагогического эксперимента досто-
верно выше (247,4 ± 2,6 и 256,4 ± 2,6 см соответственно), 
чем у студентов КГ (232,3 ± 2,6 и 246,3 ± 2,6 см соответ-
ственно) (p < 0,05) Определено, что специальная прыж-
ковая тренировка способствовала снижению разницы 
результатов в прыжках между толчком правой и левой 
ногой у студентов ЭГ. Установлено, что у студентов-прав-
шей ЭГ разница результатов в прыжках толчком между 
правой и левой ногами до начала занятий была 10,3 ± 
1,6 см, а после – 2,2 ± 1,1 см (что составляет 78,6% их 
сближения), а у студентов-левшей – 6,4 см и 5,7 см (сбли-
жение результатов составило 10,9%). Данный факт под-
тверждает эффективность нивелирования асимметрии 
в развитии скоростно-силовых возможностей у студен-
тов, занимавшихся по экспериментальной методике.

В КГ разница между результатами прыжка толчком 
левой недоминантной и правой доминантной ногой до 

педагогического эксперимента составила 8,7 ± 1,5 см, 
а после его завершения 5,4 ± 1,2 см (нивелирование раз-
ницы составило 37,9%). У «левшей» КГ подобное ниве-
лирование разницы результатов между недоминантной 
правой и доминантной левой составило 3,4%, что досто-
верно меньше, чем в ЭГ (p < 0,05). За время проведения 
педагогического эксперимента зафиксирован прирост 
результатов в прыжках в длину с места толчком двумя 
ногами как у студентов-правшей, так и их оппонентов – 
«левшей». При этом, несмотря на то, что итоговые ре-
зультаты у студентов-левшей больше (256,4 ± 2,6 см), 
чем у студентов-правшей (247,4 ± 2,6 см), прирост по 
сравнению с начальными данными у «правшей» выше 
(10,3 см), чем у «левшей» (6,4 см). После проведения 
педагогического эксперимента выявлено, что у юношей 
ЭГ, у которых результат в прыжке в длину с места толчком 
двумя ногами стал выше, чем у остальных испытуемых, 
разница между доминантной и недоминантной ногой ста-
ла меньше. Особенно это заметно по отношению к ре-
зультатам, зафиксированным у юношей ЭГ, у которых 
доминантной является левая нога. При этом аналогичная 
картина в КГ не наблюдалась. 
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В процессе предварительных исследований опреде-
лены показатели угла выталкивания от опоры при трех 
вариантах выполнения прыжков в длину с места.

Определено, что в начале педагогического экспери-
мента величина угла отталкивания от опоры у студентов 
ЭГ и КГ достоверно не различалась (p > 0,05). Однако 

после применения комплекса специальных скоростно-си-
ловых упражнений, выполняемых недоминантной ногой 
в условиях, обеспечивающих угол вылета, близкий к мо-
дельным параметрам, показатели у занимающихся в ЭГ 
стали 45,2о, что достоверно различается с аналогичными 
данными у студентов КГ – 42,1о (p < 0,05) (табл. 3).

Таблица 3
Величина угла выталкивания 

в прыжках в длину с места толчком одной и двумя ногами 
у студентов обеих групп в начале и по окончании педагогического эксперимента

Прыжок в длину с места (см)

Экспериментальная группа

Время эксперимента

Доминантная нога

правая (n = 22 чел.) левая (n = 12 чел.)

Толчком одной и двумя ногами

правой левой двумя правой левой двумя

Начало 42,4±1,2 34,6±0,9 43,1±1,2 33,7±1,1 41,8±1,2 42,1±1,2

Окончание 43,3±1,1 42,5±1,1 46,1±1,2 43,5±1,1 44,2±1,2 45,2±1,2

Контрольная группа

Время эксперимента

Доминантная нога

правая (n = 20 чел.) левая (n = 13 чел.)

Толчком одной и двумя ногами

правой левой двумя правой левой двумя

Начало 41,8 ± 1,2 37,2 ± 1,2 42,7 ± 1,2 33,3 ± 1,1 39,8 ± 1,2 41,6 ± 1,2

Окончание 40,9 ± 1,1 38,1 ± 1,1 41,1 ± 1,1 35,2 ± 1,1 40,1 ± 1,2 42,1 ± 1,2

Р – между результатами 
ЭГ и КГ по окончании 
эксперимента

< 0,05

Сравнительный анализ результатов в прыжках в дли-
ну с места толчком двумя ногами с нормативными требо-
ваниями ВФСК ГТО по данному виду испытаний позво-
ляет констатировать, что применение экспериментальной 
методики, направленной на развитие скоростно-силовых 
способностей, способствовало повышению результатов 
и увеличению количества студентов, выполнивших нор-
матив на «золотой знак» после эксперимента. Их число 
выросло с 47,1 до 88,2%. 

Заключение
Опираясь на ранее проведенные исследования, в ко-

торых указывается на то, что двигательная асимметрия 
представляет собой особый «биологический феномен», 
противостоящий раннему формированию двигательного 
навыка, можно заключить, что двигательная асимметрия 
с этих позиций рассматривается как фактор, обеспечива-
ющий высокую вариабельность индивидуального про-

филя асимметрии. Данное обстоятельство важно учи-
тывать при прогнозировании роста спортивных резуль-
татов в игровых видах спорта и видов двигательной 
активности, связанных с необходимостью демонстрации 
асинхронизированных движений. Для формирования 
синхронности движений и достижения максимального 
одновременного приложения силы ногами при прыжке 
в длину с места толчком двумя ногами, добиваясь сим-
метрии на начальных этапах тренировки, необходимо 
обеспечить гармонию между симметрией и асимметрией 
и не снизить биологически обоснованный потенциал 
двигательной асимметрии. Это может способствовать 
прогрессу спортивного результата в видах спортивной 
практики, требующих высокого уровня развития коорди-
национных способностей, а также достижению высоких 
результатов в прыжках в длину с места одновременным 
толчком двумя ногами. 
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Аннотация
Представлен ретроспективный анализ тематики и направленности зарубежных научных исследований по легкой 
атлетике (бег на средние и длинные дистанции, спринт) за последние 5 лет. Обнаружено, что число их постоянно 
снижается, однако данная тематика остается актуальной для спортивной науки. Анализ научно-методической 
литературы по легкой атлетике показал, что по тематике исследований лидируют работы, посвященные медицине, 
физиологии и биомеханике движений, а также разработке инновационных методик тренировки. Наиболее интенсивно 
научная работа по легкой атлетике ведется в Японии, Италии, Румынии, США, Испании, Франции, Хорватии, Англии, 
а также группами специалистов разных стран, работающих в учебных, научных, спортивных или коммерческих 

учреждениях. 
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Abstract
A retrospective review of themes and directions in foreign scientific research on athletics (middle and long distance running, 
sprint) over the past 5 years is presented. It is found that that their number has been consistently decreasing in recent years, 
but this theme is still actual for sports science. The analysis of the scientific and methodological literature on athletics showed 
that in terms of research topics, the leading works are devoted to medicine, physiology and biomechanics, development 
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Введение

Легкая атлетика – самый медалеёмкий вид спорта 
в олимпийской программе. Поэтому научные исследо-
вания, направленные на повышение эффективности вы-
ступлений, а также профилактику травматизма и заболе-
ваемости в этом виде проводятся достаточно интенсив-
но. Выявление основных направлений научной работы, 
способствующих оптимизации тренировочного процесса 
в легкой атлетике, является актуальным.

Целью данной работы было выявление тенденций 
развития спортивной науки в разных беговых дисципли-
нах легкой атлетики.

Методы работы: тематический поиск и контент-ана-
лиз литературных источников. Анализировались различ-
ные научные материалы (статьи, рефераты статей, моно-
графии, онлайн-публикации и др.) за период 2018–2022 гг. 
Поиск проводили в Google Scholar и на тематических 
сайтах по ключевым словам “track and field, running”. 
Критериями отбора служили информативность и соот-
ветствие тематики статей наиболее распространенным 
темам исследований.

Результаты работы

Из первичного объема литературы выделено 136 ре-
левантных статей, из которых для анализа окончательно 
отобраны 14, представляющие наиболее распространен-
ные направления в исследованиях по легкой атлетике. 

Анализ научно-исследовательских работ по легко-
атлетическому бегу показывает, что их количество за 
последние годы снижается. Это, вероятно, объясняется 
тем, что данный вид спортивной деятельности был пионе-
ром исследований спортивной науки с самого начала XX 
века. Поэтому практически все направления, имеющие 
интерес для развития вида спорта, в достаточной степени 
разработаны. Тем не менее данная тематика по-прежнему 
привлекает внимание исследователей. 

Обнаружено, что наибольшее количество работ вы-
полняется по таким темам, как медицина, физиология 
и биомеханика движений. Отчасти продолжается раз-
работка новых, высокотехнологичных тренировочных 
методов и оборудования.

Наиболее интенсивно научная работа по легкой атле-
тике ведется в странах, которые занимают высокие пози-
ции в данном виде спорта – Японии, Италии, Румынии, 
США, Испании, Франции, Хорватии, Англии. Часто 
исследования выполняются группами специалистов из 
разных стран, работающих в высших учебных заведениях, 
организациях по виду спорта (федерациях, клубах) или 
лабораториях фирм спортивного оборудования.

Дальше мы представляем краткое изложение ряда 
исследований, которые могут представлять интерес как 
для теории, так и для практики спорта.

Бег на средние и длинные дистанции

Исследователи из Японии [1] определили взаимо-
связь между результативностью и спринтерскими способ-
ностями, а также другими качествами высококвалифи-
цированных бегунов на длинные дистанции. Испытуе-

мыми были 12 спортсменов, соревнующихся на мировом 
уровне. Определено среднее официальное лучшее время 
за сезон (Season Best) на 5000 м (5000 м-SB) и 10 000 м 
(10 000 м-SB) до и после теста. Выявлены значимые 
корреляции между «5000 м-SB» со временем спринта на 
100 м, бега на 400 м и экономичностью. Имелись также 
существенные корреляции между «10 000 м-SB» и вре-
менем спринта на 100 м и бега на 400 м. Однако между 
«5000 м-SB» или «10 000 м-SB» и МПК достоверной кор-
реляции не обнаружено. Вероятно, бегунам на длинные 
дистанции для победы всё же требуются спринтерские 
способности, особенно на заключительном этапе дис-
танции.

В Испании выполнено исследование по расчету зоны 
интенсивности тренировок относительно темпа соревно-
ваний, а не физиологических или субъективных перемен-
ных [2]. Авторы провели поиск в трех электронных базах 
данных (PubMed, Scopus и Web of Science) оригинальных 
исследовательских статей за период c 2012 г. по май 2017 г. 
Из 493 оригинальных статей 16 работ соответствовали 
критериям включения: а) участники – бегуны на средние 
или длинные дистанции; б) анализировалась интен-
сивность тренировок; в) работы были опубликованы 
в рецензируемых журналах; г) проанализированы учеб-
ные программы продолжительностью 4 и более недель. 
Выяснилось, что пирамидальные и поляризованные тре-
нировки более эффективны, чем пороговые тренировки, 
хотя последние используются некоторыми лучшими ма-
рафонцами мира. Несмотря на кажущееся противоречие, 
в обзоре представлены доказательства, что организация 
тренировок по зонам на основе % от соревновательного 
темпа позволяет обеспечить совместимость различных 
типов периодизации. 

В Университете Трансильвании (Румыния) проведена 
работа по выявлению характеристик движения, связан-
ных с беговыми показателями среди хорошо трениро-
ванных бегунов на средние дистанции [3]. 11 бегунов-
мужчин тестировались на беговой дорожке в помещении; 
проводился трехмерный анализ кинематики и кинетики. 
Производительность оценивалась личным временем на 
дистанции 1500 м в сезоне. Средняя скорость состави-
ла 7,2 ± 0,3 м/с. Лучшее среднее личное время в беге на 
1500 м в сезоне составляло от 3:49,7 ± 0:05,8 мин до 
3:46,0 ± 0:08,3 мин соответственно. Регрессионный ана-
лиз показал, что при лучших результатах сезона отмеча-
ется наименьший диапазон движений бедра в сагитталь-
ной плоскости при махе, малое сгибание туловища в от-
рыве от дорожки и меньший угол подошвенного сгибания 
голеностопного сустава при контакте (95,7% вариации, 
p < 0,001). Снижение момента силы  (измеряемого в Н·м) 
во время маха бедра в сагиттальной плоскости и меньший 
угол подошвенного сгибания голеностопного сустава 
в фазе опоры объясняет 79% разницы в личных рекор-
дах. Более медленные бегуны на средние дистанции 
в первоначальном контакте с землей характеризуются по-
дошвенно согнутой лодыжкой и большим наклоном тела 
вперед. Тренерам и бегунам стоит обращать внимание 
на углы голеностопного сустава, голени и тела во время 
работы, чтобы получить дополнительные возможности 
оптимизации механики бега на средние дистанции.
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В статье авторов из Великобритании [4] представле-
но исследование по анализу квалификационных моделей 
в беге на средние дистанции. Выяснялось, применяют ли 
спортсмены теоретически оптимальную тактику, или же 
их успех определяет воля к победе. Проанализированы 
результаты 295 мужчин и 258 женщин – финалистов 
Олимпийских игр и чемпионатов мира по легкой атлети-
ке в беге на 800 м и 1500 м с 1999 по 2017 г.: финишная 
позиция, время и рейтинг среди участников. Позиция 
в финале коррелировала с позицией в забегах и полуфи-
налах, но не с финишным временем в предварительных 
забегах. Из 57 чемпионов 40 выиграли забег и полуфи-
нал, и только 18 показали лучшее время в финале. Воля 
к победе среди будущих призёров предполагает преиму-
щественно эго-ориентированное поведение, которое по-
ощряется атмосферой соревнований как для мужчин, так 
и для женщин. Тренерам и спортсменам рекомендуется 
учитывать, что специфические для чемпионата физио-
логические и психологические факторы важно развивать 
на тренировках и перед соревнованиями.

В статье румынских авторов обсуждается важность 
исследования техники бега на дорожке и тредбане [5]. 
Общеизвестно, что уровень выступлений на соревнова-
ниях в последнее время повысился, в том числе за счет 
изучения особенностей техники бега и биомеханических 
деталей, позволяющих улучшить технику. Предполага-
ется, что успех на соревнованиях требует перестройки 
тренировочных усилий с акцентом на работу в смешан-
ной и анаэробной зоне, а также применения подхода 
отдельного показателя компенсаторного усилия при 
оптимизации техники. 

Исследования показали, что около половины травм, 
полученных при беге на длинные дистанции, – поврежде-
ния колена [6]. Частота шагов в данном случае является 
определяющим фактором, что делает необходимым его 
изучение. Для бегунов на длинные дистанции крайне 
важно свести к минимуму риск получения травмы, бегая 
с соответствующей частотой бега. В статье представлены 
результаты использования мобильной системы Running 
Coach (mHealth), которая дистанционно контролирует 
частоту шагов бегунов в непрерывном режиме, а также 
другие параметры бега и обеспечивает немедленную 
обратную связь со спортсменом, чтобы оптимизировать 
темп бега.

Исследование австрийских травматологов было на-
правлено на предоставление анализа травм, связанных 
с бегом (RRI), и различных факторов, провоцирующих 
травматизм, для большой разнородной выборки спортс-
менов Центральной Европы [7]. Антропометрические 
данные, данные о тренировках, обуви, анатомических 
аномалиях и травмах у 196 бегунов оценивались методом 
случайного контроля и ретроспективно. Разработаны 
одномерные и многомерные регрессионные модели вы-
явления сопутствующих факторов для конкретных мест 
повреждения и диагнозов. Большинство (56%) пациентов 
были женского пола. Три наиболее часто наблюдаемые 
травмы – вывихи коленного сустава, тазобедренного 
сустава и надколенника. Наиболее частые симптомы: 
болевой синдром (PFPS), синдром трения подвздошно-

большеберцового тракта (ITBFS), тендинопатия над-
коленника, перегрузка позвоночника и нестабильность 
голеностопного сустава. Выявлен ряд провоцирующих 
факторов. Предыдущая история травм также способству-
ет повреждению колена и ITBFS. Более низкая трениро-
вочная нагрузка коррелирует с большей частотой PFPS, 
а более высокая положительно связана с травмами го-
лени. Бегуны с высоким индексом массы тела подверга-
лись значительно более высокому риску травм нижней 
части спины. Травмы, связанные с бегом, обусловлены 
комбинацией факторов, включая особенности телосложе-
ния, тренировочную нагрузку, анатомические нарушения 
и историю травм. Кроме того, они могут быть результа-
том недостатка опыта и подготовки, а также избыточной 
тренировочной нагрузки. 

Спринт, бег с барьерами

Ученый из Хорватии [8] провел анализ кинематиче-
ских параметров, создающих максимальную скорость 
бега самого быстрого спринтера в мире Усэйна Болта. 
Биомеханические параметры двойного спринтерского 
шага с использованием двумерного кинематического 
анализа исследованы в условиях реализации макси-
мальной скорости. Измерения проводились на между-
народных соревнованиях по легкой атлетике IAAF 
World Challenge в Загребе (Хорватия). Запись велась на 
три синхронизированные цифровые камеры с частотой 
300 Гц. Максимальная скорость составила 12,42 м/с 
на участке от 70 до 90 м. Средняя длина шага на этом 
участке – 2,70 м при средней частоте 4,36 шаг/с. Среднее 
время контакта – 0,86 с, а средняя продолжительность 
полетной фазы – 0,145 с. Максимальная вертикальная 
сила реакции земли – 3956,74 Н, что в 4,1 раза выше веса 
спортсмена. Соотношение между фазами торможения 
и движения 37,3% : 62,7%, что свидетельствует о высокой 
экономичности техника бега. Максимальная скорость 
Усэйна Болта – это сочетание оптимальных антропоме-
трических характеристик, двигательных способностей 
и предельно рациональной техники спринтерского бега.

В Индонезии провели исследование с целью узнать 
влияние обучения базовым упражнениям на совершен-
ствование спринта [9]. При этом использовался квази-
экспериментальный метод исследования с претестовой 
и посттестовой контрольными группами. Испытуемыми 
были учащиеся старших классов средней школы, рас-
пределенные по группам методом кластерной случай-
ной выборки. Проведено двенадцать занятий по три раза 
в неделю. Результаты теста показали, что в контроль-
ной группе не было значительных изменений, а в экс-
периментальной обнаружено значительное улучшение 
результата теста. Можно сделать вывод, что обучение 
с помощью базовых упражнений улучшает спринтерские 
возможности.

Цель исследования, проведенного индийскими специа-
листами [10] – изучение бега спортсменов – мужчин 
и женщин – на дистанции 60 м с барьерами на ЧМ по 
легкой атлетике в помещении (Портленд, 2016 г.). Прове-
ден анализ забегов на 60 м с барьерами по видеозаписям. 
Изучались старт и стартовый разгон, хронометраж проме-
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жуточного бега и преодоления барьера. Результаты неза-
висимого t-критерия  Стьюдента показали, что мужчины 
(n = 8) имели более значительное различие (p < 0,01), 
чем женщины в фазе разбега, а также в фазе преодоления 
барьера (HUP1, HUP2, HUP3). Кроме того, мужчины 
проводили существенно (p < 0,01) меньше времени в беге 
между барьерами, чем женщины. У женщин было зна-
чительно (p < 0,01) меньшее время преодоления препят-
ствий, чем у мужчин.

В Дании проведено исследование – насколько перемен-
ные, связанные с механикой передней и задней стороны 
ноги, предсказывают эффективность техники бега по 
сравнению с другими кинематическими переменными – 
пространственно-временными, связанными с конфигу-
рацией сегмента тела и скоростью приземления [11]. 
24 соревнующихся спринтера выполнили два низких 
старта на 20 м и 2–3 спринта на 20 м. Кинематика запи-
сывалась в 3D с 21 камеры при частоте 250 Гц. Несколько 
биомеханических переменных, в том числе угол бедра 
(r = 0,64) и угол колена (r = 0,51) при отрыве от земли, 
а также максимальное разгибание бедра (r = 0,66) в зна-
чительной степени коррелировали с беговыми характери-
стиками. Горизонтальная скорость голеностопного суста-
ва, время контакта и частота шагов показали значительно 
более высокие значения корреляции с максимальной 
скоростью спринта, чем другие переменные. Полученные 
результаты не подтверждают решающее значение фрон-
тальной механики для спринтерских качеств бегунов на 
короткие дистанции. 

Венгерские исследователи провели анализ старта 
в спринте [12]. В последнее время внешняя мощность 
стала применяться при анализе чаще, поскольку она 
обеспечивает единую меру, учитывающую необходимость 
максимального прироста горизонтальной скорости за 
минимальное время. На старте спринтеры принимают 
относительно широкий диапазон конфигураций тела 
независимо от уровня способностей, и различия между 
ними, по-видимому, не связаны с эффективностью фазы 
старта. Большее среднее усилие при отталкивании от 
колодок, особенно задней ногой и бедром, видимо, важно 
для результата. Сразу после выхода из стартовых колодок 
у спринтеров с более высоким уровнем работоспособ-
ности определяется более короткая продолжительность 
первой опорной фазы. В это время лодыжка и колено 
играют существенную роль в выработке энергии, и более 
высокие уровни производительности могут быть связаны 
с более жестким голеностопным суставом и способностью 
разгибать колено на протяжении всей фазы опоры. Одна-
ко роль конфигурации тела спринтера в момент призем-
ления остается неясной, а роль силы и анатомии в свя ́зи 
между техникой и производительностью также не изу-
чена. В работе кратко рассматриваются другие аспекты 
(пол, возраст и уровень результативности спринтеров). 

Проблемы тренировки в спринте были рассмотрены 
итальянским специалистом [13]. Автор определял (1) 
различия во влиянии повторного спринтерского и уско-
ренно-спринтерского метода тренировки на скорость 
бега; (2) различия во влиянии силы ног на скорость бега; 
и (3) взаимосвязь между методом тренировки и силой ног 
при скорости бега. В работе участвовали 20 спортсменов. 

Использовался тест скорости бега на 60 м. Результаты 
исследования показали, что: 1) существует достоверная 
разница во влиянии спринтерского и ускоренно-сприн-
терского метода тренировки на скорость бега на 60 м 
(p = 0,022). Повторный метод спринтерской тренировки 
лучше, чем метод ускоренной спринтерской тренировки; 
2) существует достоверная разница во влиянии силы 
ног на скорость бега на 60 м (p = 0,002). Большая сила 
ног обеспечивает лучший результат; 3) существует зна-
чительное взаимодействие между методом тренировки 
и силой.

Journal of Biomechanics представил статью по биоме-
ханике спринта [14]. Цель работы – установить, влияет 
ли движение маховой ноги на максимально достижимую 
скорость бега, и если да, то каким образом. Была построе-
на 7-сегментная 2D компьютерная модель для имитации 
опорной фазы бега на короткие дистанции. Методика оп-
тимизации для эффективного увеличения скорости бега 
модели использует две маховые техники, одна из которых 
принадлежит более квалифицированному, другая – менее 
квалифицированному спортсмену. Максимальная ско-
рость увеличилась при использовании техники маха но-
гой более квалифицированного спортсмена по сравнению 
с менее квалифицированным (10,2 м/с против 9,3 м/с). 
Улучшение показателей было связано с большим гори-
зонтальным смещением центра масс во время опоры 
(0,861 м против 0,814 м) и увеличением среднего верти-
кального усилия на опору на 51 Н (0,06 веса тела). Уве-
личение вертикальной силы вызвано бо ́льшим пиковым 
значением ударной силы опорной ноги при приземлении 
и, следовательно, более высокими крутящими моментами 
в суставах опорной ноги, с углами, близкими к оптималь-
ным, во время первой половины опорной фазы. Вполне 
вероятно, что увеличение силы в ранней стадии опоры, 
связанное с техникой маха ногой, способствует асиммет-
ричности вертикальной реакции опоры, наблюдаемой 
у спринтеров высшей квалификации.

Выводы
Несмотря на общее снижение количества исследо-

ваний по легкоатлетическому бегу, различные научные 
направления по данному виду спорта активно разраба-
тываются учеными разных стран. Наибольший интерес 
ученых вызывают вопросы профилактики заболеваемо-
сти и травматизма, поскольку, несмотря на циклический 
характер движений, перенапряжение, ошибки в технике 
и падения могут стать причиной различных патологий. 
С целью повышения безопасности, а также улучшения 
результативности в беге представляет интерес оптими-
зации биомеханических параметров бега. Определение 
физиологических характеристик спортсменов необхо-
димо для построения, индивидуализации и коррекции 
тренировочного процесса. 

Работа выполнена 
в рамках государственного задания 
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Аннотация
В данной статье представлены результаты эмпирического анализа данных в части кадрового состава советов 
директоров 25 национальных ассоциаций по летним олимпийским видам спорта в Китайской Народной Республике. 
Анализ был проведен на основе данных, полученных из открытых источников, и включал следующие критерии: 
количественный состав совета директоров, гендерный состав, возраст ведущего руководителя, наличие спортивного 
опыта членов правления, профессиональный опыт членов правления. В заключении статьи показано, что особенности 
формирования состава руководящих органов спортивных ассоциаций КНР напрямую отражают специфику 
государственного устройства сферы физической культуры и спорта страны, выявляя ее устоявшиеся традиции 
и выраженный национальный контекст. Полученные данные в части кадрового состава руководящих органов 
национальных спортивных ассоциаций КНР, такие как зрелый возраст руководителей, преобладание у членов 
правления профессионального опыта в качестве чиновников, недостаточное гендерное многообразие свидетельствуют 
о выраженной бюрократической модели государственного управления в сфере спорта такой ведущей мировой 

спортивной державы как КНР. 

Ключевые слова: управление в спорте, совет директоров, гендерное многообразие, спортивные ассоциации КНР.
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Abstract
This article presents the results of an empirical analysis of the composition of the boards of directors of 25 Chinese national 
associations for summer Olympic sports obtained from open sources. The analysis was carried out according to the following 
criteria – size of the board of directors, gender diversity, age of the head, sports experience of board members, professional 
experience of board members. The conclusion of the article shows that peculiarities of the formation of the governing 
bodies of sports associations of the People’s Republic of China directly reflect the specifics of the state structure in sphere 
of physical culture and sport of the country, revealing its well-established traditions and pronounced national context. 
The data obtained regarding the personnel of the governing bodies of the national sports associations of the People’s 
Republic of China, such as the mature age of the leaders, the predominance of professional experience as officials among 
the board members, insufficient gender diversity, indicate a pronounced bureaucratic model of public administration in sport 

in the People’s Republic of China as a leading world sports power.
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Введение

Управление спортом становится все более актуальной 
темой и приковывает все больше внимания как со сторо-
ны правительств национальных государств во всем мире, 
так и международных спортивных федераций. Между-
народный олимпийский комитет (IOC) и Ассоциация 
летних олимпийских федераций (ASOIF) предложили 
принципы саморегулирования международных спор-
тивных федераций (ISF) на основе теории комплаенса, 
а именно с учетом положений документов «Основные 
универсальные принципы надлежащего управления 
олимпийским и спортивным движением» и «Ключевые 
принципы управления и основные показатели» [12, 2]. 
Основной целью этих новаций является приведение 
нормативно-правового регулирования международных 
и национальных спортивных федераций в соответствие 
с концепцией эффективного управления в спорте [5]. 

Исследования в части изучения системы управления 
спортом в Китае в основном проводятся с точки зрения 
концепций сравнительного анализа оценки реализации 
стратегии и спортивных проектов. Например, изучаются 
взаимосвязи между корпоративным управлением в спор-
те и спортивным менеджментом [15], государственными 
директивами и регуляторами отношений в спортивном 
управлении [4], позитивными и негативными аспектами 
развития «общенациональной системы спорта» [11], 
а также сравниваются модели управления спортом в кон-
тексте опыта различных государств [8]. 

Некоторые китайские ученые отмечают, что для дости-
жения эффективного управления необходимо установить 
четкие и измеримые цели и показатели для организа-
ции, руководства и членов совета директоров, включая 
соответствующие инструменты оценки [13]. Но в на-
стоящее время доминирующая западная модель глобаль-
ного управления спортом не учитывает особенностей 
уклада жизни, культуры, климата, геополитики неза-
падных стран. 

Китай относится к передовым спортивным державам, 
которые играют ключевую роль в мировой спортивной 
политике, в т.ч. в части организации крупнейших меро-
приятий в спорте и формировании глобального спор-
тивного рынка. Модель управления спортом в Китае не 
дублирует западные стандарты и тем самым вызывает 
повышенный исследовательский интерес. Управление 
спортивными ассоциациями в Китае осуществляется 
преимущественно Центрами управления по видам или 
группам видов спорта, действующими в качестве госу-
дарственных бюджетных учреждений в структуре Глав-
ного государственного управления по делам физической 
культуры и спорта, что определяет выраженную центра-
лизацию власти в спорте под властью государственного 
сектора [6]. Вместе с тем, несмотря на данную специ-
фику организации управления, китайские спортивные 
ассоциации также играют важную роль в развитии ви-
дов спорта. Как отмечает ряд исследователей, большое 
влияние на эффективность деятельности спортивных 
ассоциаций имеет Совет директоров ассоциаций как 
основной руководящий орган, принимающий решения, 

а его небольшая численность и разнообразие состава 
повышают эффективность работы национальных спор-
тивных ассоциаций [3, 7]. 

В данной статье предложен эмпирический анализ 
состава руководящих органов, в частности, правления 
или совета директоров, национальных спортивных ассо-
циаций Китая (НСА) по пяти критериям – количествен-
ный состав совета директоров, гендерный состав, возраст 
ведущего руководителя, спортивный опыт членов прав-
ления, профессиональный опыт членов правления, что 
позволяет представить специфику модели управления 
в китайских НСА. Важно при этом отметить, что в дан-
ном исследовании к анализу представлены данные по 
кадровому составу 25 из 30 национальных спортивных 
ассоциаций КНР по летним олимпийским видам спорта, 
поскольку именно по указанным федерациям данные 
представлены в открытых источниках.

Результаты исследования и дискуссия

Количественный состав совета директоров 
спортивных ассоциаций

Проведенный анализ показал, что количественный 
состав совета директоров спортивной ассоциации Китая 
может быть различным. Специальных рекомендаций на 
этот счет не выработано. Но, например, Закон о компани-
ях Китая предусматривает, что в состав совета директоров 
листинговых компаний должно входить от 5 до 19 чел. 
Примечательно, что в литературе по корпоративному 
управлению широко распространено мнение о том, что 
для оптимальной работы советов достаточно наличие от 
5 до 12 членов [10]. При увеличении числа директоров 
до 12 и свыше процессы администрирования становятся 
громоздкими [9]. Но недавние исследования показывают, 
что за пределами Запада могут иметь место значитель-
ные вариации по числу членов правления, например, 
в составе руководящих органов спортивных федераций 
Индии и России [1, 16]. 

Анализ, проведенный по количественному составу 
членов правления НСА, показал, что представленные 
25 ассоциаций можно разделить на четыре условные 
группы с количеством, варьирующим от 2 до 35 чел.: пер-
вая – организации с составом от 2 до 10 чел.; вторая – от 
11 до 20 чел.; третья – от 21 до 30 чел.; четвертая – с ко-
личеством более 30 чел. в составе руководящих органов.

Как видно из рисунка 1, подавляющее большинство 
спортивных ассоциаций КНР входят в первую группу, 
имея в своем составе от 2 до 10 членов правления, что 
составляет 60% от общего числа. 

При этом во вторую группу, где количество членов 
правления составляет от 11 до 20, входят 5 ассоциаций 
по видам спорта – 20% от их общего числа. К третьей 
группе ассоциаций с диапазоном от 21 до 30 чел. в со-
ставе правления относятся 3 федерации, что составляет 
еще меньшую долю – 12% от общего числа. К четвертой 
группе с наибольшим количественным составом относят-
ся всего 2 федерации, что составляет 8% от общего числа. 

Таким образом, следует отметить, что в целом китай-
ские спортивные ассоциации отличаются сравнительно 



71Информационное обеспечение физической культуры и спорта

Рис. 1. 
Количественный 
состав правления 

Национальных 
спортивных 
ассоциаций 

Китая

Рис. 2. 
Доля женщин 

в составе совета 
директоров 

Национальных 
спортивных 
ассоциаций 

Китая



72 Информационное обеспечение физической культуры и спорта

малочисленным составом своих руководящих органов. 
В 20 из 25 представленных ассоциаций работают 20 
и менее членов правления, что составляет 80% от общего 
числа федераций, при этом в 15 из 25 ассоциаций – менее 
10 чел. – 60% от общего числа. Данное обстоятельство 
свидетельствует о том, что в большинстве китайских 
ассоциаций управленческие процессы построены таким 
образом, что не требуют большого количества специали-
стов в составе совета директоров организации. 

Гендерный состав руководящих органов 
спортивных федераций

Все указанные 25 организаций, данные о членах 
правления которых представлены в открытом доступе 
на их официальных сайтах, можно разделить на пять 
условных групп. 

Федерации, в составе правления которых доля жен-
щин составляет:

1) 50% и более;
2) от 25 до 49%; 
3) от 10 до 24%; 
4) менее 10%; 
5) женщины в составе правления отсутствуют вовсе. 
На рисунке 2 указаны данные о соотношении числа 

женщин в составе правления НСА Китая.
Как показал анализ, к федерациям с наибольшим 

количеством женщин в руководящих органах относятся 
всего 2 ассоциации – 8% от общего числа изучаемых ассо-
циаций. Ко второй группе – 4 федерации – около 16% от 
общего числа. В третью, наиболее многочисленную груп-
пу, входят 10 из 25 ассоциаций – 40% от общего числа. 
Еще 3 национальных ассоциации относятся к четвертой 
группе, имея в своем составе органов правления менее 
10% женщин – 12% от общего числа. К ассоциациям, 
в составе правления которых женщины отсутствуют во-
все, относятся 6 федераций – 24% от общего числа.

Сводный показатель по числу женщин в руководящих 
органах всех представленных китайских ассоциаций по 
летним олимпийским видам спорта суммарно составил 
15,64%, что не соответствует общемировым гендерным 
критериям доли женщин в руководящих органах спор-
тивных ассоциаций в соотношении не менее 30% от 
общего числа членов. Данному критерию отвечает лишь 
одна пятая часть из рассмотренных спортивных ассоци-
аций, где доля женщин составляет не менее 30%. Таким 
образом, следует отметить, что китайские ассоциации 
в своем большинстве пока всё еще не соответствуют обще-
мировому тренду по увеличению доли женщин в составе 
органов правления в целях обеспечения надлежащей ген-
дерной политики.

Возраст руководителя 
спортивной ассоциации

Одним из важных критериев для анализа кадрового 
состава органов правления является возраст ведущего 
руководителя национальной спортивной ассоциации – 
президента или председателя правления. Анализ данных 
китайских национальных ассоциаций показал, что в от-
крытом доступе имеются данные по возрасту 20 из 25 

руководителей рассматриваемых китайских федераций 
по летним олимпийским видам спорта: самому молодому 
руководителю, возглавляющему ассоциацию фехтова-
ния, 42 года, самому пожилому, главе ассоциации фут-
бола – 83 года. Вторым по возрастному критерию явля-
ется руководитель национальной ассоциации скалола-
зания, он продолжает возглавлять федерацию, находясь 
в возрасте 83 лет. 

Средний же возраст всех руководителей китайских 
национальных ассоциаций по летним олимпийским ви-
дам спорта составил 60,3 года. В целом возраст только 
6 руководителей китайских федераций в настоящий 
момент превысил этот возраст и составил более 60 лет, 
что объединяет 35% от числа представленных федераций, 
тогда как основную долю занимают руководители в воз-
расте от 40 до 59 лет, что обеспечивает 65% от общего 
числа. 

Весьма высокий показатель «среднего возраста» ру-
ководителя обеспечивается тем, что в четырех из указан-
ных федераций действуют довольно возрастные руково-
дители. Так, возраст: президента федерации футбола (как 
уже было сказано выше) составляет 83 года, аналогично 
и президента скалолазания – 83 года, президента феде-
рации легкой атлетики – 79 лет, а президента федерации 
спортивной гимнастики – 70 лет, президентам ассоциа-
ций гольфа и тенниса – 66 лет и 61 год соответственно. 
При этом следует отметить, что руководителей в возрасте 
моложе 40 лет среди рассмотренных китайских ассоциа-
ций не оказалось.

Спортивный опыт членов правления

Одним из определяющих в изучении кадрового со-
става органов правления национальных ассоциаций по 
видам спорта является критерий, включающий наличие 
или отсутствие у члена руководящего органа опыта спор-
тивной деятельности. Данный критерий подразумевает, 
что действующий член правления руководящего органа 
ассоциации в принципе имел опыт занятий тем или иным 
видом спорта в юные или зрелые годы. Соотношение 
вида спорта, которым занимался член правления, с видом 
спорта ассоциации, которую он возглавляет, в качестве 
цели исследования не ставилось. Исследовательской 
целью являлось выявление наличия спортивного опыта 
как такового. 

В целом проведенный анализ данных членов правле-
ния 25 указанных национальных ассоциаций по летним 
олимпийским видам спорта КНР позволил разделить все 
представленные федерации также на 5 условных групп. 

Федерации, где спортивный опыт имеют:
1) более 75% членов правления; 
2) 50–74%; 
3) 25–49%; 
4) менее 25%; 
5) не имеет ни один из членов правления (рис. 3).
Согласно полученным данным, единственной ассо-

циацией, где более 75% членов имеют спортивный опыт, 
оказалась китайская ассоциация бадминтона (75%). Еще 
5 ассоциаций входят во вторую группу, имея в своем 
составе 50–74% членов – 20% от общего числа. Наиболь-
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шее число ассоциаций – 9 – входят в третью группу, где 
спортивный опыт имеется у 25–49% членов правления, 
это составляет 36% от общего числа. К четвертой группе, 
где у менее 25% членов правления имеется спортивный 
опыт, относятся 7 ассоциаций – 28% от их общего числа. 
В ассоциациях триатлона, карате и бейсбола ни один из 
членов правления не имеет спортивного опыта, что со-
ставляет 12% от общего числа.

Сводный показатель по числу членов правления со 
спортивным опытом во всех представленных китайских 
федерациях по летним олимпийским видам спорта по-
казал, что им обладает 92 из 307 членов правления, что 
суммарно составило 29,97%. 

Профессиональный опыт членов правления
Еще одним важным критерием в исследовании кад-

рового состава органов правления национальных ассо-
циаций по видам спорта является имеющийся профес-
сиональный опыт членов органов правления. Всего 
в базе данных 307 членов правления. По 19 (6,19%) из 
них данные о профессиональном опыте не представлены. 

Члены правления с опытом спортивной деятельно-
сти в качестве спортсменов, тренеров или спортивных 
менеджеров присутствуют в подавляющем большинстве 
рассмотренных национальных федераций. Соответствен-
но, при рассмотрении наличия спортивного опыта таким 
участникам указывают «плюс», однако в графе профес-

Рис. 3. Наличие спортивного опыта у членов правления НСА Китая

Рис. 4. 
Опыт профессиональной 

деятельности 
членов правления 

НСА Китая
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сиональной деятельности отмечают иной их действую-
щий статус – «представитель бизнес-структур», «госслу-
жащий/функционер», «научный работник» и т.д.

В разделе «Опыт профессиональной деятельности» 
доля лиц, для которых занятия спортом являются их 
основным видом профессиональной деятельности не-
сколько ниже, чем в графе исследования такого критерия, 
как наличие спортивного опыта, и составляет 18,24% 
(56 чел.). Это представляет вторую по значимости кате-
горию (рис. 4). 

Наиболее многочисленной является категория чинов-
ников или государственных служащих (204 чел.), что 
составляет 66,45% от общего числа членов всех рассмот-
ренных ассоциаций. Анализируя категории членов прав-
ления федераций по характеру их профессионального 
опыта, следует отметить, что после категории чиновников 
(66,45%) и второй по значимости категории – спортс-
менов, тренеров и администраторов (18,24%) следует 
категория представителей бизнес-структур (7,17%); со-
трудников университетов (0,98%); переводчиков (0,65%) 
и представителей СМИ (0,33%). Информация о роде 
занятий 19 чел. – 6,19% от общего числа членов прав-
ления китайских ассоциаций – в открытых источниках 
не представлена.

Заключение

Проведенный анализ данных позволил выявить не-
которые особенности системы управления в китайском 
спорте на примере кадрового состава большинства китай-
ских спортивных ассоциаций по летним олимпийским 
видам спорта.

В результате исследования был сформирован обоб-
щенный портрет лидера китайской спортивной федера-
ции, который предусматривает руководителя-мужчину 
в возрасте около 60 лет, преимущественно без опыта 
занятий спортом в юности и с опытом профессиональ-

ной деятельности в роли чиновника (государственного 
служащего), что составляет более 63% от общего числа. 
Примечательно, что сводный показатель по числу жен-
щин в руководящих органах всех представленных китай-
ских ассоциаций по летним олимпийским видам спорта 
суммарно составил 15,64%, что не соответствует обще-
мировым гендерным критериям доли женщин в руко-
водящих органах спортивных ассоциаций в соотношении 
не менее 30% от общего числа членов. Данному крите-
рию отвечает лишь одна пятая часть из рассмотренных 
спортивных ассоциаций, где доля женщин составляет не 
менее 30%. Таким образом, следует отметить, что китай-
ские ассоциации в своем большинстве пока всё еще не 
соответствуют общемировому тренду по увеличению 
доли женщин в составе органов правления в целях обес-
печения гендерной политики.

В целом полученные результаты проведенного ис-
следования указывают на то, что особенности кадрового 
состава органов правления спортивных федераций во 
многом отражают специфику системы государственного 
управления в спорте, сложившейся в КНР. Данные осо-
бенности включают выраженную централизацию власти 
над ними и преобладание весьма зрелых по возрасту 
руководителей национальных спортивных ассоциаций. 
Избирают их преимущественно из числа государствен-
ных служащих, где в 24 из 25 национальных ассоциаций 
опыт спортивной деятельности имеют менее половины 
из числа членов правления, что также свидетельствует 
о том, что данный критерий не является определяющим 
в процессе избрания действующих руководителей спор-
тивных ассоциаций.

Представленные данные подтверждают тезис о том, 
что принципы формирования кадрового состава руково-
дящих органов национальных спортивных ассоциаций во 
многом определяются спецификой в целом государствен-
ной системы управления спортом в КНР.
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СПОРТИВНАЯ ПСИХОЛОГИЯ

РАЗРАБОТКА И РЕАЛИЗАЦИЯ СМЕШАННОГО ФОРМАТА 
ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В СПОРТЕ 

В УСЛОВИЯХ ВЫНУЖДЕННЫХ СОЦИАЛЬНЫХ ОГРАНИЧЕНИЙ, 
ВЫЗВАННЫХ ПАНДЕМИЕЙ

А.К. ЛАШКУЛЬ, А.А. БАНАЯН,
СПбНИИФК, г. Санкт-Петербург

Аннотация
В статье представлен практический опыт разработки и реализации смешанного формата психологической 
подготовки высококвалифицированных спортсменов с включением дистанционного компонента, который позволяет 
осуществлять непрерывный и последовательный процесс с использованием современных средств коммуникации. 
Описаны принципы организации и внедрения данного формата в тренировочный процесс заключительного этапа 
подготовки к Паралимпийским играм. Разработанный смешанный формат психологической подготовки состоит 
из двух компонентов – очного и дистанционного. Представлен перечень аппаратных средств, используемых 
на тренировочных спортивных мероприятиях в очном компоненте. Описан дистанционный компонент, который 
реализован посредством размещения обучающих аудио- и видеоматериалов в закрытой группе социальной сети 
«Вконтакте», а также путем онлайн-анкетирования спортсменов с целью определения субъективных оценок 
их психологического состояния. В исследовании приняли участие 86 спортсменов, в том числе члены сборной команды 
по легкой атлетике с поражением опорно-двигательного аппарата при подготовке к Паралимпийским играм-2020 

в Токио.

Ключевые слова: спортивная психология, дистанционное анкетирование, социальные сети, подготовка к соревно-
ваниям, аутогенная тренировка.

HYBRID FORMAT OF PSYCHOLOGICAL PREPARATION 
IN SPORTS DEVELOPMENT AND IMPLEMENTATION 

WHILE THE PANDEMIC FORCED SOCIAL RESTRICTIONS

A.K. LASHKUL, A.A. BANAYAN,
SPbSRIPC, Saint Petersburg city

Abstract
Objective of the study was to develop an athletes’ psychological preparation hybrid format with the remote component inclusion, 
which allows the continuous and consistent process by modern means of communication. The authors present the experience 
of developing, organizing and implementing a hybrid format of psychological preparation of athletes for competitions in sports 
psychologist practice. This format consists of two components – “face-to-face” and remote. The list of hardware used at training 
sports events in the intramural component are present. An extra remote one was implemented by placing educational audio 
and video materials in a closed group of the “Vkontakte” social network and by questionnaire for athletes’ self-assessment 
of their psychological state as well. The study involved 86 athletes, including members of the Russian national athletics team 

with musculoskeletal disorders, who were preparing for the Tokyo 2020 Paralympic Games.

Keywords: sports psychology, remote questioning, social networks, preparation for competitions, autotraining. 

Введение
Регулярные занятия психологической подготовкой 

являются неотъемлемой частью жизни спортсмена на 
всем протяжении его спортивной карьеры. Специалисты 
лаборатории психологии и психофизиологии спорта 
ФГБУ СПбНИИФК на протяжении уже более 10 лет 

принимают участие в работе комплексных научных 
групп по научно-методическому обеспечению (НМО) 
спортивной подготовки различных команд. В результате 
накопленного практического опыта разработан, научно 
обоснован и реализуется комплексный психодиагности-
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ческий подход с использованием аппаратных средств 
в условиях тренировочных мероприятий как один из 
базовых компонентов психологической подготовки 
спортсменов [1, 2]. В рамках НМО психологическая под-
готовка осуществляется в соответствии с периодизацией 
спортивной подготовки, что подразумевает непрерыв-
ность и последовательность этого процесса. Однако из-за 
изменений, вызванных пандемией, которые выражались 
в максимальном ограничении социальных взаимодей-
ствий спортсменов с тренерским штабом и другими 
специалистами, отмене запланированных тренировочных 
мероприятий и соревнований на неопределенное время, 
полноценная реализация традиционного очного компо-
нента психологической подготовки была невозможна.

При этом актуальность именно психологического 
направления в спортивной подготовке возрастала, что 
подтверждается исследованиями отечественных и зару-
бежных коллег по изучению основных аспектов процесса 
психологической подготовки спортсменов в период пан-
демии [3, 13, 14]. Спортсмены высокой квалификации, 
для которых спорт является основной профессиональной 
деятельностью, отмечали у себя наличие симптоматики 
состояния «выгорания» вследствие неопределенности 
дальнейших действий и неполноценности спортивной 
подготовки [2, 3]. Результаты исследований в период пан-
демии COVID-19 показывают наличие связи между чув-
ством согласованности, которое является главным обра-
зом «понятности», и надеждой на успех, рассматриваемой 
как обобщенный иммунный ресурс с копинг-стратегиями 
[4]. В исследовании ресурсного обеспечения противодей-
ствия профессиональному выгоранию Н.Е. Водопьянова 
определяет термин «выгорание» как «системное качество 
субъекта профессиональной деятельности, формируемое 
вследствие нарушения оптимального функционирования 
в системе “субъект – профессия – организация – обще-
ство”». «Состояние выгорания проявляется в негативных 
психических состояниях, установках, отношениях к себе 
или к собственным достижениям, к другим со-субъектам 
профессиональной деятельности как причина и следствие 
снижения ресурсообеспечения на разных уровнях психо-
логической регуляции» [5, с. 5]. Итак, профессиональные 
спортсмены, которые готовились к главным стартам сво-
ей карьеры в течение нескольких четырехлетних циклов, 
оказались в кризисной ситуации. Согласно Н.Б. Стам-
буловой, кризис в широком смысле слова – это «пере-
ломный момент в развитии чего-нибудь, от успешности 
преодоления которого зависит дальнейшее протекание 
данного процесса в целом» [6, с. 32].

Таким образом, необходимость в разработке и реали-
зации дистанционного компонента, позволяющего адап-
тировать психологическую подготовку в спорте к усло-
виям сложившейся кризисной ситуации, стала для авто-
ров одной из наиболее актуальных задач [7].

Цель исследования – разработка смешанного фор-
мата психологической подготовки спортсменов с вклю-
чением дистанционного компонента, позволяющего 
осуществлять непрерывный и последовательный про-
цесс с использованием современных средств коммуника-
ции.

Результаты исследования и их обсуждение
В разработанном смешанном формате, наряду с тради-

ционной очной аппаратной диагностикой, задействована 
возможность реализации дистанционного компонента 
с последующим составлением индивидуального распи-
сания заданий в рамках психологической подготовки 
спортсмена к конкретному соревнованию. Очный ком-
понент включает следующие средства и методы:

► тестирование выраженности навыка психиче-
ской саморегуляции на основе регистрации показателей 
кожно-гальванической реакции посредством аппаратного 
комплекса “Verim ProNet” с адаптером “Mind-Reflection” 
[8];

► метод газоразрядной визуализации (ГРВ) для не-
инвазивной экспресс-оценки текущего психофизиоло-
гического состояния спортсмена, контроля адаптации 
к нагрузкам и процессов восстановления [9];

► выявление индивидуальных врожденных особен-
ностей на основе определения типологического комплек-
са свойств нервной системы двигательными методиками, 
разработанными Е.П. Ильиным (1972), посредством 
программно-аппаратного комплекса «Прогноз» [9].

Дистанционный компонент разработан с учетом дид-
житализации [10] современного социального пространст-
ва, т.е. стремительной трансформации общения и рабо-
ты в интернет-ресурсах, которые значительно ускоряют 
реализацию многих процессов. Социальные сети (СС) 
представляют собой виртуальные пространства, которые 
позволяют обмениваться информацией, в счианные се-
кунды стали неотъемлемой частью жизни практически 
каждого человека. Учитывая этот аспект, было создано 
закрытое сообщество – группа лаборатории психологии
и психофизиологии спорта в СС «Вконтакте» (VK). 
Целью создания такого сообщества стало предоставление 
доступа спортсменам, находящимся в различных регио-
нах нашей страны, к информационным материалам (в т.ч. 
аудио- и видеозаписям) по психологической подготовке 
для самостоятельного использования при подготовке 
к соревнованиям и тренировкам, восстановлении после 
физических нагрузок и прохождении тестирования.

При выборе СС для реализации дистанционного ком-
понента основная задача заключалась в поиске целевой 
аудитории, состоящей из спортсменов, с которыми наши 
специалисты взаимодействуют на постоянной основе на 
тренировочных мероприятиях и которые заинтересованы 
в осуществлении самостоятельной психологической под-
готовки. В результате проведенного анализа доступных 
Интернет-ресурсов была выбрана платформа СС «ВКон-
такте», которая, по данным портала “Mediascope”, входит 
в пятерку крупнейших в России СС по охвату аудиторий; 
возраст наиболее активной аудитории составляет от 25 
до 34 лет [11]. По данным портала “Roem”, данная плат-
форма является самой популярной в Российской Феде-
рации с более 97 млн активных пользователей в месяц 
[12]. «ВКонтакте» предоставляет возможности для пуб-
ликации не только фото- и видеоматериалов, но и аудио-
файлов, а также проведения фиксации статистических 
параметров профиля для оперативной адаптации мате-
риалов в соответствии с потребностями подписчиков 
и контроля результатов работы. Интерфейс сообществ 
интуитивно понятен и удобен для прохождения тестиро-
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вания, изучения информации, самостоятельных занятий 
и общения.

По состоянию на 07.11.2021 подписчиками закрытого 
сообщества являлись 86 чел., среди которых – спортсме-
ны по парусному спорту, хоккею, фигурному катанию, 
настольному теннису (спорт слепых), лыжным гонкам, 
легкой атлетике (спорт ЛИН и ПОДА), пауэрлифтингу 
(спорт лиц с ПОДА), хоккею-следж (спорт лиц с ПОДА) 
и другим видам спорта. Количество просмотров за 7 ме-
сяцев функционирования группы составило более 1100.

При анализе статистики посещения профиля закры-
того сообщества выявлено, что все пользователи старше 
18 лет, преобладающее большинство составляют пользо-
ватели в возрасте от 21 до 30 лет (62,7%). Анализ посеще-
ний сообщества подписчиками показал широкую геогра-
фию (более 10 городов РФ). При этом важно отметить, 
что в период проведения Олимпийских и Паралимпий-
ских игр-2020 в Токио были зафиксированы посещения 
из Японии, подтверждающие, что спортсмены – участ-
ники сообщества применяли представленные методики 
психологической подготовки во время участия в самых 
значимых событиях спорта. Просмотр информации, опуб-
ликованной в сообществе, подписчики осуществляли пре-
имущественно с мобильных телефонов (67,68%), а не 
компьютеров (32,32%), что позволяет сделать вывод об 
удобстве доступа на выбранной платформе СС.

Для дистанционного формата были разработаны 
и записаны непродолжительные ознакомительные видео 
о психологической подготовке в спорте. Подача мате-
риала занятий адаптирована под особенности восприятия 
информации любой категорией спортсменов (олимпий-
ских и паралимпийских дисциплин) с включением ин-
туитивно-понятных графических примеров. Таким обра-
зом, в сообществе были опубликованы следующие мате-
риалы:

♦ видеозапись «Психологическая подготовка в спорте 
и для чего она нужна» (521 просмотр), которая содержит 
информацию о: наиболее часто встречающихся в спорте 
негативных эмоциях и состояниях, способах их преодо-
ления; саморегуляции как навыке управления своими со-
стояниями; формировании психологической готовности 
к соревнованиям;

♦ видеозапись «Психологическая подготовка в спор-
те. Часть 2: Идеомоторная тренировка» (312 просмотров), 
в которой подробно раскрыто понятие «идеомоторная 
тренировка», правила подготовки и проведения, значение 
в тренировочном процессе и подготовке к соревнованиям;

♦ серия из 12 сеансов аутотренингов, направленных 
на восстановление после физических нагрузок (от 140 
до 160 просмотров);

♦ ссылки на опросники, разработанные ФГБУ 
СПбНИИФК и реализованные на платформе Lime Survey, 
для заполнения в онлайн-формате на мобильных устрой-

ствах: Анкета «Самооценка соревновательной надежно-
сти» и Анкета «Оценка психоэмоционального состояния» 
(обработано 300 анкет). Результаты и индивидуальные 
рекомендации для последующей психологической под-
готовки были направлены всем респондентам.

Заключение

Ключевыми преимуществами дистанционного ком-
понента психологической подготовки спортсменов яв-
ляются: доступность – возможность получать знания 
и заниматься в любой точке земного шара и гибкость – 
возможность самостоятельного выбора удобного време-
ни, позволяющая сочетать психологическую подготовку 
с другими аспектами спортивной деятельности. При этом 
он является лишь составной частью смешанного формата, 
поскольку максимальная эффективность достигается 
в результате очного, т.е. личного взаимодействия спор-
тивного психолога со спортсменом в динамике развития 
его спортивной карьеры. А перенос некоторых средств 
и методов в онлайн-режим позволяет существенно опти-
мизировать непрерывный и последовательный процесс 
спортивной подготовки на всех этапах в соответствии 
с периодизацией, обеспечивая качественную реализацию 
смешанного формата психологической подготовки.

Таким образом, реализацию смешанного формата 
психологической подготовки с включением дистанци-
онного компонента посредством закрытого сообщества 
на платформе СС VK можно оценить как успешную, 
поскольку общее количество просмотров публикаций 
превысило количество участников более чем в 10 раз. 
При этом были зафиксированы просмотры материалов 
группы не только из регионов РФ, но и из других стран, 
в том числе Японии, во время проведения там соревно-
ваний. 

Результаты онлайн-анкетирования позволили спла-
нировать и провести на тренировочном предсоревнова-
тельном мероприятии в очном формате 25 индивидуаль-
ных психокоррекционных сеансов по снижению психиче-
ского напряжения, ускорению процессов восстановления 
после тренировочных нагрузок, уверенности в своих 
силах и формированию психологической готовности 
к предстоящим стартам. По итогам проведения Пара-
лимпийских игр в г. Токио из 34 спортсменов (легкая 
атлетика с ПОДА), которые принимали участие в нашем 
исследовании, 17 чел. стали призерами и победителями 
в своих дисциплинах. Всего ими завоевано 22 медали – 
8 золотых, 8 серебряных и 6 бронзовых. Этот факт сви-
детельствует о востребованности среди спортсменов-
подписчиков сообщества качественных, достоверных 
и научно обоснованных материалов по психологиче-
ской подготовке, а также их самостоятельном использо-
вании при подготовке и во время участия в соревнова-
ниях.
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Аннотация
С целью анализа эффективности модели физкультурно-спортивной деятельности по организации занятий физической 
культурой со школьниками старших классов на основе учета их спортивных интересов проведен педагогический 
эксперимент в школах Советского района г. Красноярска. В результате выполненного эксперимента была доказана 
эффективность модели физкультурно-спортивного клуба «Советский». Актуальность исследования обусловлена 
необходимостью создания эффективных моделей организации в спортивных клубах, а также благоприятных условий 
для занятий в них старшеклассников, что будет способствовать повышению эффективности деятельности по 

работе с населением.

Ключевые слова: физическая культура по месту жительства, школьники старших классов, педагогический 
эксперимент, физкультурно-спортивный клуб, работа с населением, укрепление здоровья, модель.
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Abstract
In order to analyze the effectiveness of the model of physical culture and sports activities for organizing physical education 
classes with high school students, based on their sports interests, we conducted a pedagogical experiment in schools 
of the Sovetskiy district of Krasnoyarsk. As a result of the performed pedagogical experiment, the effectiveness of the model 
of the “Soviet” physical culture and sports club was proved. The relevance of the study is due to the need to create effective 
models of organization in sports clubs, as well as the creation of favorable conditions for high school students to study in them, 

which will contribute to improving the effectiveness of activities to work with the population.

Keywords: physical culture at the place of residence, high school students, pedagogical experiment, physical culture 
and sports club, work with the population, health promotion, model.

Введение
В работе Д.А. Манойлова с соавт. [10] рассматривает-

ся гипотеза повышения интереса к занятиям физической 
культурой и спортом на основе учета потребностей обуча-
ющихся. Также остается актуальной проблема нехватки 
физкультурно-спортивных клубов [2]. Основные вопросы 
совершенствования организации физической культуры 
представлены в работе А.А. Цакоева [11]. 

Для определения эффективности модели физкуль-
турно-спортивной деятельности со школьниками стар-
ших классов были выбраны две игровые дисциплины, 
имеющие наибольший интерес у школьников старших 
классов и максимальное их участие в данных игро-
вых дисциплинах от общего числа обучающихся в классе 
[6–7].
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Рис. 1. 
Модель ФСК «Советский»

Таблица 1
Антропометрические данные исследуемых групп старшеклассников

Показатель 

Кол-во участников эксперимента = 20 чел.

Юноши Девушки

ЭГ КГ ЭГ КГ

Хср. ± m

Рост (см) 178,4 ± 8,3 177,4 ± 4,5 171,7 ± 4,2 171,7 ± 4,2

Масса тела (кг) 63,3 ± 6,3 65,0 ± 4,4 49,8 ± 7,6 49,8 ± 7,6

Сила кисти (кг)
Правой 21,6 ± 5,9 21,3 ± 4,2 23,0 ± 2,7 21,3 ± 4,2

Левой 19,8 ± 1,8 15,5 ± 3,4 15,5 ± 4,1 15,5 ± 3,4

Окружность 
грудной клетки 
(см)

Пауза 88,6 ± 3,5 72,2 ± 4,6 73,4 ± 5,1 72,2 ± 4,6

Вдох 95,7 ± 3,2 75,6 ± 4,3 78,4 ± 5,1 75,6 ± 4,3

Выдох 88,5 ± 3,9 71,7 ± 5,0 72,6 ± 5,9 71,7 ± 5,0

ЧСС (уд./мин) 84,5 ± 2,7 86,4 ± 2,2 80,8 ± 2,1 80,8 ± 2,1

Уровень значимости р < 0,05

Следующий этап исследования – проведение опроса 
80 старшеклассников на предмет заинтересованности 
в игровых дисциплинах. По его результатам были выбра-
ны волейбол и баскетбол. Проанализировав полученную 
информацию, школьников разделили на четыре группы по 
заинтересованности в выбранных дисциплинах [1, 3, 4, 5].

Цель исследования: проанализировать эффектив-
ность модели физкультурно-спортивного клуба «Совет-
ский» в подразделе «Школа и другие образовательные 
учреждения микрорайона» (рис. 1).

Методы исследования. Для определения уровня 
подготовленности на занятиях в физкультурно-оздоро-
вительных группах с учетом заинтересованности школь-
ников и модели ФСК «Советский» организованы четыре 
группы (n = 20) и проведён педагогический эксперимент 
с применением сравнительного анализа [8–9].

Результаты исследования и их обсуждение

Физические способности школьников в баскетболе 
и волейболе определяются их операционно-деятельност-
ными возможностями. В реальных игровых условиях 
уровень физического развития способствует эффектив-
ной реализации двигательного действия в конкретной 
игровой ситуации. Физическая подготовка, включающая 
применение инновационных программ в сфере физкуль-
турно-спортивной работы в школах, научное и практи-
ческое сопровождение спортивных программ способст-
вуют: 

• расширению своего опыта на основе практических 
занятий;

• стимулированию мотивационной сферы;

• расширению физических возможностей в конкрет-
ной игровой ситуации.

ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНЫЙ КЛУБ 
«СОВЕТСКИЙ»

Школа 
и другие образовательные учреждения 

микрорайона

Ежедневная удлиненная перемена «Олимпийский урок»
♦

Работа школьных спортивных секций
♦

Разработка и внедрение в практику инновационных программ 
в сфере физкультурно-оздоровительной деятельности

♦
Организация работы спортивных секций

♦
Проведение спортивно-массовых мероприятий в микрорайоне
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До начала педагогического эксперимента у школь-
ников контрольной (КГ) и экспериментальной (ЭГ) 
групп зафиксировали антропометрические данные и по-
казатели уровня физического развития. Полученные из-
мерения не имеют различий, тем самым подтвержда-
ют однородность групп и соответствуют уровню ниже 
среднего (p < 0,05; табл. 1, 2). Эксперимент проводили 
в соответствии с учебным планом на протяжении одного 
учебного года. В КГ занятия проводились без изменений 

в учебном процессе, а в ЭГ – три раза в неделю с при-
менением инновационных методик, научным и практи-
ческим сопровождением спортивных программ на основе 
модели физкультурно-спортивного клуба «Советский» 
(см. рис. 1). 

По окончании эксперимента снова провели тестиро-
вание и зафиксировали показатели физического разви-
тия у исследуемых групп школьников старших классов 
(табл. 3). 

Таблица 2

Результаты уровня физического развития исследуемых групп старшеклассников
до эксперимента

Тест

Юноши Юноши

ЭГ КГ ЭГ КГ

Yср. ± m

Подтягивание на перекладине 
из виса (кол-во раз)

8,3 ± 2,5 8,3 ± 2,5 12,1 ± 4,2 11,8 ± 3,5

Бег на 30 м (с) 6,3 ± 0,2 6,3 ± 0,2 5,9 ± 0,1 6,1 ± 0,4

Бег на 2000 м (мин) 12,7 ± 2,3 12,7 ± 2,3 12,7 ± 4,2 12,6 ± 2,6

Гибкость (см) 4,1 ± 1,8 4,1 ± 1,8 6,3 ± 4,4 6,7 ± 3,9

Прыжки в длину с места (см) 173,8 ± 8,5 173,8 ± 8,5 150,2 ± 7,2 148,9 ± 8,1

Челночный бег 3×10 (с) 9,3 ± 2,1 9,3 ± 2,1 10,6 ± 2,6 10,5 ± 3,1

Уровень значимости р < 0,05

Таблица 3
Показатели физического развития исследуемых групп старшеклассников 

после эксперимента

Показатель

П
од

гр
уп

па Юноши

П
ри

ро
ст

 
(%

)

Девушки

П
ри

ро
ст

 
(%

)

НЭ КЭ НЭ КЭ

Yср. ± m Yср. ± m

Рост (см)
ЭГ 178,4 ± 8,3 183,1 ± 5,6 1,6 176,1 ± 5,9 179,4 ± 4,3 1,7

КГ 175,4 ± 4,5 177,2 ± 6,1 0,9 170,7 ± 4,2 173,6 ± 3,8 1,5

Масса тела (кг)
ЭГ 65,3 ± 6,3 69,8 ± 2,7 7,5 44,6 ± 6,8 52,4 ± 4,4 6,4

КГ 65,0 ± 4,4 68,9 ± 7,5 3,8 49,8 ± 7,6 45,7 ± 6,1 –3,4

Сила кисти 
(кг)

Правой
ЭГ 23,7 ± 6,8 28,1 ± 2,2 9,9 22,0 ± 2,7 24,4 ± 3,1 2,7

КГ 22,6 ± 5,9 25,5 ± 4,3 3,7 20,3 ± 4,2 23,3 ± 1,8 5,5

Левой
ЭГ 18,3 ± 3,8 23,3 ± 2,5 12,5 14,5 ± 4,1 17,6 ± 2,7 7,6

КГ 17,8 ± 1,8 20,1 ± 3,3 2,6 14,5 ± 3,4 16,6 ± 2,6 1,6

Окружность 

грудной 

клетки (см)

Пауза
ЭГ 87,6 ± 5,5 89,9 ± 4,3 0,5 72,4 ± 5,1 75,1 ± 2,2 1,9

КГ 88,6 ± 3,5 91,1 ± 3,4 0,7 71,2 ± 4,6 73,4 ± 3,7 1,3

Вдох
ЭГ 92,6 ± 5,1 95,1 ± 4,4 0,6 77,4 ± 5,1 80,5 ± 4,0 2,4

КГ 93,7 ± 3,2 95,9 ± 2,9 0,3 74,6 ± 4,3 77,1 ± 1,9 1,7

Выдох
ЭГ 85,7+5,0 89,3+3,8 2,8 72,6 ± 5,9 74,9 ± 3,8 2,8

КГ 88,5 ± 3,9 90,5 ± 2,6 0,1 70,7 ± 5,0 73,1 ± 3,3 0,6

ЧСС (уд./мин)
ЭГ 82,5 ± 2,7 78,4 ± 3,6 6,9 80,1 ± 3,6 77,4 ± 4,7 –2,4

КГ 86,4 ± 2,2 83,7 ± 2,9 4,7 81,8 ± 2,1 78,8 ± 3,5 –2,3

Обозначения: НЭ – начало эксперимента, КЭ – конец эксперимента.
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Доказано, что прирост у юношей ЭГ составил 21,5% 
в челночном беге; 13,2% – в прыжке в длину с места; 
23,2% – в наклоне вперед с места; 10,3% – в беге на 2000 м 
и на 30 м; 29,1% – в подтягивании на перекладине из виса. 
Также доказано, что прирост показателей у девушек 
ЭГ в прыжке в длину с места составил 16,4%; в накло-
не вперед с места – 41,7%; в беге на 2000 м – 18,7% и на 

30 м – 15,7%; в сгибании-разгибании рук в упоре лежа – 
21,4% (рис. 2, 3).

В челночном беге у девушек лидирующей группой 
стала КГ, где прирост показателей составил 12,9% против 
9,3% ЭГ. При этом фактические значения у рассматри-
ваемых групп старшеклассников достоверно отличаются 
друг от друга и имеют однородную среду (р < 0,05). 

Рис. 2. Прирост показателей тестирования 
после проведенного педагогического эксперимента (юноши)

Рис. 3. Прирост показателей тестирования 
после проведенного педагогического эксперимента (девушки)

Выводы
Результаты проведенного исследования позволили 

установить и доказать положительные изменения в физи-
ческом развитии учащихся старших классов эксперимен-
тальной группы. Полученные результаты педагогического 
эксперимента и всего исследования свидетельствуют, 
что научно-теоретическое обоснование предложенной 
модели физкультурно-спортивного клуба «Советский» 
демонстрирует положительную динамику показателей 

физического развития. За один учебный год школьни-
ки старших классов смогли улучшить свое физическое 
развитие и повысить физическую подготовленность. По 
результатам выполненного исследования модель физ-
культурно-спортивной деятельности зарекомендовала 
себя с положительной стороны, а занятия физической 
культурой и спортом в соответствии с данной моделью 
доказали на практике свою эффективность.
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