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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

ХАРАКТЕРИСТИКА КВАЛИФИКАЦИИ СПЕЦИАЛИСТА 
ПО НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКОМУ ОБЕСПЕЧЕНИЮ 

ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ СБОРНЫХ КОМАНД 
В ПРОЕКТЕ ПРОФЕССИОНАЛЬНОГО СТАНДАРТА

А.Г. АБАЛЯН, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва;

С.Г. СЕЙРАНОВ, 
РУС «ГЦОЛИФК», г. Москва;

М.Ю. ЩЕННИКОВА, Т.Г. ФОМИЧЕНКО, 
ФГБУ ФНЦ ВНИИФК, г. Москва;

М.В. ЖИЙЯР,
РУС «ГЦОЛИФК», г. Москва 

Аннотация
В статье представлены подходы к систематизации содержания профессиональной деятельности специалистов 
по научно-методическому обеспечению (НМО) подготовки спортивных сборных команд, которые конкретизиро-
вали требования к определению трудовых функций, необходимых знаний и умений, требований к образованию 
специалистов по НМО, что создало предпосылки для формализации характеристики квалификации в форме 
проекта профессионального стандарта. Применение профессионального стандарта в подготовке спортивных 
сборных команд позволит: установить и поддерживать единые требования к содержанию и результатам 
профессиональной деятельности по НМО, единый понятийный аппарат; совершенствовать подготовку, подбор 

и профессиональное развитие специалистов; внедрять новые образовательные программы.

Ключевые слова: научно-методическое обеспечение, спортивные сборные команды, комплексный педагогиче-
ский контроль, профессиональный стандарт, трудовые функции, знания и умения, уровень квалификации, 

профессиональное образование в области физической культуры и спорта.

FRAMEWORK OF A SPECIALIST 
IN SCIENTIFIC AND METHODOLOGICAL SUPPORT 

OF THE TRAINING OF ATHLETES OF NATIONAL TEAMS 
IN THE DRAFT PROFESSIONAL STANDARD 

A.G. ABALYAN,
VNIIFK, Moscow city;

S.G. SEYRANOV, 
RUS “GTSOLIFK”, Moscow city; 

M.Yu. SHCHENNIKOVA, T.G. FOMICHENKO, 
VNIIFK, Moscow city;

M.V. ZHIYJAR, 
RUS “GTSOLIFK”, Moscow city 

Abstract
The article presents approaches to systematization of the content of professional activities of specialists in scientific 
and methodological support of the preparation of sports teams. This made it possible to specify the requirements 
for the definition of labor functions, the necessary knowledge and skills, the requirements for the education of specialists 
and created prerequisites for the formalization of qualification characteristics in the draft professional standard. 
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The application of the professional standard in the preparation of sports teams will allow to establish and maintain uniform 
requirements for the content and results of professional activity, a single conceptual framework, improve the selection 

and professional development of employees, introduce new educational programs. 

Keywords: scientific and methodological support, national teams athletes, comprehensive pedagogical control, qualification 
framework, labor functions, knowledge and skills, qualification level, professional education.

Введение
Развитие интеллектуального потенциала сферы физи-

ческой культуры и спорта – одна из приоритетных задач 
кадрового обеспечения в рамках реализации мероприя-
тий «Стратегии развития физической культуры и спорта 
на период до 2030 года» (далее – Стратегия). В сфере 
физической культуры и спорта (ФКиС) в настоящее 
время отмечается дефицит квалифицированных кадров, 
не является исключением и научно-методическое обеспе-
чение подготовки спортсменов высокого класса. В связи 
с этим в рамках деятельности инновационной площадки 
Российской академии образования «Формирование кла-
стера инновационной площадки опережающей подготов-
ки кадров высокой квалификации в области физической 
культуры и спорта в условиях интеграции образования, 
науки и практики спорта» на базе Российского универ-
ситета спорта «ГЦОЛИФК» и Федерального научного 
центра физической культуры и спорта (ВНИИФК) пла-
нируется решение задач разработки и внедрения: про-
фессионального стандарта «Специалист по научно-мето-
дическому обеспечению подготовки спортивных сборных 
команд»; программы специализированного высшего об-
разования в магистратуре; программ переподготовки 
и повышения квалификации специалистов, программ 
повышения квалификации профессорско-преподаватель-
ского состава вузов. 

Цель работы: систематизация трудовых функций 
и необходимых знаний и умений специалистов по НМО 
подготовки спортивных сборных команд по уровням ква-
лификации для формализации характеристики квалифи-
кации в проекте профессионального стандарта.

Методы исследования: анализ информационных ис-
точников, нормативных правовых актов, образователь-
ных программ, теоретический анализ, метод логических 
обобщений, интервьюирование. 

Результаты и обсуждение работы
Кадровая потребность в специалистах по НМО 

обусловлена задачами развития ФКиС в Российской 
Федерации, потребностями работодателей, отсутствием 
правового регулирования трудовых отношений участ-
ников комплексных научных групп (далее – КНГ). 
В соответствии со Стратегией должны быть разработа-
ны единые подходы к научно-методическому обеспе-
чению подготовки спортивного резерва и спортивных 
сборных команд Российской Федерации и субъектов Рос-
сийской Федерации. По данным опроса представителей 
20 региональных органов государственного управления 
в сфере ФКиС и 186 муниципальных органов управления 

из 45 субъектов Российской Федерации, проведенного 
СПбНИИФК в 2023 г., потребность в специалистах 
по НМО отметили представители 20% регионов, при-
нявших  участие в опросе. Доля специалистов данной 
квалификации составляет 17% от общей потребности 
в специалистах для спортивных сборных команд. Не-
смотря на положения Стратегии и накопленный за по-
следние 10 лет актуальный практический опыт профес-
сиональной деятельности специалистов по реализации 
мероприятий НМО подготовки спортивных сборных 
команд Российской Федерации, в «Едином квалифи-
кационном справочнике должностей руководителей, 
специалистов и служащих», в части, описывающей ква-
лификационные характеристики работников физической 
культуры и спорта [1], а также в «Перечне специалистов 
в области физической культуры и спорта, входящих в со-
ставы спортивных сборных команд Российской Федера-
ции» [2] присутствует только должность аналитика (по 
виду спорта или группе видов спорта). Должностные 
обязанности аналитика не охватывают в полном объеме 
профессиональную деятельность по НМО подготовки 
спортивных сборных команд, а квалификационные харак-
теристики руководителя КНГ в нормативных документах 
отсутствуют. Это определяет актуальность разработки 
проекта профессионального стандарта «Специалист по 
научно-методическому обеспечению подготовки спор-
тивных сборных команд» (далее – проект профессио-
нального стандарта). 

Системное, полное описание трудовых функций по 
подготовке и проведению НМО спортивных сборных 
команд в профессиональном стандарте позволит ре-
шить комплекс задач, в том числе в области управления 
подготовкой спортсменов спортивных сборных команд 
в части качественного выполнения трудовых функций, 
описанных в профессиональном стандарте [3]. В области 
подготовки кадров профессиональный стандарт будет 
способствовать определению перечня основных и допол-
нительных профессиональных программ, направленных 
на подготовку квалифицированных кадров для НМО; 
разработке организационных моделей непрерывного об-
разования кадров спортивных сборных команд.

Разработка научно обоснованных предложений по 
систематизации трудовых функций и необходимых зна-
ний и умений специалистов НМО проводилась на осно-
вании анализа научно-методической литературы [4, 5, 6]; 
нормативных документов по регулированию НМО [7]; 
имеющихся профессиональных стандартов родственных 
профессий в областях: ФКиС, научно-исследовательской 
деятельности, работы по контролю качества и методи-
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ческой работы [8]; образовательных программ вузов 
Российской Федерации [9]; интервьюирования специа-
листов, имеющих опыт практической деятельности по 
НМО. В число респондентов и разработчиков проекта 
профессионального стандарта вошли 14 специалистов, 
в том числе имеющих опыт организации НМО спор-
тивных сборных команд Российской Федерации; опыт 
работы не менее 5 лет в составе КНГ, включая руковод-
ство КНГ; опыт работы в Совете по профессиональным 
квалификациям в сфере ФКиС.

Основными особенностями профессиональной дея-
тельности по НМО определены: комплексный педаго-
гический контроль как теоретико-методологическая ос-
нова НМО подготовки спортсменов высокого класса; 
работа с высокотехнологичным оборудованием для диаг-
ностики состояния и подготовленности спортсменов; 
аналитическая деятельность, включая моделирование 
и прогнозирование; владение научными методами иссле-
дования и технологиями внедрения инноваций; сочета-
ние управленческих функций руководителя и функций 
научного руководства. 

Определение трудовых функций проводилось с уче-
том сложившегося разделения труда и требований к зна-
ниям и умениям специалиста для выполнения тех или 
иных трудовых действий. Для описания профессиональ-
ной деятельности специалиста по НМО сформированы 
три обобщенные трудовые функции (ОТФ): 

– организация и проведение сбора и обработки 
информации о физической, технической, тактической, 
психологической подготовленности (далее вместе – под-
готовленность); функциональном состоянии; результа-
тах и параметрах соревновательной деятельности; вы-
полненных тренировочных нагрузках спортсмена и (или) 
спортивной сборной команды (А); 

– научно-методическое сопровождение подготовки 
спортсмена и (или) спортивной сборной команды по 
видам спорта (спортивным дисциплинам) (В);

– управление научно-методическим обеспечением 
подготовки спортивных сборных команд по видам спорта 
(С) [3]. 

Организация и проведение сбора и обработки инфор-
мации о спортсмене проводятся специалистами, которые 
находятся со сборными командами на учебно-трениро-
вочных базах и соревнованиях, а также специалистами 
научных и диагностических лабораторий в рамках этап-
ных комплексных обследований. При выполнении сбора 
информации в условиях реального тренировочного про-
цесса проводится регистрация результатов тестирования 
общей и специальной физической подготовленности; 
биохимических, биомеханических и физиологических 
параметров выполнения соревновательного упражнения 
и его элементов; параметров и результатов соревнова-
тельной деятельности; фактически выполненных нагру-
зок. Специалист, который выполняет данные трудовые 
действия, должен быть компетентен в специфике вида 
спорта. Контроль состояния и подготовленности спортс-
менов в рамках этапных комплексных обследований про-

водится с использованием высокотехнологичных мето-
дик и современных технологий, таких, например, как: 
исследование компонентного состава тела; стабило-
анализаторы; компьютерная оптическая томография; 
4D-диагностика опорно-двигательного аппарата; психо-
физиологические тесты; электромиография скелетных 
мышц; оборудование для нагрузочного тестирования; 
газоанализаторы; спирометрическое оборудование и др. 
Специалист должен обладать необходимыми умения-
ми проводить тестирование спортсменов с использова-
нием данного оборудования с обеспечением требований 
к стандартизации процедуры и условий тестирования. 
Первичная информационная и аналитическая обработка 
данных включает в себя внесение полученных показате-
лей в электронные базы данных, обработку с использо-
ванием математико-статистических и графических ме-
тодов, обеспечивающих достоверность и наглядность 
сравнения текущих показателей с плановыми моделя-
ми. Специалист также должен обладать необходимыми 
знаниями и умениями в области информационных техно-
логий. 

В научно-методическом сопровождении подготовки 
спортсменов сборных команд предлагается выделить тру-
довые функции по подготовке рекомендаций по планиро-
ванию и коррекции тренировочного и соревновательного 
процессов для роста спортивных результатов и по внедре-
нию в НМО инновационных технологий, что включает 
в себя: научный анализ информации о спортсмене в мно-
голетней динамике в сравнении с показателями лучших 
отечественных и зарубежных спортсменов; выявление 
лимитирующих факторов роста спортивных результатов; 
прогнозирование и разработку моделей для планиро-
вания и коррекции тренировочного и соревнователь-
ного процессов; подготовку заключения и рекомендаций 
для формирования индивидуального плана подготовки 
спортсмена. Полученные результаты научного анализа 
предоставляются в доступном и удобном формате изло-
жения в виде рекомендаций тренеру, который и является 
основным получателем результатов НМО. Для этого 
специалист должен обладать углубленными знаниями 
по спектру естественнонаучных и биологических дис-
циплин, общей теории спорта и современных подходов 
к оптимальному построению тренировочного процесса 
по спортивным дисциплинам, а также владеть методами 
аналитической деятельности. 

Полноценная реализация научно-методического 
сопровождения с определением дальнейших мер по 
улучшению результатов невозможна без внедрения ин-
новационных технологий, что осуществляется специа-
листом в процессе постоянного анализа и обобщения 
передового отечественного и международного опыта 
и технологий; современных теоретических представлений 
и эмпирических данных о подготовке квалифицирован-
ных спортсменов по видам спорта, спортивном оборудо-
вании, новых методиках тестирования; личного участия 
в отборе современных методов и технологий, возможных 
для внедрения в НМО, и представления результатов 
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своей деятельности на научных форумах и конферен-
циях, в методических рекомендациях и научных статьях. 
Для реализации данной трудовой функции специалист 
должен обладать необходимыми знаниями и умениями 
проведения научных исследований и инновационной 
деятельности. 

Руководство работами по НМО подготовки спортс-
менов спортивной сборной команды как профессио-
нальная управленческая деятельность включает в себя 
выполнение трудовых функций по планированию работ 
и ресурсов, операционному управлению деятельностью 
по НМО, контролю результативности и эффективности 
НМО. Для выполнения данных трудовых действий руко-
водителю необходимы знания и умения, характерные для 
управленческой деятельности, в том числе: по разработке 
документов планирования (программ, планов, графиков) 
с определением необходимых материально-технических, 
кадровых и финансовых ресурсов на их реализацию; по 
определению наиболее эффективных способов органи-
зации текущей деятельности; по проведению консуль-
таций и переговоров с заинтересованными сторонами 
с соблюдением профессионально-этических требований 
делового общения; по определению параметров общей 
результативности и эффективности НМО и проведению 
их текущей и итоговой оценки. 

Наряду с привычными функциями управления к спе-
цифическим функциям руководителя НМО спортивной 
сборной команды относятся руководство деятельностью 
по развитию НМО и работа с отчетностью по НМО. 
Руководитель КНГ участвует в формировании раздела 
целевых комплексных программ подготовки спортив-
ных сборных команд по виду спорта; разрабатывает 
программу и календарный график проведения меропри-
ятий НМО; определяет необходимые методики и обо-
рудование для проведения тестирования спортсменов; 
определяет перспективы развития НМО; готовит отчет 
и представляет его заинтересованным сторонам, вклю-
чая общероссийскую спортивную федерацию по виду 
спорта, федеральные и региональные органы власти. 
Для выполнения данных трудовых функций специалист 
должен обладать современными углубленными знани-
ями на уровне системного понимания процессов под-
готовки спортсменов высокой квалификации и направ-
лений развития НМО; владеть методами анализа инно-
вационных предложений и понимать целесообразность 
их внедрения. 

Сквозными компетенциями специалистов по НМО 
являются компетенции в области обеспечения безопас-
ности персональных данных, владения современными 
информационными технологиями, борьбы с допингом 

в спорте, оказания первой помощи до оказания медицин-
ской помощи. Специалисты всех квалификаций должны 
знать законодательство Российской Федерации. 

Перечень возможных наименований должностей 
в разработанном проекте профессионального стандарта 
включает в себя как имеющуюся в нормативных докумен-
тах должность аналитика по виду спорта (группе видов 
спорта), так и должности для перспективного включе-
ния в классификаторы и нормативно-правовые акты 
для создания условий постоянной основной занятости 
специалистов и руководителей по штатному расписа-
нию – специалист по научно-методическому обеспече-
нию, руководитель комплексной научной группы, руко-
водитель структурного подразделения научно-методи-
ческого обеспечения подготовки спортивной сборной 
команды по виду спорта (спортивной дисциплине).

Уровни квалификаций и требования к образованию 
и обучению разработаны с учетом требований Минтруда 
России и требований к результатам обучения в феде-
ральных государственных образовательных стандартах 
высшего образования по направлениям подготовки бака-
лавриата и магистратуры в области ФКиС. Для выполне-
ния ОТФ (А) по организации и проведению сбора и об-
работки информации о спортсмене требования к обра-
зованию соответствуют уровню бакалавриата. При этом 
для освоения высокотехнологичного оборудования тре-
буется совершенствование образовательных программ 
с включением в них соответствующих дисциплин (моду-
лей) или дополнительное освоение программ повышения 
квалификации. Подготовку кадров для профессиональ-
ной деятельности 7 уровня квалификации целесообразно 
проводить по специальной программе магистратуры по 
направлению подготовки 49.04.03 – «Спорт», которую 
можно характеризовать как отраслевую идентичность 
магистерской подготовки в области ФКиС. Для лиц, 
не имеющих высшего образования в области ФКиС, 
обязательным требованием должно стать дополнитель-
ное профессиональное образование по программам про-
фессиональной переподготовки в области НМО спор-
тивных сборных команд. 

В целях исключения рисков негативного влияния 
заявленных требований к образованию на продолжение 
трудовой деятельности специалистов, уже в настоящее 
время участвующих в НМО подготовки спортивных 
сборных команд Российской Федерации, в требованиях 
к образованию и опыту работы предлагается предусмот-
реть альтернативу дополнительному профессионально-
му образованию в виде учета стажа работы в системе 
НМО подготовки спортивных сборных команд Россий-
ской Федерации.

Заключение
В разработанном проекте профессионального стан-

дарта «Специалист по научно-методическому обеспе-
чению подготовки спортивных сборных команд» кон-
кретизированы требования к определению: вида профес-
сиональной деятельности, содержания трудовых функ-

ций, необходимых знаний и умений, требований к обра-
зованию специалистов по научно-методическому обес-
печению подготовки спортивных сборных команд, что 
создает предпосылки для формализации характеристики 
квалификации. 
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Применение профессионального стандарта в подго-
товке спортивных сборных команд позволит: 

 установить и поддерживать единые требования 
к содержанию и результатам профессиональной деятель-
ности по НМО подготовки спортивных сборных команд 
Российской Федерации и субъектов Российской Феде-
рации; 

 установить единый понятийный аппарат в органи-
зации и проведении мероприятий НМО; 

 актуализировать перечень должностей специали-
стов спортивных сборных команд и разработать реко-
мендуемые должные инструкции; 

 осуществлять подбор работников для КНГ; 
 разработать систему мотивации и стимулирования 

профессионального развития специалистов физической 
культуры и спорта; 

 сформировать систему оценки квалификации спе-
циалистов по НМО; 

 разработать программу магистратуры, отражаю-
щую специфику специализированного высшего образо-
вания в области физической культуры и спорта, и допол-
нительные профессиональные программы для специа-
листов по НМО и профессорско-преподавательского 
состава вузов.
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ИНТЕГРАТИВНЫЙ ПОДХОД 
В ПОДГОТОВКЕ ШАХМАТИСТОВ: 

ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

В.В. КОМИССАРОВ, 
УрФУ, г. Екатеринбург, Россия

Аннотация
Обоснована актуальность проведения исследований по применению интегративного подхода в спортивной 
подготовке. Цель исследования – выявление требований к результатам спортивной подготовки шахматистов. 
В результате анализа научных публикаций выявлены компоненты подготовки шахматистов. Проведена 
интеграция на специализированный и неспециализированный компоненты в структуре требований к результатам 
подготовки шахматистов. Предложена оценка результатов путем сопоставления с уровнями подготовленности 

спортсменов.

Ключевые слова: интегративный подход, спортивная подготовка, компоненты подготовки шахматистов, требования 
к результатам подготовки, уровни подготовленности.

INTEGRATIVE APPROACH IN CHESS TRAINING: 
REQUIREMENTS TO THE RESULTS OF SPORTS TRAINING

V.V. KOMISSAROV, 
UrFU, Ekaterinburg city, Russia

Abstract
The relevance of research on the application of integrative approach in sports training is substantiated. Purpose of the study: 
identification of requirements to the results of sports training of chess players. As a result of analyzing scientific publications, 
the components of chess players’ training were identified. Integration on specialized and non-specialized components 
in the structure of requirements to the results of chess players’ training is carried out. The assessment of results by comparison 

with the levels of athletes’ preparedness is proposed.

Keywords: integrative approach, sports training, components of chess players’ training, requirements for training results, 
levels of preparedness.

Введение
Интегративный подход широко применяется в спорте. 

По утверждению Л.П. Матвеева, теория физической куль-
туры как научно-образовательная дисциплина является 
результатом интеграции знаний о физической культуре. 
Теория спортивной подготовки является интегративной 
теорией аналитико-синтезирующего характера [19].

На основании интегративного подхода Л.П. Матвее-
вым разработан системный подход по выявлению законо-
мерностей, принципов и системообразующих факторов. 
На основании системного подхода В.Н. Платоновым про-
водились интегративные исследования в спорте высших 
достижений: принципы рационального построения спор-
тивной подготовки, интегральная подготовка спортсме-
нов и др. [11, 19]. 

В педагогике интегративный подход применяется 
в разных аспектах и на разных уровнях, в том числе 
в содержании образования и учебных предметов, в ор-
ганизации обучения. Процесс обучения как единая сис-

тема, объединяющая содержательную и процессуальную 
стороны, упорядоченный состав структурных единиц, 
подробно рассматривается В.И. Загвязинским, В.В. Кра-
евским, О.И. Нагель, Н.К. Чапаевым и др.

Актуально проведение исследований в спортивной 
подготовке по интеграции её в единую систему на уровне 
компонентов, содержания и результатов. 

Одним из направлений совершенствования систе-
мы подготовки спортсменов должно быть строгое соот-
ветствие специфическим требованиям избранного вида 
спорта [19]. Подготовка шахматистов является част-
ным случаем спортивной подготовки, при этом имеет 
существенные различия с подготовкой в видах спорта 
с преимущественно двигательной активностью. Теоре-
тические и практические особенности спортивной под-
готовки шахматистов, определяемые спецификой вида 
спорта, рассматриваются М.А. Вершининым, И.В. Михай-
ловой, С.Д. Неверковичем и др. [2, 14, 15]. При этом 
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в «Федеральном стандарте спортивной подготовки по 
виду спорта “шахматы”» [20] (далее – ФССП) во многом 
сохраняется формализованный подход к особеннос-
тям спортивной подготовки шахматистов. Для каждой 
группы видов спорта, а шахматы и родственные ему 
виды спорта характеризуются абстрактно-логическим 
обыгрыванием соперника, требуется формирование спе-
цифической теории спортивной подготовки [11]. Очевид-
но, что обучение в преимущественно интеллектуальной 
деятельности не может организовываться исключитель-
но на принципах и опыте спортивной подготовки видов 
спорта с преимущественно двигательной активностью.

Цель исследования: выявление требований к резуль-
татам спортивной подготовки шахматистов на основе 
интегративного подхода с учетом специфики вида спорта. 

Методика исследования. В исследовании проведен 
анализ научных публикаций по требованиям к резуль-
татам спортивной подготовки в целом по спорту; по со-
держанию и специфике подготовки шахматистов. Про-
ведена интеграция структуры требований к результатам 
подготовки шахматистов.

Экспериментальная часть исследования
Результатом спортивной подготовки по Л.П. Матве-

еву являются спортивно-достиженческие возможности 
спортсмена, демонстрируемые им в ходе соревнований, 
обусловленные спецификой вида спорта. Это «совокуп-
ность способностей, навыков, умений и знаний, которые 
в комплексе позволяют … добиваться реально доступного 
для конкретного спортсмена … исхода соревнования» 
[11]. Спортивный результат определяется достижением 
спортсменом индивидуального уровня подготовленности, 
являющегося совокупностью результатов всех направле-
ний подготовки. 

Спортивная подготовка является многокомпонент-
ным процессом и обычно подразделяется на технико-
тактическую, физическую и психическую подготовки. 
Многолетний процесс спортивной подготовки принято 
подразделять на этапы – начальной подготовки, трени-
ровочный, спортивного совершенствования, высшего 
спортивного мастерства, каждый из которых имеет свои 
задачи и специфику.

Итоговым результатом спортивной подготовки дол-
жны становиться «…комплексное совершенствование 
и проявление в соревновательной деятельности различ-
ных сторон подготовленности спортсмена» [19].

В ФССП для каждого этапа спортивной подготовки 
содержится перечень результатов обучения, в своей со-
вокупности не определяющих комплексную подготовлен-
ность шахматистов. Также в документе к каждому этапу 
обучения содержится нормативный аспект спортивного 
результата: требования к последовательному выполне-
нию юношеских и спортивных разрядов, званий мастера 
спорта и гроссмейстера России [20]. 

Исходя из интегративного подхода, интегративный 
результат обучения должен полностью соответствовать 
структуре обучения и требованиям, предъявляемым 
к обучаемым [5].

Проведем анализ структуры спортивной подготовки 
шахматистов. Результат спортивной подготовки шахма-
тистов должен соответствовать содержанию подготовки 
с учетом специфики как вида спорта, так и этапов подго-
товки. Компоненты структуры подготовки шахматистов 
определяются в многочисленных исследованиях. Наибо-
лее полная структура, в целом принимаемая другими 
авторами, представлена И.В. Михайловой, А.С. Маховым 
(2015): спортивно-техническая, спортивно-тактическая, 
информационная, психологическая и физическая под-
готовки, интеллектуальное развитие [16]. Б.А. Злотни-
ком (1990) подготовка делится на два направления: 
специализированное шахматное (позиционное чутье, 
комбинационное зрение, расчет сложных вариантов) 
и вспомогательное неспециализированное. Под последним 
в основном подразумевается психологическая подготовка 
спортсменов, отвечающая за состояние их психоэмоцио-
нальных качеств: самостоятельность, практичность и дис-
циплинированность мышления, изобретательность, само-
обладание [6, 9]. В диссертации В.А. Бологана (1996) 
рассматривается структура специальной подготовлен-
ности шахматистов высокой квалификации, содержащая 
в специальной части профессиональную шахматную под-
готовку, умения планирования и самоконтроля [1]. 

Также существуют различия как в названиях, так 
и назначении различных компонентов подготовки. В ря-
де работ А.Я. Габбазовой (2016–2022) вводится компо-
нент «интеллектуальная подготовка», подчеркивающий, 
по сравнению с «интеллектуальным развитием» спортс-
мена, педагогическую составляющую процесса. Интел-
лектуальная подготовка предназначена способствовать 
развитию когнитивных и мнемонических способностей 
спортсменов: специальные интеллектуальные способ-
ности [3, 4, 8, 23], логическое мышление [2], творческие 
способности [17]. Интеллектуальные способности явля-
ются ведущими в структуре специальных способностей 
шахматистов. 

Важнейшей для шахмат является информацион-
ная составляющая спортивной подготовки. В работе 
М.П. Питына изучается содержание теоретической под-
готовки, имеющей качественные особенности на разных 
этапах спортивной подготовки [18]. Дебютной подготовке 
посвящена значительная часть специализированной шах-
матной литературы, пример её современных особенно-
стей представлен в работе В.В. Комиссарова [7]. 

Психологическая подготовка должна способство-
вать развитию таких качеств, как: самоконтроль [1], 
формирование волевой подготовленности, концентрации 
внимания, решительности [13, 16], демонстрируемыми 
спортсменом в соревновательной деятельности. Также 
рассматривается реализация эвристически-достиженче-
ской функции спорта средствами психологической под-
готовки [21]. 

Физическая подготовка шахматиста должна обеспе-
чивать специальную и общую выносливость спортсменов 
[16], содержать медицинский контроль [1].

На разных этапах спортивной подготовки различа-
ются содержание и формы компонентов, их значение для 
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достижения комплексных результатов. Так, отмечается 
возрастание влияния при переходе на этап высшего 
спортивного мастерства следующих интеллектуальных 
и психоэмоциональных показателей спортсмена: способ-
ность к стратегическому мышлению и ведению интеллек-
туального поединка с соперником [13]. 

В теоретической подготовке ведется поэтапное ус-
ложнение теоретических знаний по всем направлени-

ям – уже с уровня 1 спортивного разряда начинается 
качественное изменение в сторону консультативной 
работы с тренером [18]. 

Результаты ряда исследований [3, 4, 8, 10, 13, 23] 
по выявлению различных детерминант когнитивного 
характера для разных уровней спортсменов для удобства 
восприятия сведены в табл. 1. Терминология и рассмат-
риваемые методы оставлены без изменений. 

Таблица 1

Примеры когнитивных способностей – детерминант шахматистов 
на разных уровнях подготовки 

(по Габбазовой А.Я. и др., 2017–2019, 2022; Малкину В.Б., 1990; Михайловой И.В., 2017)

Этап спортивной подготовки
Уровень 

спортсменов
Когнитивные способности

Предлагаемые методы развития 
когнитивных способностей

Начальная подготовка 
(до двух лет обучения)

Безразрядники

Специальная шахматная память
Воспроизведение по памяти 

позиций, партий

Когнитивные способности 
в целом

Использование 
алгебраической шахматной 

нотации

Тренировочный 
(до четырех лет обучения)

Юношеские разряды, 
1–3 спортивные 

разряды

Специальные способности: 
аналитические способности, 

логическое обобщение, 
оперативная память, 

концентрация внимания, 
внутренний план действий

–

Интуитивные компоненты 
мышления

Многократное повторение 
ситуации необходимости 

принятия решений в партии.
Непосредственная 

деятельность спортсмена 
в соревнованиях

Спортивное 
совершенствование 

(до трех лет обучения)

Кандидаты 
в мастера спорта

Интуитивные и логические 
компоненты мышления

Высшее спортивное 
мастерство

Мастера спорта

Скорость и объем когнитивных 
способностей

Стратегическое мышление

Результаты исследования и их обсуждение
Проведенное нами изучение в научных публикациях специфики, содержания и компонентов спортивной под-

готовки шахматистов позволило выявить интегративную структуру требований к результатам спортивной подго-
товки (табл. 2). 

Таблица 2
Интегративная структура требований к результатам спортивной подготовки

Компоненты
Виды подготовки, формирующие 

компонент
Фиксируемые параметры

Результаты специализированной 
шахматной подготовки

Теоретическая, тактическая, 
техническая 

– Специализированные шахматные знания. 
– Демонстрируемые в тренировочной 

и соревновательной деятельности умения 
и навыкиИнтеллектуальная 

Результаты неспециализированной 
подготовки

Психологическая 
– Психофизиологическая готовность 

к тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

– Знания о здоровом образе жизни.
– Знание антидопинговых правил

Физическая 

Требования к результатам спортивной подготовки интегрированы нами в специализированный шахматный 
и неспециализированный компоненты, исходя из следующих соображений:
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1. Требования к результатам должны быть одно-
временно в достаточной степени дифференцированы 
и интегрированы, чтобы их совокупность давала воз-
можность провести комплексную оценку успешности 
спортивной подготовки шахматистов с учетом специфики 
вида спорта. 

2. Предлагаемые параметры оказывают влияние на 
успешность соревновательной деятельности спортсмена, 
при этом в большинстве не требуют для фиксации от 
специалистов углубленной психологической подготовки. 
Предлагается применение типового для спорта диагно-
стического инструментария: педагогическое наблюдение, 
специализированные шахматные тесты, динамика спор-
тивных рейтингов и спортивных результатов. 

3. Когнитивные способности как результаты интел-
лектуальной подготовки оказывают опосредованное 
влияние на соревновательную деятельность. Их влия-
ние целесообразно оценивать в процессе демонстрации 
спортсменом специализированных знаний, умений и на-
выков.

В ряде работ изучалось детерминирующее влия-
ние различных компонентов подготовки, способностей 
и качеств спортсменов на спортивный результат для 
разных уровней подготовки. При этом «уровни» обо-
значались через этапы спортивной подготовки, возраст 
спортсменов или спортивные разряды, звания, что пред-
ставляется нам в контексте ставящихся задач излишней 
формализацией. В самих исследованиях мы повсеместно 
наблюдаем изучение групп шахматистов с существенно 
различающейся квалификацией: от 1 разряда до МС [6]; 
от КМС до ММ (Михайлова И.В. и др.) и т.д., которые 
по результатам исследований подразделяются на уровни 
демонстрации мастерства, не всегда совпадающие со 
спортивной квалификацией. 

Нам представляется, что оценку промежуточных 
и достигнутых результатов в процессе многолетней спор-
тивной подготовки целесообразно производить через 
сопоставление с уровнями специализированной и не-
специализированной подготовленности спортсменов, 
обусловленными закономерностями освоения спортс-
менами техники вида спорта. 

Схожая идея использовалась Махмудовым А.Х. 
(2021), предлагающим педагогу ориентироваться на уров-
ни подготовленности учащихся при обучении шахма-
там в общеобразовательной школе: «Знакомство с шах-
матами», «Понимание стратегии игры», «Умение при-
менять теорию шахмат на практике» [12]. На начальном 
этапе обучения Сухиным И.Г. (2008) применяется уро-
вень «Доматовый период», характеризующийся техни-
ческой неготовностью учащихся играть партию по всем 
правилам [22].  

В настоящее время названные уровни не разработаны, 
поэтому проведение исследования в данном направлении 
яляется актуальным.

Выводы
Использование интегративного подхода позволило 

интегрировать требования к результатам спортивной под-
готовки шахматистов в специализированный шахматный 
и неспециализированный компоненты. 

Специализированный шахматный компонент форми-
руется результатами теоретической, тактической, техни-
ческой, интеллектуальной подготовок и оказывает непо-
средственное влияние на успешность соревновательной 
деятельности. 

Неспециализированный компонент формируется ре-
зультатами психологической и физической подготовок, 
его влияние возрастает при приближении спортсменов 
к спорту высших достижений.
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ПРИМЕНЕНИЕ КОМПЛЕКСА 
КООРДИНАЦИОННЫХ УПРАЖНЕНИЙ 

В ВЫРАВНИВАНИИ МОТОРНОЙ АСИММЕТРИИ 
У ЛЕГКОАТЛЕТОВ, ВЫПОЛНЯЮЩИХ ДЛИТЕЛЬНУЮ 

БЕГОВУЮ НАГРУЗКУ В МАНЕЖАХ

Л.С. ПОПОВА, Н.П. ОЛЕСОВ, 
СВФУ, г. Якутск, 

Республика Саха (Якутия), Россия 

Аннотация 
Статья посвящена проблеме тактико-технической подготовки легкоатлетов, постоянно тренирующихся 
в спортивных объектах, выполняя длительный бег по круговой траектории. В Республике Саха (Якутия) в связи 
с холодным климатом занятия спортом в течение 6–8 месяцев зимы проводятся в теплых помещениях, в том 
числе и тренировки по бегу. В результате ранее проведенных нами исследований было выявлено, что у легкоатлетов 
при длительном беге в манеже с многократными наклонами на виражах влево из-за функциональной моторной 
асимметрии формируется двигательный стереотип, приводящий к остановке роста спортивного мастерства 
и травматизации. Проведено учебно-педагогическое наблюдение за тренировочным процессом легкоатлетов 
с обучением спортсменов экспериментальной группы, нивелирующим моторную асимметрию координационными 
упражнениями. Сравнительный анализ результатов, полученных путем измерения длины беговых шагов, кистевой 
динамометрии и стабилометрии до и после эксперимента, показал достоверно значимое снижение показателей 
асимметрии у спортсменов экспериментальной группы. Для предупреждения развития двигательного стереотипа 
у легкоатлетов, выполняющих длительную беговую нагрузку в манеже, необходимо обязательное включение 

комплекса различных координационных упражнений в тренировочный процесс.

Ключевые слова: холодный климат, длительный бег в манеже, моторная асимметрия, координационная 
выносливость, постуральный баланс.

THE USE OF A COMPLEX OF COORDINATION EXERCISES 
IN THE ALIGNMENT OF MOTOR ASYMMETRY 

IN ATHLETES PERFORMING A LONG RUNNING LOAD 
IN THE ARENA

L.S. POPOVA, N.P. OLESOV, 
NEFU, Yakutsk city, 

Republic of Sakha (Yakytiya), Russia

Abstract 
The article is devoted to the problem of tactical and technical training of athletes who constantly train in sports facilities, 
performing a long run along a circular trajectory. In the Republic of Sakha (Yakutiya), due to the cold climate, sports activities 
during 6–8 months of winter are held in warm rooms, including running training. As a result of our previous research, 
it was revealed that athletes with prolonged running in the arena with multiple leaning to the left on turns due to functional 
motor asymmetry, a motor stereotype is formed, leading to a halt in the growth of sports skills and injury. We conducted 
educational and pedagogical observation of the training process of athletes with the training of athletes of the experimental 
group, leveling motor asymmetry coordination exercises. A comparative analysis of the results obtained by measuring 
the length of running steps, wrist dynamometry and stabilometry before and after the experiment showed a significantly 
significant decrease in asymmetry in athletes of the experimental group. To prevent the development of a motor stereotype 
in athletes performing a long running load in the arena, it is necessary to include a complex of various coordination 

exercises in the training process.

Keywords: cold climate, long running in the arena, motor asymmetry, coordination endurance, postural balance.
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Введение
В отличие от центральных областей нашей страны, 

в Республике Саха (Якутия) в связи с холодным клима-
том занятия спортом в течение 6–8 месяцев зимы прово-
дятся в теплых помещениях, в том числе и тренировки 
по бегу.

При этом влияние длительной беговой нагрузки 
в ограниченном пространстве с многочисленными по-
воротами на функционально-структурное состояние 
опорно-двигательного аппарата (ОДА) бегунов остается 
недостаточно изученной. 

Известно, что при длительном беге по круговой траек-
тории функциональная моторная асимметрия, обуслов-
ленная механизмом поддержания постурального баланса, 
вызывает перегрузку ОДА с последующей травматиза-
цией [5]. 

Система обеспечения вертикального положения тела 
человека со сложным базовым механизмом двигательной 
активности формирует все другие локомоции [2, 3]. Про-
приоцептивная, зрительная и вестибулярная афферен-
тации являются основополагающими в формировании 
двигательного стереотипа и механизмов поддержания 
вертикальной позы [1]. 

Сравнительный анализ статистических данных спор-
тивных результатов бегунов на длинные дистанции про-
шлых лет, когда в Якутии не было спортивных соору-
жений, с результатами легкоатлетов, у которых имеются 
все условия для круглогодичной тренировки, показывает 
парадоксальное снижение спортивных показателей по-
следних. Травматизм в спорте является одной из наиболее 
актуальных проблем, и специфическая моторно-мышеч-
ная асимметрия у спортсменов влечет за собой разви-
тие характерных травм [4]. 

В научно-методических разработках тренировочного 
процесса легкоатлетов проблема асимметрии спортсме-
нов под воздействием внешних факторов освещена 
недостаточно, ограничиваясь указаниями об индиви-
дуальности моторных предпочтений и закономерности 
функциональных асимметрий. В этой связи назревает 
необходимость в научно-методических разработках тре-
нировочного процесса в легкоатлетических манежах, на-
правленных на предупреждение и устранение проблем, 
связанных с функциональной моторной асимметрией 
и формированием двигательного стереотипа [6]. 

Цель исследования: обосновать применение комп-
лекса координационных упражнений в выравнивании 
моторной асимметрии у легкоатлетов, выполняющих 
длительную беговую нагрузку в манеже.

Организация и методы исследования
Обследования проводились на базах спортивной под-

готовки Министерства по физической культуре и спорту 
РС(Я) и Управления физической культуры и массового 
спорта РС(Я) с участием легкоатлетов-юниоров, специа-
лизирующихся на длинные беговые дистанции, трениру-
ющихся в легкоатлетических манежах. 

В педагогическом эксперименте, который был про-
веден с сентября 2021 г. по май 2023 г., принимали 

участие 24 легкоатлета 20–22 лет (U23), имеющие 1, 2 
и 3 спортивные разряды по бегу на длинные дистанции, 
тренирующиеся в холодное время года в легкоатлети-
ческих манежах с выполнением длительных беговых 
нагрузок. Легкоатлеты были разделены на эксперимен-
тальную (ЭГ) и контрольную (КГ) группы, в каждой по 
12 спортсменов: 6 юниорок и 6 юниоров. 

Легкоатлеты ЭГ в процессе тренировки выполняли 
комплекс координационных упражнений, разработан-
ных авторами, направленных на повышение «чувства 
пространства», «чувства времени» и «мышечного чувст-
ва», необходимых для удержания равновесия и баланси-
ровки. 

«Падающий столб»:
а) И.П.: прямая стойка лицом к стене на расстоя-

нии вытянутой руки. Ноги вместе. Руки по швам. Вы-
прямившись, «падать» вперед, поднимая пятку правой 
ноги. Успеть поднять левую руку до уровня ключиц 
и опереться ладонью согнутой левой руки на стенку без 
поворотов туловища и головы. Вернуться в И.П., оттол-
кнувшись левой рукой от стенки. Повторить 10 раз. 
Проделать упражнение с закрытыми глазами. Повто-
рить 10 раз.

б) И.П.: прямая стойка лицом к стене на расстоя-
нии вытянутой руки. Ноги вместе. Руки по швам. Вы-
прямившись, «падать» вперед, поднимая пятку левой 
ноги. Успеть поднять правую руку до уровня ключиц 
и опереться ладонью согнутой правой руки на стенку 
без поворотов туловища и головы. Вернуться в И.П., от-
толкнувшись правой рукой от стенки. Повторить 10 раз. 
Проделать упражнение с закрытыми глазами. Повторить 
10 раз.

в) И.П.: прямая стойка спиной к стене на расстоянии 
вытянутой руки. Ноги вместе. Руки по швам. Выпря-
мившись, «падать» назад без отрыва пяток от опоры. 
«Падая», повернуться к стенке через левое плечо и успеть 
опереться ладонями согнутых рук на стенку. Вернуться 
в И.П., оттолкнувшись обеими руками от стенки. Повто-
рить 10 раз. Проделать упражнение с закрытыми глазами. 
Повторить 10 раз.

г) И.П.: прямая стойка спиной к стене на расстоянии 
вытянутой руки. Ноги вместе. Руки по швам. Выпрямив-
шись, «падать» назад без отрыва пяток от опоры. «Па-
дая», повернуться к стенке через правое плечо и успеть 
опереться ладонями согнутых рук на стенку. Вернуться 
в И.П., оттолкнувшись обеими руками от стенки. Повто-
рить 10 раз. Проделать упражнение с закрытыми глазами. 
Повторить 10 раз.

«Чистка стоп от снега»:
И.П.: прямая стойка, ноги вместе, руки вдоль тела. 

Вес тела перенести на левую ногу. Согнуть правую ногу, 
подтягивая пятку к ягодицам. Коснуться ладонью пра-
вой руки тыльной стороны согнутой правой ноги. Поме-
нять опорную ногу. Согнуть левую ногу, подтягивая пят-
ку к ягодицам. Коснуться ладонью левой руки тыльной 
стороны стопы согнутой левой ноги. Повторить 10 раз. 
Проделать упражнение с закрытыми глазами. Повторить 
10 раз.
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Прыжки с поворотами по кругу: 
а) И.П.: прямая стойка на левой ноге. Прыгать 12 раз 

по кругу диаметром 1 м, по воображаемым 5-минутным 
циферблатным отметкам часов против часового хода 
с поворотами налево на 30о в воздухе во время прыжков. 
Повторить 3 раза. Проделать упражнение с закрытыми 
глазами. Повторить 3 раза.

б) И.П.: прямая стойка на правой ноге. Прыгать 12 раз 
по кругу диаметром 1 м, по воображаемым 5-минутным 
циферблатным отметкам часов по часовому ходу с по-
воротами направо на 30о в воздухе во время прыжков. 
Повторить 3 раза. Проделать упражнение с закрытыми 
глазами. Повторить 3 раза. 

Методики исследования:
– обзор и теоретический анализ литературных источ-

ников по теме исследования;

– динамометрия;
– измерение длины бегового шага;
– измерение постурального баланса;
– методы математической статистики;
– педагогическое наблюдение. 

Результаты исследования и их обсуждение

Для исследования асимметрии проводились измере-
ния длины шагов при отталкивании ведущей и неведущей 
ногой в беге дважды – в начале и конце эксперимента – 
во время длительного бега со скоростью 12–13 км/ч в ма-
неже через 60 мин после старта по методике «Мокрый 
след» на прямом участке беговой дорожки (табл. 1–2).

Количественные показатели проверялись с помощью 
средних арифметических величин (m), сравнение двух 
групп выполнялось с помощью t-критерия Стьюдента. 

Таблица 1 

Показатели длины бегового шага у спортсменов контрольной группы

Показатель

Контрольная группа

Шаг 
с правой ноги

Шаг 
с левой ноги

Разница 
до эксперимента

Шаг 
с правой ноги

Шаг 
с левой ноги

Разница после 
эксперимента

Х 125,75 ± 7,24 123,63 ± 7,31 2,12 127,11 ± 7,56 122,30 ± 6,43 4,81

± σ 0,005 0,009

m 0,002 0,003

t 2,87

p < 0,05

У спортсменов КГ в конечном измерении отмечается уменьшение длины беговых шагов с обеих ног с увеличением 
показателя разности между ведущей ногой и неведущей (на +2,69 см). 

Таблица 2

Показатели длины бегового шага у спортсменов экспериментальной группы 

Показатель

Экспериментальная группа

Шаг 
с правой ноги

Шаг 
с левой ноги

Разница 
до эксперимента

Шаг 
с правой ноги

Шаг 
с левой ноги

Разница после 
эксперимента

Х 126,37 ± 6,51 124,05 ± 6,12 2,32 128,48 ± 7,33 127,20 ± 6,76 1,28

± σ 0,009 0,006

m 0,003 0,002

t 2,58

p < 0,05

У спортсменов ЭГ отмечается уменьшение разности 
длины беговых шагов в конце исследования относительно 
данных, полученных в начале (на –1,04 см).

Анализ приведенных данных по ЭГ показывает о ни-
велировании асимметрии, а полученные данные по КГ 
свидетельствуют о нарастании асимметрии длины бего-
вых шагов нижних конечностей. 

Для исследования асимметрии на уровне проявле-
ния максимальной силы кисти проведена динамометрия 
в начале и конце эксперимента с применением кистевого 
динамометра. Динамометрические измерения произведе-
ны поочередно по 3 раза с выбором лучшего результата 
для каждой руки (табл. 3 и 4).

У бегунов КГ в конечном измерении отмечается 
уменьшение силы сжатия кистей обеих рук с увеличе-
нием показателя разности (на +1,3 кг). 

У спортсменов ЭГ в конечном измерении отмечается 
уменьшение силы сжатия кистей обеих рук с уменьше-
нием показателя разности (на –1,1 кг). 

Исследование состояния постурального баланса про-
водилось в начале (Н) и конце (К) исследования на стаби-
лоплатформе СТ-150 с автоматизированной обработкой 
и выдачей данных: об умеренной (У), средней (С) и вы-
раженной (В) степени нарушения функции равновесия; 
фронтальной и сагиттальной асимметрии; зрительного 
и проприоцептивного контроля (табл. 5).
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Таблица 3 
Показатели динамометрии силы сжатия кистей обеих рук 

у спортсменов контрольной группы 

Показатель
До эксперимента После эксперимента

Правая кисть Левая кисть Разница Правая кисть Левая кисть Разница

Х 41,9 ± 4,7 39,4 ± 3,1 2,5 43,6 ± 5,8 39,8 ± 5,7 3,8

± σ 0,007 0,003

m 0,003 0,004

t 3,45

p < 0,05

Таблица 4 
Показатели динамометрии силы сжатия кистей обеих рук 

у спортсменов экспериментальной группы

Показатель
До эксперимента После эксперимента

Правая кисть Левая кисть Разница Левая кисть Правая кисть Разница

Х 41,5 ± 5,8 38,9 ± 4,4 2,6 43,9 ± 5,6 42,40 ± 5,5 1,5

± σ 0,009 0,01

m 0,001 0,003

t 3,15

p < 0,05

Таблица 5
Количество участников обеих групп с различной степенью выраженности 

асимметрии и нарушения функции равновесия с преобладанием зрительного 
и проприоцептивного контроля, выявленных при стабилографии

Показатель

С
те

пе
нь

Юниоры (n = 12) Юниорки (n = 12)

ЭГ КГ ЭГ КГ

Н К Н К Н К Н К

Фронтальная асимметрия вправо

У 3 2 1 1 – 1 2 –

С – – 2 2 – – 2 1

В – – – 2 – – – 3

Фронтальная асимметрия влево

У 2 1 1 1 2 2 1 –

С – – – – 2 – 1 1

В – – – – – – – 1

Фронтально без асимметрии – 1 3 2 – 2 3 – –

Сагиттальная асимметрия вперед

У 3 3 2 1 2 3 2 –

С 2 3 2 2 2 2 2 3

В 1 – 2 3 2 1 2 3

Нарушение функции равновесия

У 3 3 3 1 3 1 3 2

С 2 2 2 2 1 2 2 1

В 1 1 1 3 – 3 1 3

Зрительный контроль – 2 3 4 4 3 2 3 3

Проприоцептивный контроль – 4 3 2 2 3 4 3 3

В таблице 3 приведены данные нарастания фронталь-
ной асимметрии вправо у 5 юниоров и 4 юниорок КГ 
с нарушением функции равновесия и снижения асим-
метрии по степени выраженности вправо у 4 юниоров 
и 3 юниорок ЭГ.

Отмечается сагиттальная асимметрия вперед у боль-
шинства участников эксперимента различной степени 
выраженности. Признаков преобладания зрительного 
либо проприоцептивного контроля в сохранении верти-
кальной устойчивости в обеих группах не отмечается.
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Заключение
Полученные в ходе педагогического эксперимента дан-

ные указывают на эффективность применения координа-
ционных упражнений в выравнивании функциональной 
моторной асимметрии у легкоатлетов, выполняющих дли-

тельную беговую нагрузку в манеже, и подчеркивают важ-
ность развития координации не только при подготовке 
спортсменов, но и в массовых оздоровительных беговых 
занятиях. 
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Аннотация
Становление технического мастерства спортсмена начинается с первого этапа спортивной подготовки. Совер-
шенствование процесса технической подготовки, его методическое обеспечение приобретают особую актуальность 
для развивающихся видов спорта, к которым можно отнести спортивный рафтинг. Цель исследования – разработка 
и обоснование эффективности методики обучения технике посадки в спортивном рафтинге. Показано, что 

применяемая методика позволяет повысить результативность в спортивном рафтинге.

Ключевые слова: спортивный рафтинг, техника посадки, методика обучения.
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Abstract
The formation of an athlete’s technical skill begins with the first stage of sports training. The improvement of the process 
of technical training, its methodological support, is of particular relevance for developing sports, which include sports 
rafting. The purpose of the study is to develop and substantiate the effectiveness of the methodology for teaching sitting 

techniques in sports rafting. It is shown that used teaching method helps to improve results in sports rafting.

Keywords: sport rafting, landing technique, training methodology.

Введение
Техническая подготовленность спортсмена во многих 

видах спорта является важной составляющей, которая 
будет определять достижение высокого спортивного ре-
зультата. Освоение техники вида спорта начинается на 
самых ранних этапах подготовки спортсмена. В этом 
отношении тренеру необходимы знания, которые позво-
лят решить задачи спортивного отбора на основе учета 
индивидуальных особенностей (как физических, так 
и психических) своих воспитанников [1].

Насколько этот процесс будет эффективен, зависит 
от целого ряда факторов: методического обеспечения 
учебно-тренировочного процесса, личностных характери-
стик занимающихся, их мотивации, профессионального 
мастерства тренера и т.д. [2, 3, 4, 5].

Разработка новых методик и совершенствование про-
цесса технической подготовки в целом приобретают 

особую актуальность для «молодых», развивающихся 
видов спорта.

Рафтинг как вид спорта сформировался совсем не-
давно, во Всероссийский реестр видов спорта внесен 
в 2003 г. Содержание технической подготовки, основу 
которой составляют техника посадки и техника гребка, 
во многом заимствовано из родственных видов спорта 
(гребные виды спорта) и водного туризма. 

В последние годы спортивный рафтинг бурно раз-
вивается и приобретает большую популярность среди 
молодежи. Поскольку спортивный рафтинг развивается 
в тех же местах, на тех же реках, где развит рафтинг ком-
мерческий, практически все вновь начинающие зани-
маться спортивным рафтингом сплавлялись в рафтинге 
на коммерческих судах с обычными веслами. Сплав на 
коммерческих судах приводит к формированию навыков 
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«коммерческой посадки», которая, несомненно, более 
удобная, чем спортивная посадка. К тому же использова-
ние в коммерческом рафтинге обычных, а не изогнутых 
весел приводит к тому, что возникают сложности с осво-
ением техники гребка, в частности с освоением техники 
поворотного гребка.

Ранее проводимые исследования указывают на на-
личие высокой взаимосвязи между общей физической 
подготовленностью занимающихся рафтингом и техни-
кой выполнения гребковых движений [6].

Помимо этого, авторы указывают на то, что спортив-
ный результат будет во многом определяться согласован-
ностью действий команды, что диктует необходимость 
формирования группового взаимодействия [7]. 

Мы предположили, что формирование навыков та-
кого технического приема, как «посадка в спортивном 
рафтинге» по аналогии с посадкой на каноэ (каноистская 
посадка), обеспечит эффективность освоения техники 
гребка, что является залогом достижения более высоких 
спортивных результатов.

Цель исследования: разработка и обоснование эф-
фективности методики обучения технике посадки в спор-
тивном рафтинге.

Методика и организация исследования

Классическая посадка в коммерческом рафтинге: обе 
ноги согнуты в коленях, ступни прижаты ко дну рафта, 
основная опора корпуса спортсмена приходится на бал-
лон рафта, соответственно корпус развернут не вперед, 
а практически внутрь рафта. Такая посадка значительно 
снижает эффективность гребка, т.к. совершается только 
руками, за счет их сгибания. К недостаткам такой по-
садки также следует отнести ограничение возможности 
работы с кренами и крайне низкую эффективность таких 
технических приемов гребли, как «подтяг» или «отброс» 
за счет неудачно развернутого корпуса спортсмена.

Спортивная посадка в рафтинге во многом схожа со 
стойкой на каноэ: нога согнута в колене и находится за 
банкой рафта, другая нога вынесена вперед и ступней 
опирается на дно лодки. То есть в спортивном рафтинге 
не сидят на баллоне рафта, а стоят на колене, частично 
опираясь ягодицами на баллон. Корпус спортсмена раз-
вернут вперед по ходу движения рафта, а опора на колено 
должна сохраняться на протяжении всей дистанции. 
Отличие от стойки на каноэ состоит в том, что в раф-
тинге согнутая в колене нога соответствует не нижней 
(тянущей) руке, как на каноэ, а верхней (толкающей).

Методика обучения технике посадки 
в спортивном рафтинге

Работа на тренажере в помещении, где в качестве тре-
нажера может выступать любой рафт (даже коммерче-
ский) с надувным дном и наличием банки:
 объяснение необходимости формирования пра-

вильной посадки в спортивном рафтинге;
 формирование представления о посадке в спортив-

ном рафтинге (демонстрация с комментариями техники 
спортивной посадки, обратная связь о сформированности 
представления о технике посадки);

 обучение ровной прямой посадке без опоры на 
баллон рафта; по мере освоения техники добавляются 
повороты корпуса в горизонтальной плоскости (метод 
стандартного упражнения с многократным повторением);
 повороты корпуса (прямая посадка без опоры на 

баллон рафта) с веслом в руках (стандартные повторения 
сериями: 5 повторений с прижатым к груди веслом, 5 по-
вторений с вытянутыми вперед руками);
 имитация гребли (прямая посадка без опоры на 

баллон рафта) с добавлением на лопасть весла отягоще-
ния небольшого веса, вносящим дисбаланс в равновесие 
(условия, приближенные к реальным условиям гребли);
 имитация гребли (прямая посадка с опорой на 

баллон рафта) с добавлением на лопасть весла отягоще-
ния небольшого веса, вносящим дисбаланс в равновесие 
(условия, приближенные к реальным условиям гребли).

В начале занятия и заключительной его части нами 
был использован методический прием, позволяющий за-
крепить навыки посадки в спортивном рафтинге. В част-
ности, обучающимся предлагалось зафиксировать посад-
ку сначала без опоры на баллон рафта (в последующем 
с частичной опорой на баллон рафта), исключая излиш-
нее мышечное напряжение, то есть принимая эту позу 
как позу отдыха. 

В процессе реализации разработанной методики 
необходимо следовать практическим рекомендациям 
и корректировать возникающие ошибки, закрепление 
которых приведет к искажению техники посадки и, как 
следствие, техники гребли:

– ранний переход к опоре бедром на баллон рафта, 
когда еще не сформировался устойчивый навык без-
опорного положения;

– чрезмерное отягощение на лопасть весла может 
приводить к искажению техники посадки, т.к. обучающе-
муся приходится прикладывать дополнительные усилия 
для сохранения равновесия (зачастую достаточно просто 
развернуть весло лопастью перпендикулярно движению, 
чтобы прочувствовать, какие усилия необходимо при-
ложить для сохранения равновесия);

– для сохранения равновесия обучающиеся могут 
использовать слишком узкий или, наоборот, широкий 
хват весла, что недопустимо, т.к. неправильно сформи-
рованный навык неизбежно приведет к нарушениям 
техники гребли.

В исследовании принимали участие подростки 14–15 
лет, приступившие к занятиям в секции рафтинга. Были 
сформированы контрольная (КГ, n = 8) и эксперимен-
тальная (ЭГ, n = 8) группы. Варьируемым условием 
работы в ЭГ, в отличие от КГ, являлась методика обуче-
ния технике посадки в спортивном рафтинге, время на 
реализацию которого выделялось в начале и по оконча-
нии основной части тренировочного занятия в течение 
двух месяцев.

В начале и по окончании эксперимента оценивались 
техника посадки и техника гребли (по 5-балльной сис-
теме), а также подвергались анализу результаты конт-
рольных испытаний (прохождение отрезка соревнова-
тельной дистанции на время).
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Результаты исследования 

Технику посадки и технику гребли во время прохож-
дения командами контрольных отрезков дистанции оце-
нивали эксперты в начале и по окончании эксперимен-
тальной работы. Результаты такой экспертизы позволяют 
констатировать, что средняя оценка в начале педаго-
гического эксперимента как в КГ, так и в ЭГ находится 
в пределах двух баллов (табл. 1).

Таблица 1

Результаты экспертной оценки 
техники посадки и техники гребли 

юных спортсменов КГ и ЭГ (в баллах)

Этап 
эксперимента

КГ
(М ± m)

ЭГ
(М ± m)

Достоверность 
различий

Техника посадки

Начало 2,2 ± 0,45 2,15 ± 0,5 p > 0,05

Окончание 2,7 ± 0,2 4,6 ± 0,3 p < 0,05

Техника гребли

Начало 2,1 ± 0,25 2,2 ± 0,2 p > 0,05

Окончание 2,6 ± 0,3 4,4 ± 0,15 p < 0,05

В качестве экспертов выступали тренеры высоко-
квалифицированных команд, имеющие опыт судейства 
и квалификацию судьи соревнований по спортивному 
рафтингу.

Результаты экспертной оценки свидетельствуют 
о том, что уровень технической подготовленности под-
ростков обеих групп (техника посадки и техника гребли), 
приступивших к занятиям рафтингом, не имеет достовер-
ных различий в начале эксперимента (табл. 1). По его окон-
чании наблюдается незначительный прирост показате-
лей, характеризующий уровень технической подготов-
ленности юных спортсменов в КГ, однако этот прирост 
не имеет достоверного значения (p > 0,05).

Анализ результатов экспертной оценки по окончании 
эксперимента свидетельствует о том, что достоверно зна-
чимые изменения произошли на уровне технической 
подготовленности юных спортсменов ЭГ, где в трениро-

вочном процессе реализовывалась авторская методика 
(p < 0,05). 

В начале и по окончании эксперимента проводилось 
контрольное тестирование (прохождение командами конт-
рольных отрезков дистанции на время). Каждой команде 
предоставлялось три попытки, по итогам которых опре-
делялся средний арифметический показатель (табл. 2).

Таблица 2

Результаты прохождения командами 
контрольных отрезков дистанции 

в начале и по окончании эксперимента (с)

Этап 
эксперимента

КГ
(М ± m)

ЭГ
(М ± m)

Достоверность 
различий

Начало 50,1 ± 0,25 50,8 ± 0,2 p > 0,05

Окончание 49,0 ± 0,2 45,7 ± 0,1 p < 0,05

Анализ результатов прохождения командами конт-
рольных отрезков дистанции на время показал, что по 
окончании эксперимента юные спортсмены ЭГ превос-
ходят в этом соревновательном упражнении своих свер-
стников из КГ (p < 0,05). 

Поскольку в тренировочном процессе для обеих групп 
были созданы равные условия (за исключением реализу-
емой методики обучения спортивной посадке в ЭГ), мож-
но утверждать, что именно авторская методика повлияла 
на результаты контрольных испытаний. 

Заключение
Одной из основных задач на начальном этапе под-

готовки спортсмена является овладение базовыми ос-
новами техники вида спорта. Эффективность освоения 
технических приемов юными спортсменами является 
залогом дальнейшего роста их спортивного мастерства.

В результате проведенного исследования обоснована 
эффективность методики обучения спортивной посадке 
в рафтинге на этапе начальной подготовки юных спортс-
менов. Реализация авторской методики в тренировочном 
процессе обеспечила повышение уровня технической 
подготовленности юных спортсменов эксперименталь-
ной группы (техника посадки и техника гребли).
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КОНТРОЛЬ ЧАСТОТЫ ВРАЩЕНИЯ КЛЮШКИ 
У ХОККЕИСТОВ С ПРАВЫМ И ЛЕВЫМ ХВАТОМ

И.Ю. ШИШКОВ, А.Н. ФУРАЕВ, 
О.В. ПОКРИНА,

ФГБОУ ВО МГАФК, п.г.т. Малаховка, 
Московская обл., Россия

Аннотация
В работе представлен метод контроля частоты вращения клюшки хоккеистами при выполнении дриблинга 
на месте. На основе разработанного программного обеспечения и полученного патента № 2732219 C1 РФ, 
МПК A61B 5/11 «Устройство для определения частоты и точности движения кисти человека при пронации 
и супинации: № 2020104730» проведены исследования частоты работы кистей рук у хоккеистов-студентов 
при имитации обводки «под удобную» и «под неудобную руку». Выявлены существенные (p  0,05) различия 
в частоте и быстроте произвольных движений хоккеистов – правшей и левшей. Предварительные исследования 
позволили выдвинуть ряд гипотез: способ хвата клюшки влияет на частоту ее вращения и, как следствие, быстроту 
обводки соперника; при выполнении обводки «под удобную» и «под неудобную руку» хоккеисты с различными 
хватами показывают различные скоростные и частотные характеристики, причем у левшей с правым хватом 
оба показателя выше, чем у хоккеистов с традиционным левым хватом. Дальнейшие исследования позволят 

найти пути совершенствования техники дриблинга хоккеистов при обводке различными способами.

Ключевые слова: хоккей, частота вращений клюшки, дриблинг, правши, левши, обводка вправо, обводка влево, 
техническая подготовка.

CONTROL OF THE SPEED OF ROTATION OF THE STICK
IN HOCKEY PLAYERS WITH RIGHT AND LEFT GRIP

I.Yu. SHISHKOV, A.N. FURAEV, 
O.V. POKRINA,

FSBEI HE MSAPE, pos. Malakhovka, 
Moscow region, Russia

Abstract
The paper presents a method of controlling the frequency of hockey players’ stick rotation when performing dribbling 
on the spot. On the basis of the developed software and obtained patent No. 2732219 C1 RF, MPC A61B 5/11 “Device 
for determining the frequency and accuracy of human hand movement during pronation and supination: No. 2020104730” 
the research of the frequency of hockey players-students’ hands when imitating dribbling “under a convenient” and “under 
a uncomfortable hand” has been carried out. Significant p  0.05 differences in the frequency and speed of arbitrary 
movements of right-handed and left-handed hockey players were revealed. Preliminary studies allowed us to put a number 
of hypotheses that require further research: the way of stick grip affects the frequency of stick rotation and as a consequence 
on the speed of the opponent’s traversal; when performing traversal “under a comfortable” and “uncomfortable hand” 
hockey players with different grip show different speed and frequency characteristics, and left-handed hockey players 
with right grip have both indicators higher than those with traditional left grip. Further research will allow to find ways 

to improve the dribbling technique of hockey players when dribbling in different ways.

Keywords: hockey, stick rotation frequency, dribbling, right-handed, left-handed, technical training.

Введение
Техника владения клюшкой является основой мастер-

ства хоккеиста. Речь идет не только о хоккее с шайбой, 
но и хоккее на траве, хоккее с мячом, роликовом хоккее, 
возможно, и о гольфе. Во всех игровых видах спорта, ис-
пользующих клюшку как основной инструмент, выпол-
няются очень сложные движения, связанные с ритмом, 
темпом и частотой движений кистей рук как конечного 

плеча в кинематической цепочке. Проведенные предва-
рительные исследования позволили наметить ряд задач 
в поиске методики совершенствования техники владения 
клюшкой [11, 12].

В спорте любое двигательное действие можно рас-
сматривать с точки зрения совокупности кинематических 
характеристик, которые изменчивы по таким параметрам, 
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как: темп, ритм, частота [7]. В современной научной ли-
тературе существует несколько трактовок понятий ритма, 
темпа и частоты движений. По своему смысловому на-
полнению эти определения не имеют значительных рас-
хождений, но есть разногласия по соотнесению данных 
способностей к характеристикам движений. В.И. Гонча-
ров, Т.И. Власенко, Б.Г. Маньшин [3] считают, что частота 
и темп – синонимы и определяют число движений в еди-
ницу времени, поэтому их следует относить к скоростным 
характеристикам движений. Для некоторых спортивных 
дисциплин они предложили ввести понятие “темп комп-
лекса движений” для обозначения усредненного темпа 
в спортивных играх, кроссовых дисциплинах, гимнасти-
ке и т.д. Авторы Е.П. Ильин, В.В. Медведев [4] считают 
ритм способностью к оцениванию, дифференциации 
и воспроизведению соотношений времени и пауз при 
выполнении двигательных действий, а также более об-
ширным понятием, объединяющим темп и частоту дви-
жений. По их мнению, только ритм является временно́й 
характеристикой.

Вопросы, связанные с физиологическим обосновани-
ем процесса тренировки темпа, ритма и частоты изуча-
лись в течение длительного времени, хотя и отражены 
в незначительном количестве исследований. Первые 
упоминания о ритме встречаются в работах И.П. Павлова 
и Шеррингтона (1913), описывающих оборонительные 
рефлексы животных. Изучая локомоции млекопитаю-
щих, они выявили фазные реципрокные иннервации 
в ритмическом рефлексе типа «шагания». В работе [9] 
определены особенности электромиографической ак-
тивности скелетных мышц, участвующих в произволь-
ных локомоторных движениях. В зависимости от слож-
ности моторного акта (например, по временным и про-
странственным параметрам) изменяется организация 
управления скелетными мышцами, а именно происходит 
коррекция количества функциональных мышечных си-
нергий. Авторы считают, что формирование синергий 
происходит в процессе длительного выполнения мо-
торных задач и положительно влияет на точность, дли-
тельность и быстроту двигательных действий. В.А. Короб-
ков к вопросу о физиологическом обосновании трени-
ровки частоты движений руки экспериментально доказал 
важность развития условных связей в нервных центрах 
и автоматизации движений при действии условных раз-
дражителей. Эффективность тренировки без нагрузки 
оказывает положительное влияние на частоту движений 
при работе с малыми грузами. При этом он отмечает, 
что зрительный контроль и афферентация способству-
ют увеличению амплитуды, а слуховой (например, звук 
метронома) – ритму и частоте движений.

Ряд исследователей [5, 10] также указывают влияние 
нервных центров (второй сигнальной системы, корковых 
и подкорковых структур) на развитие быстроты, частоты 
и ритмичности движений. 

Современные исследователи Е.В. Поздеева, и др. [2] 
выявили взаимосвязь способности к воспроизведению 
ритма движений с развитием высших психических функ-
ций – внимания, мышления, памяти. Это определяется 

подвижностью нервных процессов, скоростью перехода 
мышц от напряжения к расслаблению, частотой импуль-
сации нейронов, межмышечной координацией.

В спортивной практике частота, ритмичность зависят 
не только от особенностей нервной системы, но и от 
ускорения распада и ресинтеза АТФ и биомеханических 
параметров [1]. Е.А. Стеблецов, и др. [8] оценивают ме-
ханическую работу верхних конечностей с позиции роли 
односуставных и многосуставных мышц. В последние 
годы актуально рассматривать двигательные действия 
в спорте с точки зрения функциональной кинематики, 
учитывая принцип целостного подхода к изучению дви-
жений человека по принципу «тенсегрити» Т. Майерс, 
Грэхам Скарр. Таким образом, кости, мышцы и соедини-
тельно-тканные структуры плеча, предплечья, таза, бедра 
будут рассматриваться как сочетание элементов замкну-
той кинематической цепи. Инженерные расчеты помогут 
понять разнообразие патернов выполнения произволь-
ных движений руки с вовлечением туловища и ниж-
них конечностей в локомоторных движениях хоккеиста.

Цель исследования: выявить количественные ха-
рактеристики частоты вращения клюшки (дриблинга) 
хоккеистов с левым и правым хватом при использовании 
контрольного упражнения «Имитация обводки на месте 
под удобную и неудобную руку».

Задачи исследования: 
1. Получить количественные характеристики частоты 

произвольных движений кистей рук «пронация – супи-
нация» хоккеистов при имитации обводки (дриблинге) 
на месте. 

2. Провести сравнительный анализ количественных 
показателей частоты произвольных движений кистей рук 
«пронация – супинация» хоккеистов с правым и левым 
хватом за 15 с контрольного упражнения.

Организация исследования: исследование прово-
дилось на базе ледового комплекса ФГБУ ВО «Москов-
ская государственная академия физической культуры», 
п. Малаховка, Московская область. 

Объект исследования: студенты 1–4 курсов (n = 26), 
специализация – «хоккей на льду». Квалификация – 
от 2 разряда до КМС. Средний возраст: 19 ± 1,9 года. 
Согласие на проведение контрольных испытаний от всех 
студентов получено.

Методы исследования

В качестве контрольного упражнения нами предло-
жен дриблинг на месте – выполнение имитации обвод-
ки соперника «под удобную» и «под неудобную» руку. 
То есть, если у хоккеиста левый хват – он «правша», 
начинает дриблинг при начальном положении шайбы 
несколько слева по отношению к центру корпуса. По 
сигналу хоккеист начинает дриблинг слева, перекла-
дывая шайбу крюком клюшки один раз слева направо 
и обратно, выполняя тем самым движение правой кистью 
руки два последовательных движения – «супинацию» 
и «пронацию». Третьим движением «супинация» шайба 
резко переводится вправо под неудобную руку на рас-
стояние примерно 80–90 см. Для быстрой фиксации 
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шайбы правая кисть выполняет пронацию, и хоккеист 
мгновенно направляет шайбу крюком клюшки в место 
её примерного начального положения. 

Таким образом, один цикл произвольного движения 
кистей рук (дриблинг на месте) при имитации обводки 

«под удобную руку» состоит из двух завершенных фаз: 
короткая фаза перекладывания шайбы на месте «прона-
ция – супинация» и длинная фаза «пронация – супина-
ция» быстрого перевода шайбы вправо и возвращения 
её в начальное положение (рис. 1). 

Так как в эксперименте принимали участие не только 
«правши», но и «левши», так называемые в хоккейной 
терминологии «праворукие», фиксация частоты движе-
ний левой кисти выполнялась таким же образом, но при 
другом начальном положении шайбы. У «праворуких» 
хоккеистов шайба в начальном положении располагалась 
справа по отношению к центру корпуса. Исследование 
проводилось при полной экипировке хоккеистов на ис-

Рис. 1. Выполнение дриблинга на месте «праворуким» хоккеистом

кусственном льду учебно-тренировочного центра ФГБУ 
ВО МГАФК. 

Один цикл состоял из четырех движений правой 
(левой) кистью. Движение кисти фиксировал датчик 
MPU9250 (производитель TDK), обеспечивающий реги-
страцию поворота клюшки; расположен в нижней части 
клюшки примерно в 10–12 см выше крюка. Информация 
собиралась с частотой 1000 Гц. 

Рис. 2. Диаграмма лучшего результата частоты работы кистей рук хоккеиста 
при дриблинге на месте за 15 секунд 
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Обработка данных осуществлялась с помощью элек-
тронной таблицы в программе “Microsoft Office Excel”. На 
рисунке 2 показана диаграмма частоты вращения клюшки 
на мониторе. Данные получены с датчика: акселерометр, 
гороскоп и магнитометр. Испытуемому на непрерывное 

выполнение имитационного упражнения отводилось 15 с. 
Сигнал c датчика передавался на ноутбук по беспровод-
ной связи Wi-Fi. Разработанная нами программа позво-
ляла фиксировать динамику всех движений кисти каж-
дую секунду.

Результаты исследований
Зарегистрированные показатели частоты вращения 

клюшки при имитации обводки «под удобную руку» 
(вариант А) и «под неудобную руку» (вариант В) за 15 с 
представлен в табл. 1. 

Таблица 1
Статистические показатели частоты 

произвольных движений кистей рук (дриблинг на месте) 
у студентов-хоккеистов при имитации обводки «под удобную руку» 

и «под неудобную руку» через интервалы в 5 секунд

Показатель
Возраст

(лет)

Число обводок 
«под удобную руку» (А) 

Число обводок 
«под неудобную руку» (В) 

(А + В)5-я  с 10-я  с 15-я  с А 5-я  с 10-я  с 15-я  с В

Количество раз

М 19,6 8,5 8,2 8,1 24,9 8,15 7,69 7,30 23,2 48,0

m 1,9 1,43 1,62 1,50 0,73 1,72 1,65 1,54 0,63 6,0

V % 7,9 17,4 15,9 17,9 15,0 23,7 15,0 17,6 13,9 12,6

Примечание: 
М – среднее значение; m – ошибка средней; V % – коэффициент вариации.

Количество выполненных действий «пронация – су-
пинация» ведущей кистью с клюшкой «под удобную 
руку» (А) у обследуемых составило в среднем 24,9 раза 
и стандартной ошибки средней – 0,73. В варианте «под 
неудобную руку» (В) среднее значение составило 23,2 
и стандартной ошибки – 0,63. Сравнение этих средних 
значений с помощью t-критерия Стьюдента показало 
различие между ними на уровне значимости p < 0,05 
(t = 2,421). То есть выполнение дриблинга клюшки с шай-
бой «под удобную руку» у хоккеистов, как правило, боль-
ше, чем «под неудобную руку».

Для более детального анализа процесса динамики из-
менения числа операций с клюшкой, зарегистрированные 
данные рассматривались не только по итогам 15-секунд-
ного упражнения, но и по изменению числа вращений 
клюшки через каждые 5 с (табл. 1). Регистрировалось 
число «пронаций и супинаций» в первые 5 с, следующие 
5 с (от 5-й до 10-й с) и в последние 5 с (интервал от 10-й до 
15-й с). Динамика изменения средних значений с указа-
нием разброса стандартной ошибки средней для каждого 
диапазона представлена на рис. 3.

Из графиков видно, что в обоих случаях наблюдается 
динамика уменьшения выполненных действий от начала 
тестирования к его завершению. Однако статистически 
достоверные сдвиги наблюдались лишь в нескольких 
вариантах сравнений. Внутри варианта «А» статистиче-
ски значимых различий между числом выполненных 
спортсменами действий на разных временных интерва-
лах не выявлено. В варианте выполнения «В» отмечено 
статистически достоверное различие между первым ин-
тервалом (5 с) и последним (15 с) (t = 2,186; p < 0,05). 
Выявлено также различие между числом «пронаций 
и супинаций» в последних интервалах вариантов «А» 
и «В» (интервал 15 с). Различие между средними вели-
чинами статистически достоверно (t = 2,518; p < 0,05). 
После выполнения упражнений практически все студен-
ты жаловались на усталость кисти ведущей руки. Дли-
тельность выполнения дриблинга приводила к утом-
лению работающих мышц запястного и лучелоктевого 
суставов. Поэтому нам интересно было посмотреть 5-се-
кундную динамику количества движений кисти к концу 
упражнений.

Рис. 3. Динамика средних значений «пронаций и супинаций» с указанием диапазонов 
стандартных ошибок средних: 

А – «под удобную руку»; В – «под неудобную руку» 
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На рисунке 4 представлена динамика частоты враще-
ния клюшкой при выполнении дриблинга на месте с ими-
тацией обводки под удобную сторону вправо-влево от-
дельно у студентов-хоккеистов, для которых ведущей 
была правая и левая рука, за 5, 10 и 15 секунд контроль-
ного упражнения.

Динамика частоты вращения клюшкой при выполне-
нии дриблинга на месте с имитацией обводки вправо, 
т.е. с удобной стороны (рис. 4), показала постепенное, 
медленное снижение частоты вращений, чем в упражне-
нии с неудобной стороны (рис. 5). Но у «праворуких» за 
последний 5-секундный отрезок совершалось 9,75 ± 0,5 

вращений – больше, чем за второй 5-секундный интервал 
(9,5 ± 1,3) и не намного меньше, чем за стартовые 5 с 
(10,5 ± 1,3) вращения. У хоккеистов с обычным левым хва-
том 5-секундные отрезки показали несущественное сни-
жение частоты вращения клюшкой: с 8,5 ± 1,5 до 8,2 ± 1,3 
и 8,1 ± 1,5 при коэффициенте вариации в начале упраж-
нения – от 17,4, в конце – до 17,9%, что говорило о незна-
чительном разбросе показателей и однородности группы.

На рисунке 5 представлена динамика частоты враще-
ния клюшкой у студентов-хоккеистов при выполнении 
дриблинга на месте с имитацией обводки «под неудобную 
руку» влево-вправо. 

Рис. 4. Динамика средних показателей частоты вращения клюшкой 
у студентов-хоккеистов при выполнении дриблинга на месте с имитацией обводки 

«под удобную руку» вправо-влево за 5, 10 и 15 секунд

Динамика частоты вращения клюшкой у студентов-
хоккеистов при выполнении дриблинга на месте с ими-
тацией обводки влево, то есть с неудобной стороны, так-
же показала постепенное снижение количества враща-
тельных движений как у «леворуких», так и «правору-
ких» хоккеистов (рис. 5). У первых: с 8,15 ± 1,9 до 7,3 ± 
1,3 вращений, у левшей соответственно: с 8,25 ± 0,5 до 
7,5 ± 2,4 вращений за 5 с.

Для подавляющего большинства обследованных хок-
кеистов привычным являлся левый хват клюшки (веду-
щая правая рука). Таких спортсменов было 85%. «Право-
рукие» хоккеисты, у которых ведущая рука левая, состав-
ляли 15% выборки.

Сравнение числа вращений клюшкой у хоккеистов 
с левым и правым хватом исследовалось с помощью 

Рис. 5. Динамика средних показателей частоты вращения клюшкой 
у студентов-хоккеистов при выполнении дриблинга на месте с имитацией обводки 

«под неудобную руку» влево-вправо за 5, 10 и 15 секунд

критерия Манна-Уитни. Сравнительные результаты сред-
них значений количества движений «пронация – супи-
нация» представлены в табл. 2 (с учетом 5-секундных 
интервалов).

Анализ таблицы показывает, что во всех временных 
диапазонах средние величины количества вращений 
клюшкой «под удобную руку» у спортсменов как с левым, 
так и правым хватом были достоверно (p < 0,05) выше, 
чем «под неудобную руку». Различия статистически не 
достоверны только в двух временных интервалах: в не-
привычной для спортсменов стойке – 10В и 15В. Полу-
ченные данные могут свидетельствовать, что динамика 
количества движений дриблинга «под неудобную руку» 
не стабильна, и этот технический прием требует большего 
внимания в процессе тренировки.
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Таблица 2

Сравнение показателей частоты произвольных движений кистей рук 
(дриблинг на месте) у студентов-хоккеистов с левым и правым хватом 

при имитации обводки «под удобную руку» (А) и «под неудобную руку» (В) 
за интервалы 5, 10 и 15 секунд

Хват
Вариант хвата «А» Вариант хвата «В»

Всего
5-я  с 10-я  с 15-я  с А 5-я  с 10-я  с 15-я  с В

Левый 8,09 8,00 7,86 23,95 7,82 7,59 7,27 22,68 46,55

Правый 10,50 9,50 9,75 29,75 10,00 8,25 7,50 25,75 55,50

Значение критерия 
(Z-теста)

2,737 1,980 2,475 2,759 2,319 1,146 1,034 1,972 2,850

Значимость изменений < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 > 0,05 > 0,05 < 0,05 < 0,05

Проведенные исследования позволяют предположить, что: 1) частота вращения клюшки отражает техническое 
мастерство хоккеиста; 2) способ хвата клюшки влияет на частоту ее вращения и, как следствие, на быстроту обводки 
соперника.

Выводы
1. При выполнении обводки «под удобную» и «под не-

удобную руку» хоккеисты с различными хватами показы-
вают различные скоростные и частотные характеристики, 
причем у левшей с правым хватом клюшки оба показате-
ля выше, чем у ребят с традиционным левым хватом.

2. Длительность выполнения упражнения (15 с) при-
водила к утомлению мышц, участвующих в исполнении 
дриблинга с высокой частотой.

3. Во всех временных диапазонах (5, 10, 15 с) средние 
величины количества вращений клюшкой «под удобную 

руку» у спортсменов как с левым, так и правым хватом 
были достоверно (p < 0,05) выше, чем «под неудобную 
руку».

4. В движении «имитация обводки “под неудобную 
руку”» количество «пронаций – супинаций» на 10-й 
и 15-й секундах достоверных статистических различий 
не имели, что могло свидетельствовать о нестабильности 
дриблинга «под неудобную руку», и этот технический 
прием требует большего внимания в процессе трени-
ровки.
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Аннотация
В статье рассматриваются вопросы планирования тренировочных и соревновательных нагрузок для спортсменов 
12–18 лет, специализирующихся в кроссовых видах ориентирования. Установлено, что основными средствами 
их подготовки являются кроссовый бег и бег с ориентированием (с картой). При этом общий объем циклической 
нагрузки в ориентировании бегом возрастает на 12–36% в год, количество соревновательных стартов у спортсменов 
уровня МС – МСМК достигает 50–60 за сезон, а объем бега с ориентированием в среднем составляет 1234 км. 
Показатели изменения объема и интенсивности тренировочных нагрузок высококвалифицированных ориентировщиков 
являются объективными критериями рационального нормирования нагрузки для юных спортсменов на всех этапах 

многолетнего тренировочного процесса. 
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Abstract
The article discusses the issues of planning training and competitive loads for athletes aged 12–18 years specializing 
in cross-country orienteering. It has been established that the main means of their training are cross-country running 
and orienteering (with a map). At the same time, the total volume of cyclic load in orienteering increases by 12–36% 
per year, the number of competitive starts for athletes of the MS – MSMK level reaches 50–60 per season, and the volume 
of orienteering runs averages 1,234 km. Indicators of the trend in the volume and intensity of training loads of highly 
qualified orienteers are objective criteria for rational load rationing for young athletes at all stages of the long-term training 

process. 

Keywords: running orienteering, young athletes, groups of training facilities, age dynamics of loads, basics of planning 
training and competitive loads.

Введение
Вопросы планирования объема и интенсивности тре-

нировочных нагрузок, распределение основных средств 
и соотношение видов подготовки в различных циклах во 
многом обусловливают эффективность управления трени-
ровочным процессом, направленным на достижение высо-
ких результатов в основных соревнованиях сезона [6–9].

В спортивной подготовке принято выделять внешнюю 
и внутреннюю стороны тренировочной нагрузки. При 
этом внешняя сторона определяется в первую очередь 
ее объемом и интенсивностью [4, 10].

Соревновательная деятельность в ориентировании 
бегом характеризуется передвижением по незнакомой 
местности с различными по сложности геоморфологиче-
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скими характеристиками, когда на первый план выходят 
требования к уровню развития специальной выносливо-
сти и оперативного мышления [1–3, 5]. 

Анализ научно-методической литературы и передо-
вого практического опыта показал, что от эффективно-
сти выбора и распределения основных тренировочных 
средств в различных микроциклах, мезоциклах и макро-
циклах подготовки во многом зависит качество организа-
ции тренировочного процесса спортсменов-ориентиров-
щиков различного возраста. Вместе с тем отсутствуют 
данные, характеризующие особенности нормирования 
тренировочных и соревновательных нагрузок в кроссо-
вых видах спортивного ориентирования, что и предопре-
делило актуальность предпринятого нами исследования.

Цель исследования: на основе экспериментальных 
данных и теоретического анализа обосновать принципы 
планирования тренировочных и соревновательных нагру-
зок для спортсменов 12–18 лет в ориентировании бегом. 

Методы и организация исследования

Для изучения тренировочных и соревновательных 
нагрузок нами анализировались дневники тренировок 
(n = 426) и отчеты о проделанной работе за годичный 
тренировочный цикл у спортсменов 12–18 лет, специа-
лизирующихся в ориентировании бегом. Изучение тре-
нировочных нагрузок осуществлялось по следующим 
параметрам: количество тренировочных дней; количе-
ство тренировок; общий объем циклической нагрузки 
(ООЦН); объем беговой подготовки в различных зонах 
интенсивности; объем бега с картой (ОБК); объем бега 
на лыжах; специальные беговые и прыжковые упраж-
нения (СБУ); общеразвивающие упражнения (ОФП); 
количество соревновательных стартов. 

При расчете должных норм тренировочной нагрузки 
у ориентировщиков различного возраста применялся 
метод доверительных интервалов и уравнение логисти-
ческой кривой. Полученные данные были выражены 
в форме математической зависимости, связывающей 
возраст спортсменов-ориентировщиков и параметры 

объемов тренировочных нагрузок. В качестве исходных 
значений при установлении логистической функции 
использовались показатели объема нагрузок учащихся 
1–2 года обучения в учебно-тренировочных группах 
ДЮСШ и спортсменов-ориентировщиков уровня МС – 
МСМК (n = 75).

Результаты исследования и их обсуждение

В последние годы в спортивном ориентировании 
бегом произошли существенные изменения в связи с вве-
дением в программу соревнований по спринту, масстарту 
и длинной дистанции. Поэтому спортсменам, специали-
зирующимся в кроссовых видах ориентирования, необхо-
димо повышать не только среднюю соревновательную 
скорость, но и максимальную, т.к. конечный результат 
определяется прежде всего скоростно-силовыми возмож-
ностями работающих мышц, а также уровнем развития 
анаэробной и аэробной производительности. 

Хорошо известно, что в каждом виде спорта выделя-
ют ведущие и второстепенные способности. Исходя из 
этого, на основе изучения соревновательной деятельности 
и уровня специальной подготовленности квалифициро-
ванных спортсменов-ориентировщиков на первом этапе 
исследования было установлено, что ведущими психо-
моторными качествами следует считать специальную вы-
носливость и способность сохранять высокий уровень 
психических процессов на фоне нарастающего физиче-
ского утомления [1, 2].

В этой связи проведенный нами на втором этапе 
исследования анализ динамики тренировочных нагру-
зок у квалифицированных спортсменов-ориентиров-
щиков различного возраста позволил установить, что 
с ростом мастерства увеличивается количество трениро-
вочных занятий и, как следствие, общий объем цикли-
ческой нагрузки. При этом ООЦН у спортсменов с 15 
до 18 лет увеличился в среднем на 174,7%, что является 
отражением долгосрочной адаптации организма к со-
ревновательной деятельности в ориентировании бегом 
(табл. 1).

Таблица 1

Динамика объемов тренировочных нагрузок 
различной преимущественной направленности 

у спортсменов-ориентировщиков

Возраст 
(лет)

ООЦН (min – max) 
(км)

Объем по зонам интенсивности (%)

I II III IV

15
2305,7 ± 742,2
(1459–3245)

28,6 43,6 27,2 0,6

16
2634,5 ± 983,7
(1591–4086)

39,4 42,8 17,1 0,7

17
2754,0 ± 410,6
(1600–4398)

41,9 44,3 13,0 0,8

18
4026,6 ± 1316,2

(2600–5930)
48,1 37,8 12,9 1,2

Элита 
(МС – МСМК)

5392,8 ± 299,6
(4912–5790)

50,2 38,3 10,7 0,8
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Повысить уровень специальной выносливости спортс-
менов-ориентировщиков можно различными путями. 
Один из них – увеличение годовых объемов циклической 
нагрузки. В результате проведенных исследований было 
установлено, что общий объем циклической нагрузки 
на протяжении возрастного периода с 15 до 18 лет 
имеет достаточно большой диапазон применения. Так, 
в 14–15 лет ООЦН у спортсменов-ориентировщиков 
в среднем составляет 2305,7 ± 742,2 км и изменяется 
от 1459 до 3245 км, разница – 1796 км в год. По мере 
увеличения возраста диапазон нагрузки существенно 
увеличивается, например, в 17–18 лет ООЦН в среднем 
составляет 4026 км в год и изменяется от 2600 до 5930 км. 
Как видно, разница между минимальными и максималь-
ными значениями возрастает уже до 3330 км. Конечно, 
мы не исключаем возможности варьирования годового 
объема нагрузки у спортсменов одного возраста. Такое из-
менение диапазона нагрузок неизбежно, так как уровень 
подготовленности ориентировщиков может существенно 

различаться. Однако не на столько, чтобы разница обще-
го объема циклической нагрузки превышала 3300 км 
в год, что говорит об отсутствии научно обоснованных 
рекомендаций по планированию циклических нагрузок 
в ориентировании бегом.

Проведенные исследования также позволили вы-
явить суммарные годовые объемы основных средств под-
готовки, используемые спортсменами различного воз-
раста и квалификации. Как видно из табл. 2, увеличение 
спортивного результата в ориентировании бегом обес-
печивается различной динамикой применяемых объ-
емов тренировочных нагрузок. Так, если нагрузки ори-
ентировщиков уровня МС – МСМК в каждой группе 
средств принять за 100%, то можно отметить постепенное 
их увеличение в таких показателях, как ООЦН и бег 
с ориентированием. В то же время максимальный объ-
ем ОФП и СБУ достигается спортсменами в 17–18 лет 
и составляет соответственно: 158,3 и 108,8% от показа-
телей элиты.

Таблица 2 

Объемы основных средств подготовки спортсменов 12–18 лет, 
специализирующихся в кроссовых видах ориентирования 

(средние значения)

Возраст 
(лет)

ОФП (час) Бег (км) Лыжи (км) Бег с картой (км) СБУ (км)

(min – max)

12
42,4

(20–63)
674,7

(442–1181)
296,8

(92–406)
144,3

(41–208)
10,6

(7–14)

13
38,3

(22–49)
760,8

(460–1234)
308,2

(90–484)
202,8

(62–305)
10,8

(7–16)

14
30,4

(18–38)
1036,6

(480–1557)
330,6

(84–480)
284,3

(88–409)
11,4

(6–19)

15
27,2

(16–33)
1111,5

(488–1459)
397,0

(80–781)
300,7

(108–487)
12,6

(7–24)

16
37,0

(19–52)
1712,2

(542–2397)
500,2

(20–1515)
381,1

(156–645)
21,7

(11–36)

17
40,2

(20-83)
2586,2

(1533–3011)
476,2

(35–2070)
425,5

(340–536)
38,0

(50–85)

18
57,5

(30–78)
3284,2

(1917–3562)
523,1

(20–1210)
550,3

(298–820)
49,1

(15–86)

МС – МСМК
36,0

(12–64)
4427,7

(2630–4940)
370,3

(20–1411)
700,5

(342–1234)
45,2

(10–100)

Установлено, что на начальном этапе подготови-
тельного периода (ноябрь – январь) годичного цикла 
подготовки происходит постепенный рост месячных на-
грузок. Максимальная величина циклической нагруз-
ки за месяц достигает у квалифицированных (МС – 
КМС) спортсменов-ориентировщиков 550–750 км 
и приходится на март, и в зависимости от уровня под-
готовленности спортсмена не превышает 9,4–10,2% 
от общегодовой нагрузки. Из представленных дан-
ных следует, что в процессе многолетней подготовки 
спортсменов, специализирующихся в кроссовых видах 
ориентирования, применяется одинаковая схема рас-
пределения циклических нагрузок на этапах годичного 
цикла.

Следует отметить, что в структурной организации 
больших блоков спортивной тренировки в ориентирова-
нии бегом взаимосвязи между ее частями малосущест-
венны (r = 0,659–0,316). Следовательно, месячный объем 
основных средств тренировочных нагрузок не оказы-
вает решающего воздействия на спортивный результат 
при непосредственной подготовке к соревновательному 
старту. При этом установлено, что выполнение значи-
тельных тренировочных нагрузок на уровне АнП – самое 
эффективное средство адаптации организма, т.е. 55–60% 
тренировочной работы в ориентировании бегом необхо-
димо проводить в развивающем режиме. 

Полученные фактические данные показывают, что 
учет специфики тренировочных средств и их объемов 
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является важной функцией управления многолетним 
тренировочным процессом в ориентировании бегом. Ведь 
грамотно составленный план тренировок позволяет посту-
пательно развивать выносливость и экономичность бега, 
характерных для передвижения по сильно пересеченной 
местности, с частой сменой темпа и фиксированием спор-
тивной карты одной или обеими руками, что позволя-
ет читать карту на бегу, обращаясь к ней несколько раз 
в каждую минуту.

На третьем этапе исследования при расчете должных 
норм тренировочной нагрузки для спортсменов-ори-
ентировщиков 12–18 лет нами применялись методы 

математической статистики, в том числе и уравнение 
логистической кривой, свойства которой соответствуют 
дидактическому принципу доступности и вполне объяс-
нимы с биологической точки зрения. Полученные данные 
были выражены в форме математической зависимости, 
связывающей возраст спортсменов-ориентировщиков 
и параметры объемов тренировочной работы. Модель-
ные показатели объемов тренировочных нагрузок раз-
личного вида рассчитывались для конкретного этапа под-
готовки. В качестве примера приведены тренировочные 
нагрузки для спортсменов-ориентировщиков 12 и 18 лет 
(табл. 3 и 4). 

Таблица 3

Принципиальный модуль построения тренировочных нагрузок циклического характера 
для спортсменов-ориентировщиков 12 лет

Средство 
подготовки

Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за годXI XII I II III IV V VI VII VIII IX X

Тренировочных 
дней

12 13 14 18 20 14 18 18 16 15 14 14 186

Тренировок 12 13 14 20 24 14 22 20 18 17 16 14 204

Бег (км)

I зона 86 66 38 30 66 74 10 10 78 54 34 36 766

II зона 16 20 20 26 20 28 10 4 50 50 60 50 410

III зона 4 4 2 4 4 4 30 40 12 16 18 8 90

IV зона 2 – – – – 2 6 8 6 6 4 2 28

СБУ (км) 2 – – – – 2 2 4 4 4 4 4 26

Всего 110 90 60 60 90 110 140 160 150 130 120 100 1320

Лыжи (км)

I зона – 25 35 35 25 – – – – – – – 120

II зона – 10 35 40 30 – – – – – – – 115

III зона – 5 8 10 10 – – – – – – – 33

IV зона – – 2 5 5 – – – – – – – 12

Всего – 40 80 90 70 – – – – – – 280

Общий объем ЦН 110 130 40 150 160 10 140 160 150 130 120 100 1600

Таблица 4 

Принципиальный модуль построения тренировочных нагрузок циклического характера 
для квалифицированных ориентировщиков 18 лет

Средство 
подготовки

Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за годXI XII I II III IV V VI VII VIII IX X

Тренировочных 
дней

20 22 24 26 27 22 26 27 25 25 23 23 290

Тренировок 20 22 30 32 38 26 29 36 30 26 23 23 335

Бег (км)

I зона 130 90 100 120 140 100 80 80 70 70 60 60 1100

II зона 100 110 120 140 230 180 200 240 240 180 190 170 2100

III зона 30 20 40 60 100 80 100 90 70 60 50 50 750

IV зона 16 – – – 24 32 36 22 15 25 15 15 200

СБУ (км) 4 – – – 6 8 4 8 5 5 5 5 50

Всего 280 220 260 320 500 400 420 440 400 340 320 300 4200
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Окончание табл. 4

Средство 
подготовки

Подготовительный период Соревновательный период Всего 
за годXI XII I II III IV V VI VII VIII IX X

Лыжи (км)

I зона – 30 20 20 – – – – – – – – 70

II зона – 50 40 30 – – – – – – – – 120

III зона – 12 28 30 – – – – – – – – 70

IV зона – 8 12 20 – – – – – – – – 40

Всего – 100 100 100 – – – – – – – – 300

Общий объем ЦН 280 320 360 420 500 400 420 440 400 340 320 300 4500

В настоящее время спортивное ориентирование бе-
гом является самостоятельным видом спорта, и сорев-
новательная деятельность – это важная составная часть 
многолетней подготовки. При этом следует отметить, 
что современная соревновательная практика в ориен-
тировании бегом весьма интенсивна. Так, например, 
сильнейшие спортсмены-ориентировщики принимают 
участие в 50–60 соревнованиях за сезон. Столь сущест-
венный объем соревновательной деятельности дает воз-
можность объединить физическую, технико-тактическую, 
интеллектуальную и психическую подготовки в единую 
систему, направленную на достижение высоких спортив-
ных результатов.

Каждый вид спорта имеет оптимальное число сорев-
нований. Превышение или уменьшение оптимальной гра-
ницы отрицательно сказывается на дальнейшем росте 
спортивных результатов. На основе изучения и анали-
за многолетнего тренировочного процесса нами было 

установлено, что в спортивном ориентировании бегом 
уже на начальных этапах подготовки (возрастная группа 
МЖ-12) ориентировщики имеют достаточно обширную 
соревновательную практику и участвуют в соревновани-
ях 11–15 раз в год (табл. 5). 

При переходе в следующую возрастную группу (МЖ-
14) количество соревновательных стартов значительно 
возрастает. Однако следует отметить, что такой рост 
происходит в основном за счет квалифицированных 
юных ориентировщиков (I и II разряда), которые за год 
набирают 20–30 соревновательных стартов. Юноши 
и девушки (возрастная группа МЖ-16) по количеству 
соревновательных стартов приближаются к показателям 
взрослых квалифицированных спортсменов. Количество 
соревновательных стартов с ростом мастерства неук-
лонно возрастает. Установлено, что отдельные квали-
фицированные ориентировщики (МСМК – МС) за год 
принимают участие в 75–80 соревнованиях.

Таблица 5
Количество соревновательных стартов в годичном цикле тренировки 

у спортсменов-ориентировщиков различного возраста и пола

Возрастная
группа

Возраст 
спортсменов 

(лет)
Квалификация Мужчины Женщины

МЖ-21 21–28 МС 36,0 ± 3,1 39,0 ± 4,7

МЖ-21 21–28 КМС 38,7 ± 2,6   27,7 ± 12,1

МЖ-21 21–28 I 17,4 ± 1,3 15,8 ± 9,1

МЖ-16 15–16 КМС – I 30,4 ± 7,5 25,0 ± 3,4

МЖ-14 13–14 I–II   21,5 ± 11,7 20,0 ± 5,3

МЖ-12 11–12 I ю – III ю 11,4 ± 4,1 13,0 ± 7,1

Заключение
Изучение динамики и структуры средств подготовки 

у спортсменов, специализирующихся в кроссовых видах 
ориентирования, позволяет заключить, что многолетний 
тренировочный процесс в данном виде спорта характе-
ризуется возрастанием годовых объемов средств беговой 
направленности в среднем на 12–36%. При этом объем 
ОФП, интеллектуальной подготовки, специальных бего-
вых и прыжковых упражнений своих максимальных зна-
чений достигает в возрасте 17–18 лет (I разряд – КМС), 
затем их поступательный рост прекращается. Нагрузки 
максимальной интенсивности в общем объеме цикличе-

ской работы составляют 0,6–1,1%. Прирост околопре-
дельных и предельных годовых тренировочных нагрузок 
обусловливается возможностями растущего организма 
и составляет 3–4% на этапе спортивной специализации 
и до 8–10% – на этапе спортивного совершенствования. 

Планирование оптимальных параметров трениро-
вочных и соревновательных нагрузок в ориентирова-
нии бегом с целью достижения максимального трени-
ровочного эффекта должно осуществляться на осно-
ве: 1) поступательного увеличения объемов нагрузки 
в аэробном и смешанном режимах; 2) целенаправленного 
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применения интеллектуально-моторных нагрузок (бег 
с картой) в качестве основного средства повышения 
уровня кумулятивной адаптации к местности различного 
типа, что детерминирует безошибочное динамическое 
чтение спортивной карты в процессе преодоления со-
ревновательной дистанции; 3) существенного увеличе-
ния объема тренировочных нагрузок, моделирующих 

целевую соревновательную скорость ориентировщика 
в соответствии с возрастным этапом подготовки, в виде 
целостной программы, охватывающей не менее двух 
месяцев заключительного этапа подготовительного пе-
риода с последовательным увеличением тренировочных 
нагрузок данной направленности до 4–5 в недельном 
микроцикле. 
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ИНТЕНСИВНОСТИ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ФУТБОЛИСТОВ-ЮНОШЕЙ РАЗНОГО АМПЛУА

А.А. ХОМЯКОВА, 
В.А. КУЗЬМИЧЕВ, 

Н.Ж-A. ДЖИЛКИБАЕВА, 
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Аннотация
Целью исследования стало изучение показателей, характеризующих интенсивность соревновательной двигательной 
деятельности как для команды в целом, так и для игроков разного амплуа. Были проанализированы 25 официальных 
и контрольных матчей юношеских сборных команд за период с 2019 г. по 2023 г. с участием 306 игроков среднего 
возраста: 17 ± 4,4 года, сыгравших 85 и более минут игрового времени. В исследование были включены: общая 
дистанция (м); количественные показатели, а также дистанция для высокоинтенсивных ускорений (> 3 м/с2) 
и спринта, выполняемого на скорости выше 25,2 км/ч; максимальная скорость (км/ч), регистрируемые с помощью 
трекинговой системы Wimu Pro (Испания). Результаты исследования показали, что высокоинтенсивные ускорения 
и спринт характеризуются высокой вариативностью как в среднем по команде, так и отдельно для игроков 
разного амплуа. На проявление высокоинтенсивных ускорений и спринта оказывает влияние непосредственно игра: 
игровые эпизоды, игровое пространство, частота вовлечения игроков в игровые эпизоды, требующие выполнения 
действий с быстрым изменением скорости. Количественные и качественные показатели высокоинтенсивных 
ускорений и спринта хоть и отражают интенсивность перемещения игрока, однако не позволяют однозначно 
характеризовать текущий уровень подготовленности и не являются критерием оценки предельных физических 

возможностей игроков.

Ключевые слова: интенсивность, ускорение, спринт, скорость, пространство, амплуа, позиция, игра, подготовлен-
ность, футбол.

COMPARATIVE ANALYSIS OF THE INTENSITY 
OF COMPETITIVE PHYSICAL ACTIVITY OF YOUTH FOOTBALL PLAYERS 

OF DIFFERENT PLAYER POSITIONS
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RFU, Moscow city;
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Abstract
The purpose of the study was to examine indicators characterizing the intensity of competitive motor activity both 
for the team and for players of different positions. A total of 306 players were monitored (age: 17 ± 4.4 years) over 
25 official and friendly matches youth national teams for the period 2019–2023. All players had at least 85 minutes 
of game. The total distance (m), number and distance of accelerations (> 3 m/s2) and sprint (> 25.2 km/h), maximal 
speed (km/h) were included in current research. Match data were recorded using portable GPS (Wimu, Pro. Spain). 
The results of the study shown that accelerations (> 3 m/s 

2) and sprint characterized by a high variability. These results
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tend for the whole team and for every player position. Accelerations (> 3 m/s2) and sprint (> 25.2 km/h) is directly 
influenced by the game. The most important factors lie in game episodes, game space, the frequency of players’ involvement 
in game episodes that require actions with a rapid change of speed. The number and distance of accelerations (> 3 m/s2) 
and sprint (> 25.2 km/h) show an intensity of movement but don’t allow to make a conclusion about a level of fitness 
condition of players. Also, the results of current study highlight that number and distance of accelerations (> 3 m/s2) 

and sprint (> 25.2 km/h) is not a criterion of maximal physical capabilities of the players.

Keywords: intensity, acceleration, sprint, speed, space, role, position, game, condition, football.

Введение

Вопрос определения интенсивности соревнователь-
ной двигательной деятельности является одним из акту-
альных и вместе с тем проблемных вопросов в практи-
ке футбола [1, 2, 5, 6, 9, 10]. Например, интенсивность 
двигательных действий в индивидуальных видах спорта 
имеет четкие критерии, определяющие результат: время 
преодоления дистанции, дальность броска, качество вы-
полненного элемента и т.д. Сложность определения ин-
тенсивности двигательных действий в футболе вызвана 
целым рядом факторов, одним из ключевых является 
аритмичный характер движения футболиста во время 
игры. Перемещение игрока на футбольном поле про-
исходит в результате многократных наборов скорости 
(ускорений), передвижений с постоянной скоростью 
(непродолжительный период времени) и заканчивается 
дальнейшим изменением скорости в результате тор-
можения вплоть до полной остановки. В этом случае 
тактическая схема будет определять тот объем простран-
ства, в котором преимущественно будут осуществляться 
двигательные действия игрока, а изменение игровой 
ситуации будет определять включение игрока в игровые 
эпизоды [11, 12]. 

На сегодняшний день использование диапазона ско-
рости выше 25,2 км/ч (спринт) как критерия интенсив-
ности в футболе рассматривается как иностранными [7, 
10, 13, 15], так и отечественными авторами [1, 2, 3, 4]. 
Возможность использования такого диапазона скорости 
как критерия интенсивности применяется в качестве 
сравнительного анализа конкурентного преимущества 
главным образом между игроками одной игровой пози-
ции, а также с целью оценки подготовленности игроков. 
Однако для преодоления фиксированного скоростного 
диапазона игроку необходимо преодолеть определенную 
дистанцию, т.е. выполнить стартовый разгон (ускорение). 
Достижение скоростного диапазона выше 25,2 км/ч бу-
дет диктовать жесткие требования к игроку по поиску 
свободного пространства, т.е. указывать на то, сможет ли 
игрок найти необходимое время и пространство, чтобы 
преодолеть этот фиксированный скоростной диапазон, 
но никак не текущий уровень подготовленности. Пред-
полагается, что сравнительный анализ интенсивности 
соревновательной двигательной деятельности игроков 
разного амплуа с использованием диапазона скорости 
выше 25,2 км/ч не может быть использован как опреде-
ляющий критерий в связи с высокой вариативностью по-
казателя из-за разных требований, предъявляемых игрой 
к занимаемой игроком позиции на поле во время матча.

Цель исследования: изучение показателей, характе-
ризующих интенсивность соревновательной двигатель-
ной деятельности как для команды в целом, так и для 
игроков разного амплуа. 

Материалы и методы исследования

Были проанализированы 25 официальных и конт-
рольных матчей юношеских сборных команд за период 
с 2019 по 2023 г. с участием 306 игроков среднего возрас-
та: 17 ± 4,4 года. Все игроки были классифицированы по 
амплуа: ЦЗ – центральный защитник (n = 110); ЦПЗ – 
центральный полузащитник (n = 64); ФЗ – фланговый 
защитник (n = 75); ФПЗ – фланговый полузащитник 
(n = 33); Н – нападающий (n = 24). В анализ были вклю-
чены данные игроков, получивших 85 и более минут 
игрового времени. В исcледование были включены: об-
щая дистанция (м); количественные показатели и дистан-
ция на скорости выше 25,2 км/ч [13]; максимальная ско-
рость (км/ч); высокоинтенсивные ускорения (> 3 м/с2) 
[16], регистрируемые с помощью трекинговой системы 
Wimu Pro (Испания) со встроенным акселерометром 
(1000 Гц), магнитометром (100 Гц), гироскопом (1000 Гц), 
барометром (100 Гц), GPS (10 Гц). 

Результаты исследования 
и их обсуждение

Анализ соревновательной двигательной деятельно-
сти показал, что игроки выполняют больший объем вы-
сокоинтенсивных ускорений (> 3 м/с2) по сравнению 
со спринтом (выше 25,2 км/ч) как по количеству, так 
и метражу, хотя средний метраж одного спринта больше, 
чем ускорения (табл. 1). Обусловлено это сугубо требо-
ваниями соревновательной деятельности, где игрокам не-
обходимо быстро изменять скорость на дистанции от 5 до 
20 м. При этом игрок может проявить максимум усилий 
для набора скорости, но при оказании сопротивления со 
стороны соперника – завершить начатое движение, а при 
его отсутствии – продолжить выполнять двигательное 
действие на свободном пространстве. В связи с этим 
вариативность высокоинтенсивных ускорений намного 
ниже (27 и 31%), чем у спринта (53 и 67%). Поэтому 
тактическая схема анализируемой команды, тактическая 
схема команды соперника, особенности тактического 
перестроения при переходе из атаки в оборону и об-
ратно, амплуа игрока и различия в скоростно-силовых 
способностях игроков одной позиции – факторы, обус-
лавливающие столь высокую вариативность, особенно
в проявлении спринта. 
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Таблица 1 
Характеристика соревновательной двигательной деятельности, 

классифицируемой по объему и интенсивности футболистов-юношей 

Показатель Х σ V (%) Мин. Макс. Эксцесс Асимметрия

Общая дистанция (м) 10 571 949 9 8063 13 825 0,49 0,52
У

ск
ор

ен
ия

 
>

 3
 м

/с
2

Количество раз 55,3 15,2 27 22 113 0,68 0,71

Метры 414 128 31 136 869 0,40 0,61

Средний метраж 
1-го ускорения 7,5 1,1 14 5 11 0,19 0,34

Макс. 5,1 0,6 12 4,1 9,2 10,2 2,33

Б
ег

-«
сп

ри
нт

» 
>

 2
5,

2 
км

/ч

Количество раз 8,3 4,4 53 1 23 0,34 0,78

Метры 114 76 67 11 453 1,94 1,23

Средний метраж 
1-го спринта 13,3 4,5 34 5 43 5,83 1,16

Скорость макс. (км/ч) 29,7 1,8 6 25,8 36,4 0,62 0,53

Напротив, показатели для максимального ускорения 
(м/с2) и максимальной скорости (км/ч) характеризуются 
низкой вариативностью – 12 и 6% соответственно. Как 
было установлено ранее – при исследовании каждых 
15 мин игрового времени максимальная величина ускоре-
ний не меняется на протяжении всего матча [3]. Умение 
проявлять максимум скоростных способностей в игре на 
дистанции до 20 м зависит от нескольких факторов: теку-
щего состояния игрока, обусловленного характером игры 
[3]; начальной скорости бега в момент начала движения 
[ 16]; игрового пространства [ 11, 12, 13]; физиологических 
особенностей игрока [14, 15]. Также стоит учитывать 
тот факт, что для получения максимального значения 
ускорения и скорости может быть достаточно одного 
продолжительного ускорения и спринта для каждых 5–
10 мин игрового времени, что увеличивает вероятность 
достижения максимальной скорости и ускорения хотя бы 
один раз за матч игроками разного амплуа. Объем общей 
дистанции изменяется от 8063 до 13 825 м при вариа-
тивности, равной 9%. Полученные результаты согласуют-
ся с результатами исследований [8, 11, 12], где отмечает-
ся, что дистанция и интенсивность движения находятся 
в зависимости от площади игрового пространства, а зна-
чит, детерминированы не только физическими возмож-
ностями игроков. Результаты сравнительного анализа 
соревновательной двигательной деятельности показыва-
ют высокую вариативность и различия показателей для 
игроков каждого из амплуа (табл. 2). Наибольший объем 
двигательных действий с превалирующим вкладом высо-
коинтенсивных ускорений отмечается у Н, ФПЗ и ЦПЗ, 
при этом Н выполняют и больший объем (дистанция) 
на ускорениях (> 3 м/с2), это обусловлено спецификой 
и требованиями к амплуа игрока, а именно выполнением 
многообразных технических приемов в виде: ударов, об-
работки и ведения мяча, обыгрыша соперника в условиях 
единоборства, дефицита времени и пространства, где не-
обходимо выбирать направление действий в зависимости 
от возможностей по ширине и глубине пространства для 
получения мяча от игроков задней и средней линии. 

Игроки ЦЗ и ФЗ выполняют одинаковое количество 
ускорений (> 3 м/с2) – меньшее по сравнению с игроками 
другого амплуа, при этом суммарная дистанция на уско-
рениях выше у ФЗ, что также связано с требованиями 
к амплуа и тактической задачей, решаемой во время игры 
к игрокам линии защиты. Если игроки ЦЗ в основном 
перемещаются на небольшой площади пространства, 
частично переключаясь на движения вперед или назад 
для создания численного преимущества на отдельных 
участках поля; для получения мяча и страховки парт-
нера; совершения обманных движений для обыгрыша со-
перника; перехода из обороны в атаку и наоборот, то ФЗ 
перемещаются по флангу – глубине, что явно дает им пре-
имущество в пространстве. Многообразие выполняемых 
перемещений в виде ускорений (> 3 м/с2) игроками раз-
ных амплуа приводит к высокой вариативности количе-
ства ускорений и объема дистанции на ускорениях в пре-
делах 25–32% и 28–31% (соответственно) для игроков 
всех амплуа. Данная тенденция сохраняется и для ЦПЗ.

Анализ количества раз достижения спринта, суммар-
ной дистанции на скорости выше 25,2 км/ч позволил 
выявить наименьшие значения для ЦЗ, что подтверждает 
выводы, сделанные выше о многообразии и вариатив-
ности действий и требований, предъявляемых к ЦЗ. При 
этом коэффициент вариации количественных и суммар-
ных (дистанция) действий на спринтах составляет 52 
и 67% соответственно. Данная тенденция сохраняется 
и для ЦПЗ. Для сравнения можно привести пример 
игроков, действующих по флангу – ФЗ и ФПЗ, которые 
характеризуются равными количественными показателя-
ми – и объемом дистанции на скорости выше 25,2 км/ч, 
и высокой вариативностью спринта, которая определяет 
характер игры. Наибольшие количественные значения 
и, как следствие, суммарную дистанцию на скорости 
выше 25,2 км/ч имеют Н, которые вынуждены, помимо 
ведения единоборств и перемещений на малом простран-
стве, выполнять перемещения на фланге, участвовать 
в завершении атак, переходить в оборону с целью пере-
крывания определенной зоны.
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Таблица 2 
Характеристика соревновательной двигательной деятельности, 

классифицируемой по объему и интенсивности футболистов-юношей по амплуа

А
м

пл
уа

Показатель
Общая 

дистанция 
(м)

Ускорение выше 3 м/с2 Бег выше 25,2 км/ч – 
«спринт» Скорость 

макс. 
(км/ч)Количество 

раз
Дистанция 

(м)
Макс.

Количество 
раз

Дистанция 
(м)

Н

Х ± σ 10541 ± 627 66 ± 16 498 ± 139 5,3 ± 0,5 12 ± 4,6 169 ± 83 30,4 ± 1,9

V (%) 6 25 28 10 39 49 6

Медиана 10571 65 509 5,2 13 155 30,3

ФЗ

Х ± σ 10608 ± 681 53 ± 14 419 ± 122 5,1 ± 0,5 10 ± 4,2 153 ± 83 30,5 ± 1,9

Медиана 10646 55 430 5,0 9 134 30,3

V (%) 6 27 29 10 40 54 6

ФПЗ

Х ± σ 10798 ± 919 59 ± 19 465 ± 144 4,9 ± 0,4 10 ± 3,7 142 ± 79 29,9 ± 1,8

Медиана 10964 54 453 4,9 10 134 30,0

V (%) 9 32 31 7 37 55 6

ЦЗ

Х ± σ 9939 ± 638 52 ± 13 366 ± 106 5,1 ± 0,8 6,0 ± 3,1 74 ± 49 29,1 ± 1,7

Медиана 9889 50 345 5,0 6 71 29,0

V (%) 6 25 29 15 52 67 6

ЦПЗ

Х ± σ 11506 ± 960 59 ± 15 431 ± 130 5,2 ± 0,5 8,0 ± 4,3 101 ± 59 29,3 ± 1,4

Медиана 11468 58 410 5,2 7 91 29,4

V (%) 8 25 30 10 57 58 5

Многообразие действий, выполняемых нападающими 
во время игры, приводит к их высокой вариативности как 
по количеству раз достижения скорости выше 25,2 км/ч – 
39%, так и по суммарной дистанции – 49%. 

Каждое двигательное действие игроками выполняется 
при проявлении максимума скоростных и скоростно-
силовых способностей по причине дефицита времени на 
принятие решения. Стоит обратить внимание на невысо-
кую вариативность максимальной величины ускорений 
(7–10%), исключение составляют ЦЗ (15%), и макси-

мальной скорости (6%) бега для игроков всех амплуа. 
Характер выполняемых различных перемещений игрока-
ми разных амплуа приводит к тому, что ЦЗ в результате 
дефицита пространства преодолевают меньший объем 
суммарной дистанции за матч, напротив, игроки ЦПЗ, 
осуществляющие движения в различных направлениях, 
выполняют наибольший объем суммарной дистанции. 
Игроки – Н, ФЗ, ФПЗ – характеризуются равным объ-
емом. При этом вариативность общей дистанции для 
игроков всех амплуа находится в пределах 6–9%.

Заключение
Анализ соревновательной двигательной деятельности 

показал, что игрокам разного амплуа свойственна высокая 
вариативность выполняемых интенсивных двигательных 
действий во время матча. Наибольшей вариативностью 
характеризуется дистанция на скорости выше 25,2 км/ч. 
Предполагается, что столь высокая вариативность обус-
ловлена рядом факторов. Основными из них являются: 
игровая позиция игрока (амплуа) на поле, тактическое 
перестроение игроков команды во время игры, игро-
вые эпизоды, игровое пространство, частота вовлечения 

игроков в игровые эпизоды. Наименьшая вариативность 
и больший объем двигательных действий отмечаются при 
выполнении игроками высокоинтенсивных ускорений, 
длительность которых намного ниже по сравнению со 
спринтом, а число раз кратно выше, что также свиде-
тельствует о требованиях соревновательной деятельности 
к проявлению интенсивных двигательных действий. 

Целью дальнейших исследований будет изучение вли-
яния игрового пространства на проявление двигательной 
активности футболистов.
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Аннотация
В статье представлены материалы исследования морфологических и функциональных показателей 470 студен-
тов (291 девушки и 179 юношей) в возрасте от 17 до 21 года, обучающихся в Полесском государственном 
университете. Проведённый анализ годичных изменений антропометрических показателей выявил статисти-
чески значимый прирост длины тела, обхвата талии и бедра у девушек и юношей к четвертому году обучения. 
У юношей установлен ежегодный достоверный прирост всех соматических показателей, в то время как показа-
тели массы тела и обхвата груди девушек не имели тенденции к изменению на протяжении всего периода обучения. 
Значения морфофункциональных показателей девушек и юношей, характеризующих функциональные возможности 
дыхательной системы, также имели достоверный прирост к четвертому году обучения. При анализе изменений 
показателей функционального состояния сердечно-сосудистой системы у студентов с I по III курс обучения 
установлена благоприятная динамика формирования адаптации организма к выполняемой физической нагрузке. 
Как у девушек, так и у юношей отмечаются снижение частоты сердечных сокращений, значений индекса Руфье, 
индекса Робинсона, адаптационного потенциала (по Баевскому Р.М. ). Но на последнем курсе обучения наблюдается 
увеличение значений указанных показателей, что свидетельствует об ухудшении функционального состояния 

физического развития. 

Ключевые слова: студенты вуза, физическое развитие, морфофункциональное состояние.
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Abstract
The article presents the materials of the study of morphological and functional indicators of 470 students (291 girls 
and 179 boys) aged 17 to 21 years studying at Polessky State University. A provident analysis of annual changes 
in anthropometric indicators showed a statistically significant increase in body length, waist and hip girth in girls and boys 
by the fourth year of study. The boys showed an annual significant increase in all somatic indicators, while the body weight 
and chest girth indicators of girls did not tend to change throughout the entire training period. The values of morphofunctional 
indicators of girls and boys characterizing the functional capabilities of the respiratory system also had a significant increase 
by the fourth year of study. When analyzing changes in the indicators of the functional state of the cardiovascular system 
from the first to the third year of study, a favorable dynamics of the formation of the adaptation of the students’ body 
to the physical activity performed was established: both girls and boys showed a decrease in heart rate, values of the Rufier 
index, Robinson index, adaptive potential (according to Baevskiy R.M.), and in the last year of training, there is an increase 

in the values of these indicators, which indicates a deterioration in the functional state of physical development.

Keywords: university students, physical development, morphofunctional state.

Введение
В последние десятилетия изучение показателей фи-

зического развития студенческой молодежи вызывает 
значительный интерес исследователей [1–3]. 

Физическое развитие представляет собой комплекс 
показателей, характеризующих процесс различных изме-
нений морфофункциональных характеристик, отража-
ющих общие закономерности роста и развития организ-
ма на отдельных этапах онтогенеза и уровень здоровья 
индивида [4].

Период обучения в учреждениях высшего образова-
ния сопровождается повышенными физическими и пси-
хоэмоциональными нагрузками, изменениями характера 
учебного процесса и образа жизни студента, что может 
неблагоприятно повлиять на состояние физического 
здоровья, например, за счет перенапряжения функцио-
нальных систем организма [5–7].

Указанные выше факторы учебного процесса наслаи-
ваются на особенности завершающего этапа онтогенеза. 
Возрастной период от 17 до 25 лет характеризуется дина-
микой определенных морфофункциональных показате-
лей, оценка которых имеет важное диагностическое зна-
чение [4, 8, 9]. 

Поскольку показатели морфофункционального со-
стояния являются индикатором благополучия среды 
и социальных условий обучающихся, критериями адап-
тации организма студента к новым условиям обра-
зовательного процесса, понимание тенденций их из-
менения от года к году обучения позволит выявлять 
факторы риска и в соответствии с ними вносить необхо-
димые коррективы в организацию учебного процесса 
[5, 6, 9].

Изучению динамики изменения показателей физи-
ческого развития студенческой молодежи уделяется при-
стальное внимание со стороны исследователей в разных 
вузах и регионах, а результаты исследований, опре-
деляющие характер и динамику процессов физического 
развития студентов за период обучения в университете, 
имеют разносторонний характер [2, 3, 5, 10, 11].

Изложенное выше позволяет заключить, что исследо-
ватели ежегодно сталкиваются с проблемой определения 

низких значений показателей физического развития 
у обучающихся, что подтверждает значимость прово-
димых исследований в данной области.

Цель исследования: оценить динамику морфофунк-
ционального состояния, определяющего физическое раз-
витие студентов за период обучения в вузе, в зависимости 
от уровня их физической активности.

Материалы и методы исследования
Исследование проводилось на основе анализа ре-

зультатов комплексного лонгитудинального тестирова-
ния морфофункциональных показателей физического 
развития 470 студентов (291 девушки и 179 юношей) 
возраста от 17 до 21 года, проходивших обучение в УВО 
“Полесский государственный университет” (ПолесГУ, 
г. Пинск, Республика Беларусь) с 1 по 4 курс. Всего за 
этот период времени было проведено более 1880 комп-
лексных обследований студентов. 

Характер динамики показателей морфофункциональ-
ного состояния сравнивался между студентами двух 
групп наблюдения. Критерием разделения обследован-
ных студентов на такие группы явился уровень физиче-
ской активности, определяемый учебной программой по 
физической культуре. 

В первую группу вошли студенты (260 чел.: 125 деву-
шек и 135 юношей) факультета организации здорового 
образа жизни (физкультурно-спортивный профиль обра-
зования) с физической нагрузкой 12–18 часов в неделю. 
Вторую группу наблюдения составили студенты (210 чел.: 
166 девушек и 44 юноши) факультетов экономического 
и биотехнологического факультетов с физической на-
грузкой 4–6 часов в неделю.

Обследование студентов проходило с использованием 
общепринятых антропометрических и функциональных 
методов исследования [4, 9]. Программа антропометри-
ческого исследования включала измерение: длины тела, 
длины тела сидя, массы тела, обхвата груди, обхвата 
талии и бедра. 

Обследование состояния сердечно-сосудистой сис-
темы (ССС) состояло из: измерения систолического 
(АДсист.) и диастолического (АДдиаст.) артериального 
давления; частоты сердечных сокращений (ЧСС); про-
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ведения пробы Руфье и подсчета индексов функцио-
нирования (индекса Руфье, показателя адаптационного 
потенциала по Баевскому Р.М. и индекса Робинсона). 

Состояние дыхательной системы исследовалось с по-
мощью функциональных проб с задержкой дыхания – 
Штанге (с произвольной задержкой дыхания на вдохе) 
и Генчи (с произвольной задержкой дыхания на выдохе). 

Статистический анализ данных проводился с помо-
щью пакета программ “Microsoft Office Excel” и “Statistica 
6.0.0.437.0” [12].

Оценка нормальности распределения количественных 
признаков проводилась с использованием критерия Ша-
пиро-Уилко. Учитывая, что при статистическом анализе 
показателей большинство признаков не подчинялось 
закону нормального распределения, данные представле-

ны в виде медианы (Ме) и интерквартильного размаха 
с приведением значений 25 и 75 перцентилей (25%; 75%). 
Для сравнения изменений показателей за четыре года 
обучения использовали критерий Уилкоксона и диспер-
сионный анализ Фридмана [13]. 

Результаты исследования и их обсуждение

Результаты измерений антропометрических показате-
лей обследованных студентов в общей выборке за четыре 
года обучения представлены в табл. 1 и 2. 

Статистический анализ полученных данных выявил 
достоверно значимые различия между морфологически-
ми показателями студентов всех четырех курсов обуче-
ния, что свидетельствует о продолжении процессов роста 
организма в данный возрастной период. 

Таблица 1 
Динамика морфологических показателей студентов-юношей (n = 179) 

за период обучения в вузе 

Показатель

Курс (год) обучения P*

I II III IV
I–II I–III I–IV II–III II–IV III–IV

(Ме: 25%; 75%)

Длина тела (см)
179,0

(177,0; 183,0)
180,0

(175,0;183,0)
180,0

(176,0;184,0)
181,0

(176,0;184,0)
0,000 0,000 0,000 0,003 0,000 –

Длина тела сидя (см)
93,0

(91,0; 95,0)
94,0

(91,0; 96,0)
94,0

(92,0; 96,0)
94,0

(92,0; 97,0)
0,007 0,000 0,000 0,001 0,000 0,044

Масса тела (кг)
70,0

(65,0;76,0)
71,0

(65,0; 78,0)
73,0

(66,0; 79,0)
75,0

(68,0; 82,0)
0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000

Обхват груди (см)
94,0

(90,0; 98,0)
95,0

(91,0; 100,0)
95,0

(91,0; 101,0)
95,0

(91,0; 101,0)
0,000 0,000 0,000 – 0,009 –

Обхват талии (см)
76,5

(74,0;80,0)
78,0

(74,0;81,0)
78,0

(73,0;82,0)
78,0

(75,0;83,0)
– 0,007 0,000 0,034 – –

Обхват бедра (см)
56,0

(53,5; 60,0)
57,0

(54,0; 60,0)
57,0

(55,0; 61,0)
57,0

(54,0; 61)
– 0,000 0,000 0,000 0,034 –

Пояснение к табл. 1–6:
* P – уровень достоверности различий показателей между группами студентов в зависимости от года обучения.

Таблица 2 
Динамика морфологических показателей студенток-девушек (n = 291) 

за период обучения в вузе

Показатель

Курс (год) обучения P*

I II III IV
I–II I–III I–IV II–III II–IV III–IV

(Ме: 25%; 75%)

Длина тела (см)
166,0

(161,0; 170,0)
166,0

(162,0; 170,0)
166,0

(162,0; 170,0)
166,0

(162,0; 171,0)
0,003 0,000 0,000 0,000 0,000 –

Длина тела сидя (см)
88,0

(86,0; 90,0)
88,0

(86,0; 90,0)
88,0

(86,0; 90,0)
88,0

(86,0; 90,0)
– – – 0,001 – –

Масса тела (кг)
57,5

(52,0; 63,0)
57,0

(52,0; 63,0)
56,0

(52,0; 63,0)
56,0

(53,0; 63,6)
– – – – – –

Обхват груди (см)
85,0

(81,0; 89,0)
85,0

(82,0; 89,0)
85,0

(82,0; 89,0)
85,0

(82,0; 89,0)
– – – – – –

Обхват талии (см)
68,0

(65,0; 72,0)
69,0

(66,0; 74,0)
68,0

(64,0; 71,0)
67,0

(64,0; 71,0)
0,001 0,037 0,000 0,000 0,000 –

Обхват бедра (см)
57,0

(54,0; 60,0)
56,0

(53,0; 60,0)
56,0

(53,0; 59,0)
56,0

(52,0; 60,0)
0,000 0,000 0,000 – – –
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В процессе обучения у юношей наблюдается стати-
стически значимый прирост длины, массы тела, обхвата 
груди, обхвата талии и бедра, в то время как масса тела 
и обхват груди девушек изменялись незначительно и не 
имели статистически значимого ежегодного прироста. 

При этом все продольные и обхватные размеры тела 
юношей были закономерно выше аналогичных показа-
телей девушек (рис. 1 и 2).

Следует отметить, что у юношей вместе с приростом 
длины тела также наблюдается и статистически значи-
мый прирост длины тела сидя на протяжении всего 
периода обучения. У девушек длина тела сидя не имеет 
достоверного прироста от года к году обучения (рис. 1).

Тенденция ежегодного статистически значимого при-
роста антропометрических показателей у юношей ука-
зывает на продолжающийся процесс роста мужского 
организма в данном возрастном периоде, тогда как 
морфофункциональные изменения в организме обсле-
дованных девушек свидетельствуют о более раннем за-
вершении развития, что согласуется с результатами ранее 
опубликованных исследований [3–5, 8].

Прирост массы тела у юношей сопровождается увели-
чением обхватных размеров. Показатели обхвата талии 
и обхвата бедра у юношей достоверно увеличиваются 
с I по IV курс, в то время как аналогичные показатели 
девушек уменьшаются к 4-му году обучения (рис. 2).

Сравнивая характер изменений исследованных ан-
тропометрических показателей девушек и юношей обеих 
групп наблюдения с разным уровнем физической актив-
ности, выявлены различия в динамике значений массы 
тела и обхватных размеров. Так, у девушек и юношей 
факультета физкультурно-спортивного профиля наблю-
дается достоверный прирост массы тела, обхвата талии 
и обхвата бедра с I по IV курс, что, вероятно, связано 
с влиянием физической нагрузки на формирование мы-
шечной массы и спортивного телосложения. У девушек 
факультетов экономического и биотехнологического 
профиля значения обхвата талии и обхвата бедра на 

Рис. 1. Изменения длины тела студентов – юношей и девушек 
в возрасте от 17 до 21 года за период обучения в вузе

Рис. 2. Изменения массы тела студентов – юношей и девушек 
в возрасте от 17 до 21 года за период обучения в вузе

протяжении четырех лет наблюдения имеют тенденцию 
к снижению.

Проведенный анализ динамики функционального 
состояния студентов определил, что характер изменений 
показателей от года к году обучения как у девушек, так 
и у юношей имеет схожие тенденции (табл. 3–6). 

В процессе адаптации организма у юношей и девушек 
двух других факультетов наблюдается снижение значе-
ний ЧСС в покое к третьему году обучения и увеличение 
значений ЧСС на IV курсе. Аналогичным образом изме-
няются значения индексов функционирования сердечно-
сосудистой системы.
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Таблица 3 

Динамика функциональных показателей девушек (n = 125) 
факультета физкультурно-спортивного профиля 

за период обучения в вузе 

Показатель

Курс (год) обучения P*

I II III IV
I–II I–III I–IV II–III II–IV III–IV

(Ме: 25%; 75%)

ЧСС (уд./мин)
72,0

(64,0; 80,0)
72,0

(64,0; 78,0)
68,0

(64,0; 75,0)
70,0

(66,0; 75,0)
– 0,004 0,023 0,033 – –

Проба Штанге (с)
33,0

(26,0; 45,0)
34,0

(27,0; 45,0)
38,0

(30,0; 46,0)
37,0

(30,0; 50,0)
– 0,001 0,011 0,031 – –

Проба Генчи (с)
22,0

(19,0; 30,0)
22,0

(20,0; 33,0)
22,0

(22,0; 35,0)
22,0

(20,0; 35,0)
0,005 0,000 0,001 – – –

Адаптационный потенциал 
(усл. ед.)

1,89
(1,70; 2,09)

1,94
(1,81; 2,10)

1,95
(1,82; 2,07)

1,97
(1,84; 2,09)

– – – – – –

Индекс Руфье (усл. ед.)
9,2

(7,6; 10,4)
8,0

(5,6; 10,4)
7,2

(4,4; 10,0)
8,8

(6,4; 10,8)
0,009 0,000 – – – 0,000

Индекс Робинсона (усл. ед.)
79,2

(67,2; 89,1)
79,2

(70,4; 88,8)
77,0

(71,5; 85,8)
79,2

(72,6; 85,8)
– – – – – –

Таблица 4 

Динамика функциональных показателей девушек (n = 166) 
факультетов экономического и биотехнологического профилей 

за период обучения в вузе 

Показатель

Курс (год) обучения P*

I II III IV
I–II I–III I–IV II–III II–IV III–IV

(Ме: 25%; 75%)

ЧСС (уд./мин)
72,0

(66,0; 80,0)
72,0

(68,0; 80,0)
70,0

(64,0; 78,0)
72,0

(68,0; 80,0)
– 0,047 – 0,001 – 0,003

Проба Штанге (с)
33,0

(26,0; 41,0)
30,0

(22,0; 37,0)
32,0

(27,0; 40,0)
32,5

(26,0; 41,0)
0,000 – – 0,006 0,020 –

Проба Генчи (с)
22,0

(17,0; 27,0)
20,0

(17,0; 26,0)
25,0

(20,0; 20,0)
25,0

(19,7; 30,0)
– 0,006 0,008 0,000 0,000 –

Адаптационный потенциал 
(усл. ед.)

2,02
(1,84; 2,19)

2,01
(1,86; 2,14)

1,97
(1,79; 2,15)

2,01
(1,85; 2,25)

– – 0,028 – 0,029 0,002

Индекс Руфье (усл. ед.)
10

(7,6; 12,0)
10,4

(8,0; 13,2)
8,8

(6,8; 11,6)
8,4

(5,6; 10,8)
– – 0,008 0,000 0,000 0,018

Индекс Робинсона (усл. ед.)
83,8

(75,6; 93,6)
84,0

(75,9; 93,6)
79,2

(72,0; 90,0)
84,0

(75,0; 99,0)
– – 0,039 0,003 – 0,000

Таким образом, к III курсу обучения наблюдается 
улучшение показателей как общей гемодинамической 
нагрузки, так и систолической работы сердца, что можно 
расценивать как благоприятный тип реакции ССС на 
дозированную физическую нагрузку. 

Полученные результаты, указывающие на улучшение 
функциональных возможностей студентов III курса, со-
гласуются с данными ряда ранее опубликованных иссле-
дований, посвященных проблеме физического развития 
учащихся вузов [7, 10].

Следовательно, анализ представленных результатов 
исследования показывает, что на третьем году обучения 
наступает психофизиологическое приспособление орга-
низма студентов к новым стрессовым факторам учебного 

процесса, что проявляется в нормализации показателей 
гемодинамики и улучшении функциональных показате-
лей организма.

Средние значения показателей индекса Руфье, индек-
са Робинсона, адаптационного потенциала (по Баевско-
му Р.М.) достоверно снижаются к третьему году обучения 
и значительно увеличиваются на IV курсе. Снижение 
значений показателей функционального состояния на 
протяжении трех лет обучения свидетельствует о благо-
приятном процессе формирования адаптации организма 
к выполняемой физической нагрузке (чем ниже значение 
индекса функционирования, тем выше уровень адапта-
ционных возможностей и функционального состояния 
организма).
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Таблица 5 

Динамика функциональных показателей юношей (n = 135) 
факультета физкультурно-спортивного профиля 

за период обучения в вузе 

Показатель

Курс (год) обучения P*

I II III IV
I–II I–III I–IV II–III II–IV III–IV

(Ме: 25%; 75%)

ЧСС (уд./мин)
72,0

(66,0; 78,0)
72,0

(64,0; 76,0)
69,0

(64,0; 73,0)
72,0

(64,0; 78,0)
0,038 0,000 0,032 – – 0,025

Проба Штанге (с)
47,0

(38,0; 60,0)
53,0

(40,0; 63,0)
51,0

(40,0 64,0)
54,0

(43,0; 66,0)
0,024 0,004 0,000 – 0,035 –

Проба Генчи (с)
30,0

(22,0; 39,0)
34,0

(24,0; 40,0)
30,0

(25,0; 40,0)
35,0

(29,0; 42,0)
0,036 0,000 – – – 0,013

Адаптационный потенциал 
(усл. ед.)

2,06
(1,88; 2,24)

2,07
(1,89; 2,24)

2,06
(1,90; 2,19)

2,08
(1,98; 2,24)

– – – – 0,033 0,002

Индекс Руфье (усл. ед.)
8,8

(6,4; 10,0)
7,2

(4,8; 9,6)
6,8

(3,2; 10,0)
7,6

(5,6; 10,8)
0,000 0,000 – – 0,048 0,006

Индекс Робинсона (усл. ед.)
85,8

(72,6; 97,5)
84,0

(75,9; 93,6)
81,6

(74,4; 90,0)
84,0

(73,6; 92,4)
– 0,002 – 0,005 – 0,040

Таблица 6 

Динамика функциональных показателей юношей (n = 44) 
факультетов экономического и биотехнологического профилей 

за период обучения в вузе

Показатель

Курс (год) обучения P*

I II III IV
I–II I–III I–IV II–III II–IV III–IV

(Ме: 25%; 75%)

ЧСС (уд./мин)
72,0

(66,0; 80,5)
72,0

(68,0; 78,0)
71,0

(66,0; 75,5)
75,5

(69,0; 80,0)
– – – – – 0,001

Проба Штанге (с)
41,5

(32,0; 54,5)
40,0

(29,0; 50,0)
45,0

(33,5; 58,0)
46,0

(35,5; 55,0)
– – 0,032 0,004 0,004 –

Проба Генчи (с)
21,0

(18,0; 33,0)
24,0

(19,5; 30,0)
30,0

(23,5; 39,5)
30,0

(25,0; 42,5)
– 0,008 0,003 0,001 0,001 –

Адаптационный потенциал 
(усл. ед.)

2,08
(1,94; 2,25)

2,07
(1,93; 2,21)

2,10
(1,93; 2,22)

2,20
(2,04; 2,48)

– – 0,006 - 0,000 0,001

Индекс Руфье (усл. ед.)
11,4

(9,2; 13,20)
8,8

(7,6; 10,4)
7,2

(5,8; 9,8)
8,6

(6,8; 10,6)
0,004 0,000 0,028 0,018 – –

Индекс Робинсона (усл. ед.)
86,1

(78,4; 99,1)
85,8

(78,9; 97,5)
86,0

(78,1; 91,0)
91,6

(81,6; 103,0)
– – – – 0,028 0,002

Ухудшение значений показателей функционального 
состояния на IV курсе, вероятно, связано с изменения-
ми учебно-тренировочного графика студентов в сторону 
уменьшения физической нагрузки (снижения объема 
физкультурно-спортивных занятий и производственной 
практики студентов-выпускников). Данный факт необхо-
димо учитывать при планировании и организации про-
цесса по физическому воспитанию в вузе на последнем 
курсе обучения.

Анализ изменений функциональных проб с задержкой 
дыхания выявил достоверный прирост значений пробы 
Штанге и пробы Генчи к IV курсу обучения как у деву-
шек, так и у юношей обеих групп наблюдения (табл. 3–6). 
Девушки и юноши факультета организации здорового 

образа жизни (табл. 3–4) имели более высокие функцио-
нальные и адаптационные возможности сердечно-сосуди-
стой и дыхательной систем (средние значения показате-
лей функционального состояния студентов-спортсме-
нов были ниже показателей студентов экономического 
и биотехнологического профилей, табл. 5–6). Студенты-
спортсмены также имели менее выраженный характер 
ухудшения показателей функционального состояния на 
последнем курсе обучения.

Таким образом, на протяжении четырех лет обуче-
ния у обследованных студентов наблюдаются адаптацион-
ные изменения со стороны функционирования сердечно-
сосудистой и дыхательной систем в ответ на изменения 
параметров физической нагрузки.
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На основании полученных данных можно сделать вы-
вод – исследование морфофункциональных показателей 
студентов в процессе обучения и определения характера 
их динамики позволяет судить об успешности адаптации 
обучающихся к условиям учебного и тренировочного 
процессов, а также положительном влиянии физкуль-
турно-образовательной среды вуза на функциональное 
состояние и адаптационные возможности. 

Заключение
В результате проведенного комплексного обследова-

ния морфофункциональных показателей физического 
развития студентов (470 чел. – 291 девушки и 179 юно-
шей) в возрасте от 17 до 21 года выявлен статистически 
значимый прирост антропометрических показателей 
девушек и юношей к 4-му году обучения. При этом 
у юношей выявлен статистически значимый прирост 

всех морфологических показателей от года к году обу-
чения. Показатели массы тела и обхвата груди девушек 
не имели тенденций к изменениям на протяжении всего 
периода обучения.

В результате анализа динамики показателей функ-
ционального состояния как у девушек, так и у юношей 
выявлено снижение частоты сердечных сокращений, 
значений индекса Руфье, индекса Робинсона, адаптаци-
онного потенциала (по Баевскому Р.М.) с I по III курс 
и увеличение значений указанных показателей на по-
следнем курсе обучения. 

Таким образом, отмечается благоприятная динамика 
формирования адаптации организма студентов к выпол-
няемой физической нагрузке с I по III курс. На 4-м году 
обучения выявлено значительное изменение индексов 
функционального состояния, что говорит об ухудшении 
адаптационных резервов студентов – выпускников вуза.
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УПРАЖНЕНИЯ С ОТЯГОЩЕНИЯМИ 
ПРИ МЕТАБОЛИЧЕСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЯХ: 

СОВРЕМЕННЫЙ ВЗГЛЯД НА ПРОБЛЕМУ
(анализ научной литературы)

В.В. СВЕРЧКОВ, Е.В. БЫКОВ, 
ФГБОУ ВО «УралГУФК», г. Челябинск, Россия

Аннотация
Метаболические заболевания являются одними из самых серьезных проблем общественного здравоохранения. 
Патогенез сахарного диабета 2 типа связан с развитием инсулинорезистентности, ожирение – с избыточным 
накоплением липидов, метаболический синдром – с абдоминальным ожирением, дислипидемией, нарушением 
толерантности к глюкозе. Все эти заболевания являются факторами риска сердечно-сосудистых осложнений, 
онкологии, депрессивных состояний и снижения качества жизни. Известно, что снижение мышечной массы, 
мышечной силы и мышечной функции наблюдается у лиц с метаболическими заболеваниями. В этом обзоре 
приводятся современные данные о связи между мышечной массой, мышечной силой, мышечной функцией 
и распространенностью сахарного диабета 2 типа, ожирения, метаболического синдрома, а также о влиянии 
тренировок с отягощениями на эти заболевания. Также приводятся доказательства того, что мышечные волокна 
во время гипертрофии поглощают больше глюкозы и перепрограммируют свой метаболизм, чтобы направлять 

энергетические метаболиты не только для ресинтеза гликогена, но и в анаболические пути. 

Ключевые слова: сахарный диабет, ожирение, метаболический синдром, тренировки с отягощениями, метаболи-
ческое перепрограммирование, гипертрофия мышц.

RESISTANCE EXERCISE IN METABOLIC DISEASES: 
A MODERN VIEW AT THE PROBLEM

(scientific literature analysis)

V.V. SVERCHKOV, E.V. BYKOV, 
UralSUPC, Chelyabinsk city, Russia

Abstract
Metabolic diseases are among the most serious public health problems. The pathogenesis of type 2 diabetes mellitus 
is associated with the development of insulin resistance, obesity – with excessive accumulation of lipids, metabolic 
syndrome – with abdominal obesity, dyslipidemia, and impaired glucose tolerance. All these diseases are risk factors 
for cardiovascular complications, oncology, depression and decreased quality of life. Decreases in muscle mass, muscle 
strength, and muscle function are known to be more common in metabolic diseases. This review outlines the current 
understanding of the relationship between muscle mass, muscle strength and muscle function, and the prevalence 
of type 2 diabetes mellitus, obesity, metabolic syndrome, and the impact of resistance training on these diseases. 
Also provides evidence that muscle fibers during hypertrophy take up more glucose and reprogram their metabolism 

to direct energy metabolites not only to glycogen resynthesis, but also to anabolic pathways.

Keywords: diabetes, obesity, metabolic syndrome, resistance training, metabolic reprogramming, muscle hypertrophy.

Введение
Диабет 2 типа (СД2) поражает большое количество 

людей во всем мире. Это заболевание связано с прежде-
временной смертностью в первую очередь в результате 
сердечно-сосудистых заболеваний (ССЗ), вызванных 
гипергликемией, и микрососудистых осложнений, вклю-
чая нейропатию, нефропатию и ретинопатию [1]. Пре-
диабет – это состояние, определяемое как повышенный 
уровень глюкозы в крови ниже уровня, который харак-

терен для СД2; часто приводит к метаболическому 
синдрому (МС), характеризующемуся инсулинорезис-
тентностью, абдоминальным ожирением, гипертензией 
и дислипидемией. МС и предиабет повышают риск раз-
вития хронических заболеваний, таких как СД2, ССЗ, 
а также повышают риск смертности от всех причин [2]. 

Изменение образа жизни, например, регулярное вы-
полнение физических упражнений, способно снизить 
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риск развития этих заболеваний. Влияние аэробных тре-
нировок на результаты в отношении здоровья хорошо изу-
чены. Тренировки с отягощениями приобрели популяр-
ность благодаря их влиянию на увеличение мышечной 
массы и силы, а в последнее время – благодаря их ро-
ли в снижении смертности от заболеваний ССС, рака 
и смертности от всех причин [3]. 

Цель исследования: анализ современных научных 
данных о связи между мышечной массой, мышечной 
силой и метаболическими заболеваниями, а также влия-
нии тренировок с отягощениями на тяжесть течения 
этих заболеваний. 

Методы исследования: теоретический анализ, метод 
логических обобщений, метод перевода, сравнительный 
анализ литературы, посвященной методам тренировки 
лиц с метаболическими заболеваниями.

Задачи исследования:
1. Проанализировать научную литературу, в том чис-

ле исследования с Менделевской рандомизацией о связи 
между мышечной силой, мышечной массой/аппендику-
лярной массой мышц и метаболическими заболеваниями.

2. Проанализировать современные систематические 
обзоры, метаанализы, рандомизированные контролируе-
мые исследования о влиянии тренировок с отягощениями 
на течение СД2, МС, ожирения.

3. Выявить потенциальные механизмы положитель-
ного влияния тренировок с отягощениями на метаболи-
ческие параметры у лиц с СД2, МС, ожирением.

Результаты исследования 
и их обсуждение

В информационных системах PubMed, Cochrane 
Library, Web of Science, Scopus и Google Scholar за период 
с 20.06.2017 по 15.07.2023 был проведен поиск источни-
ков, соответствующий задачам исследования. Всего было 
найдено: 88 статей, посвященных изучению связи между 
мышечной силой/мышечной массой и метаболическими 
заболеваниями (в том числе 3 исследования с Менде-
левской рандомизацией); 67 систематических обзоров, 
метаанализов и рандомизированных контролируемых 
исследований о влиянии тренировок с отягощениями на 
течение СД2, МС и ожирения. В окончательный анализ 
было отобрано 60 статей.

Ассоциации между мышечной массой 
и метаболическими заболеваниями

На данный момент существует достаточно большой 
объем научных данных, подтверждающих обратную связь 
между мышечной массой, мышечной силой и распростра-
ненностью метаболических заболеваний. В метаанализе, 
который включал в себя 16 исследований, высокие уров-
ни гликированного гемоглобина, преддиабет, СД2 были 
связаны с повышенным риском саркопении [4]. В не-
давнем исследовании с Менделевской рандомизацией 
снижение аппендикулярной массы мышц однонаправ-
ленно было связано с риском СД2, при этом увеличение 
аппендикулярной мышечной массы на 1 кг/м2 снижало 
риск СД2 на 10,2% [5]. 

В другом исследовании более высокое соотношение 
триглицеридов (ТГ) к липопротеидам высокой плот-
ности (ЛПВП), один из альтернативных показателей 
инсулинорезистентности, отрицательно коррелировало 
с мышечной массой у лиц с СД2 [6]. Саркопения, опре-
деляемая низкой мышечной массой и низкой мышечной 
силой, повышала риск развития МС: скорректированное 
отношение шансов составило 20,6 (95% ДИ: 7,81–4,3) 
по сравнению с отсутствием саркопении у лиц с СД2 [7]. 

Также в недавнем систематическом обзоре и мета-
анализе было обнаружено, что более низкое значение 
безжировой массы тела было связано с резистентностью 
к инсулину/нарушению толерантности к глюкозе/МС 
у детей и подростков [8]. Взаимосвязь между мышечной 
и жировой массой может быть индикатором для оценки 
кардиометаболического риска независимо от избыточ-
ного веса/ожирения. Так, более высокое соотношение 
мышц и жира было связано с более низкими показате-
лями систолического (САД) и диастолического (ДАД) 
артериального давления, общего холестерина (ОХ), ТГ, 
липопротеидов низкой плотности (ЛПНП), мочевой кис-
лоты и более высокими показателями ЛПВП из выборки 
31 178 взрослых китайцев [9]. При этом низкая масса 
скелетных мышц и ее сосуществование с абдоминальным 
ожирением аддитивно повышали риск развития СД2 
независимо от гликометаболических параметров [10].

Ассоциации между мышечной силой 
и метаболическими заболеваниями

В недавних исследованиях с Менделевской рандоми-
зацией было установлено, что низкая сила хвата рук при-
чинно-следственно связана с более высокими рисками 
СД2 [5]. В другом исследовании с Менделевской рандо-
мизацией было определено, что низкая сила хвата была 
связана с СД2 неалкогольной жировой болезнью печени, 
гипертонией, ишемической болезнью сердца, инфарктом 
миокарда, инсультом мелких сосудов и болезнью Альц-
геймера [11]. Еще одно исследование с Менделевской ран-
домизацией установило, что высокий процент жира в ор-
ганизме связан с более низким показателем силы хвата 
как у мужчин, так и у женщин [12]. При этом была 
обнаружена линейная зависимость «доза – реакция» 
между более низкой относительной силой хвата (сила 
хвата/масса тела) и повышенной распространенностью 
МС [13]. В нашем исследовании было установлено, что 
мышечная сила была обратно пропорциональна Z-пока-
зателю тяжести МС [14]. При этом более высокая мышеч-
ная сила может помочь людям с избыточной массой тела 
или ожирением снизить риск ССЗ, поддерживая уро-
вень глюкозы натощак, гликированного гемоглобина, 
САД, ДАД, ТГ, С-реактивного белка и толщину комп-
лекса интима-медиа сонной артерии на тех же уровнях, 
что и у людей с нормальным ИМТ [15].

Влияние тренировок с отягощениями 
на метаболические заболевания

Несколько современных систематических обзоров 
и метаанализов установили, что тренировки с отягощени-
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ями снижают уровни гликированного гемоглобина, глю-
козы в крови натощак, ТГ, ОХ и ЛПНП, САД, процент 
жира и резистентность к инсулину у пациентов с СД2 
[16, 17]. Тренировки с отягощениями также полезны 
для снижения уровня гликированного гемоглобина, ли-
пидов крови и процента жировой массы у лиц с риском 
развития СД2 [18]. При этом регулярное выполнение 
тренировок с отягощениями было связано с более низкой 
смертностью независимо от аэробной активности среди 
медицинских работников-мужчин с СД2 [19]. Также на-
капливаются данные исследований, позволяющие пред-
положить, что тренировки с отягощениями являются 
многообещающим нефармакологическим инструментом 
для регулирования концентрации циркулирующей глю-
козы у женщин с гестационным сахарным диабетом и по-
тенциальной альтернативой или дополнением к тради-
ционным аэробным тренировкам [20]. 

В последнее время тренировки с отягощениями с огра-
ничением кровотока получили широкое распространение 
в клинической практике из-за преимуществ, наблюдае-
мых при увеличении мышечной массы и силы с исполь-
зованием более низких механических нагрузок. В нашем 
недавнем исследовании было установлено, что силовые 
тренировки с ограничением кровотока и высокоинтен-
сивные силовые тренировки эффективны в снижении 
уровней глюкозы и ТГ плазмы крови, обхвата талии (ОТ), 
САД и увеличении ЛПВП в плазме крови у лиц с МС 
[21]. Известно, что при метаболических заболеваниях 
лактат натощак повышен и может быть предиктором 
развития МС и СД2 [22]. Мы также установили, что: 
1) в группе с высокой относительной мышечной силой 
концентрация лактата натощак статистически значимо 
(p = 0,012) была ниже, чем в группе с низкой относи-
тельной мышечной силой; 2) 12 недель силовых тре-
нировок статистически значимо снизили концентрацию 
лактата натощак в группе высокоинтенсивных силовых 
упражнений (p = 0,006) и низкоинтенсивных силовых 
упражнений с ограничением кровотока (p = 0,007) у муж-
чин с МС [23]. 

Современный систематический обзор и метаанализ 
установили, что различные режимы тренировок с отяго-
щениями эффективно снижают уровень жировых отло-
жений и увеличивают мышечную массу у людей с избы-
точным весом и ожирением [24]. Другой систематический 
обзор, метаанализ и метарегрессия рандомизированных 
контролируемых исследований установили, что трениров-
ки с отягощениями оказывали благотворное влияние на 
уровни цитокинов и адипокинов у лиц с избыточной мас-
сой тела и ожирением [25]. Тренировки с отягощениями 
также являются эффективной стратегией для улучшения 
мышечной силы, кардиореспираторной выносливости 
и снижения жировых отложений, ОТ и ИМТ у подрост-
ков с ожирением [26]. 

Метаболическое перепрограммирование 
во время мышечной гипертрофии

Существует предположение, что пролиферирующие 
здоровые и раковые клетки перепрограммируют свой 

метаболизм, чтобы направлять энергетические метабо-
литы в анаболические реакции (синтез аминокислот, 
синтез ДНК и РНК) и обеспечивать субстраты для эпи-
генетических реакций, таких как метилирование или аце-
тилирование. Высокое поглощение глюкозы опухолевы-
ми клетками было одним из ключевых исходных наблю-
дений Отто Варбурга [27].

Существуют доказательства того, что мышечные 
клетки линии C2C12 во время гипертрофии также под-
вергаются метаболическому перепрограммированию, по-
добному раку, и поглощают больше глюкозы. Во-первых, 
гипертрофия миотрубок C2C12 при добавлении инсули-
ноподобного фактора роста-1 увеличивает шунтирование 
углерода из глюкозы в белок, предположительно, через 
следующую схему: глюкоза → гликолитические промежу-
точные продукты →аминокислота →белок. И наоборот, 
ингибирование мишени рапамицина у млекопитающих 
снижало скорость включения 14С (радиоактивного изото-
па углерода с атомной массой 14) в белок [28]. Во-вторых, 
снижение гликолиза за счет 2-дезокси-D-глюкозы сни-
жает C2C12 и размер первичной мышечной трубки на 
16–40% [28]. В-третьих, снижение фермента 3-фос-
фоглицератдегидрогеназа, связанного с метаболизмом 
рака, уменьшает C2C12 и размер первичной миотрубки 
на 25–52%, тогда как его сверхэкспрессия увеличивает 
размер миотрубки C2C12 (20%) [28]. В-четвертых, ки-
наза AKT-1 (один из членов семейства протеинкиназ В), 
способствующая мышечной гипертрофии, регулирует 
экспрессию 3-фосфоглицератдегидрогеназы [28]. Эти 
результаты предполагают, что усиление гликолиза важно 
для гипертрофии мышечных трубок C2C12. 

На данный момент не ясно, полностью ли эффекты, 
снижающие гликемию, объясняются повышенным ре-
синтезом гликогена, или часть глюкозы направляется на 
анаболические реакции. Стоит отметить, что гликолити-
ческие волокна 2-го типа обычно гипертрофируются 
больше после тренировок с отягощениями, чем менее гли-
колитические волокна 1-го типа. Это верно, даже не-
смотря на то, что волокна типа 1 обладают более высо-
кой способностью к синтезу белка, чем волокна типа 2. 
Возможно, более высокий гипертрофический потенциал 
волокон типа 2 обусловлен способностью этих волокон 
производить больше гликолитических промежуточных 
продуктов в качестве субстратов для анаболических ре-
акций. К тому же несколько исследований показывают, 
что мышечная гипертрофия, не вызванная упражнени-
ями с отягощениями, снижающими уровень гликогена, 
также может увеличить поглощение глюкозы. Так, кли-
ническое исследование фазы 2 установило, что исполь-
зование бимагрумаба не только увеличивало мышеч-
ную массу, но и снижало жировую массу, ОТ, гликиро-
ванный гемоглобин у лиц с СД2 [29], хотя при этом 
положительный метаболический эффект может быть 
связан не только с гипертрофией мышц, но и актива-
цией бурой жировой ткани, являющейся еще одной 
мишенью миостатина. Ингибирование миостатиновых 
рецепторов не только увеличивает мышечную массу, но 
и предотвращает развитие диабета A-ZIP/F1 у мышей, 
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у которых он развивается в норме [30]. Мутация мио-
статина в гене у ребенка привела к увеличению площа-
ди поперечного сечения четырехглавой мышцы бедра 
(6,72 см2 против 10 контролей того же возраста и пола: 
3,13 ± 0,49 см2), а также к уменьшению толщины кожной 
складки (0,18 см относительно контроля: 0,36 ± 0,06 см) 
[31], что также указывает на факт уменьшения жировой 
массы при одновременной гипертрофии мышц. Также 
низкий уровень тестостерона, одного из главных анабо-
лических гормонов, предсказывает повышенный риск 
развития СД2 у мужчин, а также связан с более высокой 
жировой массой [32], но при этом известно, что более вы-
сокий уровень тестостерона повышает риск СД2 у жен-
щин [33]. 

Таким образом, в научной литературе по проблеме 
развития мышечной гипертрофии представлены сведе-
ния о том, что скелетные мышцы во время гипертрофии 
могут перепрограммировать свой метаболизм. Так, рас-
тущие мышцы потребляют больше глюкозы в течение не-
скольких дней после тренировки с отягощениями. Кро-
ме того, факторы роста мышц увеличивают экспрессию 
многих гликолитических ферментов и гликолитический 
поток в гипертрофированных миотрубках, а ингибиро-
вание гликолиза отменяет рост мышечных трубок, что 
также указывает на перепрограммирование метаболизма 
во время гипертрофии. Такие значимые метаболические 
эффекты гипертрофии мышц, вызванные тренировками 
с отягощениями, имеют важное значение для здоровых 
людей, но являются предпосылкой того, что они могут ока-
зать положительное влияние на лиц, страдающих мета-
болическими заболеваниями, в том числе такими, как 
СД2, ожирение, МС. Таким образом, тренировки с отя-
гощениями могут стать одним из главных инструментов 
в реабилитации лиц с СД2, ожирением и МС.

Протокол тренировок 
с отягощениями для лиц 

с метаболическими заболеваниями
Тренировки с отягощениями для лиц с метаболиче-

скими заболеваниями могут проводиться со свободными 
весами (штангами, гантелями), на тренажерах и с весом 
собственного тела (отжимания, приседания, выпады 
и т.д.). Рекомендуется схема из 8–10 упражнений с уча-
стием основных групп мышц. Каждое упражнений состо-
ит из 1–3 подходов с нагрузками умеренной интенсив-
ности (40–60% от повторного максимума), что позволяет 
выполнить от 8 до 20 повторов в подходе до утомления, 
выполняемых 2 раза в неделю в непоследовательные дни. 
Со временем необходимо увеличение количества подхо-
дов и веса отягощения. Эта прогрессирующая перегруз-
ка является ключом к поддержанию или постоянно-
му улучшению мышечной адаптации и силы с течением 
времени. После 6 месяцев регулярных тренировок люди, 
у которых нет противопоказаний, могут использовать бо-
лее широкий диапазон повторений и более тяжелые веса 
(т.е. > 80% от 1-ПМ) с более длительными интервалами 
отдыха между подходами упражнений. Возможно исполь-
зование правила «2×2», когда человек может выполнить 

данное упражнение на 2 повторения больше, чем на 
предыдущих тренировках, в течение двух последующих, 
тогда вес отягощения можно увеличить на 2–10%.

Безопасность тренировок 
с отягощениями для лиц 

с метаболическими заболеваниями

Перед программой тренировок с отягощениями кли-
ническим группам населения следует обратиться за кон-
сультацией к врачу и получить медицинское разреше-
ние. При отсутствии абсолютных противопоказаний 
пациенты с СД2 могут быть допущены к тренировкам. 
Пациенты должны контролировать уровень глюкозы до 
и после силовых тренировок, чтобы предотвратить гипо-
гликемию, вызванную физической нагрузкой. Реко-
мендуется соблюдать осторожность лицам с диабети-
ческой нейропатией из-за большей восприимчивости 
к ортостатической гипотензии и скелетно-мышечным 
травмам из-за нарушения сенсорной афферентации 
и сниженного восприятия боли [35]. Высокоинтенсивная 
тренировка с отягощениями противопоказана пациентам 
с активной пролиферативной ретинопатией или непро-
лиферативной диабетической ретинопатией средней 
и тяжелой степени, поскольку она может спровоцировать 
кровоизлияние в стекловидное тело и отслойку сетчатки. 
Людям с ограничениями опорно-двигательного аппарата, 
прогрессирующим артритом, тяжелым остеопорозом 
и невропатиями или перенесённым инсультом может 
быть полезна тренировка с отягощениями низкой и уме-
ренной интенсивности. Тренажеры, вероятно, безопас-
нее для этих пациентов, чем свободные веса. Пациенты 
с контролируемой гипертензией могут безопасно уча-
ствовать в тренировках низкой и умеренной интенсив-
ности при соблюдении правильной техники дыхания 
[35]. Как и в случае с аэробными тренировками, при 
возникновении неблагоприятных признаков и симптомов 
(например, головокружение, чрезмерная одышка, боль 
и давление в груди, сердцебиение) следует прекратить 
тренировки до получения дальнейшего медицинского 
разрешения.

Известно, что признаки или симптомы аномальных 
гемодинамических реакций, ишемии миокарда, желу-
дочковых аритмий возникают реже во время субмак-
симальных и максимальных тренировок с отягощени-
ями по сравнению с аэробными упражнениями [34]. 
В исследованиях здоровых взрослых, пациентов с CCP 
(сердечно-сосудистым риском) из группы низкого риска, 
лиц с контролируемой гипертонией, пациентов с инсуль-
том в анамнезе и реципиентов трансплантатов органов 
не было зарегистрировано никаких значимых сердечно-
сосудистых событий во время тренировок с отягоще-
ниями или силового тестирования 1ПМ [35]. На основа-
нии ограниченных данных, обзор рандомизированных кон-
тролируемых исследований с участием взрослых с ише-
мической болезнью сердца пришел к выводу, что тре-
нировки с отягощениями имеют более низкий уровень 
сердечно-сосудистых осложнений по сравнению с аэроб-
ной тренировкой [34].



56 Медико-биологические проблемы спорта

Автор статьи В.В. Сверчков 
является финалистом конкурса молодых ученых 

«Спорт будущего – наука молодых» 
2023 года

Заключение
В обзоре представлена связь между мышечной силой, 

массой скелетных мышц и распространенностью метабо-
лических заболеваний, а также влиянием упражнений 
с отягощениями на гликемию, резистентность к инсу-
лину, общее и абдоминальное ожирение у лиц с СД2, 
МС и ожирением. Весьма значимой является способ-
ность мышечных клеток во время гипертрофии пере-
программировать свой метаболизм, чтобы направлять 

энергетические метаболиты в анаболические реакции 
и обеспечивать субстраты для эпигенетических реакций, 
таких как метилирование или ацетилирование. Таким 
образом, мышечная гипертрофия может улучшать рези-
стентность к инсулину, повышать толерантность к глю-
козе и бороться с ожирением, даже если она не вызвана 
упражнениями с отягощениями, снижающими уровень 
гликогена.
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ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ НАСЕЛЕНИЯ РОССИЙСКОЙ ФЕДЕРАЦИИ 

В РАЗРЕЗЕ РАЗВИТИЯ ВИДОВ СПОРТА 
(по данным федерального статистического наблюдения)
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Аннотация
На основе анализа и систематизации официальных данных статистических показателей Росстата за период 
2018–2022 гг. рассмотрены организационно-управленческие аспекты развития видов спорта, оказывающие 
влияние на повышение двигательной активности населения Российской Федерации. Представлены рекомендации, 
направленные на повышение эффективности вовлечения населения в систематические занятия физической культурой 

и спортом при реализации деятельности спортивных федераций в региональном пространстве.

Ключевые слова: виды спорта, двигательная активность, спортивные федерации, массовый спорт.

ORGANIZATIONAL AND MANAGERIAL ASPECTS OF INCREASING 
THE MOTOR ACTIVITY OF THE POPULATION OF THE RUSSIAN FEDERATION 

IN THE CONTEXT OF THE DEVELOPMENT OF SPORTS 
(according to Federal Statistical Observation)
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Abstract
The article discusses the issues of increasing the motor activity of the population of the Russian Federation in the context 
of the development of sports. Based on the analysis and systematization of official data of statistical indicators of Rosstat 
for the period 2018–2022, the organizational and managerial aspects of the development of sports that affect the increase 
in motor activity of the population of the Russian Federation are considered, recommendations aimed at increasing 
the effectiveness of involving the population in systematic physical education and sports in the implementation of sports 

federations in the regional space are presented.

Keywords: sports, physical activity, sports federations, mass sports.

Актуальность исследования
В сложившейся модели управления сферой физиче-

ской культуры и спорта (ФКиС) государство определяет 
приоритетные направления и принципы государствен-
ной политики в отрасли, создает условия для развития 
массовых и индивидуальных форм спортивной работы 
в учреждениях, на предприятиях, местах массового от-

дыха граждан. В соответствии с национальной целью 
социального развития Российской Федерации на бли-
жайшие годы особое место на текущий момент зани-
мают вопросы вовлечения граждан в систематические 
занятия физической культурой и спортом. Это нашло 
свое отражение в новой стратегии развития физической 
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культуры и спорта до 2030 г., определяющей основные 
задачи развития массового спорта: доступность занятий 
физической культурой и спортом для граждан всех воз-
растных категорий; формирование системы мотивации 
для различных категорий населения к спортивному об-
разу жизни; создание возможностей для самореализации 
и развития способностей граждан в сфере ФКиС; повы-
шение эффективности ВФСК ГТО как системы оценки 
физической подготовленности и инструмента вовлечения 
в регулярные занятия физической культурой и спортом 
[4]. Одним из механизмов самореализации граждан 
в сфере ФКиС является система спортивной подготовки, 
в рамках которой разрабатываются и реализуются про-
граммы видов спорта в Российской Федерации, оказывая 
неоспоримое влияние на вовлечение населения в систе-
матические занятия физической культурой и спортом [5]. 
Повышение двигательной активности населения Рос-
сийской Федерации в разрезе развития видов спорта 
являлось актуальностью нашего исследования.

Цель исследования: выявить организационно-управ-
ленческие аспекты повышения двигательной активности 
населения Российской Федерации в разрезе развития 
видов спорта.

Методы исследования: сравнительный анализ, ретро-
спективный анализ, методы математической статистики 
(расчет среднего прироста динамического ряда, медианы 
и моды в выборке значений, стандартного отклонения 
в выборке значений, экстраполяции динамического ряда).

Результаты исследования и их обсуждение
Во Всероссийский реестр видов спорта (содержит 

виды спорта, развитие которых осуществляется на обще-
российском уровне, а также признанные, национальные, 
военно-прикладные и служебно-прикладные виды спор-
та) включен 191 вид; они охватывают 36,8 млн чел. при 

количестве систематически занимающихся физической 
культурой и спортом 69,9 млн чел., что составляет 52,6% 
и 25,3% от общей численности населения Российской 
Федерации [1, 3]. 

Первым организационно-управленческим аспектом, 
оказывающим влияние на двигательную активность на-
селения Российской Федерации, является показатель 
развития отдельных видов спорта в крупных городских 
конгломерациях. 

Так, наибольшее количество видов спорта (в единицах 
и в % от общего количества видов) представлено в: 

– г. Москве (144 ед; 91,7%);
– Московской области (143;  91,1); 
– Самарской области (137;  87,3); 
– Красноярском крае (137;  87,3); 
– Краснодарском крае (135;  85,9); 
– Свердловской области (133;  84,7); 
– Челябинской области (133;  84,7); 
– Ленинградской области (132;  84,1); 
– г. Санкт-Петербурге (131;  83,4); 
– Приморском крае (130;  82,8); 
– Нижегородской области (128;  81,5); 
– Алтайском крае (127;  80,9); 
– Республике Башкортостан (126;  80,3); 
– Тверской области (126;  80,3); 
– Пермском крае (125;  79,6) [2]. 
Проведенный сравнительный анализ количества за-

нимающихся физической культурой и спортом и занима-
ющихся видами спорта в 2015–2022 гг. указывает на их 
согласованное увеличение: ежегодный рост численности 
граждан, систематически занимающихся ФКиС (средний 
прирост +6,7%), сопровождается ростом численности 
граждан, систематически занимающихся видами спорта 
(средний прирост +5,9%), что представлено на рис. 1.

Рис. 1. Численность граждан, 
систематически занимающихся физической культурой и спортом, 

а также видами спорта и двигательной активности в 2015–2022 гг. 
(по данным форм № 1-ФК)
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Дифференциация субъектов Российской Федерации 
по численности граждан, систематически занимающих-
ся видами спорта, в 2022 г. представлена следующими 
регионами-лидерами:

– г. Москва (5,49 млн чел., вклад в общероссийский 
показатель 14,9%);

– Республика Дагестан (1,66 млн чел., вклад 4,5%);
– Краснодарский край (1,58 млн чел., вклад 4,3%);
– Московская область (1,45 млн чел., вклад 3,9%);
– Алтайский край (1,09 млн чел., вклад 2,9%);
– Свердловская область (1,02 млн чел., вклад 2,8%);
– Республика Башкортостан (0,95 млн чел., вклад 2,6%);
– Ростовская область (0,93 млн чел., вклад 2,5%);
– Белгородская область (0,80 млн чел., вклад 2,2%);
– Челябинская область (0,80 млн чел., вклад 2,2%).
Таким образом, полученные данные позволяют сде-

лать вывод о том, что организационные особенности 
развития видов спорта в крупных городах, обладающих 
человеческим и экономическим ресурсом, оказывают 

влияние на увеличение показателя систематически зани-
мающихся в субъекте, при этом малые города и сельские 
поселения недостаточно включены в процесс развития 
видов спорта.

Вторым организационно-управленческим аспектом 
повышения двигательной активности населения являет-
ся обеспеченность штатными сотрудниками, тренерами 
и тренерами-преподавателями по видам спорта. Так, из 
412,9 тыс. штатных работников ФКиС в 2022 г. лишь 
треть (29,5%) являются тренерами и тренерами-препо-
давателями по видам спорта. 

Анализ изменения количества штатных работни-
ков ФКиС, а также тренеров и тренеров-преподавате-
лей по видам спорта в 2015–2022 гг. показывает не-
согласованный тренд: общее увеличение количества 
штатных работников (средний прирост +1,6%) с отри-
цательной динамикой числа тренеров и тренеров-пре-
подавателей (средний прирост –0,2%), что представлено 
на рис. 2.

Рис. 2. Количество штатных работников физической культуры и спорта, 
а также тренеров и тренеров-преподавателей по видам спорта 

и двигательной активности в 2015–2022 гг. 
(по данным форм № 1-ФК)

Рис. 3. Количество проведенных физкультурно-спортивных мероприятий 
по видам спорта и двигательной активности в период с 2019 по 2022 г. 

(по данным форм № 1-ФК)
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Выявленная тенденция снижения количества тренер-
ского состава в видах спорта не оказывает значитель-
ного влияния на количество систематически занимаю-
щихся при согласованном увеличении штатных сотруд-
ников и численности граждан, занимающихся ФКиС.

Отрицательная динамика наблюдается в показателе 
количества проведенных мероприятий физкультурно-
спортивной направленности. Предпандемийный уровень 
количества проведенных мероприятий в 2022 г. достигнут 
лишь на 45,6%, что представлено на рис. 3.

Полученные данные указывают на необходимость раз-
работки ряда мер по увеличению количества проводимых 
мероприятий на муниципальном уровне, что в свою оче-
редь окажет положительное влияние на повышение дви-
гательной активности населения Российской Федерации.

Еще одним значимым организационно-управленче-
ским аспектом повышения двигательной активности 
населения является обеспеченность спортивными соору-
жениями с учетом объектов городской и рекреационной 
инфраструктуры, приспособленных для занятий ФКиС. 
Анализ статистических данных выявил положительную 
тенденцию обеспеченности граждан спортивными соору-
жениями, что представлено на рис. 4. Так, среди 85 ре-
гионов средний прирост показателя составил: 3,1% – 
в 2019 г.; 4,3% – в 2020 г.; 3,4% – в 2021 г.; 1,9% – в 2022 г.

По итогам 2022 г., среди 85 субъектов Российской Фе-
дерации средний уровень обеспеченности спортивными 
сооружениями составил 62,9%, в 63 регионах значения 
показателя находятся в интервале стандартного откло-
нения – 14,1% от среднего. Максимальное значение – 
98,8% – в Республике Тыва, минимальное – 16,7% – 
в Республике Ингушетия.

С учетом увеличения количества спортивных соору-
жений и объектов городской и рекреационной инфра-
структуры ежегодно увеличивается и их единовременная 
пропускная способность, что представлено на рис. 5 
(средние приросты: 3,6% – в 2019 г.; 3,7% – в 2020 г.; 
4,8% – в 2021 г.; 1,8% – в 2022 г.).

Показатель «Уровень обеспеченности граждан спор-
тивными сооружениями, исходя из единовременной 
пропускной способности объектов спорта» достигнут 
в 2018 г. – в 64 регионах; в 2019 г. – в 71; в 2020 г. – в 78; 
в 2021 г. – в 80; в 2022 г. – в 75 регионах.

Исходя из фактически достигнутых субъектами Рос-
сийской Федерации показателей развития ФКиС, ре-
гионам рекомендуется использовать различные модели 
организационно-управленческих решений по повышению 
эффективности использования спортивных сооружений, 
рекреационных, парковых и иных досуговых зон, при-
способленных для физкультурно-спортивных занятий.

На основе анализа численности граждан, занимаю-
щихся видами спорта и двигательной активности, опре-
делены 10 наиболее востребованных населением видов 
спорта, к которым относятся: футбол, плавание, волей-
бол, легкая атлетика, баскетбол, фитнес-аэробика, лыж-
ные гонки, вело и пешие маршруты, шахматы, настоль-
ный теннис, что представлено в табл. 1.

Футбол является наиболее массовым видом спорта 
(3,3 млн занимающихся граждан в 2022 г., что состав-
ляет 2,5% от общей численности населения Российской 
Федерации, не имеющего противопоказаний для физ-
культурно-спортивных занятий). Контингент тренеров 
и тренеров-преподавателей по футболу также является 
самым многочисленным (11,3 тыс. чел. в 2022 г.), при 
этом в период 2015–2022 гг. значение показателя изме-
нялось незначительно, что представлено на рис. 6.

Плавание и волейбол расположены на 2–3 местах 
популярности видов спорта и двигательной активности 
за 2022 г. Плаванием в 2022 г. занимались 2,6 млн граж-
дан (1,9% от общей численности населения Российской 
Федерации, не имеющего противопоказаний для физ-
культурно-спортивных занятий). Количество штатных 
тренеров и тренеров-преподавателей в 2022 г. увеличено 
до 6,1 тыс. чел. (средний прирост +1,1%) – 4 место среди 
видов спорта и двигательной активности по числу про-
фильных специалистов, что представлено на рис. 7.

Рис. 4. Уровень обеспеченности граждан 
спортивными сооружениями, исходя 

из единовременной пропускной способности 
объектов спорта (%) 

(по данным форм № 1-ФК)

Рис. 5. Единовременная пропускная способность 
спортивных сооружений с учетом объектов 

городской и рекреационной инфраструктуры, 
приспособленных для занятий 

физической культурой и спортом (чел.)
(по данным форм № 1-ФК)



62 Массовая физическая культура и оздоровление населения

Таблица 1

Рейтинг видов спорта и двигательной активности по численности 
систематически занимающихся граждан (первые 10 мест) в 2022 г. 

(по данным форм № 1-ФК)

№ 
п/п

Вид спорта 
и двигательной 

активности

Численность 
занимающихся 

(чел.)

Доля занимающихся 
в общей численности 

населения РФ, 
не имеющего 

противопоказаний 
и ограничений для 

занятий ФКиС (%)

Прирост 
численности 

занимающихся 
за последний год 

(чел.)

Число тренеров, 
тренеров-

преподавателей 
за последний год 

(чел.)

Численность 
занимающихся 

на одного тренера 
(чел.)

1 Футбол 3 337 498 2,5 +111 422 11 336 294,4

2 Плавание 2 554 606 1,9 +138 234 6 123 417,2

3 Волейбол 2 497 396 1,9 +93 940 6 773 368,7

4 Легкая атлетика 1 961 474 1,5 +105 799 5 459 359,3

5 Баскетбол 1 791 946 1,4 +57 575 5 159 347,3

6 Фитнес-аэробика 1 718 062 1,3 +158 820 3 071 559,4

7 Лыжные гонки 1 106 534 0,8 +33 871 3 841 288,1

8 Вело и пешие маршруты 1 089 148 0,8 +178 026 61 17 854,9

9 Шахматы 1 015 957 0,8 +21 495 2 923 347,6

10 Настольный теннис 892 491 0,7 +28 784 2 571 347,1

Рис. 6. Численность граждан, систематически занимающихся футболом, 
а также количество тренеров и тренеров-преподавателей по футболу в 2015–2022 гг. 

(по данным форм № 1-ФК)

Волейболом по итогам 2022 г. занимались 2,5 млн 
граждан (1,9% от общей численности населения Россий-
ской Федерации, не имеющие противопоказаний для физ-
культурно-спортивных занятий). По количеству штатных 
специалистов тренерско-преподавательский состав по 
волейболу (6,8 тыс. чел.) занимает второе место после 
футбола. При этом количество тренеров и тренеров-
преподавателей демонстрирует тренд на снижение, что 
представлено на рис. 8.

Более 1 млн граждан занимаются легкой атлетикой, 
баскетболом, фитнес-аэробикой, лыжными гонками, вело 
и пешими маршрутами, шахматами (4–9 места в рейтинге 
за 2022 г.).

Самыми динамично развивающимися видами двига-
тельной активности в Российской Федерации являются 
вело и пешие маршруты. Учет граждан по данному виду 
двигательной активности производится в рамках феде-
рального статистического наблюдения с 2019 г. За 4 года 
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Рис. 7. Численность граждан, систематически занимающихся плаванием, 
а также количество тренеров и тренеров-преподавателей по плаванию в 2015–2022 гг. 

Рис. 8. Численность граждан, систематически занимающихся волейболом, 
а также количество тренеров и тренеров-преподавателей по волейболу в 2015–2022 гг. 
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Рис. 9. Численность граждан, систематически занимающихся вело и пешими маршрутами, 
а также количество тренеров и тренеров-преподавателей 

по вело и пешим маршрутам в 2019–2022 гг. 
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численность занимающихся увеличилась в 2,5 раза – до 
1,1 млн чел. (средний прирост +37,4%), в результате чего 
вело и пешие маршруты вошли в топ-10 популярных 
видов (8 место в 2022 г.). При этом количество тренеров 
и тренеров-преподавателей составляет 61 чел. Изме-
нение показателей развития вело и пеших маршрутов 
в 2019–2022 гг. представлено на рис. 9.

Также динамично развивается фитнес-аэробика: 
с 2015 г. численность занимающихся граждан увеличена 

в 1,6 раза со средним приростом +7,2% в год, причем 
наиболее интенсивно в период 2019–2022 гг. По стати-
стическим данным 2022 г., занятия по фитнес-аэробике 
посещают 1,7 млн чел. (6 место в рейтинге популярных 
видов спорта и двигательной активности). Количество 
штатных тренеров и тренеров-преподавателей с 2015 г. 
демонстрирует тренд на уменьшение (средний годовой 
прирост –2,5%). Изменение показателей развития фит-
нес-аэробики в 2015–2022 гг. представлено на рис. 10.

Рис. 10. Численность граждан, систематически занимающихся фитнес-аэробикой, 
а также количество тренеров и тренеров-преподавателей по фитнес-аэробике в 2015–2022 гг. 

(по данным форм № 1-ФК)

Выводы
Анализ статистических форм № 1-ФК позволяет вы-

явить организационно-управленческие аспекты повы-
шения двигательной активности населения Российской 
Федерации в разрезе развития видов спорта, к которым 
относятся:

– увеличение количества штатных работников и за-
нимающихся видами спорта и двигательной активности 
с неявным влиянием на систематически занимающихся 
количества тренеров и тренеров-преподавателей по от-
дельным видам спорта;

– положительная динамика увеличения единовре-
менной пропускной способности спортивных сооруже-
ний и объектов городской и рекреационной инфраструк-
туры.

Отмечается взаимосвязь между организационно-уп-
равленческими мероприятиями спортивных федераций 
и вовлеченностью населения в практику видов спорта 
на территории Российской Федерации. В целях дальней-
шей популяризации видов спорта и двигательной актив-
ности спортивным федерациям совместно с регионами 
рекомендуется принять меры по развитию сети спор-
тивных клубов и спортивных секций по видам спорта 
и различным направлениям физкультурно-спортивной 
деятельности в шаговой доступности. 

Необходимо обратить внимание на: 1) создание усло-
вий для индивидуальных занятий через расширение сети 

площадок и мест для занятий в рекреационных и парко-
вых зонах. Например: создание лыжных трасс, которые 
трансформируются в роллерную или велосипедную трас-
су в летний период; игровых площадок для футбола, 
волейбола, баскетбола, «площадок ГТО» в каждом муни-
ципалитете; 2) активизацию пропаганды и информиро-
вание граждан о влиянии занятий спортом на здоровье 
населения; 3) увеличение количества проводимых физ-
культурно-оздоровительных и физкультурно-спортивных 
мероприятий на муниципальном уровне; 4) разработку 
модели организации занятий различных форм в шаговой 
доступности для всех категорий населения. 

Таким образом, предложенные организационно-уп-
равленческие решения в рамках развития видов спорта 
позволят:

– популяризировать виды спорта на территории Рос-
сийской Федерации; 

– расширить охват населения в сегменте массового 
спорта; 

– улучшить материально-техническую базу видов 
спорта за счет региональных и муниципальных терри-
торий. 

В свою очередь перечисленные решения окажут вли-
яние на достижение целевого показателя по увеличению 
количества населения, систематически занимающегося 
физической культурой и спортом в стране.
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АСПЕКТЫ ЦИФРОВИЗАЦИИ 
ДИСЦИПЛИНЫ «ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ» 

У СТУДЕНТОВ МЕДИЦИНСКИХ УНИВЕРСИТЕТОВ

Т.В. РУДЕВА, Е.А. КОЗЫРЕНКО, 
В.С. БРИЗГАЛОВА, И.С. ВОРОНИН, 

ФГБОУ ВО КубГМУ Минздрава России, 
г. Краснодар, Краснодарский край, Россия

Аннотация
Понятие «здоровый образ жизни» (ЗОЖ) тесно связано со здоровьем человека, что является в свою очередь 
ключевой целью любого медицинского работника. Однако заинтересованность будущих медработников 
к здоровому образу жизни сейчас значительно снижается, что наблюдается уже на начальных этапах обучения 
в медицинских университетах в отношении дисциплины «Физическая культура и спорт». Повышение интереса 
к данной дисциплине может быть проведено с помощью цифровизации обучения этой дисциплине. Цель работы: 
исследование преимуществ и недостатков онлайн-обучения и в частности, дисциплине «Физическая культура 
и спорт» студентов медицинских вузов для возможности понимания и повышения их интереса к здоровому 
образу жизни. В ходе исследования был проведен анализ научной литературы по этой теме за последние 10 лет, 
а также социологический опрос студентов медицинских вузов, направленный на оценку степени приверженности 
к ЗОЖ и мобильным приложениям в этой области. В результате социологического опроса было выявлено, что 
отношение большинства студентов к ЗОЖ положительное, при этом отношение к мобильным приложениям 
в этой области неоднозначное. То же отмечалось в социологических опросах в других отечественных и зарубежных 
работах. При этом отношение к онлайн-обучению как у преподавателей, так и у студентов – негативное 
из-за большого количества его недостатков (специфичность проведения занятий, неудобство проведения и прочее), 

в связи с чем такой способ цифровизации данной дисциплины является неперспективным.

Ключевые слова: здоровый образ жизни, цифровизация обучения, информатизация обучения, физическая культура, 
спорт, онлайн-обучение, социальная сеть, мобильное приложение. 

DIGITALIZATION ASPECTS 
OF THE DISCIPLINE “PHYSICAL CULTURE AND SPORT” 

AMONG STUDENTS OF MEDICAL UNIVERSITIES

T.V. RUDEVA, E.A. KOZYRENKO, 
V.S. BRIZGALOVA, I.S. VORONIN, 

FSBI HPE “KubSMU” MOH Russia, 
Krasnodar city, Krasnodarskiy kray, Russia

Abstract
The concept of healthy lifestyle (HL) is closely related to human health and this is the key goal of any medical worker. 
However, now the interest of future health workers in HL is significantly reduced. It is already observed at the initial stages 
of education process in relation to the discipline “Physical Culture and Sports” at medical universities. Increasing interest 
in this discipline can be with the help of digitalization of teaching this discipline. The aim of this study was studying 
the advantages and disadvantages of online learning in particular and the digitalization of teaching the physical culture 
discipline in general in relation to medical students for understanding the increase in their potential interest in HL. 
In the course of the study, we analyzed the scientific literature over the past 10 years and conduct a sociological 
survey of students for understanding the attitude of medical students to HL and apps in this area. It was revealed after 
the sociological survey that the attitude of students to HL was positive, while the attitude to the apps was ambiguous. 
The same results were registered in sociological surveys in other Russian and foreign works. At the same time, 
the attitude to online learning among both teachers and students was negative because a large number of disadvantages 
(the specificity of education, the inconvenience of teaching, etc.), and therefore this method of this discipline digitalization 

is unpromising. 

Keywords: healthy lifestyle, digitalization of education, informatization of education, physical culture, sports, online 
education, social network, app.
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Актуальность работы
По одной из трактовок Всемирной организации здра-

воохранения, здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это пове-
дение и мышление человека, обеспечивающие ему охрану 
и укрепление здоровья. Само же здоровье является со-
стоянием полного физического, душевного и социального 
благополучия. Понятие «ЗОЖ» тесно связано со здоро-
вьем человека, что является в свою очередь ключевой 
целью любого медицинского работника. Особенно важ-
ным это становится в последнее время, когда показатели 
здоровья как жителей России, так и всего мира значитель-
но снижены после эпидемии COVID-19, а нездоровый 
образ жизни распространен среди всех слоев населения. 
В связи с этим весьма важным является акцентирование 
внимания студентов-медиков на понимании принципов 
ЗОЖ, что изначально должно проявляться в сохранении 
и поддержании собственного здоровья. 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» направ-
лена на развитие мотивации к занятиям оздоровлением 
через развитие физкультурно-спортивных интересов. 
Однако стоит отметить, что на сегодняшний день эта 
дисциплина не является приоритетной у большинства 
студентов как общеобразовательных, так и медицинских 
вузов [3], а большинство студентов относится к нему 
равнодушно или отрицательно. Интересно отметить, 
что студенты I курсов, обнаруживая объективно мень-
шую компетентность в оценках собственного здоровья, 
демонстрируют более позитивные проявления внимания 
к собственному здоровью по сравнению с представителя-
ми старших курсов. Все это указывает на то, что в учеб-
ной студенческой среде наблюдается недостаточность 
стимулов к поддержанию ЗОЖ, что может быть связано 
с недостаточностью социального воздействия в отноше-
нии данной проблемы [3].

Цифровизация обучения на сегодняшний день пред-
ставляет собой развивающееся и перспективное направ-
ление в образовании. Данный процесс в той или иной 
степени коснулся реорганизации образования в отноше-
нии различных предметов в большинстве стран. Одним 
из процессов, входящих в понятие «цифровизация обу-
чения», является онлайн-обучение, которое становится 
все более популярным направлением в образовании, 
в том числе и в случае физического воспитания. При 
этом в ряде исследований подчеркиваются такие пре-
имущества данного обучения, как повышение мотивации 
к предмету, бóльшая заинтересованность в достижении 
положительных результатов по предмету или увеличение 
показателей активности внеклассных занятий [9]. Однако 
по опросам среди преподавателей различных стран от-
мечалось, что большинство из них воспринимают такой 
формат занятий в отношении физической культуры лишь 
как дополнительный, применяемый в нестандартных ситу-
ациях, и обосновывают свое мнение спецификой препо-
даваемой области. 

В связи с этим целью работы было исследование пре-
имуществ и недостатков онлайн-обучения и в частности, 
дисциплине «Физическая культура и спорт» студентов 
медицинских вузов для возможности понимания и повы-
шения их интереса к здоровому образу жизни.

Материал и методы исследования
В качестве основного материала в работе были ли-

тературные источники, а основного метода – их анализ. 
В ходе настоящего исследования было проанализиро-
вано более 50 источников зарубежной и отечественной 
литературы, опубликованных за последние 10 лет. При 
этом в окончательный анализ были включены 13 работ, 
опубликованных в период с 2011 по 2022 г.

Кроме того, материалом исследования послужили 
результаты анкетирования студентов медицинских ву-
зов для оценки их приверженности к здоровому образу 
жизни, полученные в рамках социологического опроса 
(в период с 22 по 30 августа 2022 года на платформе 
Google Forms). В опросе приняли участие 290 чел., из 
которых – 84,5% женщин и 15,5% мужчин. Доля город-
ских жителей составила 47,2%, сельских – 52,8%. Возраст 
аудитории: 18–25 лет. По территориальной принадлеж-
ности: большая часть опрошенных из Краснодарского 
края – 88,6%; 2,4% – из Московской области; 1,7% – 
Ленинградской области; 1,3% – Саратовской области 
и Республики Крым; 0,7% – Волгоградской области; 
0,4% – Республики Саха (Якутия), Новосибирской об-
ласти, Мурманской области, Брянской области, Кеме-
ровской области, Челябинской области, Ставропольского 
края, Кировской области, Орловской области, Липецкой 
области.

Результаты исследования и их обсуждение
В последнее время всё большее распространение по-

лучает «цифровизация обучения». Под данным термином 
понимается «…переход от традиционного образования 
к цифровому. При этом … в цифровизации акцент дела-
ется на комплексном использовании преимущественно 
компьютерной формы представления информации во 
всех аспектах, связанных с организацией и реализацией 
образовательного процесса…» [4]. Данный процесс меняет 
стандарты жизни и работы людей во всем мире, напри-
мер, позволяя проводить процесс обучения в домашних 
условиях. При этом очень близким, синонимичным зна-
чением обладает понятие «информатизация обучения» – 
это процесс создания, развития и массового внедрения 
информационных средств и технологий в сферу физи-
ческой культуры и спорта, обеспечивающих достижение 
и поддержание уровня информированности населения 
о новых тенденциях в данной сфере и вовлечения насе-
ления в здоровый образ жизни [6].

Необходимо отметить, что к процессу цифровизации 
относят различные процессы: повышение навыков и уме-
ний преподавателей в сфере цифровых технологий; раз-
витие материальной инфраструктуры, онлайн-обучения; 
внедрение цифровых программ [1].

В отношении онлайн-обучения было проведено не-
сколько социальных опросов как среди учащихся, так 
и среди преподавателей физической культуры. В иссле-
довании испанской научной группы González-Calvo G. 
et al. [8] отмечалось, что студенты испытывали разоча-
рование из-за контраста между ожиданиями от предмета 
и полученным опытом при онлайн-обучении физической 
культуре. В свою очередь учителя утверждали о повы-
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шении своей утомляемости, поскольку бóльшая часть их 
внимания была сосредоточена на других задачах, далеких 
от преподавания предмета, и для которых они не были 
подготовлены. Например, работа на специализирован-
ных онлайн-платформах; действия при возникновении 
технических неполадок; специфика ведения занятия 
с учениками, находящимися в домашней обстановке 
и др. Кроме того, преподаватели отмечали, что на заня-
тиях было меньше практической составляющей из-за 
ограниченности учеников в пространстве в условиях 
онлайн-обучения [7]. Тем не менее учителя заявляли, что 
преимуществом данного обучения было то, что учащимся 
можно было уделить больше индивидуального внимания. 
В связи с вышесказанным, необходимо отметить, что не-
достатки онлайн-обучения физической культуре значи-
тельно превалируют над преимуществами, что делает 
это направление в отношении данного предмета непер-
спективным. 

При этом, как упоминалось ранее, под «цифрови-
зацией обучения» понимают не только дистанционное 
онлайн-обучение, но и размещение информационного 
контента на цифровых площадках вузов. Так, в отно-
шении предмета физической культуры это может быть 
размещение теоретических материалов по физиологии 
организма при физических нагрузках, рекомендации по 
здоровому образу жизни или лекции в формате коротких 
видеороликов с записью примеров физических упраж-
нений и объяснением их действия на организм с точки 
зрения медицины. 

Ярким примером цифровизации физической куль-
туры является продвижение спортивных мероприятий 
и принципов ЗОЖ через социальные сети, которые 
активно используются как источник пропаганды здоро-
вого образа жизни. В связи с этим многие спортивные 
клубы интегрируют пропаганду здорового образа жизни 
через наиболее популярные платформы – Вконтакте, 
Telegram, Youtube, Rutube; они являются эффективными 
методами продвижения как здорового образа жизни, так 
и физкультурно-спортивных услуг. Так, в исследовании 
[2] было выявлено, что практически все тестируемые 
студенты интересовались видеороликами спортивного 
содержания. При этом большая часть студентов ис-
пользовала данную информацию для самоподготовки 
и поиска новых упражнений. 

Аккаунты (учётные записи) спортивных подразде-
лений вузов в социальных сетях могут способствовать 
лучшему информированию студентов о мероприяти-
ях и соревнованиях, а также больше интегрироваться 
в спортивную жизнь учебных заведений путем прохож-
дения опросов или голосований по поводу улучшения 
мероприятий или пожеланий их проведения. В группах 
и аккаунтах, посвященных мероприятиям по физической 
культуре университетов, может распространяться инфор-
мация о кафедрах физической культуры (размещение 
фото и видео, снятых во время тренировок; создание тем 
для обсуждения деятельности), тем самым привлекая 
внимание студентов. Такой метод, взятый по аналогии 
с распространением информации спортивных клубов, 
может создать площадку для общения студентов на спор-
тивные темы на простой и доступной платформе. Также 

на страницах социальных сетей может предоставляться 
подробная информация о наиболее активных студентах – 
их статусы, фотографии, характеристика и другое. 

Одной из форм цифровизации, возможной для приме-
нения в сфере образования в отношении предмета «Фи-
зическая культура», являются мобильные приложения 
(интернет-приложения, разработанные для смартфонов, 
планшетов и других мобильных устройств), направлен-
ные на привлечение студентов к здоровому образу жизни 
[6]. В них могут быть описаны комплекс тренировок, про-
грамма питания и режим дня, которые формируются под 
биологические и физиологические параметры студента 
[5]. Исследование [11], проведенное в Китае, показало, 
что более 50% студентов колледжей знают и используют 
одно или несколько приложений спортивного содержа-
ния или для записи данных своего здоровья. Кроме того, 
в приложениях можно размещать различные учебные 
пособия по спортивной культуре. А учетные записи 
в приложениях могут быть связаны с контактами в дру-
гих популярных социальных сетях. Поэтому студенты 
могут найти друзей по интересам или узнать подробнее 
о внеклассных спортивных мероприятиях. 

По данным социологического опроса, проведенного 
в рамках нашего исследования, 96,6% опрошенных счи-
тали важным придерживаться ЗОЖ, из них 52,8% – что 
это необходимо, а 43,8% – что это важно, но не главное 
в жизни. По их мнению, ЗОЖ должен включать в себя 
правильное питание (91,7%), занятия спортом (83,1%) 
и отсутствие вредных привычек (80%). Главными поме-
хами для поддержания ЗОЖ стали недостаток времени 
(63,1%) и отсутствие мотивации (42,8%). 65,2% опро-
шенных считали полезными приложения, позволяющие 
отслеживать состояние своего здоровья, однако лишь 
48,3% используют их на постоянной основе.

Другой важной функцией мобильных приложений 
(в комплектации с дополнительными гаджетами) явля-
ется возможность их использования для сбора данных 
о показателях здоровья пользователей [10]. Например: 
измерение сердечного ритма, показателей дыхания, ан-
тропометрических данных, информация о двигательной 
активности и пр. Это является важным аспектом, так 
как может не только увеличить заинтересованность сту-
дентов по отношению к данному направлению, но и смо-
жет привить внимательное отношение к отслеживанию 
нормальных показателей организма.

Заключение
Информационно-коммуникационные технологии из-

менили общественную жизнь. Они способствуют вовле-
чению населения в занятия физической культурой и спор-
том. Так, развитие спортивных приложений и гаджетов 
оказывает существенное влияние на развитие массового 
спорта, а развитие спортивного инновационного обору-
дования и медицинских электронных технологий – на раз-
витие спорта высших достижений. 

Можно сделать вывод, что наиболее перспективным 
методом цифровизации предмета «Физическая культу-
ра» являются: 1) передача информации с помощью со-
временных информационных технологий, например, 
мобильных приложений; 2) размещение информации 
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в соцсетях и др., но без использования онлайн-обучения. 
Цифровизация физической культуры способствует росту 
популярности спортивных мероприятий среди студентов 

и увеличению посещаемости спортивных секций, так 
как за IT-индустрией стоит будущее не только в при-
верженности ЗОЖ, но и всей медицины.
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ИГРЫ В ФИЗИЧЕСКОМ ВОСПИТАНИИ МОЛОДЕЖИ

В.С. ЯКИМОВИЧ, 
ФГБОУ ВО «ВГАФК», г. Волгоград, Россия

Аннотация
В статье приводятся результаты анализа сущностных характеристик игры, а также особенностей использования 
различных игр в физическом воспитании молодежи. Показано, что игра представляет собой явление сложное 
и многогранное, а в педагогической науке понимается как своеобразный феномен культуры. Отмечается, что игра 

в физическом воспитании используется как средство, метод и предмет обучения или развития. 

Ключевые слова: игра, физическое воспитание, занятия физической культурой, молодежь.

GAMES IN PHYSICAL EDUCATION OF YOUTH

V.S. YAKIMOVICH, 
FSBEI HE “VSPEA”, Volgograd city, Russia

Abstract
The article presents the results of the analysis of the main characteristics of the game and usage features of various games 
in physical education of youth. It is shown that the game is a complex and multifaceted phenomenon, and it is considered 
as a unique cultural phenomenon in pedagogical science. It is noted that the game is used as a means, method and as a subject 

of training or development in physical education.

Keywords: game, physical education, physical education classes, youth.

Введение
Начиная с первых учебных программ по физиче-

ской культуре в различных образовательных учреждени-
ях и по настоящее время, игры входят одним из главных 
компонентов в их содержание. Такая ситуация не слу-
чайна – анализ интересов детей и молодежи к занятиям 
теми или иными видами спорта, по данным различных 
авторов, показывает, что более половины из них предпо-
читают игровые виды [1].

Изучая влияние игр как подвижных, так и спортив-
ных на учебных занятиях физической культурой, иссле-
дователи [2] выделяют в основном две проблемы. Первая 
связана с трудностью дозирования психофизической на-
грузки на занятиях, особенно когда проводятся учебные 
игры в соревновательных условиях. Вторая проблема 
заключается в неоднозначности использования игр на 
учебных занятиях, так как в физическом воспитании 
и спорте игра применяется как метод, средство и предмет 
обучения или развития. 

Для того чтобы разрешить данные проблемы, необ-
ходимо прежде всего установить не только сущностные 
характеристики игры, но и изучить игру как педагогиче-
ский феномен культуры, что и определило актуальность 
исследования.

Цель исследования: выявить сущностные характери-
стики игры, а также ее культурологические особенности.

Методы исследования: анализ информационных 
источников, нормативных правовых актов, образователь-

ных программ, теоретический анализ, метод логических 
обобщений.

Результаты исследования 
и их обсуждение

Игра означает тот или иной вид, способ, каким играют 
[3]. Существует и научное определение игры – вид непро-
дуктивной деятельности, мотив которой заключается не 
в ее результатах, а в самом процессе. Таким образом, игра 
в нашем сознании противостоит серьезному [4]. И это 
не случайно, так как «играть» в русском языке означает 
резвиться, забавляться, развлекаться [3]. 

Однако это не совсем так. На самом деле игра может 
быть по- настоящему серьезной. Даже дети, не говоря 
о взрослых, играя в футбол или шахматы, вполне серьез-
но относятся к самой игре, без малейшей склонности 
шутить и забавляться. 

Что же в таком случае игру из развлечения переводит 
в разряд серьезного? Учитывая, что любая игра представ-
ляет собой деятельность (хотя и непродуктивную), сле-
дует привести ее научное определение. В философских 
и социологических работах традиционно деятельность 
считается специфически человеческой формой актив-
ности отношения к окружающему миру и самому себе, 
содержание которой составляет его целесообразное изме-
нение и преобразование. Всякая деятельность включает 
в себя цель, средство, результат и сам процесс деятель-
ности; следовательно, неотъемлемой характеристикой 
является ее осознанность [5]. 
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Первое, что очевидно из самого определения «дея-
тельность», это факт наличия в человеческом сознании 
представления о цели и возможном результате деятель-
ности. А это значит, что человек заранее знает, ради 
чего он играет, какую цель преследует, какой результат 
предполагает получить. 

Если цель игры заключается в самом процессе игры, 
а предполагаемый результат – приятное времяпрепро-
вождение, то такая игра представляет собой развлечение 
и, соответственно, это занятие несерьезное.

Но как только в игре появляется цель превзойти 
друг друга в мастерстве или искусстве, она тут же пре-
вращается в соревнование, где несерьезное уходит на 
второй план. Уходит, но не исчезает совсем, так как его 
присутствие определяется также и личностной значи-
мостью результата соревнований. Чем больше конечный 
результат значим для участников игры, тем серьезнее 
становится их деятельность. Причем в данном случае 
ранг и масштаб состязаний не играют роли. Для детей 
победа в школьных соревнованиях так же значима, как 
и победа на чемпионате мира для взрослых спортсменов. 

Как несерьезное сопутствует соревнованиям, так 
и в развлечении проявляется серьезное. Этот факт за-
мечен еще Платоном. Участвуя в диалогах о государстве, 
он говорил: «Позабыв, что все это у нас только забава, 
я говорил, напрягаясь изо всех сил. А, говоря, я то и дело 
оглядывался на философию и видел, как ею помыкают. 
В негодовании на тех, кто тому виной, я неожиданно 
вспылил и говорил уже слишком всерьез» [6]. 

Таким образом, исходя из анализа целей деятельно-
сти, провести точную грань между серьезным и несерьез-
ным в игре не представляется возможным. Поэтому для 
исследования нам понадобятся и другие инструменты – 
анализ игры с точки зрения культурологии и социологии.

Так, например, для Платона тождество игры и свя-
щеннодействия было безоговорочной истиной. «Нужно 
проводить жизнь в игре, играя в определенные игры, 
устраивая жертвоприношения, распевая и танцуя, дабы 
расположить к себе богов и отбить врагов, победив их 
в бою» [6].

Впервые на связь спорта с игрой с научной точки зре-
ния обратил внимание Й. Хейзинга [4]. Он утверждал, 
что состязания в ловкости, силе и выносливости издавна 
занимали важное место во всякой культуре, либо будучи 
связаны с культом, либо выступая исключительно в ка-
честве юношеских игр и праздничных увеселений. 

Суммируя эти наблюдения с точки зрения формы, 
Й. Хейзинга [4] называет игру «…свободной деятель-
ностью, которая осознается как “невзаправду” и вне 
повседневной жизни выполняемое занятие, однако она 
может целиком овладевать играющим; не преследует при 
этом никакого прямого материального интереса, не ищет 
пользы; свободной деятельностью, которая совершается 
внутри намеренно ограниченного пространства и вре-
мени, протекает упорядоченно, по определенным пра-
вилам и вызывает к жизни общественные группировки, 
предпочитающие окружать себя тайной, либо подчер-
кивающие свое отличие от прочего мира всевозможной 
маскировкой».

То есть игра, по мнению Й. Хейзинга, проявляется 
в двух существенных аспектах: борьба за что-нибудь или 
представление чего-нибудь. Обе эти функции без труда 
объединяются таким образом, что игра «представляет» 
борьбу за что-то либо является состязанием в том, кто 
лучше других что-то представит.

С точки зрения социологии личности любая деятель-
ность, в том числе и игра, всегда как-то регулируется [7]. 
Во-первых, деятельность как-то осуществляется и даже 
развивается, а значит, существуют какие-то стимулы 
ее осуществления и развития. Во-вторых, деятельность 
при всей своей изменчивости всегда как-то оформлена, 
а значит, существует нечто, что ей эту форму придает. 
И в-третьих, деятельность чем-то всегда ограничена, на-
пример, правилами игры. 

Игра – явление сложное и многогранное, в педаго-
гической науке понимается как своеобразный феномен 
культуры [8]. 

Выделяют следующие функции игры:
 обучающая – развитие общеучебных умений и на-

выков, таких как память, внимание, восприятие и другие;
  развлекательная – создание благоприятной ат-

мосферы на занятиях, превращение урока и различных 
форм общения из скучного мероприятия в увлекательное 
приключение;
 коммуникативная – объединение играющих, уста-

новление эмоциональных контактов, формирование на-
выков общения;
 релаксационная – снятие эмоционального напря-

жения, вызванного нагрузкой на нервную систему чело-
века при интенсивном учении, труде; 
 психотехническая – формирование навыков под-

готовки своего психофизического состояния для более 
эффективной деятельности, перестройка психики для 
интенсивного усвоения;
 самовыражения – стремление играющего реали-

зовать в игре творческие способности, полнее раскрыть 
свой потенциал; 
 компенсаторная – создание условий для удовлетво-

рения личностных устремлений, которые невыполнимы 
(трудно выполнимы) в реальной жизни.

В педагогике игру рассматривают прежде всего как 
средство и метод обучения [9]. В физическом воспитании 
и спорте игра применяется как метод, средство и предмет 
обучения или развития. 

С последним из перечисленных терминов всё доста-
точно понятно – игра как предмет изучения, обучения 
или профессионального совершенствования является 
характеристикой вполне конкретной группы научных 
и педагогических процессов. 

Игра как научный предмет – это деятельностная, фи-
лософская и историческая сущности игровой культуры 
человека, ставшие вместе или по отдельности предметом 
изучения, обучения, профессионального совершенство-
вания или научного исследования. 

Согласно определению Л.П. Матвеева [10], к сред-
ствам физического воспитания относятся прежде всего 
«физические упражнения», а вдобавок к ним инвентарь, 
спортивные сооружения и сознательно используемые 
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природные факторы. Л.П. Матвеев указывает: «... формы 
рациональной двигательной деятельности, которые по-
зволяют в принципе наилучшим образом сформировать 
нужные в жизни умения и навыки, обеспечить развитие 
жизненно важных физических способностей, оптимизи-
ровать состояние здоровья и работоспособность ... полу-
чили название физических упражнений». 

В любом случае, отвлекаясь от сложностей термино-
логии, когда говорят о средствах в данном смысле, то под-
разумевают нечто материальное, использование которого 
приближает к поставленной цели. 

Игра как педагогическое средство – это любая кон-
кретная игра, влияние которой на двигательную и (или) 
психическую систему учащегося является основной 
задачей организуемого учебного процесса на пути к до-
стижению поставленной педагогической цели.

Согласно установившейся в советской педагогической 
школе традиции, под методом понимается некий способ, 
четко обозначенный путь, по которому должен пройти 
процесс познания или изменения действительности для 
того, чтобы поставленная перед субъектом цель была 
достигнута [11]. 

Концентрируя смысл понятия «педагогический ме-
тод», можно отметить, что он так же, как и метод вообще, 
нематериален. Это – идея, замысел, содержанием которо-
го является организация педагогической деятельности во 
времени и пространстве с помощью определенной взаи-
мосвязи между действующими людьми и используемыми 
ими средствами. Таким образом, можно констатировать, 
что метод представляет собой всегда некую идею, неко-
торое соображение человека по поводу того, как познать 
или изменить мир наилучшим для него способом. 

Игра как педагогический метод – это педагогиче-
ский прием, позволяющий повышать эффективность 
педагогического процесса за счет создания специального 
эмоционального и когнитивного фона основной деятель-
ности учащихся с помощью организации их игрового вза-
имодействия [11]. Такого рода игровое взаимодействие 
строится за счет использования специальных материаль-
ных средств, распределения условных ролей, создания 
основы сюжета действий и (или) конфликта между 
участниками, установления четких правил и критериев 
окончания организуемого взаимодействия. Итак, игра 
как метод – это лишь фон основной деятельности уча-
щихся в ходе педагогического процесса. Если же исполь-
зование игры решает задачу обучения, воспитания или 
развития прямо и непосредственно, она превращается 
в средство.

Замечательнейшей особенностью игрового метода 
является то, что игра повышает эмоциональный фон, 
на котором выполняется физическая работа. Игра своей 
интригой, содержанием, азартом отвлекает внимание 
от переживания ощущений, связанных с работой и утом-
лением. Это особенно важно в спортивной тренировке, 
где нагрузки значительны и угнетение психики спортс-
менов утомлением понижает их мотивацию к работе. 

Второй отличительной особенностью игрового метода 
является его многостороннее влияние на учащегося или 
спортсмена. Какое бы отдельное двигательное качество 
не развивалось с помощью игры на уроке (быстрота, 
выносливость, сила, гибкость), условия игры, вводящие 
в исполнение задания конфликт, дефицит времени, не-
обходимость принятия решений в зависимости от ситу-
ации, всегда требуют от участников проявления ловко-
сти. В свою очередь ловкость является комплексным 
двигательным качеством, как бы наводящим мост в ин-
дивиде между «физическим» и «психическим» с помощью 
ориентационных координационных процессов [12]. Таким 
образом, организм в ходе чисто физической работы ис-
пытывает целый спектр разнообразных психофизиоло-
гических воздействий. Все это значительно повышает 
эффективность физической подготовки, проводимой 
игровым методом в любом виде спортивной или рекреа-
ционной деятельности. 

Заключение

Игровая деятельность составляет основу спорта 
и выступает его первородной причиной, но при этом 
отождествлять спорт и игру не вполне корректно, так 
как спорту присущи специфические функции, которые 
и выделили его из игры в самостоятельный вид культуры.

Физическое воспитание неотделимо от общего вос-
питания личности, поэтому определенные общественно 
значимые нормы и установки передаются ученикам через 
весь педагогический процесс. В этом смысле игра – одно 
из средств физического воспитания, наиболее эффектив-
но воздействующее на воспитание личности. 

Кроме этого, коллективная, командная игра обладает 
еще и самостоятельной воспитательной ценностью вне 
зависимости от того, включена она педагогами в воспи-
тательный процесс или нет. В немалой степени это каса-
ется и межличностных отношений, возникающих меж-
ду партнерами и соперниками в ходе спортивной игры. 
Её правила ясны и понятны, и какими бы жёсткими они 
не были, они ограничивают и устанавливают прежде 
всего, что́ допустимо в борьбе за победу. 
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ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА

БИАТЛОН И ЛЫЖНЫЕ ГОНКИ 
НА РОССИЙСКОМ ТЕЛЕВИДЕНИИ 

В ОЛИМПИЙСКОМ ЦИКЛЕ 2019–2022 гг.

А.В. ШВЕЦОВ, 
Финуниверситет, г. Москва

Аннотация
В настоящее время развитие любого вида спорта полностью зависит от телевидения, которое является 
основным источником финансирования современного спорта и генерирует два основных потока денежных средств: 
продажу телевизионных прав и коммерческое партнерство организаторов соревнований с компаниями-спонсорами. 
Еще в конце прошлого века биатлон не представлял особого интереса для телевидения. Но постепенно ситуация 
изменилась и биатлон стал одним из популярных видов лыжного спорта в России и Европе, в то время как лыжные 
гонки теряли своих болельщиков и позиции в рейтингах телетрансляций. Но благодаря успешным выступлениям 
российских лыжников-гонщиков и увеличению объемов телетрансляций в 2020–2022 гг., лыжные гонки составили 

конкуренцию биатлону и включились в борьбу за телезрителя на российском телевидении.

Ключевые слова: биатлон, лыжные гонки, российское телевидение, рейтинги телетрансляций.

BIATHLON AND CROSS-COUNTRY SKIING 
ON RUSSIAN TELEVISION 

IN THE OLYMPIC CYCLE 2019–2022

A.V. SHVETSOV, 
Financial University, Moscow city

Abstract
Currently, the development of any sport is completely dependent on television, which is the main source of financing 
for modern sports and generates two main cash flows: the sale of television rights and commercial partnership of the organizers 
of competitions with sponsoring companies. Back at the end of the last century, biathlon was not of much interest for television. 
But gradually the situation changed and biathlon became one of the most popular types of skiing in Russia and Europe, 
while ski racing lost its fans and positions in the ratings of TV broadcasts. But, thanks to the successful performances 
of Russian ski-racers and an increase in the volume of TV-broadcasts in 2020–2022, ski racing competed with biathlon 

and joined the fight for the viewer on Russian television.

Keywords: biathlon, cross-country skiing, Russian television, ratings of TV-broadcasts.

Введение
В СССР биатлон и лыжные гонки (наряду с фигур-

ным катанием и хоккеем) всегда были одними из самых 
популярных и успешных зимних видов спорта. Чем-
пионов и призеров Олимпийских зимних игр (ОЗИ) 
и чемпионатов мира (ЧМ) знала вся страна, а трансля-
ции международных соревнований по этим видам спорта 
вызывали повышенный интерес у телезрителей. С рас-
падом СССР в 90-х гг. прошлого века спорт на россий-
ском телевидении почти исчез и только в начале 2000-х 

постепенно стал возвращаться на телеэкраны. В 2003 г. 
телеканал «7ТВ» сумел разглядеть соревнования Кубка 
мира (КМ) по биатлону и приобрел права на их транс-
ляцию. Через два года телеканал «Спорт» перекупил 
права, с 2010 г. они перешли к телеканалу «Россия-2», 
а с 2015 г. – к «Матч!ТВ». Рейтинги биатлонных транс-
ляций стали занимать лидерские позиции на российском 
телевидении в зимних соревновательных сезонах, а со-
перничать с биатлоном на российском телевидении в по-
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следние годы могли матчи национальной хоккейной 
сборной и выступления российских фигуристов на меж-
дународных стартах [2, 3, 7, 8, 9]. 

Тенденция повышения рейтингов телетрансляций 
биатлона наблюдается и в Европе. В настоящее время для 
европейского телевидения основную ценность в зимних 
сезонах представляют выгодные (с коммерческой точки 
зрения) трансляции соревнований по горным лыжам, 
биатлону, сноубордингу и прыжкам с трамплина, а лыж-
ные гонки – только пятые в этом списке [1, 4, 5, 6, 9].

Цель исследования: выявить популярность биат-
лона и лыжных гонок на общедоступных (государст-
венных) российских телеканалах в олимпийском цикле 
2019–2022 гг. 

Методы исследования: изучение, анализ и обобщение 
данных специальной и научно-методической литературы, 
а также сравнение основных показателей телетрансля-
ций соревнований КМ, ЧМ и ОЗИ по лыжным гонкам 
и биатлону. 

Результаты исследования

Главными соревнованиями у представителей зим-
них видов спорта являются ЧМ и ОЗИ, чуть менее 
значимыми считаются соревнования КМ. В биатлоне 
и лыжных гонках эти турниры притягивают к себе внима-
ние участников, организаторов, зрителей и СМИ (в том 
числе и телевидения) [1, 2, 4–7]. Благодаря своей специ-
фике (сочетанию стрельбы и лыжных гонок) и большим 
объемам трансляций биатлон занял лидирующие по-
зиции на российском телевидении в XXI в. Все права 
на телетрансляции КМ по биатлону и лыжным гонкам 
в России с 2015 г. принадлежат телеканалу «Матч!ТВ». 
Телетрансляции титульных соревнований – ЧМ и ОЗИ – 
осуществляют ведущие государственные (федеральные) 
телеканалы: «Матч!ТВ», «Первый канал» и «Россия-1» 
(далее – «Матч», «Первый» и «Россия»). 

Современные телевизионные технологии способны 
определять интерес телезрителей к различным про-
граммам и передачам, в том числе и спортивным. Для 
того чтобы выявить популярность биатлона и лыжных 
гонок на российском телевидении в олимпийском цикле 
2019–2022 гг., в данном исследовании сравнивались по-
казатели телетрансляций, которые фиксировались тех-
нологичной исследовательской компанией Mediascop – 
лидером мониторинга рекламы, СМИ и других медиа-
исследований на российском рынке. В нашем случае 
исследования телевизионного контента проводились 
компанией в городах РФ с населением от 100 тыс., а ис-
следуемая аудитория – население от 4 лет и старше. 
Учитывались такие показатели телетрансляции, как её 
рейтинг и доля, выраженные в %. Рейтинг определялся 
как отношение числа телезрителей, смотревших ту или 
иную программу или трансляцию, к общему населению 
страны; а доля – как отношение числа телезрителей, 
смотревших какую-либо трансляцию, к количеству всей 
телеаудитории в данный момент [5].

Mediascop еженедельно подводит итоги и составляет 
списки наиболее рейтинговых телетрансляций по раз-
личным направлениям, среди которых нас интересовали: 

«Программы-лидеры в жанре спортивных программ» 
и «100 наиболее популярных программ среди россиян 
в возрасте от 4 лет» (далее – ТОР-сп и ТОР-100). В кате-
гории ТОР-сп еженедельно определялась первая десятка 
рейтинговых телетрансляций в жанре спортивных про-
грамм. Но более значимыми являлись места спортивных 
телетрансляций в списке ТОР-100, где учитывались 
показатели всех телепрограмм, транслируемых на 23 
федеральных российских телеканалах в прямом эфире.

Результаты исследования представлены в табл. 1, 
в ней приводятся данные телетрансляций междуна-
родных соревнований (КМ, ЧМ и ОЗИ) по биатлону 
и лыжным гонкам в каждом сезоне олимпийского цикла 
2019–2022 гг. Определялись следующие показатели теле-
трансляций: общее количество и количество телетранс-
ляций, вошедших в ТОР-сп и ТОР-100, максимальные 
значения рейтинга и доли. Также приводятся показатели 
соревновательной деятельности: число гонок в различ-
ных соревнованиях и число призовых мест российских 
спортсменов в этих соревнованиях.

Для объективного анализа и сравнения популярности 
лыжных гонок и биатлона на российских телеканалах 
в олимпийском цикле 2019–2022 гг., на наш взгляд, 
необходимо учитывать общее количество телетрансля-
ций в этих видах спорта. Поэтому в первые два сезона 
(2018/2019 и 2019/2020) сравнение популярности между 
биатлоном и лыжными гонками на российском телеви-
дении выглядит недостоверным из-за незначительного 
числа телетрансляций соревнований по лыжным гонкам. 
Основной причиной такой ситуации стали действия (или 
бездействия) телеканала «Матч», который в течение двух 
лет не сумел приобрести права на трансляцию КМ по 
лыжным гонкам, мотивируя это высокой ценой послед-
него. «Матч» сумел полностью показать в прямом эфире 
всю программу ЧМ-19, но ни одна из 12 трансляций 
не попала в ТОР-100. 

В сезоне 2019/2020 КМ по лыжным гонкам впервые 
попал на «Первый». Изначально планировались транс-
ляции 15 гонок, но в итоге были показаны шесть [5, 9]. 
Показатели последней трансляции (рейтинг – 2,6; доля – 
11,0% и 42-е место в TОР-100) оказались вполне сопо-
ставимы с эстафетной гонкой биатлонистов на ЧМ-20 
(соответственно – 3,6%; 14,5% и 15-е место). Эти две 
гонки транслировались на «Первом» 22 февраля 2020 г. 

В то время как лыжные гонки за первые два сезона 
олимпийского цикла 2019–2022 гг. лишь 18 раз транс-
лировались на российском телевидении, то биатлон на 
«Матче» присутствовал в полном объеме: 128 транс-
ляций с КМ и ЧМ (из них – 109 вошли в ТОР-сп, 
а 48 – в ТОР-100). Повышенный интерес у телезрителей 
вызывали трансляции с ЧМ-19 и ЧМ-20: все 12 транс-
ляций с каждого ЧМ были в ТОР-сп, а по 6 трансляций, 
которые велись на «Первом», попадали в ТОР-100. Все 
трансляции КМ и ЧМ повторялись в записи на следую-
щий день. Кроме того, «Матч» полностью показывал 
чемпионаты Европы (ЧЕ), молодежные первенства мира 
(МЧМ) и чемпионаты России (ЧР). А это как минимум 
по 10 трансляций с каждого турнира, что за два сезона 
составляет еще 60 трансляций. Получается, что в эти два 
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зимних сезона биатлон занимал монопольное положение 
среди спортивных трансляций на общедоступных рос-
сийских телеканалах, и страна с повышенным интересом 
смотрела биатлон, хотя спортивные достижения биатло-
нистов были намного хуже, чем у лыжников-гонщиков.

Возможно, что более успешные выступления лыж-
ников и 6 трансляций на «Первом» в сезоне 2019/2020 
показали руководству телеканала «Матч», что в России 
лыжные гонки не безразличны телезрителям и вызыва-
ют примерно такой же интерес, как и биатлон [5, 7, 9]. 
Все это способствовало тому, что «Матч» вновь приобрел 

права на телетрансляции КМ по лыжным гонкам. Также 
с сезона 2020/2021 телеканал стал транслировать в пря-
мом эфире гонки марафонской серии “Ski Classics» (8), 
МЧМ (10) и ЧР (12 трансляций). Поэтому в предолим-
пийском и олимпийском сезонах наблюдалось примерное 
равенство прямых телетрансляций биатлона и лыжных 
гонок. Сложившуюся ситуацию можно рассматривать 
как полноценную и честную конкуренцию между этими 
видами спорта на российском телевидении. В условиях 
такой конкуренции показатели трансляций лыжных 
гонок стали постепенно приближаться к биатлонным. 

Таблица 1

Показатели соревновательной деятельности и телевизионных трансляций 
по биатлону и лыжным гонкам в олимпийском цикле 2019–2022 гг.

Вид спорта Число гонок
Призовые места 

россиян

Кол-во 
прямых 
эфиров

TОР-сп TОР-100
Макс. рейтинг 

(%)
Макс. доля 

(%)

Сезон 2018/2019

Лыжные гонки
66 (КМ)
12 (ЧМ)

10 + 15 + 17 = 42
0 + 5 + 3 = 8

0
12

0
8

0
0

0
1,1

0
4,4

Биатлон
56 (КМ)
12 (ЧМ)

3 + 2 + 6 = 11
0 + 2 + 1 = 3

56
12

42
11

16
6

3,3
2,7

10,9
11,0

Сезон 2019/2020

Лыжные гонки 68 (КМ) 12 + 11 + 11 = 34 6 4 2 2,6 11,0

Биатлон
48 (КМ)
12 (ЧМ)

0 + 2 + 3 = 5
1 + 0 + 1 = 2

48
12

44
12

20
6

2,8
3,6

10,3
14,5

Сезон 2020/2021

Лыжные гонки
48 (КМ)
12 (ЧМ)

14 + 16 + 11 = 41
1 + 3 + 1 = 5

48
12

20
9

4
2

1,9
2,2

8,7
9,5

Биатлон
58 (КМ)
12 (ЧМ)

3 + 2 + 2 = 7
0 + 0 + 1 = 1

58
12

50
11

21
9

2,5
2,6

10,5
11,2

Сезон 2021/2022

Лыжные гонки
46 (КМ)

12 (ОЗИ)
5 + 7 + 7 = 19
4 + 4 + 3 = 11

36
12

16
8

1
11

1,7
5,6

7,8 
26,1

Биатлон
58 (КМ)

11 (ОЗИ)
4 + 6 + 5 = 15
0 + 1 + 3 = 4

40
11

30
4

19
11

2,3
5,9

10,4
24,8

И если в начале предолимпийского сезона это было 
незаметно, то в первую неделю 2021 г. сразу 3 транс-
ляции лыжных гонок с ЭКМ попали в ТОР-100 (55, 
57 и 59 места). Но и биатлон продолжал держать зрите-
лей у телеэкранов: 5, а чаще по 3–4 трансляции с ЭКМ 
попадали в ТОР-100. Как и в предыдущие два года, наи-
больший интерес телезрителей вызвал ЧМ-21 по биатло-
ну, где сразу 9 трансляций из 12 сумели попасть в ТОР-
100. Вновь лучшие показатели были зафиксированы 
у 6 трансляций на «Первом», в том числе максималь-
ные в эстафете у мужчин: рейтинг – 2,6%; доля – 11,2% 
и 33-е место в ТОР-100. 

Сразу же после завершения биатлонного ЧМ был 
проведен ЧМ по лыжным видам спорта, где российские 
лыжники-гонщики выступили намного успешней, чем 
биатлонисты. В ТОР-100 попали только две трансля-
ции из 12. Но в последний день ЧМ (7 марта 2021 г.) 

случилось очень важное событие в истории российского 
спортивного телевидения – впервые рейтинги лыжных 
гонок обошли биатлон. Показатели мужского масс-
старта на 50 км на ЧМ-21 (рейтинг – 2,2%; доля – 9,5% 
и 43-е место в ТОР-100) оказались выше, чем в эстафет-
ной гонке биатлонистов на ЭКМ (соответственно – 1,9%; 
8,5% и 69-е место). А на следующей неделе ситуация сно-
ва повторилась: показатели лыжной гонки преследования 
(1,9%; 8,7% и 84-е место) были выше, чем в биатлонной 
смешанной эстафете (1,6%; 7,5%). Все эти трансляции 
велись на «Матче». 

Главным спортивным событием сезона 2021/2022 
стали XXIV ОЗИ в Пекине. Именно к ОЗИ-22 вели 
целенаправленную подготовку российские и зарубежные 
спортсмены, поэтому борьба за КМ отошла на второй 
план, что в свою очередь отразилось на показателях 
телетрансляций КМ: и в биатлоне (рейтинг – 2,3%; 
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доля – 10,4%), и в лыжных гонках (1,7 и 7,8%) они были 
минимальными за весь олимпийский цикл. В пред-
олимпийском и олимпийском сезонах с КМ и ЧМ все-
го было показано 96 трансляций по лыжным гонкам 
и 110 по биатлону. Количество трансляций ТОР-сп со-
ставило: 45 и 91, а в ТОР-100: 9 и 41 в пользу биатлона. 
С учетом этих и предыдущих данных можно констати-
ровать, что биатлон является самым «раскрученным» 
и популярным зимним видом спорта на российском теле-
видении в олимпийском цикле 2019–2022. Также можно 
утверждать, что и лыжные гонки сумели найти свое место 
на федеральных телеканалах и за два сезона включились 
в борьбу за телезрителя, о чем свидетельствуют и пока-
затели телетрансляций с XXIV ОЗИ.

На ОЗИ-22 российские спортсмены выступали в со-
ревнованиях во всех 15 видах спорта. Лыжники и биат-
лонисты внесли существенный вклад в медальную ко-
пилку российской команды: лыжники стали лучшими, 
завоевав 11 олимпийских наград (4 + 4 + 3); биатлонисты 
выиграли 4 медали (0 + 1 + 3) и стали третьими, уступив 
фигуристам (2 + 3 + 1). Страна активно наблюдала за 
событиями на олимпийских аренах, а все соревнова-
ния по лыжным гонкам и биатлону транслировались 
на ведущих государственных телеканалах – «Первом» 
и «России». Необходимо отметить, что телеканалы 
сделали правильный выбор, так как в ТОР-100 попали 
по 11 трансляций олимпийских соревнований по биат-
лону и лыжным гонкам. Если учесть, что регламент 
финальных соревнований в личном спринте в лыжных 
гонках предполагает чередование женских и мужских 
забегов, то трансляции всех 23 гонок (11 в биатлоне 
и 12 в лыжных гонках) вошли в ТОР-100. Максималь-
ные показатели телетрансляций в этих видах спорта 

были зафиксированы в один день – 13 февраля 2022 г.: 
в гонке преследования у биатлонисток (рейтинг – 5,9%; 
доля – 24,8%; 2-е место в ТОР-100) и в эстафетной гонке 
лыжников (соответственно – 5,6%; 26,1% и 3-е место). 
Рейтинги этих трансляций уступили только соревновани-
ям женщин в фигурном катании: в короткой (рейтинг – 
7,1%; доля – 24,8%; 1-е место в ТОР-100) и произвольной 
программах (соответственно – 6,7%; 35,1% и 2-е место). 

По сравнению с ОЗИ-18 в Пхенчхане (Южная Ко-
рея) показатели трансляций с ОЗИ-22 в лыжных гонках 
и биатлоне существенно выросли. На ОЗИ-18 в ТОР-100 
вошли 9 трансляций лыжных гонок и 6 в биатлоне. Мак-
симальные показатели в лыжных гонках были зафикси-
рованы в женском масс-старте на 30 км (рейтинг – 5,3%; 
доля – 20,7 и 14-е место) и масс-старте у биатлонисток 
(соответственно – 3,2%; 13,3% и 38-е место).

К сожалению, после ОЗИ-22 началась СВО, и боль-
шинство международных спортивных федераций за-
претили участие российских спортсменов в междуна-
родных соревнованиях. Из-за этого запрета российские 
биатлонисты и лыжники-гонщики не смогли завершить 
соревнования КМ 2021/2022, а также не участвовали во 
всех международных соревнованиях следующего сезона. 
Поэтому мы не можем отследить дальнейшую динамику 
показателей трансляций международных соревнований 
в лыжных гонках и биатлоне на российском телеви-
дении. Но для российских федераций, отвечающих за 
развитие лыжных гонок и биатлона, создалась уникаль-
ная ситуация для того, чтобы национальные соревнова-
ния в этих видах спорта нашли себе как минимум такое 
же место в эфире российских телеканалов и стали такими  
же популярными среди телезрителей, как и трансляции 
с международных соревнований.

Подводя итоги исследования, можно сделать следующие ВЫВОДЫ:
1. В настоящее время телевизионные рейтинги явля-

ются главным критерием успеха или провала тех или 
иных спортивных соревнований и популярности видов 
спорта. В зимних соревновательных сезонах за последние 
15–17 лет лидирующие позиции на российских государ-
ственных телеканалах занимают рейтинги телетрансля-
ций по биатлону. 

2. В олимпийском цикле 2019–2022 гг. телетранс-
ляции соревнований по биатлону вызывали повышен-
ный интерес зрителей на российских федеральных кана-
лах, что во многом определялось политикой телеканала 
«Матч», направленной на преимущественный показ биат-
лонных соревнований. В течение всего олимпийского 
цикла 2019–2022 гг. телеканал «Матч» полностью транс-
лировал соревнования КМ, ЧМ (вместе с «Первым»), 
ЧЕ, МЧМ и ЧР по биатлону. Большинство трансляций 
повторялись в записи на следующий день.

3. В первые два сезона олимпийского цикла 2019–
2022 гг. лыжные гонки почти отсутствовали на отече-
ственном телевидении – всего лишь 18 трансляций. Но 
более успешные выступления на международных сорев-

нованиях лыжников-гонщиков (по сравнению с биатло-
нистами) и высокие рейтинги трансляций на «Первом» 
заставили телеканал «Матч» вновь приобрести права 
на показ КМ по лыжным гонкам. Рост объемов транс-
ляций (96 трансляций с ЧМ и КМ по лыжным гонкам) 
вместе с успешными выступлениями лыжников-гонщи-
ков в предолимпийском и олимпийском сезонах привели 
к тому, что показатели телетрансляций лыжных гонок 
стали постепенно приближаться к биатлонным, а иногда 
и превышать их. 

4. Прямой эфир соревнований с ОЗИ-22 еще раз 
подтвердил, что при равном объеме трансляций на рос-
сийском телевидении показатели лыжных гонок почти не 
уступают биатлону. Трансляции всех олимпийских дис-
циплин – 11 в биатлоне и 12 в лыжных гонках – вошли 
в ТОР-100, но максимальные рейтинги в биатлоне были 
чуть выше, чем в лыжных гонках: 5,9% – в гонке пресле-
дования биатлонисток против 5,6% – в эстафетной гонке 
лыжников-гонщиков. Такая ситуация свидетельствует 
о том, что в условиях честной конкуренции российскому 
телезрителю интересны и биатлон, и лыжные гонки. 
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СПОРТИВНАЯ ПСИХОЛОГИЯ

СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
ЭМОЦИОНАЛЬНОГО ИНТЕЛЛЕКТА, КОММУНИКАТИВНЫХ 

И ОРГАНИЗАТОРСКИХ СКЛОННОСТЕЙ 
У ПРЕПОДАВАТЕЛЕЙ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

И СТУДЕНТОВ, ОБУЧАЮЩИХСЯ ПО ПРОФИЛЮ 
«ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА И СПОРТ»

Е.В. ВАСЬКОВА, Е.А. ШИРОКОВА,
КГУ им. К.Э. Циолковского, 

г. Калуга, Россия

Аннотация
В настоящем исследовании мы поставили перед собой цель сравнить показатели эмоционального интеллекта, 
коммуникативных и организаторских склонностей среди преподавателей физической культуры и студентов, 
обучающихся на бакалавриате по профилю «Физическая культура и спорт». Для исследования респондентам 
обеих групп предложили две методики: «Эмоциональный интеллект» Д.В. Люсина и «Коммуникативные 
и организационные склонности» В.В. Синявского, Б.А. Федориша. Между группой студентов и преподавателей 
были обнаружены статистические различия по шкалам «Межличностный эмоциональный интеллект» и «Понимание 
чужих эмоций» (у преподавателей данные значения статистически значимо ниже). Исследование корреляционных 
взаимосвязей между двумя методиками позволило выявить следующие особенности в группе студентов: чем выше 
уровень коммуникативных склонностей, тем выше уровень управления эмоциями и общий уровень эмоционального 
интеллекта, и наоборот. Данный факт может быть обусловлен особенностями обучения в высшем учебном заведении 
и необходимостью поддерживать большое количество контактов. У преподавателей наблюдаются несколько иные 
тенденции: чем выше коммуникативные склонности, тем ниже внутриличностный эмоциональный интеллект, 
и наоборот; а также – чем выше организационные склонности, тем ниже контроль экспрессии, и наоборот. Вполне 
вероятно, что большое количество коммуникаций в профессиональной среде может приводить к сложностям 
в понимании и управлении своими эмоциями, а наличие серьезного напряжения, связанного с профессиональной 
деятельностью, приводит к снижению возможности контролировать собственные эмоции. Предложены рекомен-

дации по развитию навыков.

Ключевые слова: студенты, преподаватели, физическая культура, эмоциональный интеллект, организаторские 
склонности, коммуникативные склонности.
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Abstract
In this study, we set a goal to compare the indicators of emotional intelligence, communicative and organizational 
tendencies among physical education teachers and undergraduate students in the profile “Physical Culture and Sports”. 
For the study, respondents of both groups were offered two methods: “Emotional intelligence” by D.V. Lyusin 
and “Communicative and organizational tendencies” by V.V. Sinyavskiy, B.A. Fedorish. Statistical differences were found 
between the group of students and teachers on the scales of «Interpersonal emotional intelligence» and “Understanding 
of other people’s emotions” (these values are statistically significantly lower for teachers). The study of correlations 
between the two methods revealed the following features in a group of students: the higher the level of communicative 
tendencies, the higher the level of emotion management and the overall level of emotional intelligence, and vice versa. 
This fact may be due to the peculiarities of studying at a higher educational institution and the need to maintain a large 
number of contacts. Teachers have somewhat different tendencies: the higher the communicative tendencies, the lower 
the intrapersonal emotional intelligence, and vice versa; and also: the higher the organizational tendencies, the lower 
the control of expression, and vice versa. It is likely that a large number of communications in a professional environment 
can lead to difficulties in understanding and managing one’s emotions, and the presence of serious stress associated 
with professional activity leads to a decrease in the ability to control one’s own emotions. Recommendations for the develop-

ment of skills are offered.

Keywords: students, teachers, physical culture, emotional intelligence, organizational tendencies, communicative 
tendencies.

Актуальность исследования
Сегодня развитие процесса подготовки специалистов 

в области физической культуры и спорта (ФКиС) тесно 
связано с общей стратегией образовательной политики 
России. Одной из основных целей этой политики явля-
ется обеспечение высокого качества образования, удов-
летворяющего потребностям личности, общества и госу-
дарства. В этой связи всё важнее становится осознание 
роли физической культуры в контексте формирования 
здорового и активного молодого поколения. Из-за этого 
возникает необходимость в развитии профессиональ-
ной компетенции будущих педагогов физической куль-
туры и спорта, а также их личностных качеств, способ-
ствующих успешности их профессиональной деятель-
ности [5].

В процессе обучения и исследовательской работы 
педагог передает свои знания студентам и организует их 
участие в исследовательской деятельности. Эта структу-
рированная и стандартизированная область профессио-
нальной работы осуществляется в контексте эмоцио-
нальных и ценностных переживаний и взаимоотношений 
педагога. Именно через эти переживания и отношения 
формируется соответствующая студентам позиция по 
отношению к реальности, миру, другим людям и самим 
себе. Они также способствуют формированию систе-
мы ценностей и значимых личностных смыслов студен-
тов, делая процесс познания более личностно значимым 
или, наоборот, лишенным значимости, в зависимости 
от их характера и качества [9]. В связи с этим педа-
гоги, работающие в высших учебных заведениях, должны 
обладать определенными профессиональными качест-
вами. 

Цель исследования: сравнить показатели эмоцио-
нального интеллекта, коммуникативных и организатор-
ских склонностей среди преподавателей физической 
культуры и студентов, обучающихся на бакалавриате 
по профилю «Физическая культура и спорт».

Задачи исследования:
1. Проанализировать литературу по теме исследова-

ния, охарактеризовать понятия «эмоциональный интел-
лект», «коммуникативные склонности», «организатор-
ские склонности». 

2. Проанализировать указанные параметры у двух 
групп респондентов: преподавателей физического воспи-
тания и студентов, обучающихся на бакалавриате по про-
филю «Физическая культура и спорт».

3. Произвести статистический анализ, сделать выво-
ды и предложить рекомендации. 

Организация исследования

В нашем исследовании мы решили проверить среди 
действующих и будущих педагогов физической культуры 
уровни следующих компонентов: эмоциональный интел-
лект, коммуникативные и организаторские склонности. 
В исследовании, проводимом на базе КГУ им. К.Э. Циол-
ковского, приняли участие 20 студентов направления 
подготовки «Физическая культура и спорт» (18 женщин 
и 2 мужчин), а также 11 педагогов физической культуры 
и спорта (8 женщин и 3 мужчин). 

Методы исследования: тесты «Эмоциональный ин-
теллект» Д.В. Люсина [7], «Коммуникативные и органи-
зационные склонности» В.В. Синявского, Б.А. Федориша 
[12]; методы математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение

В современной эпохе требуются учителя физкуль-
туры, которые обладают современным образованием 
и способны проявлять мобильность и динамичность 
в своей педагогической работе. Это предполагает наличие 
у них функциональных умений, которые связаны с ос-
воением знаний в своей области и их применением на 
практике. 

В нашем исследовании мы хотим обратить внимание 
на коммуникативные, организаторские и эмоциональные 
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составляющие компетенции действующих и будущих 
педагогов физической культуры.

Коммуникативные навыки не только определяют ус-
пешность молодого педагога в общении, но также спо-
собствуют успешной реализации учебных целей и за-
дач [4]. В состав коммуникативности входят навыки 
коммуникации, специфические для профессионального 
педагогического контекста: умение установить контакт 
с учащимися и родителями; управлять своим поведением 
и эмоциями в ситуации педагогического взаимодействия; 
вести полемику, беседу, дискуссию; варьировать интона-
цию и речь; выступать с докладом [13].

Рассматривая коммуникативные умения педагога, 
можно выделить следующие аспекты: умение устанавли-
вать эмоциональный контакт и активно взаимодейство-
вать с другими в процессе общения; умение эффективно 
управлять своими эмоциями; наблюдательность и гиб-
кость в переключении внимания; социальная перцепция, 
т.е. способность понимать психологическое состояние 
студентов на основе внешних проявлений; умение пред-
ставить себя в наилучшем свете; владение речевыми 
(вербальными) и неречевыми (невербальными) навы-
ками коммуникации и многое другое [6].

Большинство педагогов обычно предпочитают ис-
пользовать авторитарный стиль общения, который в са-
мых негативных случаях может приводить к навязыва-
нию своих мыслей и воли другим, проявлению агрессии 
и отсутствию способности к диалогу. Напротив, облада-
ние социально-коммуникативными навыками позволяет 
педагогу наилучшим образом развивать свои возможно-
сти и способности, доставлять радость от взаимодействий 
и чувствовать уверенность в собственных силах [3].

Педагог, обладающий развитыми организаторскими 
навыками, способен самостоятельно принимать решения, 
легко организовывать различные мероприятия и оказы-
вать влияние на людей [10].

Л.И. Усманский отмечает, что к организаторским 
склонностям относятся: практическое психологическое 
мышление, избирательность, инициативность, требова-
тельность, критичность [11]. К организаторским склон-
ностям Р.Л. Кричевский относит эмоциональную ста-
бильность, совладание, превосходство над другими, 
стремление к поставленной цели, обязательность. По ре-
зультатам исследования О.А. Каткова было обнаружено, 
что коммуникативные и организаторские способности яв-
ляются важной основой для развития профессиональ-
ных компетенций у педагогов. Это объясняется тем, что 
эффективность воспитания и обучения молодых людей 
зависит от хорошей коммуникации и организации. Лич-
ностно-профессиональному развитию педагога в качестве 
коммуникативного организатора способствует развитие 
их психологической зрелости и гибкости в общении [2].

Для обеспечения вовлеченности педагогов в учебный 
процесс можно использовать эмоциональное включение 
каждого обучающегося. Путем грамотного внедрения 
эмоционального компонента в программу обучения 
можно обеспечить более эффективное участие каждого 
студента, поэтому важным аспектом для педагога явля-
ется развитие эмоционального интеллекта.

Дж. Майер и П. Сэловей описывают эмоциональный 
интеллект как одну из составных частей социального 
интеллекта. Он включает способность осознавать, распо-
знавать и различать свои собственные эмоции, а также 
эмоции других людей. Полученная информация исполь-
зуется для управления своим мышлением и действиями. 
В последующих исследованиях Дж. Майер и П. Сэловей 
уточнили определение эмоционального интеллекта, 
описывая его как способность точно воспринимать, 
оценивать и выражать эмоции. Они также подчеркнули, 
что эмоциональный интеллект включает способность 
обращаться к эмоциям и генерировать их, когда это по-
могает в фасилитации мыслительного процесса. Одной 
из важнейших способностей эмоционального интеллекта 
является способность понимать эмоции и умение регули-
ровать их с целью содействия эмоциональному и интел-
лектуальному развитию [16]. 

Дэниэл Гоулман отмечает, что эмоциональный ин-
теллект представляет собой способность людей интер-
претировать свои эмоции, а также эмоции окружающих 
и использовать эту информацию для достижения своих 
целей [15]. И.Н. Андреева в свою очередь описывает эмо-
циональный интеллект как составляющую социально-
практического интеллекта, который проявляется во вза-
имодействии людей друг с другом в определенных ситу-
ациях [1]. 

По мнению Д.В. Люсина, эмоциональный интеллект – 
это сложный концептуальный фрейм, включающий как 
когнитивные способности, так и личностные характери-
стики. Он подчеркивает, что эмоциональный интеллект 
объединяет интерес к внутреннему миру людей, склон-
ность к психологическому анализу поведения и другие 
индивидуальные особенности. 

Эмоциональный интеллект также включает в себя 
способность понимать и управлять своими эмоциями, 
а также эмпатическую способность понимать эмоции 
других людей [7]. Данное определение соответствует 
рассмотренным ранее концепциям, выдвигаемым за-
рубежными авторами. Развитие эмоционального интел-
лекта может происходить как в естественном процессе 
личностного развития, так и через специальные тренинги 
и упражнения.

Среди студентов, обучающихся в бакалавриате ФКиС 
по методике Д.В. Люсина «Эмоциональный интеллект» 
(ЭИ), были получены следующие результаты (рис. 1).

Так, у большинства студентов, принявших участие 
в исследовании, наблюдается положительный общий уро-
вень ЭИ, а именно – средний и высокий уровни состав-
ляют 30%, очень высокий уровень – 20%. Общий уровень 
межличностного ЭИ также наблюдается в положитель-
ной тенденции – 40% от общего числа испытуемых со 
средним и высоким уровнями.

Внутриличностный ЭИ также наблюдается в поло-
жительной тенденции: 35% – средний и 20% – высокий 
уровни, однако возрастает процент тех, кто обладает низ-
ким (25%) и очень низким (10%) уровнями. Это более 
точно отражено в шкалах «Понимание своих эмоций» 
и «Управление своими эмоциями». Чужие эмоции сту-
денты понимают на среднем уровне (60%).
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Рис. 1. Результаты по методике «Эмоциональный интеллект» среди бакалавров, 
обучающихся по профилю ФКиС 

Рис. 2. Результаты по методике «Эмоциональный интеллект» среди преподавателей ФКиС

Среди преподавателей общий уровень ЭИ наблюда-
ется больше на среднем уровне – 54,5%. По межличност-
ному ЭИ можно отметить тенденцию к низкому – 18,2% 
и очень низкому – 27,3% уровням. Внутриличностный 
ЭИ преобладает по положительной тенденции (рис. 2). 

Шкала «Понимание эмоций» выражает положитель-
ные уровни, однако наблюдаются показатели по низкому 
(18,2%) и очень низкому (27,3%) уровням. По шкале 
«Управление эмоциями» преобладает средний уровень 
(63,6%).

Сильных различий по шкалам ЭИ среди двух групп 
не наблюдается.

Результаты теста «Коммуникативные и организацион-
ные склонности» (КОС) среди студентов, обучающихся на 
бакалавриате ФКиС, представлены на рис. 3. Среди сту-
дентов можно отметить преобладание низкого и очень 

высокого уровней по коммуникативным склонностям. По 
организаторским – больше преобладают низкий и сред-
ний уровни.

На рисунке 4 представлены результаты преподава-
телей физической культуры и спорта. В данной группе 
отмечается низкий и средний уровни коммуникативных 
склонностей. По организаторским склонностям отмеча-
ются низкий и высокий уровни.

Среди студентов зафиксированы как высокие, так 
и очень высокие уровни коммуникативных и организа-
торских склонностей, в то время как среди преподавате-
лей по КОС больше отмечаются низкие уровни.

По критерию Манна-Уитни между группой студентов 
и преподавателей были обнаружены различия по шкалам 
«Понимание чужих эмоций» (P < 0,05) и «Межличност-
ный эмоциональный интеллект» (P < 0,05), при этом 
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показатели (уровни) в группе студентов больше, чем 
в группе преподавателей.

Далее нами были выявлены корреляционные связи 
между показателями эмоционального интеллекта, ком-
муникативных и организаторских склонностей в группе 
студентов и преподавателей.

В группе студентов можно констатировать наличие 
умеренных положительных взаимосвязей шкалы «Ком-
муникативные склонности» со шкалами «Управления 
эмоциями» (R = 0,633; P < 0,01) и «Общий уровень эмо-
ционального интеллекта» (R = 0,581, P < 0,01). То есть, 
чем выше уровень коммуникативных склонностей, тем 
выше уровень управления эмоциями и общий уровень 
эмоционального интеллекта, и наоборот. Можно пред-
положить, что обучение в вузе, как и профиль обучения, 
способствует развитию коммуникативных склонностей, 
т.к. часто происходит коммуникация на разных уровнях 
(студенты, преподаватели, общественная деятельность, 
прохождение практики в иных учебных заведениях). 
Вследствие этого студент обучается управлять собствен-
ными эмоциями, а взаимодействие с людьми на разных 
уровнях способствует развитию общего эмоционального 
интеллекта.

В группе преподавателей были найдены следующие 
корреляции:

1. Умеренная положительная взаимосвязь между 
шкалами «Организаторские склонности» и «Межлич-
ностный эмоциональный интеллект» (R = 0,579; P < 0,05), 
то есть, чем выше уровень организаторских склонностей, 
тем выше уровень межличностного эмоционального ин-
теллекта, и наоборот. Организаторские склонности спо-
собствуют развитию управления эмоциями других людей, 
т.к. педагог организует и грамотно управляет коллектив-
ной деятельностью.

2. Отрицательная сильная взаимосвязь между шкала-
ми «Коммуникативные склонности» и «Внутриличност-
ный эмоциональный интеллект» (R = 0,641, P < 0,05), то 
есть, чем выше коммуникативные склонности, тем ниже 
внутриличностный эмоциональный интеллект, и наобо-
рот. Можно предположить, что большое количество ком-
муникаций, которые преподаватель осуществляет в тече-
ние длительного времени, влияет на внутриличностный 
эмоциональный интеллект, т.е. он может всё меньше по-
нимать и управлять своими эмоциями.

3. Отмечается тенденция к отрицательной взаимо-
связи шкал «Организаторские склонности» и «Контроль 
экспрессии», т.е. чем выше организаторские склонности, 
тем ниже контроль экспрессии, и наоборот (у студентов 
выявлена обратная тенденция). Вследствие частой орга-
низации учебного процесса и рабочих проектов препо-
даватели могут испытывать напряжение, вследствие кото-
рого они, вероятно, меньше контролируют свои эмоции.

Выявленные в среде педагогов взаимосвязи, воз-
можно, свидетельствуют о предпосылках к профессио-
нальному выгоранию [10] и необходимости разработки 
программы, направленной на контроль эмоционального 
состояния. 

Некоторые авторы для предотвращения профессио-
нального выгорания рекомендуют педагогам определить 
смысловую нагрузку своей деятельности: ради чего педа-
гог прикладывает усилия, на что можно перенаправить 
свои силы [14]. Кроме того, нужно принять тот факт, что 
неудачи и спады являются естественными стадиями про-
фессионального совершенствования и не могут являться 
причиной для сильных эмоциональных переживаний [8]. 
Для контроля эмоционального реагирования может быть 
предложено заполнение дневника эмоций [8]. Развитие 
осознанности эмоционального реагирования в ситуациях 

Рис. 3. Результаты по методике КОС среди бакалавров, обучающихся по профилю ФКиС

Рис. 4. Результаты по методике КОС среди преподавателей ФКиС
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коммуникации с другими людьми будет способствовать 
развитию эмоционального интеллекта и, соответственно, 
навыков коммуникации и организации. 

Выводы

Подводя итоги проведенного исследования, можно 
сделать вывод о том, что следует уделять особое внима-
ние развитию и поддержанию навыков коммуникации, 
организации, а также стабильного уровня эмоциональ-
ного интеллекта. Наше исследование подтвердило, что 
многие компоненты этих навыков взаимосвязаны между 
собой, и выпадение какого-либо из них может способ-

ствовать негативному благополучию преподавателя. Сту-
денты, обучающиеся в бакалавриате по направлению 
подготовки «Физическая культура и спорт», в свою оче-
редь также должны развивать коммуникативные, орга-
низаторские способности и эмоциональный интеллект 
в ходе учебной деятельности, прохождения педагогиче-
ской практики, участия в общественной деятельности, 
реализации проектов и пр. Развитие и поддержание дан-
ных навыков способствуют как психологическому благо-
получию в дальнейшей преподавательской деятельно-
сти педагога, так и успешной передаче знаний обучаю-
щимся.
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ТРУДЫ МОЛОДЫХ УЧЕНЫХ

ПОВЫШЕНИЕ ВЕСТИБУЛЯРНОЙ УСТОЙЧИВОСТИ 
СПОРТСМЕНОК ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ 

ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ РАВНОВЕСИЙ РАЗЛИЧНОГО ВИДА 
В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ

В.В. ИВАШИНА, 
РУС «ГЦОЛИФК», г. Москва

Аннотация
В сохранении устойчивости тела возможности человека зависят не только от текущего функционального состояния 
и особенностей функционального развития, а также большое значение имеет применение необходимых двигательных 
навыков и некоторых двигательных приемов. В статье представлены полученные данные проведенного исследования, 
направленного на повышение вестибулярной устойчивости спортсменок высокой квалификации в художественной 
гимнастике за счет использования дополнительного оборудования: балансировочной подушки, балансировочного 

диска, низкого гимнастического бревна, теннисных мячей.

Ключевые слова: вестибулярная устойчивость, равновесие, поворот, художественная гимнастика.

INCREASING OF VESTIBULAR STABILITY 
IN ELITE ATHLETES WHILE PERFORMING DIFFERENT BALANCES 

IN RHYTHMIC GYMNASTICS

V.V. IVASHINA, 
RUS “GTSOLIFK”, Moscow city

Abstract
In maintaining the stability of the body, the capabilities of a person depend not only on the current functional state 
and features of functional development, but also the use of the necessary motor skills and some motor techniques 
is of great importance. The article presents the data obtained from the study aimed at improving the vestibular stability 
of highly qualified athletes in rhythmic gymnastics through the use of additional equipment: balancing cushion, balancing 

disc, low balance beam, tennis balls.

Keywords: vestibular stability, balance, turn, rhythmic gymnastics.

Введение
Равновесие является одной из координационных спо-

собностей человека. В Федеральном стандарте по худо-
жественной гимнастике указывается, что вестибулярная 
устойчивость и координационные способности оказыва-
ют значительное влияние на результативность в данном 
виде спорта [4]. Вестибулярная устойчивость – это когда 
спортсменка сохраняет положение тела в статике или 
движении после воздействия на вестибулярный анали-
затор. С целью поддержания равновесия тела и для фик-
сации некоторых суставов служит поза, при выполнении 
которой движения в других суставах не осуществляются. 

«Позой» специалисты называют закрепление тела и его 
частей в определенном положении [2]. Как правило, 
устойчивость вестибулярного анализатора повышается 
с ростом физической подготовленности, причем уровень 
соревновательных достижений во многих видах спорта 
тесно взаимосвязан с уровнем устойчивости вестибуляр-
ного анализатора [1].

Цель исследования: повышение вестибулярной устой-
чивости спортсменок высокой квалификации при выпол-
нении статических и динамических равновесий в худо-
жественной гимнастике.
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Материал и методы 
исследования

Для достижения поставленной цели были сформули-
рованы следующие задачи: 

1. Определить уровень вестибулярной устойчивости 
гимнасток высокой квалификации на первом этапе ис-
следования. 

2. Разработать экспериментальный комплекс упраж-
нений, направленный на повышение вестибулярной 
устойчивости на этапе высшего спортивного мастерства 
спортсменок в художественной гимнастике. 

3. Доказать эффективность экспериментального комп-
лекса.

Исследование было проведено на базе ФБОУ ВО 
«Российский университет спорта “ГЦОЛИФК”» в пе-
риод с октября 2022 г. по апрель 2023 г. Испытуемыми 
являлись гимнастки высокой квалификации, имеющие 
разряд КМС, МС, спортивный стаж которых насчитывал 
от 9 до 15 лет. Для педагогического эксперимента гим-
настки были определены с помощью метода случайной 
выборки в две группы: экспериментальную и контроль-
ную, по 6 чел. в каждой. 

В данной работе для решения поставленных задач 
были использованы следующие методы: метод тести-
рования, метод контрольных заданий, педагогический 
эксперимент.

Для выявления уровня вестибулярной устойчивости 
у испытуемых спортсменок высокой квалификации нами 
были составлены три теста. За основу был взят ФГОС 
по виду спорта «художественная гимнастика» [4]: 

Тест № 1. «Равновесие с ногой в сторону на полу-
пальце». 

Тест № 2. «Проба Ромберга в положении “пассе”». 
Тест № 3. «Поворот в положении “пассе”». 

На выполнение тестов давалось две попытки, лучшая 
из них засчитывалась. Выполнять тесты можно было на 
любую ногу, так как нам важно было проверить уровень 
координационной подготовленности, а не двухсторон-
нюю работу.

Для выявления уровня вестибулярной устойчивости 
у испытуемых спортсменок высокой квалификации 
также были взяты три наиболее часто встречающихся 
элемента в соревновательных комбинациях – контроль-
ные задания: «Циркуль», «Фуэте», «Поворот “панше”». 
На выполнение каждого контрольного задания давалось 
две попытки. Засчитывалась лучшая из попыток. Вы-
полнение контрольных заданий оценивалось бригадой 
экспертов, состоящей из 5 тренеров, которые имеют 
тренерский стаж не менее 10 лет. Оценка проводилась 
в соответствии с требованиями «Международных правил 
соревнований по художественной гимнастике» (FIG) [3]. 
Судьи выставляли оценки независимо друг от друга. 
Каждое контрольное задание оценивалось по 5-балльной 
системе в соответствии с действующими правилами со-
ревнований. При падении или невыполнении контроль-
ного задания ставилось «0» баллов, далее за каждую 
ошибку снимали по 1 баллу.

Для оценивания уровня вестибулярной устойчивости 
нами была разработана шкала успешности выполнения 
контрольных заданий. С практической точки зрения раз-
работанная шкала отражает уровень мастерства и по-
зволяет оценить результаты испытуемых: менее 2 бал-
лов – низкий уровень, 3 балла – ниже среднего, 4 балла – 
средний, 5 баллов – высокий уровень.

Результаты исследования и их обсуждение
Полученные результаты (табл. 1 и 2) в начале полу-

годичного эксперимента отражают уровень развития 
вестибулярной устойчивости.

Таблица 1 

Средние групповые показатели (в баллах) выполнения тестов 
гимнастками экспериментальной и контрольной групп 

на первом этапе исследования

№ п/п

Равновесие с ногой в сторону 
на полупальце 

(с)

Проба Ромберга 
в положении «пассе» 

(с)

Поворот 
в положении «пассе» 

(кол-во оборотов)

ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ

1 9 8 25 34 5 2

2 7 5 37 29 2 1

3 12 21 30 31 2 7

4 4 9 28 30 4 4

5 23 6 33 25 3 2

6 5 13 29 33 4 3

П
ка

за
те

ль

 60 62 182 182 20 19

Х 10,00 10,33 30,33 30,33 3,33 3,17

σ 6,99 5,92 4,18 3,20 1,21 2,14

m 1,56 1,32 0,93 0,72 0,27 0,48

V% 0,70 0,57 0,14 0,11 0,36 0,67
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Первые два задания измерялись с помощью секундо-
мера, третье задание оценивали эксперты – считали 
количество оборотов в строго зафиксированной форме. 
Из 5 возможных баллов гимнастки обеих групп показали 
близкие значения, которые распределились следующим 

образом: за «циркуль» – 3,33 и 3,17 балла соответствен-
но. В связке равновесий средний групповой показатель 
обеих групп составил 3,17 балла, аналогичная картина 
наблюдается в упражнении «Поворот “панше”» – 3 балла 
у обеих групп.

Таблица 2

Средние групповые показатели выполнения контрольных упражнений 
гимнастками экспериментальной и контрольной групп 

на первом этапе исследования

№ п/п

«Циркуль» Фуэте Поворот «панше»

Балл

ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ КГ

1 4 4 3 4 4 2

2 5 5 3 5 3 3

3 3 4 4 3 3 4

4 3 2 2 3 2 2

5 2 2 3 2 2 3

6 3 2 4 2 4 4

П
ок

аз
ат

ел
ь

 20 19 19 19 18 18

Х 3,33 3,17 3,17 3,17 3,00 3,00

σ 1,03 1,33 0,75 1,17 0,89 0,89

m 0,23 0,30 0,17 0,26 0,20 0,20

V% 0,31 0,42 0,24 0,37 0,30 0,30

Опираясь на полученные данные, были созданы комп-
лексы, направленные на повышение вестибулярной устой-
чивости. Они были включены в основную часть учебно-
тренировочного занятия экспериментальной группы; конт-
рольная группа тренировалась по общепринятой мето-
дике. 

Комплексы выполнялись по дням недели: 
Понедельник. Комплекс 1 – упражнения с удлинением 

времени сохранения позы. 
Вторник. Комплекс 2 – упражнения с использова-

нием нестабильной опоры: балансировочной подушки 
и балансировочного диска. 

Среда. Комплекс 3 – упражнения с выключением зри-
тельного анализатора. 

Четверг. Выходной. 
Пятница. Комплекс 4 – упражнения на уменьшенной 

площади опоры: низком гимнастическом бревне. 
Суббота. Комплекс 5 – упражнения с включением со-

путствующих движений дополнительными предметами: 
теннисными мячами. 

Воскресенье. Выходной.
Комплекс 1. Выполнение данного комплекса заклю-

чается в фиксации равновесия минимум 10 секунд с по-
следующим переходом во второе равновесие (также фик-
сируется минимум 10 с). Между равновесиями допус-
кается максимум один шаг. Каждое задание делалось по 
три успешных раза на обе ноги.

Комплекс 2. Состоит из двух частей, которые вы-
полняются с использованием балансировочной подуш-
ки и балансировочного диска.

Комплекс 3. Данный комплекс выполняется с закры-
тыми глазами.

Комплекс 4. Упражнения на низком гимнастическом 
бревне. Выполнялись исключительно равновесия на пол-
ной стопе.

Комплекс 5. Выполнялся с двумя теннисными мя-
чами. Это являлось сбивающим фактором при выпол-
нении равновесий. В каждом равновесии нужно было 
успеть сделать 3 одновременных отбива теннисными мя-
чами.

От развития вестибулярной устойчивости во многом 
зависит успешность выполнения основных элементов 
соревновательных упражнений в художественной гим-
настике. Фиксированная форма, количество оборотов 
определяют высокую оценку за технику исполнения 
элементов.

Для подтверждения эффективности разработанной 
методики было проведено повторное исследование уров-
ня технической подготовленности при выполнении тес-
тов и контрольных упражнений после проведения педаго-
гического эксперимента (рис. 1 и 2).

Значения, показанные гимнастками обеих групп 
в выполнении тестов на втором этапе исследования, 
сильно отличались от значений, полученных до экспери-
мента.

На втором этапе исследования из 5 возможных бал-
лов гимнастки экспериментальной и контрольной групп 
показали различные значения. Оценки распредели-
лись следующим образом: за упражнение «Циркуль» – 
4,5 и 3,33 балла соответственно; за «Фуэте» гимнастки 
ЭГ получили 4,83 балла, а гимнастки КГ – 2,83 балла. 
В упражнении «Поворот “панше”» наблюдались самые 
значительные расхождения: в ЭГ оценка составила 
4,5 балла, в КГ – 3 балла (рис. 3). 
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Из рисунка 3 видно, что во всех контрольных упражнениях гимнастки экспериментальной группы усовершен-
ствовали свой уровень технического мастерства до среднего. Напротив, у гимнасток контрольной группы уровень 
мастерства остался без изменений.

Выводы

Рис. 1. Средние групповые показатели 
выполнения первых двух тестов гимнастками 

экспериментальной и контрольной групп 
на втором этапе исследования

Рис. 2. Средние групповые показатели 
выполнения поворота «пассе» гимнастками 

экспериментальной и контрольной  групп 
на втором этапе исследования

Рис. 3. Средние групповые показатели выполнения контрольных упражнений 
гимнастками экспериментальной и контрольной групп 

на втором этапе исследования

При выполнении тестов гимнастки эксперименталь-
ной группы улучшили свой уровень вестибулярной устой-
чивости до среднего. Уровень технического мастерства 
гимнасток контрольной группы остался без изменений – 

ниже среднего. Предложенные комплексы по дням неде-
ли эффективны, научно доказаны, апробированы и могут 
быть использованы тренерами и специалистами в трени-
ровочном процессе гимнасток высокой квалификации.
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