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СОВРЕМЕННЫЕ ПОДХОДЫ В ФОРМИРОВАНИИ ФИЗИЧЕСКОЙ 

КУЛЬТУРЫ ЛИЧНОСТИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ 

 

О.Н. Алавердова, В.М. Гумовская, Г.Г. Малыгин 

 
Рассмотрена проблема формирования физической культуры личности детей, 

обучающихся в начальной школе сельской местности, и исследованы интегрированные 

показатели их развития. Предложена и доказана эффективность технологии форми-

рования физической культуры личности ребенка 7–9 лет в условиях дополнительных 

форм физического воспитания сельской школы с учетом индивидуальных особенно-

стей. 

Ключевые слова: физическая культура личности, физкультурная деятельность 

детей, сельские школьники, самоопределение. 
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О современном состоянии физи-

ческого воспитания в общеобразователь-
ных учреждениях России высказывают 

свое мнение многие ученые. Они счи-

тают, что физическая культура в разделе 

общего образования способствует гармо-
низации телесного и духовного единства 

учащихся, формированию у них здоровья 

физического и психического. Л.И. Лу-

бышева (2010) и Д.В. Шлыкова (2015) 
отмечают, что процесс физического вос-

питания является непрерывным и преем-

ственным в различных возрастных груп-
пах на всех ступенях образования [3, 8]. 

Проблема на сегодняшний день в усло-

виях сельской местности состоит в том, 
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CULTURE OF THE PERSONALITY  

OF YOUNGER PUPILS 
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rovsk, Far Eastern State Academy of Physical 
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Gumovskaya V.M., candidate of pedagogical 

sciences, associate professor, klbasketball@ 

mail.ru, Russia, Khabarovsk, Far Eastern State 
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Malygin G.G., associate professor, klbasket-

ball@mail.ru, Russia, Khabarovsk, Far East-

ern State Academy of Physical Culture 

 

The problem of the formation of physical 

culture of the personality of a child studying 

in an elementary school in rural areas is con-

sidered, and integrated indicators of their de-

velopment are investigated. The effectiveness 

of the technology of formation of physical 

culture of the personality of children of 7-9 

years old in the conditions of additional forms 

of physical education of a rural school, taking 

into account individual characteristics, has 

been proposed and proved. 

 

Key words: physical culture of a person, 
physical activity of children, rural school-

children, self-determination. 
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что формирование физической культуры личности у детей начальной 

школы сводится к уроку физической культуры, где, по требованию 

стандарта, индивидуально формируются универсальные учебные действия, 
на наш взгляд, в недостаточной степени, следствием этого и формирование 

физической культуры личности (ФКЛ) у младших школьников происходит 

не интегрально, не сбалансированно, не во взаимодействии с семьей и 
дополнительными формами физического воспитания. 

А.А. Пауков (2021), Г.Л. Драндров (2019) полагают, что основопо-

лагающим принципом физкультурного воспитания является единство 

мировоззренческого, интеллектуального и двигательного (телесного) ком-
понентов в формировании физической культуры личности, обусловли-

вающее образовательную, методическую и деятельно-практическую 

направленность воспитательного процесса [2, 5, 6]. С.Ю. Щетинина (2014), 
О.В. Видонова (2015), Е.В. Осипенко (2013), Н.В. Пичкалева (2018) обос-

новывают педагогические условия реализации модели, интегрированной 

воспитывающей физкультурно-спортивной средой. Акцентируют внима-

ние на создании педагогических условий, обеспечивающих возможности 
самореализации и самопроявления учащегося в интегрированной воспиты-

вающей физкультурно-спортивной среде [1, 4, 7, 9]. 

Своевременная организация педагогической поддержки в началь-
ной школе позволяет последовательно перейти ко второй ступени школь-

ного обучения, к стимулированию и самоуправлению внешней и внутрен-

ней активности детей. Вследствие этого нами разработана технология 

формирования физической культуры личности детей 7–9 лет в условиях 
дополнительных форм физического воспитания сельской школы. 

Целью исследования являлось повышение уровня физической куль-

туры личности детей 1–4-х классов сельской школы в процессе реализации 

экспериментальной технологии.  
В эксперименте приняли участие младшие школьники сельской 

местности района имени Лазо Хабаровского края (по 12 чел. из каждой 

группы).  
Реализация технологического критериально-ориентированного 

подхода к повышению эффективности физкультурной деятельности детей 

сельской школы в период адаптации к обучению основывалась на 3 бло-

ках. 
Первый блок (информационно-контрольный) включает сбор ин-

формации об уровне сформированности физической культуры детей и 

уровне сформированности компетенции родителей к осуществлению физ-
культурной деятельности ребенка в семье.  

Второй блок (экспертный) состоит из проектно-прогностического 

модуля, предполагающего анализ, дифференциацию, проектирование и 

прогнозирование.  
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Третий блок технологии представлен совокупностью методических 
воздействий, направленных на развитие двигательных, интеллектуальных, 

мотивационных и эмоционально-коммуникативных качеств детей и их 

родителей. Данный блок основан на программе «Здоровячок» и рассчитан 

на период обучения в 1–4-х классах.  
Методика, лежащая в основе программы «Здоровячок», включает 

элемент разработки семейных проектов, целью которых выступает повы-

шение уровня ФКЛ ребенка. Содержание программы «Здоровячок» реали-
зуется в первом и втором управляющих воздействиях (в 1-м и 2-м классах) 

и характеризуется освоением детьми комплексов упражнений для развития 

силы мышечного корсета, координации движений, комплексов тан-

цевальных упражнений, валеологических подвижных игр, упражнений 
антистрессовой пластической гимнастики, психогимнастики и усвоением 

знаний о здоровом образе жизни, освоением простейших способов саморе-

гуляции, самоконтроля за физической нагрузкой. Данный цикл занятий 
рассчитан на 9 мес. – во 2-м классе и на 6 мес. – в 1-м классе, начиная с 

декабря. Занятия в группах проводятся в условиях школы в группе про-

дленного дня и семьи под руководством родителей с применением про-

стейших способов саморегуляции, самоконтроля за физическим развитием. 
С третьим управляющим воздействием ребята знакомятся в 3-м и 4-м клас-

сах, оно включает проведение специалистом физкультурных занятий с 

разновозрастными группами детей начальных и средних классов (с маль-
чиками и девочками раздельно). В методику управляющего воздействия 

для 3-го класса также включен проектный метод для возрастных групп 

детей. Эти проекты направлены на повышение уровней психофизических 

способностей детей, формирование самостоятельной физкультурно-оздо-
ровительной деятельности для подготовки к выполнению нормативов 

ВФСК ГТО. Проекты дети создают сами под контролем взрослых. На 

занятиях используются современные средства оздоровительной физиче-
ской культуры: скиппинг, функциональный тренинг, фитбол-гимнастика, 

реализуются такие методы, как стандартно-интервальный, переменно-

интервальный и метод круговой тренировки для гармонизации развития 

физических способностей. Структура занятия соответствует традиционной 
схеме оздоровительной тренировки. Данный цикл занятий рассчитан на 

9 мес. и состоит из четырех этапов: втягивающего, развивающего, трени-

рующего и поддерживающего. Занятия проводятся как и во 2-м управ-

ляющем воздействии, но добавляется еще одно занятие для проведения в 
условиях семьи под контролем родителей.  

Итоговыми показателями эффективности разработанной техноло-

гии являются интегральные уровни сформированности физической куль-
туры личности детей. Суммарный показатель уровня сформированности 

ФКЛ рассчитывался индивидуально для каждого ребенка. В общую сумму 

входили средние баллы, которые ребенок получил по категориям: знания, 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 5 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 5] 

6 

осознанность, умения физкультурной деятельности, техника выполнения 

программных двигательных действий, физическая подготовленность, мор-

фофункциональное развитие, психоэмоциональное состояние, посещае-
мость обязательных форм физического воспитания, участие во внеурочных 

формах физического воспитания, участие в семейных формах физического 

воспитания. Общая сумма средних баллов каждого ребенка сравнивалась с 
таблицами Е.В. Скриплевой (2004), относительно которых определялся 

индивидуальных уровень сформированности ФКЛ ребенка.  

Результаты проведенных исследований в начале эксперимента 

показали, что в контрольной группе (КГ) у 5 чел. наблюдался низкий уро-
вень сформированности ФКЛ, а в экспериментальной (ЭГ) – у 6 чел. В 

обеих группах выявлено равное количество детей (по 6 чел.) с уровнем 

ниже среднего. Средний уровень сформированности ФКЛ имел только 
один ребенок из контрольной группы (рисунок). 

 

 
 

Интегральные показатели сформированности ФКЛ  

в контрольной и экспериментальной группах 

 
К концу эксперимента (через 2,5 года) произошли соответствующие 

изменения уровня сформированности ФКЛ у детей. Так, в ЭГ не осталось 

ни одного ребенка с низким уровнем, в то время как в КГ – 2 чел. Уровень 
ниже среднего наблюдался у 7 чел. в КГ и 4 чел. – в ЭГ. Средний уровень 

был характерен для 3 чел. КГ и 5 чел. ЭГ. Уровня сформированности ФКЛ 

выше среднего достигли только 3 ребенка ЭГ, чьи родители проявили 

активное участие в организации физкультурно-спортивной деятельности 
своих детей. 
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Таким образом, можно констатировать, что разработанная техноло-
гия оказалась более эффективной, чем традиционно используемая техно-

логия в физкультурно-оздоровительной работе с детьми в сельской школе. 

Отчетливо видна динамика интеграции тела и сознания, которая прояви-

лась в психофизической относительной стабильности в первом, втором и 
третьем управляющих воздействиях. Так, средний показатель физической 

подготовленности в конце эксперимента в ЭГ составил 18,1 %, в КГ – 

11,9 %, на 6,2 % произошел прирост показателей в ЭГ. Средний показатель 
психоэмоционального состояния, где исследовались отрицательные сим-

птомокомплексы по тесту Дж. Бака «Дом. Дерево. Человек», в ЭГ составил 

20,4 %, а в КГ – 46,5 % (отрицательных показателей осталось на 26,1 % 

больше, чем в ЭГ). Уровень интеллектуальных способностей в ЭГ за время 
эксперимента вырос в среднем на 4,4 балла, а в КГ – на 1,2 балла. Лабора-

торные исследования адаптированности детей по тесту «Омега» к школь-

ному обучению показали, что уровень адаптации к физическим нагрузкам 
у школьников ЭГ составил – 84 %, в КГ – 45 %, уровень тренированности 

организма в ЭГ – 85,7 %, в КГ – 43,0 %, уровень энергетического обеспе-

чения в ЭГ – 85,7%, в КГ – 43,1%, уровень психоэмоционального состоя-

ния в ЭГ – 71,9 %, в КГ – 45,8 %, уровень физического состояния в ЭГ 
характеризовался как «отличный», в КГ – «удовлетворительный». 

Пошаговое введение методик в 1-м классе во втором полугодии 

способствовало приспособляемости и постепенной адаптации, стабилиза-
ции, во 2-м классе выявлена интегративная взаимосвязь психофизических 

составляющих младших школьников на основании преобразующих пока-

зателей, в 3-м и 4-м классах экспериментально обоснована эффективность 

разработанной технологии на основе анализа процесса формирования фи-
зической культуры личности детей при участии родителей и педагогов. 
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На сегодняшний день зафиксиро-

вана высокая распространенность ише-

мического инсульта, который является 

одной из ведущих причин инвалидизации 

и смертности, а также важной проблемой 

для современной неврологии. Очень 

остро стоит вопрос физической реабили-

тации, которая должна быть направлена 

на максимальное использование адапта-

ционных и компенсаторных функций больного человека в борьбе с неду-

гом. Огромное значение приобретает процесс моторного переобучения. 

В научной литературе есть целый ряд работ, в которых предложены мето-

дики, позволяющие восстановить двигательные функции у людей, пере-

несших ишемический инсульт (Н.В. Агафонова, А.Г. Алексеев, Ю.К. Бара-

нов) [1, 4, 8]. Также существуют работы по йоге, подчеркивающие поло-

жительный оздоровительный эффект для всего организма данной системы 

(Б.К.С. Айенгар). Несмотря на имеющуюся литературу, проблема 

отсутствия методики столь широкого профиля и направленности сущест-

вует и на сегодняшний день. В своем исследовании использовали систему 

йоги [2, 3, 5–7].  

 

YOGOTHERAPY FOR RECOVERY 

MOTOR ACTIVITY IN PEOPLE WITH 

ISCHEMIC STROKE 
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A method for restoring motor functions in pa-

tients with ischemic stroke has been devel-

oped and experimentally tested, including a 

set of exercises from yoga asanas aimed at de-

veloping motor functions. 
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В связи с тем что йога практически не имеет противопоказаний к 

использованию, именно на основании ее разрабатывали эксперименталь-

ную методику, учитывающую все вышеперечисленные особенности, что 

особенно актуально на сегодняшний день.  

Исследование проводилось на базе йога-центра, в исследовании 

приняли участие 10 чел. (5 муж., 5 жен.), перенесших инсульт, имеющих 

неотягчающие осложнения, среди которых были отмечены нарушение 

равновесия, нарушение двигательных действий, временная потеря памяти, 

ухудшение внимания. 

Группа была протестирована до начала исследования для определе-

ния однородности группы по степени нарушения двигательных функций. 

В результате сбора первичной информации выявлено, что пациенты имели 

легкую форму нарушения двигательных функций. Экспериментальная 

методика длилась в течение 6 мес. с июля по декабрь 2020 г. 

Для оценки двигательной активности были выбраны три упражне-

ния (асаны): подвижность плечевого сустава оценивалась с помощью 

асаны Гомукхасана, подвижность тазобедренного сустава – наклона в 

положении «Пашчимоттанасана», баланс (динамическое равновесие) – 

пробы Ромберга на одной ноге с открытыми глазами.  

Для основной части занятия были выбраны пять основных асан, 

которые выполнялись в исходных упражнениях лежа и стоя на коленях 

(неизменная часть), а также использовались 3–4 вспомогательные асаны, 

которые могли быть включены в занятие, усложнены или упрощены (гиб-

кая часть). Все асаны выбирались инструктором перед каждым занятием, 

учитывая индивидуальное состояние занимающихся на текущий момент 

времени. 

Отдельное занятие включало вводную и три обязательные части: 

разминку, основную и заключительную. Длительность всего урока – 

60 мин.  

Вводная часть занятия состояла из настройки, выполнения Нади 

Шодхана пранаяма – дыхательных упражнений. Данная часть помогала 

занимающимся настроиться на работу, отключиться от проблем, забот. 

Далее следовала разминка, которая включала упражнения сустав-

ной гимнастики. Длительность этой части составляла 5–7 мин, все упраж-

нения выполнялись с небольшой амплитудой, если у пациентов были 

сложности в выполнении упражнений в положении стоя, то использовали 

положение сидя на полу.  

В основную часть занятия входили следующие асаны:  

– Маджариасана или поза кошки – прогибы и выгибы, которые 

обеспечивают шейному, грудному и поясничному отделам необходимое 

движение, снижая напряжение, скопившееся в них; 
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– Шашанкасана-баласана – самостоятельная поза на расслабление, а 

также контрпоза в составе других упражнений; 

– Ардха Бхуджангасана (Поза сфинкса), ее название состоит из 

санкритских слов: ардха – половина, бхуджанга  – кобра (змея); 

– Маджариасана с вытянутой рукой и ногой;  

– Дандасана – формирует правильную осанку и умение сидеть 

прямо. 

Асаны гибкой части могли быть следующими: 

– Шалабхасана – в классической йоге «поза саранчи»; 

– Джанаширшасана – Джану Ширшасана – «поза головы за коле-

ном». 

Длительность основной части занятия составляла 30–40 мин. 

Дополнительные асаны включались инструктором по ходу выполнения 

занятия. 

Заключительная часть – выполнение Шавасаны – отдых (7–8 мин). 

«Шава» на санскрите означает «труп». Шавасана – асана, которая 

позволяет добиться тотального отдыха всех мышц, внутренних органов, 

костей, суставов и мыслей, именно поэтому ее выполняют в самом конце 

занятия. 

Через полгода регулярных занятий провели итоговое тестирование, 

результаты представлены в табл. 1–3. 

В табл. 1 представлены результаты пробы Ромберга занимающихся 

йогой. 

 

Таблица 1 

Результаты пробы Ромберга у участников эксперимента, с 
 

Участники До эксперимента После эксперимента 

Правая нога Левая нога Правая нога Левая нога 

Женщины 

1 20 13 22 17 

2 15 10 17 13 

3 13 10 15 15 

4 10 13 12 15 

5 – 5 10 10 

X±σ 14,5±4,2 10,2±2,9 15,2±4,6 14±2,6 

Мужчины 

1 20 14 30 18 

2 20 10 22 12 

3 10 10 13 15 

4 10 10 13 13 

5 15 7 17 10 

X±σ 15±4,4 10,2±2,2 19±2,1 13,6±3,0 
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Как видно из табл. 1, в процессе эксперимента показатели удержа-

ния равновесия значительно улучшились, в среднем у мужчин и женщин 

на 4 с. Это связано с тем, что в комплексе была специально подобрана 

асана, направленная на работу с балансом, а также еще одна-две дополни-

тельные асаны, оказывающие акцентированное воздействие на равновесие. 

Таким образом, выбранные асаны обусловливают акцентированное воз-

действие на стабилизацию баланса, что важно для людей, перенесших 

ишемический инсульт, так как для них потеря или нарушение равновесия 

является достаточно частой проблемой. 

В табл. 2 представлены результаты выполнения тестового упражне-

ния «Замок» – асана Гомукхасана занимающимися йогой. 

 

Таблица 2 

Результаты тестового упражнения «Замок» – асана Гомукхасана 

участников эксперимента, см 

 
Участники До эксперимента После эксперимента 

Правая рука Левая рука Правая рука Левая рука 

Женщины 

1 16 26 10 20 

2 10 20 6 18 

3 15 15 10 12 

4 10 13 10 10 

5 5 5 – 2 

X±σ 11,2±2,9 15,8±7,0 9±2 12,4±4 

Мужчины 

1 12 3 10 – 

2 15 15 10 12 

3 20 20 15 18 

4 20 16 18 12 

5 17 17 13 14 

X±σ 15±6,2 16±2,6 13,2±3,1 14±2,8 

 

Из табл. 2 видно, что результаты значительно улучшились при 

выполнении тестового упражнения как правой, так и левой рукой (в сред-

нем у женщин и мужчин расстояние сократилось на 2–3 см), что свиде-

тельствует об улучшении эластических свойств плечевого сустава. Кроме 

того, данное тестовое упражнение помимо свойств эластичности суставно-

связочного аппарата в определенной степени отражает состояние мышеч-

ного аппарата пояса верхних конечностей.  

В табл. 3 представлены результаты выполнения тестового упражне-

ния «наклон в положении – «Пашчимоттанасана». 
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Таблица 3 

Результаты упражнения «наклон в положении  

«Пашчимоттанасана» участников эксперимента, см 
 
Участники До эксперимента После эксперимента 

Женщины 

1 – +6 

2 10 6 
3 10 8 

4 15 10 

5 – – 

X±σ 11,6±2,3 8±2,1 

Мужчины 

1 – – 
2 10 8 

3 10 7 

4 20 15 

5 20 18 

X±σ 15±5 12±5,3 

 

Как видно из табл. 3, к концу эксперимента были получены значи-

тельные изменения как у женщин, так и у мужчин, в среднем на 3 см. Это 

свидетельствует об улучшении эластических свойств тазобедренного сус-

тава, мышц задней поверхности бедра, ягодичных мышц. 
Выводы. 

1. В ходе исследования была разработана экспериментальная мето-

дика, которая включала комплекс упражнений из асан йоги, направленных 
на развитие двигательных функций. Комплекс имел неизменную и гибкую 

части занятия, которые могли корректироваться в зависимости от индиви-

дуальных особенностей и состояния занимающихся на момент занятия. 

2. В результате внедрения экспериментальной методики получен 
достоверный прирост в тестовых показателях пробы Ромберга (у женщин и 

мужчин показатель увеличился в среднем на 4 с при незначительных раз-

личиях в показателях правой и левой ног), в тестовом упражнении «Замок» 
(у женщин показатели улучшились в среднем на 3 см, у мужчин – на 2 см), 

а также в упражнении «наклон в положении «Пашчимоттанасана» 

(у женщин и мужчин показатели в среднем улучшились на 4 см), все в 

целом позволяет отметить положительную динамику в развитии двига-
тельных функций. 

3. Для получения оздоровительного эффекта от экспериментального 

комплекса, построенного на асанах йоги, рекомендуется включать данные 
занятия в двигательную активность людей данной группы 2 раза в неделю 

по 60 мин, на занятиях использовать основные и вспомогательные асаны с 

учетом их индивидуальных особенностей, пожеланий и текущего физиче-

ского состояния.  
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вирусной инфекции в образовательных 
организациях высшего образования». 

В этой связи возник ряд сложностей, связанных с организацией 

самостоятельной двигательной активности студентов, обучением их про-
стейшим методикам планирования и проведения самостоятельных практи-

ческих занятий, спортивных тренировок [1, 2, 6, 8]. 
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Студенты и преподаватели, оказавшись в условиях полной изоли-

рованности друг от друга, оказались в сложной (с точки зрения организа-

ции и психоэмоционального состояния) обстановке, при которой решать 

вопросы своей двигательной активности приходилось практически в оди-

ночку [3–5, 7]. 

Организация педагогического исследования. В ходе проведения 

дистанционных занятий по физической культуре со студентами в весеннем 

семестре 2020 г. процесс обучения строился исключительно через образо-

вательный портал вуза, электронную почту и телефонную связь, что зна-

чительно затрудняло процесс обучения и передачи информации, отражаясь 

негативным образом на качестве процесса обучения и успеваемости сту-

дентов. В осеннем семестре с целью улучшения качества дистанционного 

обучения и улучшения общей успеваемости дополнительно использова-

лись социальные сети (ВКонтакте, Instagram) для объединения участников 

в группу, а также мобильные приложения для организации самостоятель-

ных практических занятий по физической культуре (Tabata Timer, Nike Run 

Club, Adidas Running, Endomondo, Sworkit, Just 6 weeks и др.). 

Студентам предлагалось посмотреть в группе видеоролик и выло-

жить свой (повторив его и записав на камеру мобильного телефона), 

используя выбранные мобильные предложения для самостоятельных тре-

нировок. 

Одной из главных особенностей такой организации учебного про-

цесса было то, что студенты могли просматривать отчетные ролики других 

студентов, комментировать их, ставить «лайки», это позволило наладить 

процесс «взаимного обучения», при котором обучающиеся учатся друг у 

друга, наблюдая за тем, кто и как выполняет предложенные преподавате-

лем задания [5]. 

По итогу выполненного курса студентам предлагалось пройти 

опрос, указав наиболее понравившуюся программу для самостоятельных 

занятий, учитывая при ответе ее удобство и эффективность в процессе 

организации самостоятельных тренировочных занятий. 

Кроме того, был проведен подробный сравнительный анализ успе-

ваемости студентов по физической культуре в весеннем и осеннем семест-

рах, то есть до и после использования мобильных приложений и социаль-

ных сетей в работе со студентами и сборными командами университета. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ проведенного 

исследования показал, что в весеннем семестре (при работе через образо-

вательный портал вуза, электронную почту и телефонную связь) количе-

ство студентов, не приступивших к выполнению курса по физической 

культуре либо оставшихся по итогу семестра без «зачета», составило 

17,5 %.  
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Также был рассчитан средний процент успеваемости при общем 

количестве 770 студентов трех университетов: 200 студентов Российского 

государственного университета нефти и газа (национальный исследова-
тельский университет) имени И.М. Губкина (РГУ нефти и газа), 250 сту-

дентов Российского государственного университета физической культуры, 

спорта, молодежи и туризма (РГУФКСМиТ), 320 студентов Московского 
международного университета (ММУ). 

Использование мобильных приложений и социальных сетей позво-

лило повысить количество высылаемых студентами видео- и фотоотчетов, 

поступающих от них вопросов и обращений к выкладываемому материалу, 
что в конечном итоге положительным образом отразилось на общей успе-

ваемости, которая повысилась до 92 %, при общем количестве 810 чел., из 

них: 210 чел. – студенты РГУ нефти и газа, 260 чел. – студенты РГУФКС-
МиТ, 340 чел. – студенты ММУ (рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Анализ успеваемости студентов по учебному предмету 

«Физическая культура» в весеннем и осеннем семестрах, % 

 

Самыми популярными мобильными приложениями у обучающихся 
были беговые программы тренировок (Nike Run Club, Adidas Running), а 

также интервальный высокоинтенсивный тренинг по методике Табата с 

приложением Tabata Timer (таблица, рис. 2).  
Среди положительных моментов использования социальных сетей 

(для коммуникации между студентами внутри группы) следует отметить 

тот факт, что при такой организации работы обучающиеся активнее ком-

муницируют друг с другом: задают вопросы, комментируют присылаемые 
материалы (фото и видео), поддерживают друг друга. Также стоит отме-

тить, что это создает положительный психоэмоциональный фон внутри 

учебной группы.  
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Распределение программ подготовки по видам 

направленности самостоятельных занятий и используемых 

мобильных приложений  

 
Уровень  

подготовленности 

Направленность  

занятий 

Мобильное  

приложение 

Кол-во студентов, 

занимающихся 

по программе, % 

Начальный /  

средний 

Беговые программы 

тренировок 

Nike Run Club/  

Adidas Running 
82 

Силовые программы 

тренировок 

Just 6 weeks /  

Sworkit / Heria Pro 
62 

Пилатес / йога –  

программы развития 

гибкости 

Sworkit 66 

Средний / 

продвинутый 

Интервальный тренинг Tabata Timer 88 

Триатлон / полиатлон Endomondo 74 

Кроссфит Haria Pro 22 

 

 

 
 

Рис. 2. Анализ популярности мобильных приложений, 

для самостоятельных тренировок студентов 

 

Проведенное исследование позволяет сделать следующие выводы 
относительно возможного использования мобильных приложений в про-

цессе дистанционного обучения по физической культуре: 

1. Каждый преподаватель должен иметь в своем арсенале необхо-
димые средства дистанционного изложения учебного предмета, в том 

числе с помощью мобильных приложений, социальных сетей, чтобы не 

только быть «в тренде», но и эффективно поддерживать процесс непре-

рывного обучения своих студентов. 
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2. Использование в работе со студентами спортивных приложений 

Tabata Timer, Nike Run Club, Adidas Running, Endomondo, Sworkit, Just 

6 weeks и др. позволяет значительно обогатить процесс дистанционного 
обучения, заинтересовать и вовлечь в процесс обучения значительно 

большее количество студентов, обучив их правильному планированию 

самостоятельных занятий физической культурой. 
3. Объединение студентов в группах популярных социальных сетей 

(ВКонтакте, Instagram) дает им возможность общаться друг с другом в 

неформальной обстановке, обмениваться своими эмоциями, мыслями и 

соображениями, позволяет открыто делиться результатами своих само-
стоятельных занятий. 

4. Взаимодействие со студентами исключительно с использованием 

образовательных порталов вуза лишает студентов возможности наблюдать 
за процессом со стороны, то есть исключает процесс взаимного обучения, 

при котором студенты учатся, среди прочего, наблюдая друг за другом, что 

в конечном счете не может не сказываться отрицательным образом на их 

заинтересованности в процессе обучения. 
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ВЛИЯНИЕ ВФСК ГТО НА СОЦИАЛЬНО-ЭКОНОМИЧЕСКИЕ 

ПОКАЗАТЕЛИ РОССИИ 

 

Д.В. Выприков, Р.И. Заппаров, С.П. Голубничий, Т.П. Высоцкая 
 

Изучена зависимость между инвестициями на реализацию ВФСК ГТО и дина-

микой социально-экономических показателей России в период с 2014 по 2019 гг. Уста-

новлено, что программа ВФСК ГТО вносит вклад в дело пропаганды физической куль-

туры и спорта в России и увеличения числа граждан, систематически занимающихся 

физической культурой и спортом, особенно в возрастных категориях от 30 лет и 

старше. 
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Физическая культура и массовый 
спорт в современном обществе играют 

весьма значимую роль, как социальную, 

так и экономическую [1]. В социальной 
сфере физическая культура и спорт воз-

действуют напрямую на человека и при-

званы пропагандировать и прививать 

здоровый образ жизни, который сам по 
себе является главным фактором, спо-

собствующим отказу от пагубных при-

вычек, особенно в молодежной среде [2]. 
При воздействии на экономическую 

сферу государства физическая культура и 

спорт чаще всего оказывают косвенное 

воздействие, если не брать во внимание результаты коммерческой дея-
тельности спортивной индустрии. Многочисленные экспериментальные 

данные, полученные экспертами в ходе различных исследований, под-

тверждают влияние физической активности на снижение уровня заболе-
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ваемости, увеличение полезного фонда рабочего времени, ускорение умст-
венных и физических процессов, протекающих в организме человека, 

повышение производительности труда [3]. Средняя продолжительность 

жизни возрастает, улучшается ее качество. Специалисты также проводят 

исследования по определению экономической эффективности пропаганды 
здорового образа жизни от вложенных инвестиций в физическую культуру 

и массовый спорт. 

Какую из форм физической активности выбрать – право каждого 
отдельного человека, но объем выполняемой им физической активности 

зачастую зависит не только от его желания, но и от влияния других факто-

ров, среди которых выделяются социальные, общественные или экологи-

ческие. Повсеместно в развитых странах мира специалистами отмечается 
спад в уровне физической активности в молодежной среде, а также среди 

взрослого населения вследствие пагубного влияния малоподвижного 

образа жизни и пассивного отдыха, особенно среди профессий, не тре-
бующих физической активности [4]. Снижение уровня интенсивности 

занятий физической культурой у людей после 25 лет может быть весьма 

критично с точки зрения ослабления умственных и физических способно-

стей, которые требуются для результативного выполнения трудовой дея-
тельности в определенный период жизни, что в свою очередь может нега-

тивно отразиться на уровне заболеваемости и снижении производительно-

сти труда [5]. 
Несомненно, негативное воздействие также оказывает высокая ско-

рость внедрения в жизнь продуктов научно-технического прогресса, разви-

тия коммуникационных технологий и создания устройств виртуальной 

реальности. Эксперты отмечают, что серьезный вред физическому и пси-
хическому здоровью молодежи наносит чрезмерное увлечение с раннего 

возраста интернетом и компьютерными играми [6]. 

Изучение опыта ведущих спортивных держав мира показывает еди-
нодушное отношение к важности развития массовой физической культуры 

и спорта в обществе. Так, в частности, в Европейском союзе в целом счи-

тается, что занятия физической культурой и спортом, особенно массовым 

спортом, помогают в решении многих социально-экономических проблем 
и способствуют сплочению общества, приобщению населения к здоровому 

образу жизни и отказу от вредных привычек, профилактике заболеваний, 

увеличению средней продолжительности жизни и повышению ее качест-

венного уровня [7]. 
На протяжении своего развития современная Россия столкнулась с 

общепризнанными глобальными проблемами в физическом развитии 
молодежи и населения в целом, а именно угрозами излишней массы тела и 
недостатком физической активности [8]. На фоне длительных экономиче-
ских и социальных потрясений произошла полная смена всей системы 
общественных ценностей. Пришла в упадок прежняя советская система 
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физического воспитания, спортивная деятельность стала переходить на 
коммерческую основу. Ослабло государственное регулирование и финан-
сирование в этой сфере. Отношение в обществе к физической культуре и 
спорту изменилось в худшую сторону. Высокими темпами увеличивалось 
потребление суррогатного алкоголя, что привело к резкому росту смертно-
сти среди населения России. По данным Федеральной службы государст-
венной статистики, «убыль населения за 2018 г. была существенно больше, 
чем за 2017 г. ‒ 224,5 и 135,8 тыс. чел. соответственно. Причины смерти 
людей в России от болезни системы кровообращения находятся на первом 
месте и составляют 46,8 %, от алкоголя ‒ 1,85 % от всех случаев. Стати-
стика смертности от курения формально отсутствует, поскольку она ве-
дется по болезням в качестве причин, а непосредственно от курения люди 
не умирают. Однако врачи считают, что до 50 % курящих людей умирают 
от болезней, связанных с именно курением. Самые распространенные при-
чины смерти людей от 20 до 40 лет зарегистрированы от инфекционных 
болезней и болезней кровообращения, люди старше 40 лет умирают 
главным образом от болезней системы кровообращения. Каждый год около 
400 тыс. чел. умирают, не дожив до пенсии, больше трех четвертей умер-
ших трудоспособных россиян ‒ мужчины» [9].  

Совокупный экономический ущерб в стране по оценкам специали-
стов составляет около 3,6 трлн руб. в год, что равнозначно 4,2 % валового 
внутреннего продукта, причем в большей мере по причине преждевремен-
ной смертности [10]. В результате повышаются затраты государства на ме-
дицинское обслуживание и пенсионное обеспечение. 

Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс ГТО (ВФСК 
ГТО) на современном этапе призван стать важной составляющей всей сис-
темы развития физической культуры и массового спорта в стране. Он дол-
жен послужить действенным мотивирующим фактором для активных 
занятий физической культурой среди представителей всех возрастных 
категорий, а особенно людей среднего и старшего возраста, так как возраст 
выхода на пенсию с 2019 года в России увеличен. 

Правильность постановки и результаты достижения задач, постав-
ленных в программе ВФСК ГТО, должны найти отражение в конкретных 
социально-экономических показателях, таких как динамика численности 
населения, регулярно занимающегося спортом, динамика средней продол-
жительности жизни, динамика потребления алкоголя на душу населения, 
динамика численности экономически активного населения. Таким обра-
зом, авторы данного исследования задались целью ‒ определить степень 
влияния современного ВФСК ГТО, как одного из важных элементов всей 
системы развития физической культуры и спорта в стране, на указанные 
социально-экономические показатели. 

Для определения степени влияния ВФСК ГТО на развитие соци-
ально-экономической сферы Российской Федерации использовались раз-



Физическая культура [Physical culture] 

25 
 

личные методы: эмпирический, корреляционный анализ, контент-анализ 
документов. С помощью метода корреляционного анализа изучалась зави-
симость между инвестициями на реализацию ВФСК ГТО и определен-
ными социально-экономическими показателями России в период с 2014 по 
2019 гг. Для расчета принимались данные по консолидированным расхо-
дам, выделенным на реализацию программы, которые включают расходы 
федерального бюджета Российской Федерации, расходы субъектов Рос-
сийской Федерации, муниципальных образований Российской Федерации, 
а также прочие расходы (коммерческие). Все используемые в исследова-
нии сведения были в свободном доступе и взяты из открытых источников 
‒ сайты Министерства спорта РФ (www.minsport.gov.ru), Министерства 
здравоохранения РФ (www.rosminzdrav.ru), Российского статистического 
управления (www.gks.ru), Пенсионного фонда РФ (www.pfrf.ru), Мини-
стерства финансов РФ (www.minfin.ru). 

По данным Министерства спорта РФ, количество человек, система-
тически занимающихся физической культурой и спортом, в процентах от 
общей численности населения систематически растет. Если в 2014 г. этот 
показатель составлял 29 %, то в 2019 г. ‒ уже 39,8 %. Рост за 5 лет составил 
10,8 %. Консолидированное финансирование программы ВФСК ГТО за 
этот же период также выросло: если в 2014 г. на этапе становления в про-
грамму была вложена всего 0,01 млрд руб., то в 2019 г. – 1,68 млрд руб. (по 
данным Минспорта РФ). Проведя корреляционный анализ полученных 
данных по годам, была установлена положительная зависимость с коэф-
фициентом корреляции 0,67, что свидетельствует о сильной степени влия-
ния. 

Также были проанализированы статистические сведения о ходе 
реализации программы ВФСК ГТО: по данным Министерства спорта РФ, 
к сдаче нормативов в 2016 г. удалось привлечь 1,038 млн чел., из них в воз-
расте от 30 до 70 лет и выше – 0,047 млн чел. В 2019 г. эти показатели уве-
личились значительно ‒ к сдаче нормативов было привлечено в общей 
сложности 2,05 млн чел., а из них в возрасте от 30 до 70 лет и выше – уже 
0,31 млн чел. 

По данным Министерства здравоохранения РФ, средняя продолжи-
тельность жизни в России за последние годы неуклонно увеличивается. 
Так, если в 2014 г. она составляла 70,9 лет, то за последующие 5 лет 
увеличилась на 2 года и достигла к 2019 г. уровня в 72,9 лет. Используя 
полученные данные за этот период, а также имеющиеся сведения по 
объему инвестиций, направленных на реализацию ВФСК ГТО, провели 
корреляционный анализ для выявления степени влияния. Результат выявил 
положительную зависимость с коэффициентом корреляции 0,67, что также 
подтверждает сильную степень влияния. 

В 2014 г., по данным Министерства здравоохранения РФ, уровень 
подушевого потребления алкоголя составил 11,8 л. В 2019 г. этот показа-
тель снизился и составил 9,3 л. Применив метод корреляционного анализа, 
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выявили сильную отрицательную корреляцию между уровнем потреб-
ления алкоголя и финансовыми расходами за тот же период на внедрение 
ВФСК ГТО (коэффициент корреляции составил 0,66). 

В современной России одним из важных индикаторов социально-
экономического развития является показатель численности экономически 
активного населения. По данным Федеральной службы государственной 
статистики (Росстат), в 2014 г. его значение было равно 68,9 %. В 2019 г. 
он изменился незначительно и составил 69,1 %. В связи с актуальностью 
данной проблемы исследования в условиях сложной демографической 
обстановки в Российской Федерации был проведен корреляционный ана-
лиз влияния ВФСК ГТО на динамику уровня численности экономически 
активного населения по годам начиная с 2014 г. Результат анализа выявил 
высокую степень влияния с коэффициентом положительной корреляции 
0,90. 

В ходе исследования выявлены корреляции с сильной и высокой 
степенью зависимости между уровнем инвестиций, выделяемых на реали-
зацию ВФСК ГТО, и важными социально-экономическими показателями 
развития общества, такими как динамика численности населения, регу-
лярно занимающегося спортом, динамика средней продолжительности 
жизни, динамика потребления алкоголя на душу населения, динамика чис-
ленности экономически активного населения, что позволяет сделать вывод 
о правильной постановке заданных в программе целей и положительных 
результатах работы программы. Выявлена сильная степень влияния на 
социально-экономическую сферу общества. 

Таким образом, ВФСК ГТО является лишь одним элементом всей 
социально-ориентированной части государственной системы наряду со 
здравоохранением, образованием, культурой, пенсионным и социальным 
обеспечением, физической культурой и спортом высших достижений. 
Однако программа ВФСК ГТО вносит свой вклад в дело пропаганды 
физической культуры и спорта в России и увеличения числа граждан, сис-
тематически занимающихся физической культурой и спортом, особенно в 
возрастных категориях от 30 лет и старше. ВФСК ГТО, как дополнитель-
ный стимул для занятий физической культурой и спортом, вносит свою 
лепту в увеличение средней продолжительности жизни в России.  
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исследования установили, что некоторые виды спорта нецелесообразно 

выделять как самостоятельную специализацию, поскольку они имеют низ-

кую востребованность и неизбежно возникнут сложности с комплектова-

нием учебных групп. В связи с этим при планировании учебной деятель-

ности студентов, реализуя спортивно-видовой подход, необходимо учиты-

вать виды спорта, которые были популярны у студентов до начала обуче-

ния в вузе. 

В Сибирском федеральном университете (СФУ) физическое воспи-

тание студентов осуществляется средствами волейбола, баскетбола, фут-

бола, аэробики, настольного тенниса, спортивной борьбы, лыжного спорта 

и спортивного ориентирования, плавания, регби, спортивного туризма, 

гольфа, бокса, скалолазания. Реализуются такие физкультурно-спортивные 

специализации, как «Атлетизм», «Силовая подготовка», «Общая физиче-

ская подготовка», а также специализация для обучающихся, отнесенных по 

медицинским показаниям в «Специальное учебное отделение». Вместе с 

тем в университете обучается большое количество иностранных студентов, 

а также студентов, представляющих различные регионы и народности Рос-

сийской Федерации.  

С целью определения заинтересованности студентов СФУ в заня-

тиях национальными видами спорта в рамках учебной дисциплины «При-

кладная физическая культура и спорт» был проведен социологический 

опрос. В опросе приняли участие 514 студентов 1‒3-х курсов очной формы 

обучения по программам бакалавриата различных направлений подготовки 

(30,2 % ‒ юноши и 69,8 % ‒ девушки). 

Все опрошенные студенты посещают разные физкультурно-спор-

тивные специализации. В связи с этим интересовали основные критерии 

выбора той или иной системы упражнений или вида спорта в качестве 

физкультурно-спортивной специализации (рис. 1).  

На рис. 1 видно, что для респондентов основными критериями для 

выбора физкультурно-спортивной специализации стали наличие опыта в 

избранном виде спорта или системе упражнений ‒ 35,21 %, а также меди-

цинские показания ‒ 33,46 % (именно это количество опрошенных студен-

тов составляют учебные группы специализации «Специальное учебное 

отделение»). 

Больше половины респондентов (67,32 %) полностью удовлетво-

рены выбранной физкультурно-спортивной специализацией и их не при-

влекает ни один из национальных видов спорта в качестве специализации в 

рамках дисциплины «Прикладная физическая культура и спорт» (рис. 2). 
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Рис. 1. Критерии выбора студентов физкультурно-спортивной 

специализации 

 

 
 

Рис. 2. Количество студентов, удовлетворенных выбранной 

физкультурно-спортивной специализацией, % 

 
Под национальными видами спорта понимают исторически сло-

жившиеся в этнических группах населения виды спорта, имеющие соци-
ально-культурную направленность в развивающиеся в пределах одного 
субъекта Российской Федерации [11]. Некоторые изначально националь-
ные виды спорта получили признание на Всероссийском и международном 
уровне, но, несмотря на это, в сознании большинства людей они по-преж-
нему остаются своеобразным брендом того или иного народа. Это объяс-
няется тем, что любое национальное физическое упражнение, игра или 
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забава в результате своего развития рано или поздно получает статус «Вид 
спорта» и тем самым выходит за пределы национальных, этнических 
границ либо становится достоянием всего человечества [12]. На рис. 3 
представлены виды спорта, которые были выделены опрошенными 
студентами как национальные виды спорта, которыми они хотели бы 
заниматься в рамках дисциплины «Прикладная физическая культура и 
спорт». 

 

 
 

Рис. 3. Национальные виды спорта, предложенные респондентами 

в качестве физкультурно-спортивной специализации 
 

Так, 1,29 % от числа опрошенных юношей в качестве вида спорта, 
которым они хотели заниматься в рамках дисциплины «Прикладная физи-
ческая культура и спорт», указали «Корэш» (также курэш, кураш, куряш, 
куреш) – традиционный вид борьбы у тюркских народов. Тувинскую 
национальную борьбу «Хуреш» указали 3,23 % от числа опрошенных 
юношей, а национальную борьбу якутов «Хапсагай» – 3,87 %. Несмотря на 
то что эти виды борьбы традиционно считаются мужскими видами спорта, 
0,56 % опрошенных девушек проявили желание заниматься борьбой 
«Корэш», а такими видами национальной борьбы, как «Хуреш» и 
«Хапсагай» хотели бы заниматься по 0,28 % от числа опрошенных 
студенток. 

Якутскими национальными прыжками в рамках занятий по физиче-
скому воспитанию хотели бы заниматься 1,29 % юношей и 2,51 % деву-
шек, северным многоборьем – 2,58 юношей и 4,18 % девушек. В качестве 
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самостоятельной физкультурно-спортивной специализации 3,23 % юношей 
и 4,18 % девушек выбрали национальный вид спорта Якутии «Мас-рест-
линг». 

Наибольшее количество опрошенных студентов (25,81 % юношей и 

25,35 % девушек) изъявили желание на занятиях по физическому воспита-
нию заниматься русской народной командной игрой «Лапта».  

Таким образом, результаты социологического опроса показали, что 

спортивно-видовой подход к организации занятий по физическому воспи-

танию в СФУ удовлетворяет интересы и потребности более 50 % обучаю-
щихся студентов. При этом основным критерием при выборе физкуль-

турно-спортивной специализации для занятий по дисциплине «Прикладная 

физическая культура и спорт» является наличие опыта в избранном виде 
спорта или системе упражнений. 

На основе анализа полученных данных в ходе исследования, в каче-

стве самостоятельной физкультурно-спортивной специализации можно 

рекомендовать русскую народную командную игру «Лапта». На заин-
тересованность занятий лаптою в рамках занятий по физическому воспи-

танию указали 25,81 % опрошенных юношей и 25,35 % девушек. 
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учебного процесса по предмету «Физическая культура» студентов вузов. Представлен 

практический материал включения инновационных технологий в учебный контент. 

Ключевые слова: студенты, учебный процесс, IT-сервисы и программы, физи-

ческая культура. 

 
Дутова Ирина Викторовна, канд. пед. наук, 

доц., petyaa71@gmail.com, Россия, Тула, Тульский госу-

дарственный университет, 

Афанасьева Ольга Владимировна, доц., pe-

tyaa71@gmail.com, Россия, Тула, Тульский государствен-

ный университет, 

Коростелева Наталия Александровна, доц., 

korosteleva.natalija@yandex.ru, Россия, Тула, Тульский го-

сударственный университет 

 

Современный этап развития об-

щества характеризуется сильным влия-
нием на него компьютерных технологий, 

которые проникают во все сферы челове-

ческой деятельности. Информатизация в 

значительной степени преобразовала 
процесс получения знаний. Новые техно-

логии делают образовательный процесс 

более интенсивным, повышают скорость 

восприятия, понимания и особенно глу-
бину усвоения большого объема знаний. 

Внедрение современных информационных технологий в образова-

ние позволяет выбрать оптимальный набор технологий для организации 
учебного процесса [6]. Целесообразно контент в предметной области соз-

давать практико-ориентированным. На примере физического воспитания 

студентов он может состоять из онлайн-курсов, видеоуроков, электронных 

платформ для самостоятельных занятий, онлайн-тестирования физиче-
ского состояния [8]. 

Неоспоримым преимуществом данных технологий является также 

возможность их использования как для очного обучения, так и дистанци-
онного. Стремительно выросла значимость информационных и цифровых 

сервисов при расширении дистанционных форм работы, «смешанного 
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обучения» и онлайн-обучения в период пандемии. При этом имеется мно-
голетний положительный опыт [7] по разработке и применению цифровых 

технологий в изучении основ физической культуры в вузе – от фрагмен-

тарных электронных учебных пособий и учебных мультимедиа комплек-

сов на компакт-дисках до соответствующих онлайн-курсов в Интернете. 
На основе анализа причин, интереса и уровня мотивации студентов 

к занятиям физической культурой [2, 3, 5], выявлено, что более половины 

из них (58 %) отмечают недостаточно активное и регулярное использова-
ние информационных, коммуникационных и мультимедийных средств 

обучения. Вместе с тем для решения данной проблемы имеются электрон-

ные ресурсы различного назначения. Это информационно-справочный 

материал, программы-тренажеры, демонстрационные программы, про-
граммы-контролеры [4]. 

Учитывая вышесказанное, на отдельных примерах хотели бы пред-

ставить использование современных сервисов и программ в учебном кон-
тенте по дисциплине «Физическая культура» (рис. 1). 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Рис. 1. IT-сервисы и программы 

 

Coggle.it ‒ это онлайн-инструмент для создания и совместного 
использования диаграмм связей. Сервис помогает в конспектировании, 

мозговых штурмах, планировании и создании творческих схем, способен 

просто и понятно визуализировать идеи. Вносимые изменения отобража-

ются мгновенно, независимо оттого, где находятся собеседники.  
Методика спортивного самоконтроля показана с помощью сервиса 

Coggle.it на рис. 2. 

Сервис WordArt предназначен для создания облаков тегов, полезен 
при создании презентаций и может быть использован для визуализации 

понятий, на которые педагог хочет обратить внимание на своих занятиях. 

 

Работа с текстом 

Работа с изображением  

Работа с видео 

Создание упражнений 

Coggle.it, WordArt, 

Popplet 

MS Paint 

iSpring Free Cam 8 

Learning.apps 
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Рис. 2. Методика спортивного самоконтроля в сервисе Coggle.it 
 

Для удержания внимания студентов и вовлечения их в работу 

использовали облака слов. Пример работы представлен на рис. 3. 
 

 
 

Рис. 3. Сервис WordArt 

 
Popplet ‒ простой в использовании и мощный по функционалу 

сервис, позволяющий создавать ментальные карты, структурные схемы, 
блоки информации и плакаты с возможностью организации коллективной 
работы в сети, размещением мультимедийных объектов и текста. 
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При помощи Popplet студенты могут систематизировать идеи, 
создать графический конспект, упорядочить изученную информацию, соз-
дать ленту времени, выстраивать алгоритм, презентовать свою работу. 
Важно понимать, что этот инструмент позволяет создавать что-то новое.  

С помощью сервиса Popplet в нашем исследовании представлена 
схема проявления внешних признаков утомления в процессе умственного 
труда студентов (рис. 4). 

 
Рис. 4. Схема проявления внешних признаков утомления в процессе 

умственного труда студентов[1], представленная в сервисе Popplet 
 
Простое, но эффективное приложение Paint способно выполнить 

множество задач по коррекции, дополнить элементами и подписями 
скриншоты, фотографии или скачанные картинки из глобальной сети Ин-
тернет. 

Кроме создания собственного изображения, возможности Paint 
позволяют редактировать существующую картинку, фотографию, то есть 
любой графический объект. В частности, программа для рисования Paint 
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позволяет добавлять в получившееся изображение / схему текст. Это очень 
полезное действие, так как иногда требуется вставить комментарий или 
пояснение. Возможности программмы MS Paint отражены на рис. 5. 

 

 
 

Рис. 5. Методика круговой тренировки в программе MS Paint 
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Программа iSpring Free Cam позволяет создавать высококачест-
венные видеозаписи, предоставляя все инструменты, необходимые для 

захвата действий на экране и редактирования выходных данных, чтобы 

подготовить его к обмену в Интернете. Также, Spring Free Cam позволяет 

записать любую часть экрана, редактировать записанное видео и загружать 
его непосредственно на YouTube. 

С помощью программы iSpring Free Cam 8 авторами была произ-

ведена видеозапись выполнения подтягивания из виса на высокой пере-
кладине (рис. 6) для ознакомления с правильным выполнением данного 

упражнения. 

 

 
 

Рис. 6. Скриншот видеозаписи выполнения подтягивания  

из виса на высокой перекладине 

 
LearningApps – онлайн-сервис, позволяющий создавать интерак-

тивные упражнения для проверки знаний. Выполняя предложенные зада-

ния, студенты имеют возможность проверить свои теоретические знания 
по учебной теме, оценить свои возможности, предпринять меры для устра-

нения пробелов в знаниях. 

С помощью сервиса LearningАpps был разработан тест по курсу 

«История физической культуры и спорта». Данное задание предполагает 
один правильный ответ (https://learningapps.org/display?v=pghsdt0en20). 

Таким образом, основной целью всех инноваций в образовательной 

сфере является смена вектора от автоматического усвоения знаний к фор-
мированию умений и навыков самостоятельно приобретать знания, стиму-

лированию студентов к самообразованию и саморазвитию, повышению их 

компьютерной грамотности и ИКТ-компетентности. 
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В общеобразовательной школе к 

настоящему времени накоплен целый ряд 

научно-педагогических противоречий, 

без разрешения которых невозможно 

осуществить переход к процессу объек-

тивного развития физической культуры 

личности [2, 8].  

Строго заданные ориентирован-

ность педагога и соответствие учебной 

деятельности образовательным стандар-

там оставляют без внимания наличие у 

школьников их собственных индивиду-

ально-ценностных ориентаций и устано-

вок, в том числе и в физической культуре [3, 5, 6]. 

Разработка новых концепций обусловлена необходимостью учета 

индивидуальных, возрастных и двигательных особенностей личности обу-

чающихся в школе в единстве с их биологическим, психическим и соци-

альным развитием [1, 4, 7]. 
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and recommendations. 
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Цель исследования – разработать программу физического воспита-
ния школьниц старших классов с учетом их индивидуальных и мотиваци-
онных особенностей, а также уровня физической подготовленности. 

Исходя из поставленной цели, решались следующие задачи: 

1)  изучить состояние проблемы и практики физического воспита-
ния школьников старших классов по данным литературных источников; 

2) выявить особенности личностного отношения девушек старших 

классов к занятиям физической культурой; 

3) разработать и экспериментально обосновать программу физиче-
ского воспитания для учащихся 10–11-х классов с учетом личных пожела-

ний и рекомендаций. 

Для решения поставленных задач использовались следующие ме-
тоды исследования: анализ научно-методической литературы и докумен-

тальных материалов, контрольные испытания (тестирование), анкетирова-

ние, опрос, педагогический эксперимент, методы математической стати-

стики. 
Исследования проводились на базе центра образовании № 42 

г. Тулы. Общее количество участников эксперимента составило 63 чел. – 

девушки, обучающиеся в 10–11-х классах. 

В начале исследования были сформированы три группы. В первую 
группу (Гр-1) вошли девушки, успевающие по предмету «Физическая 

культура» на оценки «отлично» и «хорошо», во вторую (Гр-2) – девушки, 

успевающие по этому предмету на оценки «удовлетворительно» и 
«неудовлетворительно», в третью (Гр-3) – девушки, освобожденные от 

посещения предмета «Физическая культура» по состоянию здоровья на год 

и более. 

Исходные показатели физической подготовленности школьниц  
10–11-х классов первых двух экспериментальных групп представлены в 

табл. 1. 

 

Таблица 1 

Исходные показатели физической подготовленности  

школьниц 10–11-х классов экспериментальных групп (М±σ) 

 
Контрольное упражнение Гр-1 (n=24) Гр-2 (n=31) 

1. Бег на 60 м, с 9,2±0,5 10,0±0,4 

2. Бег на 500 м, с 117,1±6,3 143,3±16,5 

3. Челночный бег 3×10 м, с 8,3±0,4 9,4±0,8 

4. Метание мяча, м  22,9±3,3 16,1±2,7 

5. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа, кол-во раз 
11,2±2,6 7,8±4,9 

6. Прыжок в длину с места, см 167,5±14,9 157,1±10,8 
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Анкетирование, проводившееся с целью определения мотивации к 

занятиям физической культурой и спортом, дало следующие результаты 

(табл. 2). 
 

Таблица 2 

Показатели мотивации девушек 10–11-х классов  

к занятиям физической культурой, % 

 
Вопрос / ответ Гр-1 (n=24) Гр-2 (n=31) Гр-3 (n=8) 

1. Посещаете ли уроки ФК: 

а) да, с желанием и интересом; 

б) да, без желания и интереса; 

в) зависит от содержания урока; 

г) нет 

 

26,3 

10,5 

63,2 

– 

 

– 

28,6 

71,4 

– 

 

– 

– 

– 

100,0 

2. Сколько уроков ФК должно быть в неделю:  

а) 3 и более; 

б) 1–2; 

г) 0  

 

26,8 

26,8 

26,4 

 

– 

51,1 

42,9 

 

11,1 

22,2 

66,7 

3. Довольны ли содержанием уроков ФК: 

а) да; 

б) не совсем; 

в) нет 

 

15,7 

63,2 

21,1 

 

14,2 

42,9 

42,9 

 

11,1 

16,7 

72,2 

4. Дополнительно занимаетесь ФК (в неделю): 

а) да, 3 раза и более; 

б) да, менее 3 раз; 

в) нет 

 

5,3 

26,3 

68,4 

 

71,5 

– 

28,5 

 

33,3 

22,2 

44,4 

5. Занимаетесь ли Вы в спортивной секции: 

а) да; 

б) нет 

 

31,6 

68,4 

 

14,2 

85,8 

 

22,2 

77,8 

6. Посещаете ли спортивную секцию: 

а) да, регулярно; 

б) да, не регулярно; 

в) нет 

 

21,0 

10,5 

68,4 

 

14,2 

– 

85,8 

 

11,1 

11,1 

77,8 

7. Какая основная цель занятий ФК: 

а) укрепление здоровья; 

б) улучшения фигуры; 

в) развитие физических качеств; 

г) получение знаний 

 

36,8 

63,2 

– 

– 

 

25,0 

75,0 

– 

– 

 

33,3 

55,6 

11,1 

– 

8. Какой из дополнительных мотивов зани-

маться ФК и спортом является приоритет-

ным: 

а) быть не хуже других; 

б) быть похожей на выдающуюся спорт-

сменку; 

в) стремлюсь к успеху и общественному при-

знанию; 

г) хочу быть привлекательной для противо-

положного пола 

 

 

 

26,4 

– 

 

15,8 

 

57,8 

 

 

 

– 

– 

 

14,2 

 

85,8 

 

 

 

5,5 

– 

 

11,1 

 

83,4 
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После анкетирования всем школьницам был задан дополнительный 
вопрос: «Что, на Ваш взгляд, необходимо сделать, чтобы улучшить урок 
ФК?».  

В результате получили следующие ответы:  

 разнообразить уроки по физической культуре (но ничего конкрет-
ного не предложили) – 44,4 %;  

 активно включать в урок ФК средства из различных оздо-
ровительных систем и фитнеса – 47,2 %; 

 разнообразить и «оживить» уроки ФК за счет спортивных и под-
вижных игр, проведения разнообразных эстафет и соревнований – 8,4 %. 

Результаты анкетирования и опроса позволяли констатировать, что 
урок ФК в своей сегодняшней форме далеко не всегда, а зачастую – совсем 
не устраивает школьниц. Наблюдается высокий процент негатива к его 
содержанию, что отрицательно сказывается на уровне физической подго-
товленности школьниц. При этом подавляющее большинство девушек 
считают, что необходимо повышать эмоциональную составляющую уро-
ков ФК. 

Разработанная экспериментальная программа физической подго-
товки девушек 10–11-х классов учитывала пожелания школьниц, реализо-
вывалась с октября 2018 г. по апрель 2019 г. Программа состояла из двух 
блоков. 

Первый блок (урочная форма занятий) – два урока в неделю по 
45 мин. По структуре и содержанию каждый урок ФК представлял сле-
дующее: 

– подготовительная часть (10–15 мин) – базовая аэробика и эле-
менты стретчинга; 

– основная часть (20–25 мин) – физическое воспитание (физическое 
совершенствование и обучение двигательным действиям) девушек с уче-
том основных направлений (тематических и содержательных) программы 
физического воспитания для школьниц 10–11-х классов; 

– заключительная часть (5–10 мин) – подвижные игры, стретчинг, 
дыхательные упражнения. 

Второй блок (внеурочная форма занятий) – одно занятие в неделю 
по 55–60 мин. По своему содержанию каждое дополнительное занятие 
включало средства и методы базовой аэробики, а также элементы шей-
пинга и хореографии.  

Результатом реализации экспериментальной программы являются 
данные, отраженные в табл. 3. Видно, что в динамике показателей физиче-
ской подготовленности девушек Гр-1 за исследуемый период наблюдался 
небольшой прирост – от 0,42 до 3,06 % – по разным тестовым показателям. 
Однако ни по одному из исследуемых показателей достоверных улучше-
ний за данный период не произошло. В отличие от Гр-1, уровень физиче-
ской подготовленности девушек Гр-2 значительно повысился, прирост по 
исследуемым показателям составил от 5,09 до 52,17 %.  
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Таблица 3 

Динамика показателей физической подготовленности  

школьниц 10–11-х классов в конце педагогического  

эксперимента (М±σ) 

 
Контрольное упражнение Гр-1 (n=24) Прирост, % Гр-2 (n=31) Прирост, % 

1. Бег на 60 м, с 9,0±0,4 2,17 9,4±0,4 6,00* 

2. Бег на 500 м, с 115,9±6,1 1,02 126,2±11,2 11,93* 

3. Челночный бег 3×10 м, с 8,1±0,3 2,41 8,6±0,6 8,51* 

4. Метание мяча, м  23,6±3,1 3,06 24,5±4,1 52,17* 

5. Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа, кол-во раз 
11,5±2,5 2,67 10,8±2,1 38,46* 

6. Прыжок в длину с места, см 168,2±14,8 0,42 165,0±9,8 5,09* 

Примечание: * – ρ≤0,05, при t2,10. 

 

Сравнивая показатели физической подготовленности школьниц 

первой и второй групп в начале и конце эксперимента с нормативными 

(оценочными) показателями, можно отметить следующее. 

В Гр-1, несмотря на положительную динамику всех исследуемых 

показателей за учебный год, каких-либо заметных изменений не про-

изошло. Как в начале, так и в конце эксперимента три показателя превос-

ходят нормативные, а три другие – не соответствуют установленным тре-

бованиям. 

В Гр-2 наблюдалась иная «картина»: если в начале эксперимента до 

нормативных значений не «дотягивали» все шесть показателей (три из них 

– значительно: в беге на 500 м, метании малого мяча и сгибании и разгиба-

нии рук в упоре лежа), то к концу «ситуация» заметно изменилась: пока-

затели в беге на 60 м и челночном беге 3×10 м практически достигли оце-

ночного уровня «отлично», в сгибании и разгибании рук в упоре лежа» – 

его превысили.  

Выводы. 

1. Анализ литературных источников по проблеме исследования по-

казывал, что существует необходимость более углубленного изучения 

дисциплины «Физическая культура» и выработки на этой основе новых 

подходов к решению проблемы эффективного построения и организации 

учебно-воспитательного процесса по данной учебной дисциплине. В част-

ности, это касается девушек, обучающихся в старших классах средней 

образовательной школы. 

2. Результаты анкетирования и опроса девушек показывали, что 

урок физической культуры в сегодняшней форме далеко не всегда, а зачас-

тую – совсем не устраивает школьниц 10–11-х классов. Наблюдается высо-

кий процент негативного отношения к его содержанию, при этом подав-

ляющее большинство девушек считают, что необходимо повышать эмо-



Физическая культура [Physical culture] 

49 
 

циональную составляющую уроков физической культуры за счет актив-

ного внедрения в процесс физического воспитания современных систем 

физических упражнений, игровых и соревновательных методов физиче-

ской подготовки. 

3. Результаты проведенного эксперимента свидетельствуют, что 

двигательный потенциал девушек, обучающихся в 10–11-х классах, доста-

точно высок и при учете их индивидуальных особенностей, мотивации к 

занятиям физической культурой возможно в течение учебного года значи-

тельно повысить физические возможности девушек данной возрастной 

группы. 
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Предложены экспериментальные технологии в организации физкультурных 

занятий путем облегчения доступности образовательного процесса с помощью про-

граммного обеспечения, гибкости индивидуального контроля обучающихся и индиви-

дуализации ритма освоения учебного материала. Определена эффективность исполь-

зования дистанционных технологий по учебной дисциплине «Физическая культура и 

спорт» в современных условиях карантинных мероприятий, связанных с пандемией. 
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инновационной системой физического 
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ятным условиям современного мира [1]. 
Наиболее перспективным направлением 

оптимизации физического воспитания в 

вузах является переход от доминирую-
щей в настоящее время репродуктивно-

педагогической образовательной модели 

к креативно-педагогической образова-

тельной модели, которая предусматривает гуманизацию предметно-содер-
жательных основ, социокультурную интеграцию, инновационную актив-

ность педагога и индивидуализацию учебного процесса [2]. 
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Experimental technologies in the organization 

of physical education are proposed by facili-

tating the accessibility of the educational 

process with the help of software, the flexibil-

ity of individual control of students and the 

individualization of the rhythm of mastering 

the educational material. The effectiveness of 

the use of distance technologies in the discip-
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Современная эпидемиологическая ситуация в мире и нашей стране 
внесла определенные изменения в систему образования [3]. Учебные заве-
дения вынуждены искать новые варианты организации обучения в усло-
виях выхода академических групп на карантин. 

С внедрением компьютерных технологий образование приобретает 
новое качество. В первую очередь, это связано с возможностью из любой 
точки нашей Земли пользоваться Интернетом и получать информацию [4]. 
Назрела необходимость подвести итоги, учитывая опыт реализации обра-
зовательных программ с применением электронного обучения [5]. Дистан-
ционное обучение позволяет сделать процесс обучения более интенсивным 
за счет самостоятельного получения требуемых знаний, пользуясь наибо-
лее привлекательными ресурсами. Получение информации на интересую-
щие вопросы разделов дисциплины становится более оперативным через 
форумы, электронные сообщения и чаты [6–8]. Применение дистанцион-
ных образовательных технологий позволяет продолжать занятия практиче-
ски здоровым студентам, находящимся на карантинной изоляции. Компь-
ютеризация сегодня стала жизненно необходимым актуальным способом 
решения проблем современного общества. 

Цель исследования – определить эффективность использования 
дистанционных технологий по учебной дисциплине «Физическая культура 
и спорт» в современных условиях применения карантинных мероприятий, 
связанных с пандемией. 

В ходе исследования проведены анализ и обобщение научно-мето-
дической литературы, педагогические наблюдения и эксперимент, исполь-
зованы методы математической статистики для обработки результатов 
исследования студенток 1-го курса очного обучения, относящихся к 
основной и подготовительной медицинским группам (n=118).  

Анализ научно-методической литературы позволил выделить ос-
новные направления и пути их решения в современных условиях примене-
ния карантинных мероприятий, связанных с пандемией.  

Из-за малоподвижного образа жизни современного студента возни-
кает необходимость в воспитании потребности повседневных занятий фи-
зическими упражнениями. Решение этой задачи требует от преподавателя 
настойчивости, творчества, знаний и умений. Преподаватель должен руко-
водить так, чтобы двигательная деятельность студентов была эффективна 
как на учебных занятиях, так и во внеучебное время в форме самостоя-
тельных занятий с целью физического самосовершенствования. Достичь 
этого возможно путем постоянного воспитательного воздействия на сту-
дентов в процессе занятий, когда преподаватель контролирует, подводит 
итоги, анализирует и оценивает достижения студентов за определенный 
период времени. В данной ситуации цифровые технологии выступают как 
механизм для достижения оперативного контроля. Большинство онлайн-
приложений обладают функциями регистрации расстояния, скорости 
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перемещения, частоты сердечных сокращений, времени выполнения 
нагрузки. Эти показатели физической активности в достаточной степени 
позволяют корректировать тренировочный процесс студентов [9]. Учет 
рациональных приемов самостоятельных занятий позволяет разрабатывать 
систему домашних заданий как основы гармонического развития. Препо-
даватель должен формировать соответствующие навыки, воспитывать 
настойчивость, привычки и убеждения в необходимости регулярно зани-
маться физическими упражнениями, своевременно помогать студентам 
преодолевать трудности и исправлять ошибки. Следует проводить также 
агитацию и пропаганду физической культуры и спорта в учебных чатах 
групп и личной переписке со студентами. 

В начале эксперимента в сентябре на открытых спортплощадках 

было проведено предварительное тестирование физической подготовлен-

ности студентов. На основе результатов тестирования выборочным мето-
дом были сформированы контрольная и экспериментальная группы, кото-

рые не имели достоверных отличий с учетом процентного соотношения 

оценок тестирования студентов. 

Студенты контрольной группы (КГ) занимались по типовой рабо-
чей программе. Студентам экспериментальной группы (ЭГ) было предло-

жено продолжить занятия, выбрав удобный для себя вариант: занятия в 

секциях, индивидуальную подготовку к выполнению норм ГТО по пред-
ложенной преподавателем программе, самостоятельные тренировки по 

согласованной с преподавателем программе. Контроль индивидуальных 

занятий в экспериментальной группе осуществлялся по отчетам, либо 

снимку экрана статистики занятия по фитнес-браслету, либо ссылке на 
видеовыполнение комплексов упражнений, размещенной на виртуальном 

диске. Частота сердечных сокращений во время занятий должна соответст-

вовать 120 уд/мин и выше. Во время карантинных ограничений практиче-

ски здоровые студенты контрольной группы выполняли теоретические 
задания и типовые программы практических занятий, студенты экспери-

ментальной группы – отчитывались за самостоятельные тренировки в до-

машних условиях. 
Самостоятельная работа студентов с учебными материалами и 

выполнение теоретических тестирований проводилась в начале и конце 

семестра. Теоретические материалы были размещены в приложении Teams 

на цифровой платформе Office 365. Там же студенты ЭГ в режиме off-line 
обсуждали с преподавателем индивидуальную подготовку и затем отчиты-

вались по результатам ее выполнения. 

В конце семестра из-за карантинных мероприятий не все студенты 
смогли выполнить тестирование непосредственно на итоговых занятиях в 

зале. Повторное тестирование принималось на занятиях, а те, кто был на 

карантине, демонстрировали выполнение тестовых упражнений в режиме 

online. Результаты данного исследования представлены в таблице. 
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Результаты тестирования физической подготовленности  

студентов контрольной и экспериментальной групп, М±m 

 
№ 

п/п 

Тестовые 

упражнения 

Сентябрь Декабрь 

КГ (n=59) ЭГ (n=59) р КГ (n=59) ЭГ (n=59) р 

1 

Прыжки  

через скакалку 

за 1 мин, раз  

107,17±27,13 105,78±26,7 ˃0,05 108,04±26,06 127,96±26,48 <0,05 

2 

Сгибание 

и разгибание рук  

в упоре лежа, раз 

2,98±2,88 3,28±3,5 ˃0,05 3,28±3,5 6,74±5,05 <0,05 

3 

Поднимание  

и опускание ту-

ловища из поло-

жения лежа, 

согнув ноги, 

за 1 мин, раз  

37,11±5,8 36,54±5,31 ˃0,01 37,11±5,8 44,59±7,58 <0,01 

4 

Наклон вперед  

из положения 

стоя на скамейке, 

см 

13,7±3,18 14,15±3,69 ˃0,01 14,24±3,82 18,61±4,77 <0,01 

5 

«Планка» с упо-

ром на предпле-

чьях, с 

65,96±20,51 71,61±35,39 ˃0,05 71,61±35,39 99,7±52,06 <0,05 

6 Теория, балл 15,11±3,59 14,7±3,08 ˃0,01 15,74±2,2 18,5±1,44 <0,05 

 

Изначально у всех студентов показатели в наклоне вперед из поло-
жения стоя на скамейке, поднимании и опускании туловища из положения 

лежа соответствовали уровню выше среднего. По остальным тестам был 

выявлен низкий уровень физической подготовленности у студентов. По 

результатам опроса обучающихся, такие показатели были вызваны дли-
тельным нахождением в режиме самоизоляции и собственной ленью. В 

конце семестра отчетность по выполнению практических заданий была 

организована на основе субъективных ощущений студентов. Рассматривая 

показатели до и после эксперимента по группам отдельно, следует отме-
тить отсутствие значимых отличий в КГ (>0,5) и положительную динамику 

в ЭГ (<0,05). Экспериментальная группа показала достоверно лучшие 

результаты по всем тестам (рисунок). 
Наибольший прирост показателей в конце семестра был в экспери-

ментальной группе в тестах на выносливость и силу. За счет акцента на 

гармоническое развитие разработанных индивидуальных программ ре-

зультат в упражнении «планка» в упоре на предплечьях был улучшен 
почти в 1,5 раза, в сгибании и разгибании рук в упоре лежа – в 2 раза (за 

счет уменьшения числа студентов, которые до начала эксперимента не 

могли выполнить данное упражнение ни одного раза). 
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Прирост показателей у студентов в тестовых упражнениях, %: 

1 – прыжки через скакалку, 2 – сгибание и разгибание рук в упоре лежа, 

3 – поднимание и опускание туловища из положения лежа, согнув ноги, 

4 – наклон вперед из положения стоя на скамейке, 5 – «планка» в упоре 

на предплечьях, 6 – теоретический тест 

 

Педагогические наблюдения свидетельствуют об эффективности 
применения экспериментальной технологии в организации физкультурных 

занятий путем облегчения доступности образовательного процесса с по-

мощью программного обеспечения и гибкости индивидуального контроля 

обучающихся, а также индивидуализации ритма освоения учебного мате-
риала. 

Таким образом, проведенный анализ результатов показал, что 

использование предложенных дистанционных технологий по учебной дис-
циплине «Физическая культура и спорт» в современных условиях приме-

нения карантинных мероприятий, связанных с пандемией, повышает 

результативность усвоения учебного материала и уровень физической под-

готовленности студентов. 
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ФОРМИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

ЛИЧНОСТИ ПОДРОСТКОВ В СИСТЕМЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО 

ОБРАЗОВАНИЯ (НА ПРИМЕРЕ ЗАНЯТИЙ ФУТБОЛОМ) 

 

Ю.В. Помилуйко, Н.Х. Хакунов, И.К. Гунажоков, М.Х. Коджешау 

 
Рассмотрены вопросы, связанные с дополнительным образованием детей в 

сфере физической культуры и спорта. Представлены результаты исследования, от-

ражающие уровень сформированности физической культуры личности подростков в 

результате реализации разноуровневой программы дополнительного образования де-

тей физкультурно-спортивной направленности «Футбол как средство формирования 

физической культуры личности подростков». 
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Федеральный закон от 29.12.2012 
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зовании в Российской Федерации» опре-
деляет дополнительное образование де-

тей как вид образования, который на-

правлен на всестороннее удовлетворение 

образовательных потребностей человека 
в интеллектуальном, духовно-нравствен-

ном, физическом и (или) профессиональ-

ном совершенствовании и не сопровож-
дается повышением уровня образования. 

Отличительной особенностью до-

полнительного образования детей явля-

ется его доступность. Многими исследо-
вателями даются высокие оценки пер-

спективности дополнительного образования в плане успешной социализа-

ции и развития ребенка [2, 4, 6, 8]. 
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The issues related to the additional education 

of children in the field of physical culture and 

sports are considered. The results of the study, 

reflecting the level of formation of the physi-

cal culture of the personality of adolescents as 
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Физкультурно-спортивное направление является одним из важных 
направлений дополнительного образования, где особое значение приобре-
тает решение задач, связанных с повышением уровня физического разви-
тия детей, формирования устойчивой мотивации к систематическим заня-
тиям физическими упражнениями как основы здорового образа жизни, 
формированием личностных качеств обучающихся и в целом формирова-
нием физической культуры личности. 

Физическая культура и спорт в XXI веке представляют собой соци-
альные феномены, которые способны преобразовывать как современное 
общество, так и личность. Воспитательный потенциал физической куль-
туры и спорта в этом отношении имеет свои специфические особенности, а 
именно: в результате освоения ценностного потенциала этой части куль-
туры общества достигается цель физкультурного воспитания – формиро-
вание физической культуры личности. Ценностный потенциал физической 
культуры и спорта можно считать реализованным лишь тогда, когда он 
становится достоянием личности, именно в этом его основная ценность [1, 
3, 7, 10, 12]. 

Особенностями дополнительного образования физкультурно-спор-
тивной направленности можно считать то, что занимающимся необходимо 
предоставить такую систему обучения, которая отражает закономерности 
двигательной деятельности, связанные в первую очередь с развитием 
физических качеств, формированием двигательных умений и навыков. В 
процессе обучения должны формироваться специальные знания в сфере 
физической культуры и спорта и осознанная потребность к регулярным 
занятиям физическими упражнениями. 

Технологиям формирования физической культуры личности детей, 
подростков, старшеклассников, студентов посвящены труды многих отече-
ственных исследователей в различные годы. При этом эффективность реа-
лизации таких технологий во многом обеспечивается профессиональным 
мастерством спортивных педагогов, уровнем их личностно-профессио-
нального развития [9, 11]. 

Целеустремленная, систематическая работа учреждений дополни-
тельного образования, реализующих образовательные программы физ-
культурно-спортивной направленности, обладает большим потенциалом 
приобщения подростков к физкультурно-спортивной деятельности [8]. 

Физкультурно-спортивная деятельность предоставляет возмож-
ность освоения знаний теоретического и методического характера и воз-
можность реализовать эти знания на практике. 

Одним из принципов государственной политики развития дополни-
тельного образования детей является принцип программоориентированно-
сти, предполагающий, что базовым элементом дополнительного образова-
ния детей является не образовательная организация, а образовательная 
программа. 
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Цель исследования – разработка и экспериментальная апробация 
разноуровневой программы дополнительного образования детей физкуль-
турно-спортивной направленности «Футбол как средство формирования 
физической культуры личности подростков». 

В соответствии с Концепцией развития дополнительного образова-
ния детей, утвержденной распоряжением Правительства Российской Феде-
рации от 4 сентября 2014 г. № 1726-р, одним из принципов проектирова-
ния и реализации дополнительных общеобразовательных программ явля-
ется разноуровневость. 

Содержание и материал разработанной программы дополнитель-
ного образования подростков представлен по принципу дифференциации в 
соответствии со следующими уровнями сложности: 

1. «Досуговый уровень» (начальный этап подготовки) – участнику 
предлагается знакомство с основными представлениями, не требующими 
владения специализированными предметными знаниями и концепциями, 
участие в решении заданий и задач, обладающих минимальным уровнем 
сложности, необходимым для освоения содержания программы. Один год 
обучения в количестве 144 ч (может быть использована как первая ступень 
– переход к познавательному уровню). 

2. «Познавательный уровень» (базовый этап подготовки) – участ-
нику предлагается участие в постановке и решении таких заданий и задач, 
для которых необходимо использование специализированных предметных 
знаний, концепций, создающих общую и целостную картину изучаемого 
предмета (1 год обучения – 144 ч). Может быть использована как ступень – 
переход к продвинутому уровню. 

3. «Продвинутый уровень» (предпрофессиональный этап подго-
товки) – участнику предлагается участие в постановке и решении таких за-
даний и задач, для которых необходимо использование сложных, специа-
лизированных предметных знаний, концепций (1 год обучения – 144 ч). 

Категория учащихся, для которой программа актуальна: учащиеся 
средних и старших классов общеобразовательных школ (подростки в воз-
расте 13–16 лет). 

Срок реализации программы: 3 года (432 ч). 
Содержательная часть программы представлена тремя крупными 

блоками: 
1) теоретическим;  
2) учебно-тренировочным; 
3) диагностическим. 
Содержание каждого из блоков дифференцировано в зависимости 

от этапа подготовки (начальный, базовый, предпрофессиональный) и 
уровня сложности (досуговый, познавательный, продвинутый). 

Новизна разработанной программы заключается в ее образователь-
ной направленности. При этом реализация программы предусматривает 
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использование современных педагогических технологий (модульного обу-
чения, дифференцированного обучения, разноуровнего обучения, про-
блемного обучения, междисциплинарного обучения, здоровьесберегаю-
щих) и методик преподавания, обеспечивающих формирование интереса 
обучающихся к физкультурно-оздоровительной, физкультурно-спортивной 
деятельности на основе включения их непосредственно в эту деятельность. 

Результаты экспериментальной работы. Оценка уровня сформиро-

ванности физической культуры личности подростков на начальном этапе 

подготовки свидетельствует о том, что в начале этапа низкий уровень 

сформированности физической культуры личности отмечается больше чем 
у половины подростков, а средний и высокий уровни – лишь у 36 % подро-

стков, приступивших к обучению на этом этапе (рисунок). 

 

 
Динамика уровня сформированности физической культуры  

личности подростков в результате реализации  

разноуровневой программы дополнительного образования 

физкультурно-спортивной направленности 

 

В результате реализации разработанной разноуровневой программы 

по окончании начального этапа подготовки увеличивается число подрост-
ков, имеющих средний уровень сформированности физической культуры 

64

55

5.6

28
30

38.8

8

15

55.6

0

10

20

30

40

50

60

70

Начальный                     
этап (n=25)

Базовый                              
этап (n=20)

Предпрофессиональный 
этап (n=18)

К
о
л
и

ч
ес

тв
о
 п

од
р
о

ст
ко

в
, 

%

Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 5 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 5] 

62 

личности (от 28 % в начале этапа до 64 % в конце). Соответственно, число 

подростков со средним и высоким уровнями сформированности физиче-

ской культуры личности по окончании этапа начальной подготовки соста-
вило 88 %, тогда как в начале этого этапа было всего лишь 36 % подрост-

ков, приступивших к обучению (Р<0,05). 

Практически аналогичные результаты, характеризующие степень 
сформированности физической культуры личности подростков, были 

получены по окончании освоения подростками познавательного уровня 

программы на базовом этапе подготовки. 

Число подростков со средним и высоким уровнями сформирован-
ности физической культуры личности в начале базового этапа подготовки 

составляло 45 %, а по окончании этапа число подростков со средним и 

высоким уровнями сформированности физической культуры личности 
увеличилось в 2 раза и составило 90 % (Р<0,05). 

Анализируя результаты экспериментальной работы, связанной с 

формированием физической культуры личности подростков на этапе пред-

профессиональной подготовки при освоении ими продвинутого уровня 
программы, следует отметить, что число подростков со средним и высоким 

уровнями сформированности физической культуры личности по оконча-

нии этапа предпрофессиональной подготовки составило 94,4 % (см. рису-
нок).  

Это означает, что у 17 подростков из 18, освоивших продвинутый 

уровень программы, отмечаются средний и высокий уровни сформирован-

ности физической культуры личности и лишь у одного подростка сформи-
рованность физической культуры личности соответствует низкому 

уровню. 

Таким образом, можно констатировать рост числа подростков на 

каждом из этапов подготовки, у которых отмечаются высокий и средний 
уровни сформированности физической культуры личности, что свидетель-

ствует об эффективности реализации разноуровневой программы в плане 

формирования физической культуры личности подростков.  
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ОСОБЕННОСТИ МЕЖМЫШЕЧНОЙ КООРДИНАЦИИ 

БОКСЕРОВ РАЗЛИЧНЫХ ВЕСОВЫХ КАТЕГОРИЙ 

В УСЛОВИЯХ ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ НАГРУЗКИ 
 

М.С. Бакулев, С.И. Петров, Е.Н. Медведева, В.В. Федоров 
 

Рассмотрены особенности проявления межмышечной координации как фак-
тора мобильности технических действий в боксе на основе анализа электрической 
активности мышц. Выявлены специфические особенности управления двигательными 
действиями спортсменами различных весовых категорий при выполнении базовых уда-
ров в условиях вестибулярной нагрузки и кардионагрузки.  
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Несмотря на то что в боксе, 

имеющем огромную популярность в 
мире, совершенствованию тренировоч-
ного процесса боксеров различных воз-
растных групп и весовых категорий уде-
ляется большое внимание, дальнейшее 
развитие вида спорта невозможно без 
глубокого понимания биомеханизмов 
реализации технических действий в ус-
ловиях влияния различных функцио-
нальных нагрузок [1–4]. Учитывая, что 
основой технических действий в боксе 
являются базовые удары, освоенность и 
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The features of the manifestation of intermus-
cular coordination as a factor in the mobility 
of technical actions in boxing are considered 
on the basis of the analysis of the electrical 
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weight categories were revealed when per-
forming basic strokes under conditions of 
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надежность которых обеспечивает мобильность спортсмена и реализацию 
тактических замыслов [5–8], целью исследования стало изучение особен-
ностей межмышечной координации спортсменов различных весовых кате-
горий. 

В процессе анализа средней амплитуды турнов электрической 
активности мышц боксеров тяжелой весовой категории установлено, что 
показатели активации мышц при выполнении базовых ударов (прямого, 
бокового и снизу) в условиях функциональной нагрузки имели выражен-
ные отличия в обеспечении решаемых двигательных задач. Так, при 
выполнении прямого удара после предварительной вестибулярной 
нагрузки (относительно трех основных осей вращения) и кардионагрузки 
(бег в зоне высокой интенсивности) существует общая тенденция к повы-
шению показателей электрической активности треглавой и двуглавой 
мышц рабочей (левой) руки при снижении показателей трапециевидной и 
дельтовидной. 

В боковом ударе происходило резкое снижение активности трех-
главой и увеличение активности мышцы-антагониста, то есть двигательная 
задача после предварительной нагрузки решалась посредством перерас-
пределения активности мышц. В связи с этим трапециевидная и дельто-
видная мышцы левой руки в большей степени были активны, чем в обыч-
ном ударе, а движение осуществлялось от плеча при снижении активности 
мышц живота (для большей подвижности туловища). 

В ударе снизу после предварительной нагрузки происходило сни-
жение активности мышц плеча рабочей руки и повышение активности 
левой грудной, а также мышц ног. При этом для сохранения баланса в 
большей степени активировалась трапециевидная мышца противополож-
ной (правой) стороны тела боксера тяжелого веса.  

Влияние нагрузок на активацию мышц в базовых ударах подтвер-
дилось в процессе мониторинга показателей электрической активности 
мышц боксера среднего веса. Установлено, что наивысшие показатели 
активности мышц боксера (как без предварительной нагрузки, так и после 
нее) характерны для рабочей руки в прямом ударе, а для нерабочей руки – 
в ударе снизу. При этом для средней амплитуды турнов электрической 
активности мышц ног после нагрузки установлена наименьшая динамика 
показателей. Однако более ровные и низкие показатели были зафиксиро-
ваны в прямом ударе.  

Сравнивая реакцию мышц боксера на нагрузку, выявили, что в 
прямом ударе боксера среднего веса наиболее стабильными являются 
показатели мышц нерабочей руки, а наиболее высокими – у трехглавой 
плеча, трапециевидной и дельтовидной мышц. Несмотря на низкие значе-
ния активности мышц правой руки, средняя амплитуда турнов электриче-
ской активности дельтовидной мышцы правой руки значительно увеличи-
вается после выполнения кардионагрузки. В отличие от мышц правой руки 
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активация мышц левой руки повышается в каждом упражнении незави-
симо от направленности нагрузки, но более всего это проявляется после 
выполнения наклонов головы влево-вправо. 

При выполнении бокового удара мышцы правой и левой рук реаги-
ровали на вестибулярную нагрузку, но в большей степени это было выра-
жено после кардионагрузки: активность левой двуглавой мышцы плеча 
повышалась, а левой дельтовидной – снижалась. Это указывало на сниже-
ние эффективности удара. 

В ударе снизу, выполняемом боксером среднего веса, влияние 
нагрузок было наиболее выраженным. Практически все мышцы (93,8 %) 
без нагрузки имели наиболее высокие показатели средней амплитуды тур-
нов, чем после нее. Самая большая отрицательная динамика была зафик-
сирована в активности левой дельтовидной мышцы – уменьшение в 4 раза.  

В заключение были проанализированы показатели средней ампли-
туды турнов электрической активности мышц боксера легкой весовой 
категории. Сравнив базовые удары, установили, что без предварительной 
нагрузки наивысшие показатели активности присущи для трапециевидной 
(прямой удар и удар снизу) и дельтовидной (боковой удар) мышц левой 
стороны тела боксера. Независимо от направления базового удара самые 
низкие показатели электрической активности мышц фиксировались у 
мышц живота и правой трехглавой мышцы плеча. Наибольшая реакция на 
нагрузку зафиксирована при выполнении боксером прямого удара. При 
этом наивысшие показатели были выявлены после выполнения наклонов 
головы в стороны. Так, трапециевидные мышцы правой и левой рук, левая 
двуглавая, прямая бедра левой ноги имели самые высокие значения сред-
ней амплитуды турнов в тестовом задании после данной вестибулярной 
нагрузки. 

При выполнении бокового удара повышенная электрическая актив-
ность мышц была установлена в 87,5 % тестовых заданий, а в ударе снизу 
для решения двигательной задачи после предварительной нагрузки актив-
ность повышалась в 75,0 % заданий. Полученные данные свидетельство-
вали, что после вестибулярной нагрузки независимо от двигательной за-
дачи активация в большей степени проявлялась в боковом ударе (в 87,5 % 
заданий) и в ударе снизу (в 62,5 % заданий). 

В процессе анализа межмышечной координации боксеров различ-
ных весовых категорий были рассчитаны показатели реципрокности мышц 
– производной отношения электрической активности в системе пары 
мышц «агонист–антагонист».  

Выявлено, что при выполнении прямого удара (табл. 1) наибольшая 
реципрокность и, следовательно, меньшая подвижность (мобильность) 
звеньев тела регистрировались у боксера среднего веса. Стабильно высо-
кие показатели были характерны для 66,7 % исследуемых пар мышц. Наи-
большее влияние на реципрокность оказывала нагрузка, связанная с раз-
дражением вестибулярного анализатора относительно поперечной оси (на-
клоны головы вперед-назад). 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 5 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 5]  

 

68 
 

Таблица 1 

Реципрокность мышц боксеров разных весовых категорий при 

выполнении прямого удара без предварительной нагрузки и после нее, % 
 

Вес Тестовые задания 
Пары мышц 

1 2 3 4 5 6 

Т
я
ж

ел
ы

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 22,8 64,3 56,0 68,1 45,7 38,7 

После наклонов головы 
вперед 

20,8 87,9 31,8 51,8 35,3 41,0 

После наклонов головы 
вправо-влево 

16,1 59,2 52,1 43,7 53,3 53,9 

После поворотов головы 
направо-налево 

16,9 81,8 45,5 58,0 73,1 51,1 

После кардионагрузки 19,1 78,7 48,4 98,4 64,1 43,7 

С
р
ед

н
и

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 58,2 82,6 40,8 15,5 60,3 56,6 

После наклонов головы 
вперед 

60,9 77,0 53,5 74,2 65,3 76,6 

После наклонов головы 
вправо-влево 

73,1 57,4 52,0 39,6 95,4 89,8 

После поворотов головы 
направо-налево 

51,1 57,0 48,3 42,1 60,3 59,2 

После кардионагрузки 98,6 73,9 63,1 24,8 95,5 75,7 

Л
ег

к
и

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 21,7 54,0 29,5 30,0 52,7 78,9 

После наклонов головы 
вперед 

31,7 50,4 67,6 28,2 47,3 47,6 

После наклонов головы 
вправо-влево 

34,0 68,4 47,9 28,7 49,5 42,7 

После поворотов головы 
направо-налево 

33,1 53,2 88,6 31,8 48,6 48,5 

После кардионагрузки 28,7 61,3 35,4 62,6 32,4 91,8 

Примечание: 1 – правые двуглавая–трехглавая плеча; 2 – левые двуглавая–трехглавая 
плеча; 3 – правые трапециевидная–большая грудная; 4 – левые трапецие-
видная–большая грудная; 5 – правые прямая–двуглавая бедра; 6 – левые 
прямая бедра–двуглавая бедра. 

 

Общей тенденцией для межмышечной координации всех боксеров 
была высокая реципрокность мышц плеча левой (рабочей) руки (50,4–
87,9 %), обеспечивающая пространственную точность базовых ударов. 
Однако установлено, что показатели реципрокности снижались после 
выполнения вестибулярной нагрузки: в тяжелом весе – после наклонов 
головы вправо-влево, в среднем весе – после наклонов вправо-влево и 
поворотов головы, в легком весе – после наклонов головы вперед-назад. 
Предварительно выполненная кардионагрузка меньше всего влияла на 
реципрокность мышц данной системы, но оказывала влияние на мобиль-
ность звеньев ног. Так, у боксера среднего веса при наличии изначально 
высокой реципрокности мышц бедра после нагрузки в 87,5 % случаев фик-
сировался дальнейший ее рост.  



Спорт [Sport] 

69 
 

Анализ показателей реципрокности при выполнении боксерами 

бокового удара (табл. 2) позволил выявить, что с изменением направления 

удара меняется не только локализация высокой электрической активности 

мышц, но и межмышечная координация.  

 

Таблица 2 

Реципрокность мышц боксеров разных весовых категорий при 

выполнении бокового удара без предварительной нагрузки и после нее, % 

 

Вес Тестовые задания 
Пары мышц 

1 2 3 4 5 6 

Т
я
ж

ел
ы

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 28,5 64,2 56,3 67,8 45,7 38,7 

После наклонов головы 

вперед 
20,8 87,9 31,8 51,8 35,3 41,2 

После наклонов головы 

вправо-влево 
16,1 59,2 52,1 65,8 53,3 53,9 

После поворотов головы 

направо-налево 
16,9 81,8 45,5 58,0 73,1 51,1 

После кардионагрузки 19,1 78,7 48,4 98,4 64,1 43,7 

С
р
ед

н
и

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 44,8 42,7 53,0 85,9 34,1 40,4 

После наклонов головы 

вперед 
44,4 66,0 73,4 85,2 32,2 44,7 

После наклонов головы 

вправо-влево 
44,9 54,3 72,6 78,5 34,3 40,3 

После поворотов головы 

направо-налево 
51,9 77,2 54,0 63,4 37,6 38,0 

После кардионагрузки 68,4 18,6 62,3 69,3 33,9 40,2 

Л
ег

к
и

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 20,0 40,0 74,2 75,6 12,0 64,7 

После наклонов головы 

вперед 
22,2 28,8 80,1 67,6 12,4 54,7 

После наклонов головы 

вправо-влево 
18,0 34,4 62,9 65,3 13,0 47,2 

После поворотов головы 

направо-налево 
20,7 43,6 93,4 86,0 12,4 40,1 

После кардионагрузки 18,1 32,3 90,4 66,3 14,1 21,2 

Примечание: 1 – правые двуглавая–трехглавая плеча; 2 – левые двуглавая–трехглавая 

плеча; 3 – правые трапециевидная–большая грудная; 4 – левые трапецие-

видная–большая грудная; 5 – правые прямая–двуглавая бедра; 6 – левые 

прямая бедра–двуглавая бедра. 

 

Так, при меньшей чем в прямом ударе реципрокности мышц в 

боковом ударе данная характеристика имела большую динамику в парах 

мышц правого предплечья и ног боксера. Стабильно высокая реципрок-

ность была зафиксирована в парах мышц «трапециевидная–большая груд-

ная» правой и левой сторон тела всех боксеров. Исключение составил 

показатель пары «правая трапециевидная–правая большая грудная», заре-

гистрированный у боксера тяжелого веса после выполнения наклонов 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 5 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 5]  

 

70 
 

головы вперед-назад. При этом необходимо отметить, что если у спорт-

смена легкого веса с изменением двигательной задачи полностью измени-

лась межмышечная координация рабочей руки, то у спортсмена среднего 

веса – ног. Сравнительный анализ показателей реципрокности мышц под-

твердил наличие общей тенденции влияния вестибулярных нагрузок на 

управление движениями. 

Завершая анализ особенностей межмышечной координации при 

выполнении базовых ударов боксерами различных весовых категорий, 

провели мониторинг реципрокности мышц в ударе снизу (табл. 3).  

 

Таблица 3 

Реципрокность мышц боксеров разных весовых категорий при 

выполнении удара снизу без предварительной нагрузки и после нее, % 

 

Вес Тестовые задания 
Пары мышц 

1 2 3 4 5 6 

Т
я
ж

ел
ы

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 28,0 21,8 24,5 97,8 50,4 40,0 

После наклонов головы 

вперед 
25,3 15,0 90,8 71,9 43,4 55,9 

После наклонов головы 

вправо-влево 
29,3 16,6 75,6 76,4 36,2 67,2 

После поворотов головы 

направо-налево 
33,9 17,6 72,0 56,2 32,5 80,3 

После кардионагрузки 27,9 24,6 40,5 95,9 33,3 84,4 

С
р
ед

н
и

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 48,7 72,4 87,9 70,4 36,2 78,0 

После наклонов головы 

вперед 
46,4 87,0 54,5 73,1 36,1 54,2 

После наклонов головы 

вправо-влево 
36,8 67,9 56,6 80,9 32,3 56,6 

После поворотов головы 

направо-налево 
61,4 80,3 55,0 86,1 34,1 59,5 

После кардионагрузки 72,1 30,1 75,6 61,3 35,2 51,6 

Л
ег

к
и

й
 (

n
=

1
2
) 

Без нагрузки 18,6 79,8 69,9 40,5 60,8 65,5 

После наклонов головы 

вперед 
21,9 70,2 83,0 67,1 48,7 50,0 

После наклонов головы 

вправо-влево 
25,1 45,5 67,5 64,0 38,9 33,4 

После поворотов головы 

направо-налево 
23,9 56,7 75,9 57,2 22,2 29,8 

После кардионагрузки 22,6 37,3 94,3 45,6 20,0 28,4 

Примечание: 1 – правые двуглавая–трехглавая плеча; 2 – левые двуглавая–трехглавая 

плеча; 3 – правые трапециевидная–большая грудная; 4 – левые трапецие-

видная–большая грудная; 5 – правые прямая–двуглавая бедра; 6 – левые 

прямая бедра–двуглавая бедра. 
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Установлено, что наименьшее количество показателей высокой 

реципрокности пар мышц было характерно для боксера тяжелого веса. 

Исходя из полученных данных, в отличие от спортсменов других весовых 

категорий у него наблюдалась высокая степень свободы предплечий обеих 

рук и правой ноги. Стабильно высокие показатели были только зафикси-

рованы в парах мышц «левые трапециевидная–большая грудная», непо-

средственно участвующих в реализации удара. 

Как и в прямом ударе, стабильно высокие показатели реципрокно-

сти мышц «рабочей» руки, туловища и опорной (левой) ноги демонстриро-

вал боксер среднего веса. Это, на наш взгляд, обеспечивало большую ста-

бильность в сохранении равновесия и точность выполнения ударов. 

Исключение составляли пары мышц бедра правой ноги, имеющие более 

низкие показатели из-за перераспределения тяжести тела на другую ногу, а 

также мышц «рабочей» руки после предварительной кардионагрузки. 

Снижение данных показателей с одновременным повышением вариатив-

ности межзвенных углов в суставах «рабочей» руки подтвердили наличие 

связи реципрокности мышц с точностью ударов. 

Однако корреляционный анализ свидетельствовал (табл. 4), что в 

зависимости от предварительно выполненной нагрузки данная характери-

стика межмышечной координации в различной степени определяла ста-

бильность пространственных характеристик техники базовых ударов бок-

серов. 

 

Таблица 4 

Влияние реципрокности мышц на вариативность  

показателей межзвенных углов в суставах, r 

 

Базовый 

удар 

Без 

нагрузки 

После 

наклонов 

головы вперед 

наклонов 

головы вправо-

влево 

поворотов 

головы 

направо-налево 

кардио-

нагрузки 

Прямой -0,2 -0,2 -0,2 0,3 -0,4 

Боковой -0,1 0,3 0,6 0,5 -0,4 

Снизу 0,2 0,4 0,4 -0,3 0,1 

 

Установлено, что повышение реципрокности у боксеров было 

оправдано с точки зрения сохранения угловых характеристик только после 

кардионагрузки в прямом и боковом ударах (r=-0,4). В остальных двига-

тельных заданиях была выявлена следующая тенденция: чем выше реци-

прокность, тем выше вариативность межзвенных углов. Наиболее высокая 

связь установлена в боковом ударе после вестибулярной нагрузки – накло-

нов головы вправо-влево и поворотов головы направо-налево. В ударе 

снизу схожие показатели взаимосвязей выявлены также после вестибуляр-

ной нагрузки – наклонов головы вперед и вправо-влево.  
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Учитывая, что в процессе анализа электрической активности мышц 
была выявлена тенденция на повышение реципрокности после вестибу-
лярной нагрузки, можно утверждать, что именно отсутствие адаптации к 
ней снижает пространственную точность, стабильность движений боксера 
и силу выполняемых ударов.   

Для подтверждения данного предположения был проведен допол-
нительно математический расчет показателей интегрированной биоэлек-
троактивности мышц боксеров при решении двигательных задач в усло-
виях различной нагрузки (табл. 5). 

 

Таблица 5 

Интегрированная биоэлектроактивность мышц боксеров разных 

весовых категорий при выполнении базовых ударов (n=12), мкВ 

 

Вес Удар 1 
2 3 4 5 

ΣмкВ +% ΣмкВ +% ΣмкВ +% ΣмкВ +% 

Т
я
ж

ел
ы

й
 

Прямой 6120,67 6766,51 10,6 7104,94 16,1 7023,68 14,8 6921,44 13,1 

Боковой 6739,6 6534,57 -3,0 7155,86 6,2 6252,39 -4,3 7147,2 6,0 

Снизу 8183,01 7464,64 -8,8 6807,26 -16,8 6979,83 -14,7 5574,40 -31,9 

С
р
ед

н
и

й
 

Прямой 2064,22 2203,0 6,7 2524,56 22,3 1994,33 -3,4 2234,6 8,3 

Боковой 2578,13 2531,98 -1,8 2517,36 -2,4 2027,34 -21,4 2225,79 -13,7 

Снизу 2942,92 2133,18 -7,5 1663,45 -43,5 1935,37 -34,2 2015,9 -31,5 

Л
ег

к
и

й
 Прямой 1642,03 2389,2 45,5 2392,91 45,7 2207,86 34,5 2097,93 27,8 

Боковой 2154,35 2242,64 4,1 2672,66 24,1 2362,58 9,7 2437,2 13,1 

Снизу 2188,93 2055,31 -6,1 2516,38 15,0 2051,38 -6,3 2144,21 -2,0 

 
Установлено, что без предварительной нагрузки наиболее высокие 

показатели все боксеры, независимо от весовой категории, демонстриро-
вали в ударе снизу. Предварительное выполнение упражнений с разными 
вестибулярными нагрузками влияло на электрическую активность мышц 
при реализации всех исследуемых базовых ударов, но степень влияния 
была различна.  

Так, в тяжелом весе при выполнении боксерами прямого удара 
после нагрузки фиксировалось повышение интегрированной биоэлектро-
активности мышц от 10,6 до 16,1 %. В боковом ударе достоверных изме-
нений по данному компоненту не установлено, а в ударе снизу, наоборот, 
зафиксировано значительное снижение активации (от 8,8 до 31,9 %). 

В среднем весе достоверный прирост активности происходил 
только в прямом ударе после наклонов головы вправо-влево (22,3 %). Для 
остальных базовых ударов было характерно снижение показателей интег-
рированной биоэлектроактивности мышц: до 21,4 % в боковом ударе и до 
43,5 % в ударе снизу. 
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В легком весе больше всего было влияние нагрузки на интегриро-

ванную биоэлектроактивность. Так, приросты показателей в прямом ударе 

после наклонов головы вправо-влево соответствовали 45,7 %. При этом 

данная нагрузка подобным образом влияла и на показатели всех ударов, 

выполненных спортсменом легкой весовой категории.  

Предварительная функциональная нагрузка предопределяла дина-

мику активации мышц боксеров и она могла быть как положительной, так 

и отрицательной. При этом стабильность показателей интегрированной 

биоэлектроактивности мышц свидетельствовала об адаптации системы к 

нагрузкам, а их высокая вариативность – об ее отсутствии. На основе 

полученных данных можно констатировать, что необходимость сохране-

ния равновесия и поддержания точности базовых ударов предполагала 

сохранение исходного уровня интегрированной биоэлектроактивности 

мышц или ее незначительное повышение, но не снижение. Следовательно, 

тестовые задания, выполненные боксерами со снижением данных показа-

телей, указывали на наличие дефицита в функциональной подготовленно-

сти и специфику ее проявления в весовых категориях. 

Таким образом, на основе проведенных исследований были выяв-

лены специфические особенности управления двигательными действиями 

боксерами различных весовых категорий при выполнении базовых ударов 

в условиях вестибулярной нагрузки и кардионагрузки. С одной стороны, 

различия в динамике показателей средней амплитуды турнов электриче-

ской активности мышц свидетельствовали, что как вестибулярная, так и 

кардионагрузка оказывают разное влияние на эффективность действий 

боксеров различных весовых категорий, реализующих одинаковые двига-

тельные программы. С другой стороны, анализ локализации и динамики 

реципрокности мышц спортсменов подтвердил, что мобильность и точ-

ность ударов, выполняемых спортсменами, зависят не только от степени 

адаптации к функциональным нагрузкам, но и от их межмышечной коор-

динации. 

На основе полученных данных можно констатировать, что сущест-

вуют неиспользованные резервы двигательной функции, позволяющей 

совершенствовать технико-тактическую подготовленность боксеров и 

повышать результативность их соревновательной деятельности. 
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УДК 796.83:612.88 10.24412/2305-8404-2021-5-76-81 
 

ОЦЕНКА ФУНКЦИИ РАВНОВЕСИЯ БОКСЕРОВ 

В ВЕРТИКАЛЬНОЙ СТОЙКЕ  
 

Л.В. Большаков 

 
Изучены координационные способности, обеспечивающие поддержание 

устойчивого положения тела боксеров. Установлено, что специфика подготовки 

спортсменов с преимущественным проявлением скорости и выносливости находит 

отражение в количественных показателях статокинетической устойчивости. Дана 

оценка функции равновесия в вертикальной стойке с целью подбора комплексов 

вспомогательных упражнений для совершенствования координационных способностей 

в многолетней тренировке боксеров. 

Ключевые слова: боксер, стабилометрия, равновесие, координационные 

способности, вертикальная стойка. 

 
Большаков Леонид Васильевич, доц., vgmu 

2000@gmail.com, Республика Беларусь, Витебск, Витеб-

ский государственный ордена Дружбы народов медицин-

ский университет 

 

Спортивные успехи боксеров за-

висят в большой степени от технико-так-

тического мастерства, физической, пси-

хологической, функциональной и других 

видов подготовки, а также поиска новых 

резервов для их роста. Высокая трениро-

ванность при воздействии специальных 

упражнений значительно снижает веро-

ятность травматизма боксеров в трениро-

вочном и соревновательном процессах и 

повышает их уровень и надежность вы-

ступлений на соревнованиях различного 

ранга [1]. 

В вопросах технико-тактической подготовки в целом, тактики бокса 

как науки и тактико-технического совершенствования в частности среди 

специалистов существуют серьезные разногласия. Поэтому не вызывает 

сомнения, что для роста спортивных результатов требуется поиск совре-

менных более эффективных путей повышения уровня специальной физи-

ческой подготовленности боксеров [2]. 

Спортсмен-боксер должен обладать высоким уровнем быстроты 

выполнения движений, пространственной ориентировки, устойчивости 

разносторонней координации движений в пространстве и во времени. Для 

ESTIMATION OF THE BALANCE 

FUNCTION OF BOXERS IN A VERTICAL 

STANCE 

 

Bolshakov L.V., associate professor, vgmu 

2000@gmail.com, Republic of Belarus, Vi-

tebsk, Vitebsk State Order of Peoples’ Friend-

ship Medical University 

 

The coordinating abilities were studied, which 

ensure the maintenance of a stable body posi-

tion of boxers. It was found that the specificity 

of training athletes, with the predominant ma-

nifestation of speed and endurance, is 

reflected in the quantitative indicators of sta-

tokinetic stability. An assessment of the bal-

ance function in a vertical stance is given in 

order to select complexes of auxiliary exer-

cises to improve coordination abilities in box-

ers' long-term training. 

 

Key words: boxer, stabilometry, balance, 
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большинства спортивных видов единоборств, согласно исследованиям 

ученых В.Г. Стрельца, А.А. Зайцева и В.И. Ляха, основой является равно-

весие [3–5].  

В исследованиях техники спортсменов отмечается связь с двига-

тельными анализаторами и почти не освещается такой важный момент, как 

контроль за равновесием. 

Совершенствование функции равновесия при подготовке боксеров 

помогает быстрому овладению сложными двигательными навыками, а не-

достаточно развитая функция равновесия не способствует более полному 

раскрытию своих потенциальных возможностей у спортсменов-боксеров. 

Устойчивое положение тела в бою позволяет боксеру принимать 

соответствующее решение, связанное с атакой, контратакой, защитой, вы-

ходом из ближнего боя, или выполнять различные тактические действия. 

Неустойчивое положение тела выводит боксера из равновесия, мешает со-

средоточить внимание на действиях противника, а также быстро среагиро-

вать на изменяющуюся обстановку в бою [6]. 

Для технической подготовки боксеров и индивидуализации трени-

ровочных занятий, по мнению А.А. Зайцева c соавторами, необходимы 

методы оценки значимости вестибулярной нагрузки и оценки функции 

равновесия в вертикальной стойке. 

Цель исследования – оценить функцию равновесия у боксеров в 

вертикальной стойке. 

Материал и методы исследования. Для достижения поставленной 

цели были использованы следующие методы исследования: анализ специ-

альной научно-методической литературы, педагогические наблюдения, 

педагогический эксперимент, стабилометрия. 

В педагогическом эксперименте приняло участие 15 боксеров в 

возрасте 20,9±2,3 лет, занимающихся боксом не менее 5 лет в школе бокса 

г. Витебска. Спортивная квалификация испытуемых боксеров: 3 чел. – 

мастера спорта, 6 чел. – кандидаты в мастера спорта и 6 чел. – I разряд. 

Весовая категория участников эксперимента составляла: до 49 кг – 1 чел.  

до 57 кг – 2 чел., до 60 кг – 3 чел., до 64 кг – 3 чел., до 69 – 2 чел., до 75 кг 

– 1 чел., до 81 кг – 1 чел., до 91 кг – 1 чел., свыше 91 кг – 1 чел. Средний 

рост боксеров составил 168,9±0,73 см, а масса тела – 66,35±18,1 кг. 

Организация исследования предполагала выполнение работ в три 

этапа. На первом этапе осуществлялся сбор и анализ литературы по данной 

проблеме.  

На втором этапе проводилось стабилометрическое исследование 

боксеров. Для исследования состояния вертикальной устойчивости приме-

нялся компьютерный стабилометрический комплекс ST–150. Методика 

компьютерной стабилографии включала тесты в европейском стандарте 

(проба с открытыми глазами – тест Ромберга). Стопы размещались на ста-

билоплатформе по «европейскому» типу (развернуты под углом 30 º, рас-
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стояние между пятками – 2 см). Продолжительность проб у спортсменов-

боксеров с открытыми (о) и закрытыми (з) глазами составила по полми-

нуты каждая. Для оценки функции равновесия с открытыми и закрытыми 

глазами должны быть определены следующие показатели: опорная сис-

тема – амплитуда колебаний центра тяжести тела на площадь опоры отно-

сительно фронтальной (по оси X, мм) и сагиттальной (по оси Y, мм) плос-

костей; скорость перемещения центра давления (V, мм/с), оценка механи-

ческой работы (Аv, мДж/с); балансировочные параметры – площадь стато-

кинезиограммы (S, мм²), параметр 60 % энергии спектра частот во фрон-

тальной (Fx 60, Гц) и сагиттальной (Fy 60, Гц) плоскостях, угол направле-

ния плоскости колебаний ЦД (º), коэффициент Ромберга – соотношение 

между значениями площади статокинезиограммы в пробах с закрытыми и 

открытыми глазами (Кр) [7, 8].  

На третьем этапе была проведена математико-статистическая обра-

ботка результатов с помощью пакетов прикладных программ Microsoft 

Excel 2007, STATGRAFICS 19. Осуществлены расчеты среднего значения 

и среднеквадратичного отклонения (σ), определены верхняя и нижняя гра-

ницы 95 % доверительного интервала. Различия считали достоверными 

при вероятности 95 % (р<0,05). 

Критериями исключения спортсменов-боксеров в педагогическом 

эксперименте являются патологии зрения и вестибулярного аппарата. 

Результаты исследования и их обсуждение. Сохранение вертикаль-

ного положения в позе Ромберга при закрытии глаз исключает влияние 

зрительного анализатора и осуществляется за счет проприоцепции. Нор-

мальной реакцией при выключении зрительного анализатора является уве-

личение колебаний центра давления (ЦД), что демонстрирует уменьшение 

активности мышечной системы.  

Основные показатели статокинезиограммы (табл. 1) отражают соз-

нательный контроль ортостатической позы: среднее положение ЦД и гра-

витационной вертикали, изменение положения гравитационной вертикали, 

активность мышечного тонуса. Анализ этих показателей позволяет 

выявить нарушения статики и координации движений. 

При анализе опорной системы боксеров колебаний в сагиттальной и 

фронтальной плоскостях как в позе Ромберга с открытыми, так и с закры-

тыми глазами превышение целевых (референсных) значений не выявлено.  

Соответственно, параметры 60 % энергии спектра частот во фрон-

тальной (Fx 60) и сагиттальной (Fy 60) плоскостях в позе Ромберга с 

открытыми и закрытыми глазами находятся в целевых пределах, но имеют 

статистически достоверные различия (t=1,52, р=0,039), что может свиде-

тельствовать о превалировании зрительного контроля. 
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Таблица 1 

Стабилометрические параметры (опорной системы) боксеров (n=15) 

 
Показатели X(о) X(з) t р 

Сагиттальная плоскость 

М±σ (95 % ДИ) 
0,27±2,6 

(-2,88; 2,32) 

-0,77±3,15 

(-3,92; 2,37) 
0,264 0,793 

Референсные значения (модуль) 5 6 – – 

Фронтальная плоскость 

М±σ (95 % ДИ) 
8,7±12,49 

(-3,7; 21,27) 

10,62±11,66 

(-1,03; 22,29) 
-0,232 0,817 

Референсные значения (модуль) 13,5 15 – – 

Примечание: X – среднее положение относительно оси X; Y – среднее положение от-

носительно оси Y; о – глаза открыты, з – глаза закрыты, t-критерий 

Стьюдента, р – уровень значимости. 

 

При анализе балансировочных параметров зарегистрировано пре-

вышение целевых значений площади статокинезиограммы, значения углов 

направления плоскости колебаний ЦД в позе Ромберга с открытыми гла-

зами и закрытыми глазами находятся в пределах нормы. Статистически 

достоверных отличий в данных показателях не отмечено (табл. 2). 

 

Таблица 2 

Стабилометрические (балансировочные) параметры боксеров (n=15) 
 

Показатели М±σ (95 % ДИ) 
Референсные 

значения (модуль) 
t р 

S, мм² 
о 145,62±69,67 (75,95; 215,29) <99,5 

-1,43 0,163 
з 209,49±66,49 (142,99; 275,98) <258 

V, мм/с 
о 8,34±1,015 (7,32; 9,35) <10,6 

-4,38 0,00017* 
з 13,8±2,4 (11,3; 16,29) <11,5 

Аv, мДж/с 
о 60,13±15,14 (44,98; 75,27) <30 

-4,31 0,0002* 
з 146,91±39,15 (104,75; 183,07) <40 

Fx 60, Гц 
о 0,93±0,191 (0,74; 1,127) 0,26±0,020 

-1,87 0,071 
з 1,25±0,3 (0,94; 1,55) 0,29±0,024 

Fy 60 (Гц) 
о 1,42±0,28 (1,13; 1,71) 0,20±0,014 

1,52 0,039* 
з 1,17±0,22 (0,95; 1,39) 0,27±0,019 

Угол, º 
о 16,35±24,71 (-8,35; 41,06) 14,98±0,177 

0,66 0,514 
з 7,57±14,68 (-7,11; 22,25) 9,29±0,208 

Кр 164,5±42,2 (121,54; 207,51) 288 – – 

Примечание: S – площадь статокинезиограммы с 95 % доверительным интервалом;  

V – скорость перемещения центра давления; Аv – оценка механической ра-

боты; Fx 60 – параметр 60 % энергии спектра частот во фронтальной 

плоскости; Fy 60 – параметр 60 % энергии спектра частот в сагитталь-

ной  плоскости, угол направления плоскости колебаний ЦД; Кр – коффици-

ент Ромберга; о – глаза открыты, з – глаза закрыты, t-критерий Стью-

дента, р – уровень значимости. 
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Скорость перемещения центра давления в позе Ромберга с откры-

тыми глазами соответствует норме 8,34±1,015 мм/с (95 % ДИ 7,32; 9,35), в 

позе Ромберга с закрытыми глазами превышает нормативные значения и 

составляет 13,8±2,4 мм/с (95 % ДИ 11,3; 16,29) при t=–4,38, р=0,00017. 

Показатели механической работы в позе Ромберга с открытыми 

глазами составили 60,13±15,14 мДж/с (95 % ДИ 44,98; 75,27), в позе Ром-

берга с закрытыми глазами – 146,91±39,15 мДж/с (95 % ДИ 104,75; 183,07) 

при t=– 4,31, р =0,0002. 

Заключение. Данные анализа специальной литературы, педагогиче-

ских наблюдений свидетельствуют о том, что в боксе приоритетна техни-

ческая подготовка, направленная на развитие координационных способно-

стей. При этом существующая методология подготовки в этом виде спорта 

далека от совершенства. По итогам проведенных исследований можно 

констатировать следующее: 

1) скорости перемещения ЦД соответствуют целевым значениям; 

2) разница параметров 60 % энергии спектра частот в сагиттальной 

плоскости в позе Ромберга с открытыми и закрытыми глазами имеют ста-

тистически достоверные различия (t=1,52, р=0,039), механическая работа в 

позе Ромберга с закрытыми глазами превышает работу в позе Ромберга с 

открытыми глазами (t=–4,31, р=0,0002), что может свидетельствовать о 

превалировании зрительного контроля; 

3) специфика подготовки спортсменов-боксеров с преимуществен-

ным проявлением выносливости и быстроты находит отражение в количе-

ственных показателях статокинетической устойчивости.  

Полученные результаты можно рассматривать как основание для 

разработки комплексов вспомогательных упражнений по совершенствова-

нию компонентов координационных способностей в годичном цикле тре-

нировочного процесса и многолетней подготовке боксеров. 
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Представлен анализ соревновательной деятельности в командных игровых 

видах спорта в части выполнения защитных действий на примере флорбола. Опреде-

лено, что оборонительные процессы в играх команд высокой квалификации во флор-

боле имеют свои количественные особенности и характеристики. Установлено, что 

основными средствами обороны являются перехват, отбор и подбор. Выявлены пара-

метры надежности игры вратарей женской команды по флорболу.  
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венными особенностями и характеристиками, которые нужно учитывать 
при проведении тренировочного процесса спортсменов-игровиков с целью 
повышения производительности оборонительных процессов в условиях 
соревновательной деятельности [1, 5].  

Флорбол относится к видам спорта, в которых перемещение напа-
дающей команды на половину соперника происходит через плотное сопро-
тивление со стороны обороняющихся, которые, в свою очередь, своими 
действиями всячески препятствуют продвижению мяча к своим воротам и 
тем самым не дают возможности забить гол [2–5, 7, 8]. В связи с этим 
исследование эффективности оборонительных действий высококвалифи-
цированных команд во флорболе является весьма актуальной задачей.  

Для исследования оборонительных процессов команды высокой 
квалификации во флорболе было проведено исследование игр женской 
сборной команды «Наука-САФУ» на кубках Европы 2012 г. (Словакия, 
г. Кошице), 2013 г. (Словакия, г. Тренчин), 2015 г. (Латвия, г. Цесис), 
2017 г. (Латвия, г. Валмиера), 2019 г. (Словакия, г. Малацки). Всего было 
просмотрено 19 матчей с участием российской команды во втором по зна-
чимости мировом рейтинге турниров для клубных команд – победителей 
своих национальных первенств.  

Эффективность оборонительных процессов во флорболе анализи-
ровали по нескольким критериям. В первую очередь, необходимо было 
оценить, каким способом команда приобретала контроль над мячом: отбо-
ром, перехватом или подбором. Все эти технико-тактические защитные 
действия являются важнейшими приемами игры в обороне.  

Отметим, что отбор мяча во флорболе может осуществляться 
несколькими способами: а) выбиванием, которое выполняется при потере 
контроля над мячом или несоблюдении дистанции игроком, владеющим 
мячом, при этом обороняющийся делает резкий выпад и коротким быст-
рым движением клюшки выбивает мяч (в том числе отбивание партнеру); 
б) продавливанием, которое применяется обычно в спорных ситуациях, ко-
гда мяч находится между крюков клюшек соперников; в) вытаскиванием, 
которое выполняется, когда атакующий игрок на какое-то время отпускает 
мяч, в этот момент обороняющийся делает выпад и резким движением 
клюшки вытаскивает мяч, как правило, «носком» крюка; г) вынужденная 
потеря мяча происходит, когда игрок без мяча постоянно воздействует на 
соперника, владеющего мячом, атакуя его, вынуждает, в конечном итоге, 
потерять мяч, находящийся под его контролем; д) ногой или закрыв мяч 
корпусом, когда игрок атакует соперника с мячом и в определенный 
момент делает шаг за мяч, прикрывая мяч корпусом или просто выбивая 
его ногой; е) способом «остановкой», у соперника, двигающегося 
навстречу обороняющимся, при этом защитник кладет клюшку на пути 
движения мяча, что не дает возможности протолкнуть мяч дальше по ходу 
движения; ж) силовым отбором, при движении двух игроков противопо-
ложных команд, борющихся за мяч параллельно друг другу, и возможной 
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игре «плечо в плечо» в рамках правил для получения выгодной позиции и 
выигрыша мяча. 

Перехват во флорболе осуществляется в момент передачи против-
ником мяча своему партнеру, при этом обороняющийся флорболист, раз-
гадывая его маневр и направление передачи, резким стартовым движением 
вперед перехватывает мяч клюшкой, ногой или корпусом [6]. 

В случае подбора полевой игрок или вратарь занимает выжидатель-
ную позицию и в момент отскока мяча от игрока противоположной ко-
манды или борта овладевает им. 

Также в исследовании оценивались, в какой части игрового поля 
происходит отбор, перехват или подбор мяча (для этого флорбольная пло-
щадка, имеющая стандартные размеры 20×40 м, была визуально разбита на 
три части: зону защиты, центральную зону, зону нападения) и какая игро-
вая линия получила контроль над мячом. Если говорить о тактической 
составляющей во флорболе с точки зрения оборонительных схем, то суще-
ствует несколько базовых классических защитных систем, которые с успе-
хом применяются в настоящее время: «2-1-2», «1-2-2», «W» и др. Игроки, 
находившиеся на одной линии и располагавшиеся ближе всего к воротам 
соперника, образовывали первую линию обороны, немного ниже – вторую 
и т. д. Последний оплот в защитных действиях команды в рамках любой 
оборонительной схемы – голкипер.  

В табл. 1 систематизированы и показаны характеристики защитных 
действий во флорболе. Выявлено, что наиболее успешно в обороне флор-
болистки женской команды используют отборы (40,5 %), а также пере-
хваты мяча (33,3 %), чуть более четверти (26,2 %) приходится на подборы. 
При этом наиболее результативной линией защиты является третья, что 
отражает специфику амплуа данных игроков. Как правило, это игроки 
защитной специализации, для которых отбор мяча у соперника является 
основной задачей. 

 

Таблица 1 

Показатели оборонительных процессов женской команды  

«Наука-САФУ» на кубках Европы 2012–2019 гг. по флорболу 

 
Зона 

флорбольного 
поля 

Способы приобретения контроля над мячом в защите 

Отбор Перехват Подбор 

Защиты 

Вратарь 0 Вратарь 20 Вратарь 101 

3-я линия 320 3-я линия 251 3-я линия 153 

2-я линия 78 2-я линия 93 2-я линия 38 

1-я линия 6 1-я линия 16 1-я линия 10 

Центральная 

3-я линия 109 3-я линия 53 3-я линия 45 

2-я линия 173 2-я линия 165 2-я линия 36 

1-я линия 30 1-я линия 37 1-я линия 16 
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Окончание табл. 1 

 
Зона 

флорбольного 

поля 

Способы приобретения контроля над мячом в защите 

Отбор Перехват Подбор 

Нападения 

3-я линия 2 3-я линия 5 3-я линия 6 

2-я линия 67 2-я линия 41 2-я линия 62 

1-я линия 81 1-я линия 30 1-я линия 91 

Итого по 

линиям 

защиты 

Вратарь 0 Вратарь 20 Вратарь 101 

3-я линия 431 3-я линия 309 3-я линия 204 

2-я линия 318 2-я линия 299 2-я линия 136 

1-я линия 117 1-я линия 83 1-я линия 117 

Итого, кол-во 866 711 558 

% 40,5 33,3 26,2 

В среднем  

за игру (n=19) 
46 37 29 

 

Помимо этого, рассчитывалось общее количество бросков и ударов 

по воротам женской команды «Наука-САФУ», отраженных или париро-

ванных вратарем, а также атакующих действий, которые привели к попада-

нию в каркас и мимо створа ворот. Последним пунктом при просмотре игр 

был подсчет блокированных бросков и ударов, которые приняли на себя 

полевые игроки женской команды. В табл. 2 представлены результаты 

женской сборной команды по флорболу «Наука-САФУ» в части выполне-

ния оборонительных действий в соревновательной деятельности. 

 

Таблица 2 

Количественные показатели оборонительных процессов женской 

команды «Наука-САФУ» на кубках Европы 2012–2019 гг. по флорболу 

 

Кубок 

Европы 

Всего 

бросков  

и ударов 

Отражен-

ные врата-

рем 

Броски 

мимо 

ворот 

Попадание 

в каркас 

ворот 

Голы  

в ворота 

Блокиро-

ванные 

броски  

и удары 

2012 206 59 51 4 13 79 

За игру 51,5 14,75 12,75 1 3,25 19,75 

2013 186 60 51 1 10 64 

За игру 46,5 15 12,75 0,25 2,5 16 

2015 153 45 37 2 7 62 

За игру 38,25 11,25 9,25 0,5 1,75 15,5 

2017 170 48 48 2 12 60 

За игру 58,6 16 16 0,66 4 20 

2019 154 43 41 1 6 63 

За игру 39,5 10,75 10,25 0,25 1,5 15,75 

Всего  

за 5 турниров 
869 255 228 10 48 328 

% 100 29,3 26,2 1,2 5,5 37,8 
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Выявлено, что 37,8 % всех завершающих атакующих действий, 

которые выполнили игроки команд-соперниц, были заблокированы. Отме-

тим, что в 2017 и 2019 гг. зафиксированы самые высокие проценты забло-

кированных бросков и ударов – 40,52 и 40,9 % соответственно. Эти пара-

метры могут являться модельными характеристиками, от которых во мно-

гом может зависеть результат в матче. Голкипер вступал в игру и отражал 

мячи, летящие в створ ворот, 255 раз (29,3 %), 228 бросков и ударов 

(26,2 %) прошли мимо ворот женской команды на пяти турнирах междуна-

родного уровня.  

Также был проведен анализ надежности игры вратарей женской 

сборной команды «Наука-САФУ» (табл. 3).  

 

Таблица 3 

Показатели надежности игры вратарей женской команды  

«Наука-САФУ» на кубках Европы 2012–201 .г. по флорболу 

 
№ 

п/п 
Годы Надежность игры вратарей, % 

1 2012 81,9 

2 2013 85,7 

3 2015 86,5 

4 2017 81,4 

5 2019 87,7 

Всего 84,2 

 

Анализ надежности игры вратарей на пяти турнирах показал, что 

наилучшие показатели (более 85 %) были зафиксированы на трех турнирах 

в 2013, 2015 и 2019 гг. Следует сказать, что именно в эти годы женская 

команда «Наука-САФУ» стала обладателем кубка Европы. Это можно 

обосновать тем, что надежность игры вратарей вносит существенный 

вклад в соревновательный результат в части эффективности оборонитель-

ных процессов, а в сумме с высокими показателями заблокированных бро-

сков и ударов (более 40 %) является одним из факторов успеха любой 

команды высокой квалификации на международном уровне. 

Таким образом, при анализе оборонительных процессов в команд-

ном игровом виде спорта «флорбол» выявлены количественные и качест-

венные показатели игры в обороне флорболисток высокой квалификации 

на кубках Европы. Определены параметры надежности игры вратарей 

женской команды «Наука-САФУ» по флорболу. Полученные данные с 

успехом могут быть применены при подготовке клубных и сборных 

команд высокой квалификации по флорболу к соревнованиям различного 

уровня и ранга. 
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Представлены результаты анализа эффективности комбинаций ударной и 

борцовской техники на соревнованиях по боевому самбо. Выявлены наиболее эффек-

тивные и результативные комбинации ударной и борцовской техники, предложена 

классификация и определена их значимость. 
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Боевое самбо является смешан-

ным видом единоборств, включающим 

как ударную, так и борцовскую технику в 

стойке и в партере. Правилами данного 

вида спорта разрешены практически все 

виды технических действий, примени-

мых в современных единоборствах, а со-

четание ударной и борцовской техник 

значительно увеличивает технико-такти-

ческий арсенал спортсмена. Отсутствие 

оценок за акцентированные удары, не 

приведшие к нокдауну или нокауту, обу-

словливает применение ударной техники в боевом самбо в качестве подго-

товительных действий к проведению оцениваемых борцовских приемов и 

стимулирует бойцов к их комбинированию. Поэтому выявление показате-

лей эффективности комбинаций ударной и борцовской техники на сорев-

нованиях по боевому самбо является важной научной задачей. 
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The results of the analysis of the effectiveness 

of combinations of striking and wrestling 

techniques in combat sambo competitions are 

presented. The most effective and efficient 

combinations of striking and wrestling tech-

niques were revealed, their classification was 

proposed and their significance was deter-

mined. 
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Организация и методы исследования. Для определения эффектив-

ности комбинаций ударной и борцовской техники нами был проведен ана-

лиз научно-методической литературы [1–4, 7, 9]. Затем в результате педа-

гогического наблюдения и анкетирования специалистов были выявлены 

основные виды комбинаций ударной и борцовской техники. Педагогиче-

ское наблюдение проводилось во время подготовки сборной Санкт-Петер-

бурга к чемпионату России по боевому самбо. В анкетировании участво-

вало 35 специалистов с уровнем спортивной квалификации от мастера 

спорта и выше, а также тренеры и судьи со стажем работы от 5 лет. 

Основным методом исследования стал анализ более 200 видеозапи-

сей соревновательных поединков боевого самбо, который позволил вы-

явить следующие показатели комбинаций ударной и борцовской техники в 

стойке [6, 7]: 

1) эффективность комбинаций (Ек): 
 

 
 

где x – количество оцененных комбинаций, у – общее количество комби-

наций; 

2) результативность комбинаций (Rк): 
 

, 

 

где Fn – сумма оценок за проведенные комбинации, n – количество оце-

ненных комбинаций. 

Результаты исследования и их обсуждение. Большое разнообразие 

комбинаций ударных и борцовских действий, применяемых в поединках 

по боевому самбо, ставит вопрос об их структурировании, классификации 

и выявлении наиболее часто используемых и эффективных комбинаций в 

отдельных классификационных группах [5]. В ходе анкетирования специа-

листы выделили три основных вида комбинаций: комбинации приемов 

борьбы, ударов и ударно-бросковые комбинации, начинающиеся с дальней 

и ближней дистанции, выполняемые во время собственной атаки или в 

контратаке против ударов соперника, а также комбинации с ближней дис-

танции, начинающиеся в захвате или без него (рис. 1). В качестве подгото-

вительных действий на дальней и средней дистанциях используются удары 

руками и ногами, а на ближней дистанции также применяются удары голо-

вой. 

По результатам видеоанализа соревновательных поединков боевого 

самбо всего было выявлено 219 ударных комбинаций (14,8 % ударов), 

44 бросковых комбинации (5,3 % бросков) и 336 ударно-бросковых комби-

наций (40,8 % бросков). 
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Рис. 1. Классификация комбинаций ударной и борцовской техники  

в боевом самбо 

 

Двухударные комбинации составили 89 % от общего количества 

ударных комбинаций, комбинации из трех ударов использовались в 8 % 

случаев и лишь 3 % составили комбинации из четырех и более ударов. 

Чаще всего бойцы используют различные вариации двухударных комби-

наций руками и комбинации, состоящие из удара рукой и удара ногой по 

ногам соперника. Специалистами было отмечено, что применение много-

ударных комбинаций в боевом самбо и других видах единоборств не счи-

тается целесообразным из-за возможности потери равновесия и проведе-

ния контрприемов соперником [10]. 

Комбинации борцовской техники спортсменами боевого самбо 

используются достаточно редко из-за сложности борьбы за захват вследст-

вие угрозы соперника ударами и возможности использования в качестве 

подготовительных действий собственных ударов. При этом стоит отме-

тить, что в сочетании комбинаций приемов борьбы в стойке с продолже-

нием атаки в партере заключен огромный резерв повышения успешности 

поединка в целом [1]. 

Ударно-бросковые комбинации по показателям эффективности 

превзошли бросковые комбинации на 5 %, а броски, выполняемые без под-

готовки, – на 11 %. При этом эффективность ударно-бросковых комбина-

ций с ближней дистанции значительно выше, чем у комбинаций на даль-

ней и средней дистанциях (табл. 1). По нашему мнению, удары соперника 
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в захвате способствуют дезориентации и отвлечению внимания соперника, 

что закономерно увеличивает вероятность проведения бросков. Комбина-

ции на ближней дистанции без захвата в боевом самбо практически не 

применяются, так как спортсмены стремятся сократить дистанцию для 

проведения бросков. 

 

Таблица 1 

Эффективность комбинаций ударной и борцовской техники  

в боевом самбо, % 
 

Вид  

подготовительного 

действия 

Дистанция начала комбинации 

дальняя и средняя ближняя 

в атаке в контратаке в захвате 

Удары 

руками 

боковой 54,5 57,7 

72,4 прямой 35,0 63,6 

снизу 83,3 75,0 

Удары 

ногами 

в голову 50,0 63,2 50,0 

в туловище 76,9 72,2 61,9 

по ногам 58,3 50,0 71,4 

Удары головой – – 76,9 

Эффективность 

комбинаций (Ек) 
53,9 62,9 70,6 

 

На дальней и средней дистанциях контратакующие комбинации 

оказались эффективнее атакующих. По нашему мнению, этому способст-

вовали следующие причины: 

 возможность быстро сократить дистанцию для проведения 

приема при движении соперника навстречу во время ударов; 

 высокая вариативность тактической подготовки к проведению 

комбинаций (маневрирование, раздергивание, смена уровней атаки, вызов, 

угроза) [7]; 

 использование неустойчивого положения или потери равновесия 

соперником во время нанесения удара. 

По показателям результативности атакующие комбинации незначи-

тельно превзошли приемы из других классификационных групп (табл. 2), 

так как падение соперника, как правило, происходит по направлению тра-

ектории движения атаки. 

По результатам исследования были определена применяемость ком-

бинаций ударной и борцовской техники в стойке. Как видно на рис. 2, бо-

лее 50 % оцененных комбинаций выполняются в атаке, хотя по эффек-

тивности они уступают контратакующим комбинациям, применяемым в 

25 % случаев. 
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Таблица 2 

Результативность комбинаций ударной и борцовской техники  

в боевом самбо, баллы 

 
Вид  

подготовительного 

действия 

Дистанция начала комбинации 

дальняя и средняя ближняя 

в атаке в контратаке в захвате 

Удары 

руками 

боковой 3,0 2,9 

2,2 прямой 3,4 2,1 

снизу 2,9 3,5 

Удары 

ногами 

в голову 3,3 2,6 2,7 

в туловище 2,2 2,5 2,7 

по ногам 3,3 3,5 3,7 

Удары головой – – 2,8 

Результативность 

комбинаций (Rк) 
3,0 2,7 2,8 

 

 

 
 

Рис. 2. Применяемость комбинаций ударной и борцовской техники  

в боевом самбо 

 

Наиболее эффективными ударно-бросковыми комбинациями на 

дальней и средней дистанции оказались атакующие комбинации, подго-

товленные ударами снизу, на ближней дистанции – комбинации в захвате, 

подготовленные ударами головой. Самыми применяемыми стали атакую-

щие и контратакующие комбинации, подготовленные боковыми ударами 

рук. 
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Выводы: 

1. В результате исследования были впервые определены показатели 

эффективности и результативности ударно-бросковых комбинаций боевого 

самбо, а также уточнена классификация комбинаций ударной и борцов-

ской техники в боевом самбо. 

2. Результаты исследования достоверно подтвердили преимущества 

комбинационного стиля ведения поединка в боевом самбо. Более 50 % 

баллов анализируемых поединков было получено с помощью комбинаций 

ударной и борцовской техник в стойке, а спортсмены, ставшие победите-

лями своих поединков, выполняли ударные, бросковые и ударно-броско-

вые комбинации в среднем на 20 % чаще проигравших бойцов. 

3. Установлено, что ударно-бросковые комбинации по своей сути 

являются отличительным признаком смешанных видов единоборств. По-

этому в процессе технико-тактической подготовки высококвалифициро-

ванных спортсменов боевого самбо они должны занимать первое место. 

4. Результаты исследования подтвердили необходимость дальней-

ших поисков путей улучшения методики обучения комбинациям ударной 

и борцовской техники в боевом самбо и могут быть использованы для раз-

работки тренировочных планов и программ в смешанных видах едино-

борств с корректировкой на правила видов спорта. 
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Разработана и экспериментально проверена программа скоростно-силовой 

подготовки футболистов в подготовительном периоде. Выявлены исходные показа-

тели развития скоростно-силовых способностей футболистов 15–16 лет и оценена их 

динамика в процессе эксперимента. 
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Достижение высоких спортивных 

результатов в современном футболе не-

возможно без качественной подготовки 

юного резерва. Успех команды определя-

ется множеством факторов, основными 

из которых являются: технико-тактиче-

ская, психологическая (большую роль 

играет сплоченность команды) и физиче-

ская подготовка спортсмена [1–4]. 

Одними из самых значимых и ве-

дущих средств в тренировке юных фут-

болистов являются упражнения скоростно-силовой направленности, кото-

рые применяются на всех этапах годичного цикла учебно-тренировочных 

занятий. Несмотря на это, изучение научно-методической литературы и 

обобщение опыта спортивной подготовки юных футболистов в возрасте 

15–16 лет свидетельствует о нерешенных вопросах управления их скоро-

стно-силовой подготовкой (как общей, так и специальной). По мнению 

многих опытных специалистов футбола (В.В. Понедельник, Н.П. Симонян 

и др.), возраст 15–16 лет является наиболее оптимальным для развития 

данных способностей [3].  

Наибольшее количество работ посвящены развитию скоростно-

силовых способностей у взрослых футболистов, при этом результаты дан-
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The program of speed-strength training of 
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ных исследований и разработанные рекомендации носят общий характер, 

не учитывают особенности и различия юношеского и взрослого организма 

спортсменов. В связи с этим возникают следующие противоречия между: 

– сложившимися представлениями о необходимости и эффективно-

сти учета сенситивных периодов развития скоростно-силовых способно-

стей и отсутствием методик развития данного качества с учетом особенно-

стей юных футболистов; 

– необходимостью развития скоростно-силовых способностей 

юных спортсменов и неэффективностью существующих практик. 

К тому же у специалистов данной области существуют некоторые 

разногласия, а именно: одни считают, что скоростно-силовая подготовка 

юных футболистов должна включать только упражнения с мячом, другие 

же, наоборот, считают, что часть работы должна обязательно проводиться 

без мяча (Н.Х. Кагазежева, Э.А. Кубеков, Э.Л. Можаев) [6–9].  

В связи с теоретической и практической значимостью проблемы 

развития скоростно-силовых способностей юных футболистов, а также 

значимостью разрешения выявленных противоречий можно утверждать об 

актуальности данного исследования.  

Цель исследования – выявить исходные показатели развития скоро-

стно-силовых способностей футболистов 15–16 лет, а также на основе ана-

лиза научно-методической литературы и определения наиболее эффектив-

ных средств скоростно-силовой направленности разработать и экспери-

ментально проверить программу скоростно-силовой подготовки для под-

готовительного периода. 

Контрольные испытания включали: 

1) бросок набивного мяча массой 1 кг из положения сед ноги врозь, 

двумя руками прогибом назад; 

2) прыжок в длину с места толчком двумя ногами; 

3) прыжок вверх с места толчком двумя ногами (высота подскока 

по Абалакову); 

4) бег на 30 м с ведением мяча.  

С помощью методов математической статистики была произведена 

обработка материалов исследования с помощью программы Microsoft 

Excel. 

Эффективность разработанной программы оценивалась по темпу 

прироста (W%), в соответствии с методикой оценки скоростно-силовых 

показателей спортсменов по С. Броуди. 

Исследование проводилось в течение 2019–2020 гг. на базе факуль-

тета физической культуры Тюменского государственного университета, 

автономной некоммерческой организации «Футбол–хоккей», футбольного 

клуба «Тюмень» (стадион «Геолог»). С 1 по 10 марта 2020 г. было прове-

дено тестирование скоростно-силовых способностей и проведен анализ ре-

зультатов контрольных испытаний футболистов – юношей 15–16 лет, вхо-
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дящих в состав ФК «Тюмень». В исследовании приняло участие 10 спорт-

сменов, имеющих I разряд и разряд КМС. На основе анализа и обобщения 

полученных данных была составлена программа скоростно-силовой подго-

товки футболистов в подготовительном периоде и разработаны практиче-

ские рекомендации по ее применению. 

Результаты тестирования скоростно-силовых способностей фут-

болистов 15–16 лет, входящих в состав ФК «Тюмень», представлены в 

табл. 1. 

 

Таблица 1 

Результаты тестирования скоростно-силовых способностей 

футболистов 15–16 лет 

 

№ 

п/п 

Тесты 

Бросок набивного 

мяча 1 кг, м 

Прыжок в длину  

с места, см 

Прыжок вверх  

с места (по 

Абалакову), см 

Бег на 30 м  

с ведением мяча, с 

1 13,25 237 37 4,91 

2 14,60 240 43 4,75 

3 13,45 235 42 5,10 

4 12,75 220 35 5,17 

5 16,25 257 47 4,85 

6 14,15 232 43 5,15 

7 13,85 234 36 5,15 

8 12,00 228 35 5,28 

9 15,35 248 43 4,85 

10 14,75 245 39 4,78 

Среднее 14,04 237,6 40 5,0 

 

Данные из табл. 1 по первым трем контрольным испытаниям можно 

сравнить с нормативами общей и специальной физической подготовки 

футболистов для зачисления и перевода в группы на этапе высшего 

спортивного мастерства, так как футболисты, проходившие тестирование, 

претендуют на попадание в данную группу (сейчас футболисты относятся 

к группе совершенствования спортивного мастерства). 

В качестве основных педагогических принципов разработки про-

граммы скоростно-силовой подготовки футболистов рассматривались: 

 принцип систематичности и непрерывности тренировочного про-

цесса (предполагает обеспечение положительного эффекта тренировочных 

занятий, исключение неоправданных перерывов между ними и сведение к 

минимуму регресса тренированности); 

 принцип цикличности тренировочного процесса (предполагает 

повторение упражнений для закрепления техники выполнения, а также 

способствует при необходимости повышению объема и интенсивности и 
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реализации контроля за динамикой результатов в конкретных упражне-

ниях); 

 принцип единства общей и специальной подготовки (предпола-

гает включение в программу упражнений с мячом, моделирующих техни-

ческие приемы на соревнованиях, и упражнений без мяча, развивающих 

общую физическую подготовку). 

Опираясь на полученные результаты тестирования скоростно-сило-

вых способностей футболистов, опроса тренеров, а также педагогические 

принципы, разработали программу скоростно-силовой подготовки футбо-

листов 15–16 лет, адаптированную под условия карантина. В табл. 2 пред-

ставлены комплексы, которые следовало выполнять 3 раза в неделю в те-

чение марта и июня. 

 

Таблица 2 

Программа скоростно-силовой подготовки футболистов 15–16 лет 

(март – июнь 2020 г.) 

 
Содержание тренировочного занятия Дополнительные задания в течение дня 

Комплексы упражнений для выполнения в домашних условиях (март – май 2020 г.) 

Разминка: 7–10 мин (суставная гимна-
стика + прыжки на скакалке – 4 подхода 
по 80–100 раз).  
Основная часть (отдых между подходами 
– 40–50 с, между упражнениями –  
1–1,5 мин): 
1) разножка – 4 подхода по 30 с; 
2) запрыгивания (на тумбу, лавочку, 
стул) – 4 подхода по 17–20 раз; 
3). запрыгивания на возвышенность (на 
тумбу, лавочку, стул) толчком одной 
ноги, приземление на две – 4 подхода по 
15 раз; 
4). ускорение на 95–100 % от макс. по ле-
стнице (лестничная клетка в подъезде, 
15–20 ступенек) – 5 подходов с макси-
мальной скоростью, отдых 50–60 с 

1. Подъем ног к перекладине – 3 подхода 
по 12–15 раз, отдых между подходами – 
30–60 с. 
2. Подтягивание узким хватом – 3–4 под-
хода на 80 % от макс., отдых 60–70 с. 
3. Подтягивание широким хватом, руки 
шире плеч – по 3–4 подхода на 80 % от 
макс., отдых между подходами – 60–70 с. 

Разминка: 7–10 мин (суставная гимна-
стика + прыжки на скакалке – 4 подхода 
по 80–100 раз). 
Основная часть (отдых между упражне-
ниями – 30 с, между кругами – 2–2,5 мин,  
4–5 круга): 
1) бег в упоре; 
2) «скалолаз»; 
3) перемещения в упоре лежа с отжима-
нием; 
4) прыжки в бок в упоре лежа; 
5) «слайды» вперед-назад в планке 

1. Подтягивание обратным хватом (снизу, 
руки на ширине плеч) медленно с фикса-
цией в верхней точке – 3–4 подхода на 
80 % от макс. 
2. Подтягивание средним хватом, мед-
ленно с фиксацией (в верхней точке – до 
касания подбородок перекладины, в  
нижней – руки полностью выпрямлены) – 
2–4 подхода на 80 % от макс., отдых – 
60–70 с 
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Продолжение табл. 2 

 
Содержание тренировочного занятия Дополнительные задания в течение дня 

Разминка: 7–10 мин (суставная гимна-

стика + 4 подхода – бег с высоким под-

ниманием бедра 30 с + ускорение 10 с). 

Основная часть (выполнение упражнений  

с максимальной частотой 15 с, отдых ме-

жду подходами – 40–50 с, между упраж-

нениями – 1–1,5 мин): 

1) на полу – забегания за линию и об-

ратно; 

2) запрыгивания и спрыгивания (высота 

20–30 см). 

Технические приемы: 

1) отработка резкого ухода с места с ос-

тановкой мяча внешней ногой (два пред-

мета на расстоянии двух-трех шагов); 

2) удар о стенку «щекой», сначала  пра-

вой ногой, затем левой; 

3) удар о стенку «щекой» чередуя ноги 

1. Боковая планка с касанием ноги рукой. 

2. Подъем туловища из положения лежа. 

3. Подъем прямых ног в висе на перекла-

дине (или из и.п. лежа). 

4. Планка на одной ноге и одной руке. 

Выполнять каждое упражнение по 60 с, 

отдых – 20 с, 3–4 серии 

Разминка: 7–10 мин (суставная гимна-

стика + прыжки на скакалке – 4 подхода 

по 80–100 раз). 

Основная часть (отдых между упражне-

ниями – 30 с, между кругами – 2–2,5 мин, 

4–5 круга): 

1) переход из планки в упор лежа; 

2) выпрыгивания из полного приседа; 

3) отжимания с хлопком; 

4) присед на одной ноге – «стульчик»; 

5) боковая планка с касанием колена лок-

тем 

1. Подтягивание узким хватом – 3–4 под-

хода на 80 % от макс., отдых – 60–70 с. 

2. Подтягивание широким хватом – 3–

4 подхода на 80 % от макс., отдых между 

подходами – 60–70 с 

Комплексы упражнений для выполнения на открытом воздухе  

– парк, площадка (май – июнь 2020 г.) 

Каждое упражнение выполнять по 4 подхода с отдыхом 60 с, между упражнениями 

отдых – 1,5–2 мин: 

– выпрыгивания из полного приседа – «лягушка» – 8 раз с последующим ускорением 

25–30 м; 

– многоскоки (прыжки с ноги на ногу) – 25–30 м; 

– упражнение «блоха» (выпрыгивания вверх-вперед на одной ноге из положения 

упор сидя на одной ноге с подтягиванием колена к груди) – 15–20 м; 

– ускорения – 25–30 м. 

Дополнительно: 

– подъем ног к перекладине – 3 подхода по 12–15 раз, отдых между подходами  

30–60 с; 

– подтягивания широким хватом – 3–4 подхода на 80 % от макс., отдых между под-

ходами – 60–70 с 
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Окончание табл. 2 

 
Содержание тренировочного занятия Дополнительные задания в течение дня 

Во время разминки обязательно выполнять 5–6 упражнений для формирования на-

выка контроля мяча – по 4 подхода 10–15 м с отдыхом 50–60 с, между упражнениями 

отдых – 1,5–2 мин: 

– ведение мяча одной ногой в одно касание; 

– ведение мяча одной ногой в два касания; 

– ведение мяча с «наступанием» на него; 

– бег с ускорением с мячом и последующим ударом по воротам. 

Дополнительно выполнять комплекс упражнений преимущественно на развитие 

мышц брюшного пресса, рук и спины (статодинамика) – каждое упражнение по 60 с, 

отдых – 20 с, 3–4 серии: 

1) боковая планка с касанием ноги рукой; 

2) «слайды» вперед-назад в планке; 

3) подъем прямых ног в висе на перекладине (или из и.п. лежа); 

4) обратная планка с поочередным подниманием одной ноги 
Каждое упражнение выполнять по 6 подходов с отдыхом 50–60 с, между упражне-

ниями отдых – 1,5–2 мин: 

– прыжки через скакалку – 4 подхода по 15 с (максимальное количество раз); 

– стартовые рывки из разных положений; 

– челночный бег 3×10 м. 

Дополнительно: 

– подъем ног к перекладине – 3 подхода по 12–15 раз, отдых между подходами –  

30–60 с; 

– подтягивание обратным хватом – по 3-4 подхода на 80 % от макс., отдых между 

подходами – 60–70 с 

Каждое упражнение выполнять по 4 подхода по 25–30 м с отдыхом 60 с, между уп-

ражнениями отдых – 1,5–2 мин: 

– прыжки в длину с места; 

– тройной прыжок; 

– упражнение «блоха» (выпрыгивания вверх-вперед на одной ноге из положения 

упор сидя на одной ноге с подтягиванием колена к груди) – 15–20 м; 

– ускорения по 25–30 м. 

Дополнительно: 

– подтягивание средним хватом с задержкой в верхней точке на 3 с – 3–4 подхода на 

80 % от макс., отдых – 60–70 с 

 

В программу скоростно-силовой подготовки футболистов 15–16 лет 

были включены дополнительные задания для выполнения в течение дня, 

что поспособствовало развитию трудолюбия, ответственности и дисцип-

линированности у спортсменов. 

Кроме того, в программу скоростно-силовой подготовки спортсме-

нов были включены следующие упражнения: 

– только силового характера (упражнения с отягощением собствен-

ной массы тела, выполняемые в статическом, динамическом и статодина-

мическом режимах с преимущественным использованием интервального и 

кругового методов); 
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– только скоростного характера (ускорения, в том числе из разных 

положений); 

– скоростно-силовой направленности (элементы специально-бего-

вых упражнений, различные прыжковые упражнения, упражнения, выпол-

няемые максимальное количество раз за короткий промежуток времени); 

– специально-подготовительные с мячом, для отработки техники 

контроля и ведения мяча, развития не только скоростных и скоростно-

силовых способностей, но и координационных.  

Для оценки динамики показателей скоростно-силовой подготовки 

спортсменов после применения программы было проведено повторное 

тестирование, результаты которого представлены в табл. 3 и 4. 

 

Таблица 3 

Результаты повторного тестирования скоростно-силовых 

способностей футболистов 15–16 лет 

 

№ 

п/п 

Тесты 

Бросок набивного 

мяча 1 кг, м 

Прыжок в длину  

с места, см 

Прыжок вверх  

с места (по 

Абалакову), см 

Бег на 30 м  

с ведением мяча, с 

1 14,35 254 41 4,83 

2 15,84 247 45 4,70 

3 14,52 240 43 5,01 

4 13,95 229 38 5,05 

5 16,89 262 50 4,85 

6 15,76 245 48 5,03 

7 14,59 246 39 4,89 

8 13,65 241 38 5,07 

9 16,74 251 43 4,27 

10 15,39 252 45 4,63 

Среднее 15,2 246,7 43 4,8 

 

Таблица 4 

Динамика показателей скоростно-силовых способностей  

до и после применения программы скоростно-силовой подготовки 

футболистов 15–16 лет 

 

Тесты 

Первое 

тестирование 

(среднее) 

Повторное 

тестирование 

(среднее) 

Прирост, 

% 

Бросок набивного мяча 1 кг, м 14,04 15,2 8 

Прыжок в длину с места, см 237,6 246,7 3,7 

Прыжок вверх с места (по Абалакову), см 40 43 7,2 

Бег на 30 м с ведением мяча, с 5,0 4,8 4 
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Сравнительный анализ прироста показателей скоростно-силовой 

подготовки футболистов 15–16 лет, входящих в состав ФК «Тюмень», 

показывал (см. табл. 4), что во всех тестах наблюдается прирост результа-

тов: 

– «бросок набивного мяча 1 кг» – в среднем по группе в первом тес-

тировании составлял 14,04 м, во втором – 15,2 м (прирост – 8 %); 

– «прыжок в длину с места» – средний результат по группе в пер-

вом тестировании составлял 237,6 см, во втором – 246,7 см (прирост – 

3,7 %); 

– «прыжок вверх с места» – средний результат по группе в первом 

тестировании составлял 40 см, во втором – 43 см (прирост – 7,2 %); 

– «бег на 30 м с ведением мяча» – средний результат по группе в 

первом тестировании составлял 5,0 с, во втором –  4,8 с (прирост – 4,0 %). 

Полученные данные подтверждают эффективность авторской про-

граммы в условиях карантина. Разработанные тренировочные комплексы 

могут быть использованы в процессе физической подготовки футболистов 

различной квалификации с учетом возрастных и индивидуальных особен-

ностей, в практике тренеров и специалистов для моделирования трениро-

вочной деятельности в условиях подготовительного периода, направлен-

ного на повышение результативности выступления в соревновательном 

сезоне. 

Заключение. На основе анализа результатов тестирования спорт-

сменов было установлено, что, несмотря на то, что все упражнения были 

направлены на повышение уровня развития скоростно-силовых способно-

стей, футболисты справились с испытаниями неодинаково. Так, если в 

прыжках вверх по Абалакову спортсмены показали хороший результат, то 

с прыжками в длину с места футболисты не справились (если сравнивать 

их результаты с нормативами общей физической подготовки для зачисле-

ния и перевода в группы на этапе высшего спортивного мастерства). Дан-

ный факт говорит о большом разнообразии двигательных действий скоро-

стно-силовой направленности в футболе. Поэтому для оптимизации трени-

ровочного процесса футболистов требуется разработать комплекс с более 

обширным списком упражнений для контроля за данными способностями, 

а также для оценки динамики результатов.  

Разработанная программа скоростно-силовой подготовки футболи-

стов в подготовительном периоде, базирующаяся на ряде педагогических 

принципов, была адаптирована под условия карантина и включала упраж-

нения общефизической и специально-физической направленности, а также 

дополнительные задания для выполнения спортсменами в течение дня на 

протяжении длительного времени как в домашних условиях, так и на от-

крытом воздухе. 
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ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ РЕАЛИЗАЦИИ МЕТОДИКИ 

ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ СУДЕЙ ПО ХОККЕЮ 

 

А.И. Закиров 

 
Предложена методика физической подготовки судей начальной квалификации 

по хоккею и отражено содержание ее отдельных блоков. Представлены результаты 
тестирования уровня физической подготовленности судей по хоккею до и после ее 
реализации на основе применения специализированных ледовых тестов. Показаны 
результаты математической обработки показателей в эксперименте. 

Ключевые слова: спортивный судья, хоккей, физическая подготовка, физиче-
ская подготовленность, методика физической подготовки.  
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В современном хоккее требования 

к уровню физической подготовленности 
судей все возрастают, в первую очередь, 
данная тенденция связана с повышаю-
щейся интенсивностью игры [2, 3, 6]. 
Вместе с тем на сегодняшний день мно-
гие проблемы в отношении подготовки 
судей по хоккею остаются недостаточно 
изученными [1, 5, 7]. Это в полной мере 
касается поиска эффективных методик 
организации процесса физической подго-
товки судей начальной квалификации. В 
ходе анализа литературных источников 

нами не выявлены актуальные работы по исследуемому направлению, что 
и предопределило выбор темы работы.  

Цель исследования – разработать и экспериментально апробировать 
методику физической подготовки судей по хоккею начальной квалифика-
ции. 

Организация и методы исследования. Исследование проводилось в 
течение года на базе Челябинской городской общественной организации 
«Федерация хоккея». В опытно-экспериментальной работе приняли уча-
стие 40 судей начальной квалификации. Основными методами исследова-
ния являлись: анализ, синтез, тестирование уровня физической подготов-
ленности, методы математической статистики. 

Результаты исследования и их обсуждение. Опираясь на методоло-
гию системного и индивидуального подхода, а также теоретические 
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основы, такие как концепции периодизации спортивной тренировки и тео-
рия адаптации в тренировочном процессе, была разработана методика 
реализации процесса физической подготовки судей в хоккее с шайбой 
(табл. 1) 

 

Таблица 1 

Методика физической подготовки судей в хоккее с шайбой 

 
Направленность и продолжительность 

мезоциклов 

Блоковая нагрузка 

Втягивающий мезоцикл «общая выносливость» (25 дней), 

включает четыре микроцикла (от одного до пяти дней) 

Первый микроцикл: развитие силы (ана-

эробная работа) 

Жим штанги лежа от груди. Подъем туло-

вища на перекладине. Жим ногами в тре-

нажере «горка» 

Второй микроцикл: комплексное развитие 

физических качеств 

Выпрыгивание, прыжки с места. Челноч-

ный бег 8×8 м. Подвижные игры. Различ-

ные виды эстафет 

Третий микроцикл: общая выносливость 

(аэробная работа) 

Бег на средние дистанции. Плавание. Езда 

на велотренажере 60 мин (ЧСС 110–

120 уд/мин) 

Четвертый микроцикл: выносливость, 

(аэробно-анаэробная работа) 

Бег 60 мин (ЧСС 120–130 уд/мин. Спор-

тивные игры 

Базовый мезоцикл «скоростно-силовая выносливость» (25 дней),  

включает четыре микроцикла (от одного до пяти дней) 

Первый микроцикл: развитие скоростных 

качеств (анаэробная работа) 

Спортивные игры. Бег на 30, 60, 100 м с 

низкого старта 

Второй микроцикл: развитие скоростно-

силовых качеств (анаэробная работа) 

Рывок штанги, метания, различные 

прыжки и выпрыгивания (с «взрывным» 

характером усилий) 

Третий микроцикл: развитие силовой вы-

носливости (анаэробно-аэробная работа) 

Круговая тренировка 10 станций 20–40 % 

от максимума 

Четвертый микроцикл: развитие общей 

выносливости (аэробная работа) 

Бег на средние дистанции. Плавание. Езда 

на велотренажере (60 мин (ЧСС 110–

120 уд/мин) 

Базовый специально-подготовительный мезоцикл «специальная выносливость» 

(25 дней), включает четыре микроцикла (от одного до пяти дней) 

Первый микроцикл: развитие специальной 

выносливости (аэробная работа) 

Йо-йо-тест, бег на 3000 м, бег на длитель-

ные дистанции «марафонского типа» 

Второй микроцикл: развитие скоростно-

силовых качеств (анаэробная работа) 

Рывок штанги, метания, различные 

прыжки и выпрыгивания (с «взрывным» 

характером усилий) 

Третий микроцикл: развитие силовой вы-

носливости (аэробно-анаэробная работа) 

Прыжковые упражнения: через барьеры, 

через скакалку, с отягощениями: штанга, 

гантели, гири и т. д. 

Четвертый микроцикл: специальная вы-

носливость (аэробно-анаэробная работа) 

Тесты: «Четыре судьи», «Пять больших 

восьмерок», силовое катание на одной 

ноге», слаломный бег 
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Окончание табл. 1 
 

Направленность и продолжительность 
мезоциклов 

Блоковая нагрузка 

Предсоревновательный специализированный мезоцикл «мышечная выносливость» 
(25 дней), включает четыре микроцикла (от одного до пяти дней) 

Первый микроцикл: общая физическая 
подготовка (аэробно-анаэробная работа) 

Тест Купера, Йо-йо-тест, спортивные игры 

Второй микроцикл: специальная физиче-
ская подготовка (аэробно-анаэробная ра-
бота) 

Силовое катание на одной ноге. Слалом-
ный бег. Судейство товарищеских игр 

Третий микроцикл: технико-тактическая 
подготовка 

Методика перемещения главных судей. 
Методика перемещения линейных судей 

Четвертый микроцикл: тактическая подго-
товка 

Видеоразбор спорных игровых моментов 

Соревновательный мезоцикл «технико-тактическая подготовка» (25–30 дней), 
включает четыре микроцикла (от одного до пяти дней) 

Первый микроцикл: повышение уровня 
специальной физической подготовленно-
сти (аэробно-анаэробная работа) 

Челночный бег 5×8 м. Бег по кругу – 
5 кругов. Судейство календарных игр 

Второй микроцикл: повышение уровня 
технико-тактического мастерства 

Судейство календарных игр 

Третий микроцикл: повышение уровня 
тактической подготовки 

Методика перемещения главных судей. 
Методика перемещения линейных судей 

Четвертый микроцикл: повышение уровня 
психологической и теоретической подго-
товки 

Биологическая обратная связь. Видеораз-
бор спорных игровых моментов 

 

Как показано в табл. 1, в основе построения методики лежит блоко-
вая нагрузка, позволяющая осуществлять комплексное развитие физиче-
ских качеств. При определении оптимальных сочетаний руководствова-
лись исследованиями В.В. Рыбакова, А.В. Уфимцева, В.А. Молчанова и 
А.А. Зуева, которые в совместной публикации рассматривали данный во-
прос применительно к процессу физической подготовки хоккеистов высо-
кого класса [8]. 

Методика предполагает пять мезоциклов различной направленно-
сти в соответствии с концепцией периодизации спортивной тренировки: 
втягивающий, базовый, базовый специально-подготовительный, предсо-
ревновательный и соревновательный. На содержании каждого мезоцикла в 
данной работе останавливаться не будем, так как это уже находило отра-
жение в открытой печати [4]. 

Реализация методики осуществлялась в течение года. Основным 
средством реализации были индивидуальные задания. 

Для оценки эффективности разработанной методики применялась 
система спортивно-педагогических тестов, используемых федерацией хок-
кея России и многими хоккейными лигами для аттестации судей по хок-
кею.  
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Содержание спортивно-педагогических тестов и критерии их оце-
нивания представлены в табл. 2. 

 

Таблица 2 

Критерии оценки спортивно-педагогических тестов,  

применяемые для оценки уровня физической подготовленности  

судей начальной квалификации по хоккею 

 

Оценка 

Тесты 

«40 м лицом 
вперед», с 

«40 м спиной 
вперед», с 

«Пилоны», с 
«Четыре 
судьи», с 

Отлично 5,70 ≤ 7,70 ≤ 22,0 ≤ 57,0 

Хорошо 5,71–5,90 7,71–7,90 22,01–23,0 57,01–59,90 

Удовлетворительно ≥ 5,9 ≥ 7,91 ≥ 23,01 ≥ 59,91 

 
Данные тесты широко применяются в аттестации судей по хоккею, 

в связи с чем не будем останавливаться на их содержании. 
Рассмотрим структуру эксперимента. 
В эксперименте приняли участие 40 судей начальной квалифика-

ции, из которых были скомплектованы экспериментальная (ЭГ) и кон-
трольная (КГ) группы – по 20 чел. в каждой. Эксперимент имел трехэтап-
ную структуру: 

– констатирующий эксперимент (измерение исходного уровня фи-
зической подготовленности судей по хоккею на основе применения спор-
тивно-педагогических тестов); 

– формирующий эксперимент (реализация методики физической 
подготовки, построенной на основе блоковой нагрузки); 

– контрольный эксперимент (оценка изменений уровня физической 
подготовленности судей по хоккею на основе применения спортивно-педа-
гогических тестов). 

В табл. 3 отражены полученные экспериментальные данные с мате-
матической обработкой результатов (применялся t-кр. Стьюдента). 

 

Таблица 3 

Динамика результатов тестирования уровня физической 

подготовленности судей по хоккею до и после эксперимента, 𝑿̅ ± 𝒎 

 
Тесты Измерения ЭГ КГ 𝑡эмп P 

«40 м лицом 
вперед», с 

1 5,78±0,045 5,74±0,024 0,8 >0,05 

2 5,41±0,043 5,73±0,066 4,6 <0,05 

𝑡эмп 5,3 0,3 – – 

P <0,05 >0,05 – – 

«40 м спиной 
вперед», с 

1 7,69±0,072 7,73±0,061 0,4 >0,05 

2 6,97±0,078 7,59±0,076 6,2 <0,05 

𝑡эмп 6,6 1,8 – – 

P <0,05 >0,05   
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Окончание табл. 3 

 
Тесты Измерения ЭГ КГ 𝑡эмп P 

«Пилоны», с 

1 21,94±0,125 21,82±0,152 0,6 >0,05 

2 20,84±0,175 21,78±0,146 4,3 <0,05 

𝑡эмп 5,2 0,2 – – 

P <0,05 >0,05 – – 

«Четыре судьи», с 

1 57,13±0,551 56,74±0,391 0,6 >0,05 

2 52,72±0,737 56,14±0,354 4,3 <0,05 

𝑡эмп 4,8 1,1 – – 

P <0,05 >0,05 – – 

 
Из табл. 3 видно, что на этапе констатирующего эксперимента 

между результатами контрольной и экспериментальной групп отсутство-
вали статистически достоверные отличия в уровне физической подготов-
ленности. Это позволяло использовать данные группы для проведения 
опытно-экспериментальной работы. 

На этапе формирующего эксперимента в процессе реализации раз-
работанной методики в экспериментальной группе в течение года про-
изошли статистически достоверные положительные изменения в уровне 
физической подготовленности. Это наблюдается во всех применяемых 
контрольных упражнениях. 

У судей контрольной группы изменения носят статистически не-
достоверный характер, как показывают расчеты. 

Сравнение КГ и ЭГ по результатам второго тестирования показы-
вает, что судьи, составляющие ЭГ, имеют статистически достоверно более 
высокий уровень физической подготовленности. 

Если рассматривать результаты с точки зрения критериально-оце-
ночных параметров (см. табл. 2), то можно отметить, что на этапе конста-
тирующего эксперимента ЭГ в тесте «40 м лицом вперед» имела средний 
результат 5,78 с, а КГ – 5,74 с. Оба результата соответствуют оценке «хо-
рошо». После эксперимента результат КГ остался в зоне оценки «хорошо», 
результат ЭГ улучшился до 5,41 с, что соответствует оценке «отлично». 

В упражнении «40 м спиной вперед» результат ЭГ в первом изме-
рении составлял 7,69 с, что относится к нижней границе оценки «отлично». 
В КГ результат был 7,73 с (верхняя граница оценки «хорошо»). После экс-
перимента результат КГ попал зону ближе к нижней границе «отличного» 
результата, спортсмены ЭГ более уверенно закрепились в зоне оценки «от-
лично». 

В упражнении «Пилоны» судьи как КГ, так и ЭГ показали средний 
результат первого измерения, соответствующий нижней границе оценки 
«отлично». По результатам эксперимента, во втором измерении КГ не 
улучшила свой результат, тогда как в ЭГ результат стал более чем на 
секунду лучше нижнего значения оценки «отлично». 
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В упражнении «Четыре судьи» результат констатирующего экспе-
римента ЭГ относится к зоне оценки «хорошо», КГ – к нижней границе 
оценки «отлично». К концу эксперимента судьи ЭГ улучшили свой сред-
ний результат до значения, на 4 с превышающего минимальный порог 
оценки «отлично». Результат КГ существенно не изменился. 

Таким образом, применяемая методика физической подготовки 
судей начальной квалификации позволяет добиться статистически досто-
верного прироста в уровне физической подготовленности и является более 
эффективной, чем самостоятельно применяемые занятия. 

Заключение. 
В основе методики физической подготовки судей начальной подго-

товки по хоккею лежит блоковая нагрузка. Методика включает пять мезо-
циклов: втягивающий, базовый, базовый специально-подготовительный, 
предсоревновательный и соревновательный. Реализация методики рассчи-
тана на один год. 

Опытно-экспериментальная работа, проведенная при участии 40 
судей начальной подготовки, носила дифференцированный характер. Экс-
периментальная группа занималась по разработанной методике с исполь-
зованием индивидуальных заданий. Контрольная группа занималась само-
стоятельно. Показатели спортивно-педагогических ледовых тестов свиде-
тельствуют, что по истечении эксперимента у судей ЭГ статистически 
достоверно вырос уровень физической подготовленности. На основании 
анализа среднего результата с применением критериально-оценочной мат-
рицы можно констатировать, что применяемая методика способствует 
повышению уровня физической подготовленности судей до необходимых 
требований, предъявляемых Федерацией хоккея России. 
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РАЗВИТИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 

НА СЕНСОМОТОРНУЮ КООРДИНАЦИЮ 

БАЙДАРОЧНИКОВ 15–16 ЛЕТ 

 

А.В. Мавлютов, А.С. Гареева 
 

Обоснована методика развития координационных способностей в процессе 

совершенствования техники гребли байдарочников 15–16 лет и определено ее влияние 

на развитие сенсомоторной координации. Представлены сравнительные показатели 

уровня проявления координационных способностей, сенсомоторной координации, эле-

ментов техники гребли у байдарочников 15–16 лет контрольной и экспериментальной 

групп в результате применения разработанной методики. 
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В настоящее время проблема раз-

вития координационных способностей в 

сложных технических видах спорта, в 

том числе и в гребле на байдарках и ка-

ноэ, является наиболее актуальной в 

связи с тем, что данные способности яв-

ляются фундаментом для формирования 

и совершенствования техники как у 

спортсменов-новичков, так и высококва-

лифицированных спортсменов [1, 7]. 

Современная гребля на байдарках 

и каноэ – вид спорта, характеризую-

щийся сложной техникой с многократно 

повторяемыми возвратно-поступатель-

ными движениями, восприятием гребца 

своих движений через двигающийся от-

носительно его самого «снаряд» − бай-

дарку и приложением усилий через сис-
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The methodology for the development of 

coordination abilities in the process of im-

proving the rowing technique of 15–16 years 

old canoeists has been substantiated, its effec-

tiveness has been checked and its influence on 

the development of sensorimotor coordination 

has been determined. Comparative indicators 

of the level of manifestation of coordination 

abilities, sensorimotor coordination, elements 

of rowing technique for canoeists aged 15–16 

years from the control and experimental 

groups are presented as a result of the appli-

cation of the developed methodology. 
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тему рычагов (весла), которые не имеют фиксированной точки опоры, а 

также условиями их выполнения, предъявляющими высокие требования к 

проявлению двигательных качеств и навыков спортсмена, к уровню его 

координационной подготовленности [2, 4]. Так, для обеспечения высокого 

уровня технической подготовленности гребца необходим высокий уровень 

проявления способностей поддерживать динамическое и статическое 

(позу) равновесие, выполнять двигательные действия без скованности (из-

лишней мышечной напряженности), которые обеспечивают эффективность 

и качество выполнения гребка в данном виде спорта [3]. 

В последнее время пристальное внимание специалистов в области 

спортивной тренировки уделяется сенсомоторной координации как фак-

тору, определяющему высокий уровень развития координационных спо-

собностей [3, 6].  

По мнению ряда авторов, высокий уровень проявления техниче-

ского мастерства спортсменов также возможен лишь при высоком уровне 

развития тонкой «мышечной чувствительности», «двигательной памяти», 

оперативности протекания сенсомоторных функций, различительной спо-

собности динамических и кинематических параметров движения, которые 

обеспечиваются механизмами сенсорного различения, дифференцировки 

движений (пространственной, временной и динамической) в отделах зри-

тельной, вестибулярной и проприоцептивной чувствительности [2, 5, 8]. 

До настоящего времени практически не разработаны методики развития 

сенсомоторной координации гребцов в сочетании с технической подготов-

кой. В большей степени работы посвящены проблемам технической и 

координационной подготовки в частности [6], а вопросы развития коорди-

национных способностей и сенсомоторной координации в обеспечении 

эффективности техники гребли на байдарках практически не раскрыты. 

Цель исследования: определить влияние методики развития коор-

динационных способностей в процессе совершенствования техники гребли 

на развитие сенсомоторной координации у байдарочников 15–16 лет. 

Исследование проводились на базе спортивной школы олимпий-

ского резерва по гребле на байдарках и каноэ Республики Башкортостан, в 

котором приняли участие байдарочники 15–16 лет тренировочной группы 

четвертого года обучения (ТГ−4). 

Для определения содержания разработанной методики развития 

координационных способностей была определена степень влияния компо-

нентов сенсомоторной координации на ведущие компоненты координаци-

онных способностей байдарочников 15–16 лет.  

В результате предварительного исследования были определены 

наиболее значимые компоненты координационных способностей гребцов 

15–16 лет, а именно: способность выполнять двигательные действия без 

излишней мышечной напряженности и способность поддерживать стати-

ческое (позу) и динамическое равновесие. 
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Для уточнения видов сенсомоторной координации, обеспечиваю-

щих высокий уровень проявления значимых компонентов координацион-

ных способностей, был проведен однофакторный дисперсионный анализ. 

Определено, что на способность поддерживать статическое (позу) и дина-

мическое равновесие байдарочников 15–16 лет влияют показатели сенсо-

моторной координации в следующей степени: постуральный контроль – 

43,5 %, межмышечная координация – 24,2 %, дифференцировка мышеч-

ных усилий – 12,1 %. На способность выполнять двигательные действия 

без излишней мышечной напряженности (скованности) влияют компо-

ненты сенсомоторной координации в следующей степени: дифференци-

ровка мышечных усилий – 45,6 %, межмышечная координация – 34,3 %, 

постуральный контроль – 17,8 %. 

Полученные данные дают основание утверждать, что координаци-

онные способности тесно связаны с компонентами сенсомоторной коорди-

нации. Следовательно, при повышении уровня развития компонентов сен-

сомоторной координации будет повышаться и уровень развития координа-

ционной подготовленности в целом, что также считается важным для 

совершенной техники гребцов-байдарочников 15–16 лет. 

Также для обоснования методики был проведен корреляционный 

анализ между фазами техники гребли байдарочников 15–16 лет и показа-

телями сенсомоторной координации спортсменов данного возраста. При 

статистической обработке полученных результатов значимые положитель-

ные взаимосвязи выявлены между: 

– проводкой и межмышечной координацией (r=0,79), дифференци-

ровкой мышечных усилий (r=0,84);  

– захватом лопастью весла воды и межмышечной координацией 

(r=0,57), постуральным контролем (r=0,75);  

– заносом весла для следующего гребка и межмышечной координа-

цией (r=0,77), постуральным контролем (r=0,87), дифференцировкой мы-

шечных усилий (r=0,57); 

– выходом лопасти из воды и постуральным контролем (r=0,75), 

дифференцировкой мышечных усилий (r=0,82), межмышечной координа-

цией (r=0,59). 

Результаты проведенного корреляционного анализа позволяют 

определить выбор средств и методов воспитания значимых компонентов 

координационных способностей у гребцов 15–16 лет с одновременным 

развитием определенного компонента сенсомоторной координации и 

совершенствованием определенных фаз техники гребли. 

На основе вышеуказанных данных была разработана методика раз-

вития координационных способностей в процессе совершенствования тех-

ники гребли байдарочников 15–16 лет, особенностью которой является 

применение соревновательных и специально-подготовительных упражне-
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ний, выполняемых с учетом ведущих компонентов координационных спо-

собностей и наиболее значимых видов сенсомоторной координации. Все 

упражнения выполняются с изменением условий и сохранением структуры 

техники гребли. Также в разработанную методику включена идеомоторная 

тренировка, применяемая до и после выполнения упражнений для развития 

координационных способностей и сенсомоторной координации. 

Для выявления эффективности разработанной методики проведен 

анализ показателей координационных способностей, сенсомоторной коор-

динации байдарочников 15–16 лет и анализ элементов техники гребли 

спортсменов данного возраста до и после педагогического эксперимента.  

Полученные данные анализа показателей координационных спо-

собностей байдарочников 15–16 лет представлены в табл. 1. 

 

Таблица 1 

Показатели координационных способностей байдарочников 15–16 лет 

контрольной (n=11) и экспериментальной (n=11) групп до и после 

эксперимента (M±m) 

 

Тестовое упражнение Группы 
До 

эксперимента 

После 

эксперимента 
P1 

Удержание равновесия  

на балансировочном диске, с 

КГ 7,16±0,92 9,11±0,85 <0,05 

ЭГ 7,11±0,86 11,24±0,65 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Имитация гребли  

на балансировочном диске, с 

КГ 10,86±0,71 12,09 ± 0,17 <0,05 

ЭГ 10,77±0,79 14,25 ± 0,36 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Выполнение четырех поворотов  

на байдарке, с 

КГ 90,74±1,75 88,94±1,41 >0,05 

ЭГ 90,67±1,82 85,59±1,22 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная группа; Р1 – досто-

верность различий внутри групп; р – достоверность различий между 

группами; М – среднее арифметическое значение; m – ошибка среднего 

арифметического значения. 

 

Исходя из данных, представленных в табл. 1, определено, что в 

контрольной группе после педагогического эксперимента статистически 

значимые различия выявлены лишь в тестах «Удержание равновесия на 

балансировочном диске» и «Имитация гребли на балансировочном диске» 

(p<0,05), тогда как в экспериментальной группе достоверно значимые 

изменения произошли во всех показателях – «Удержание равновесия на 

балансировочном диске», «Имитация гребли на балансировочном диске», 

«Выполнение четырех поворотов на байдарке» (p<0,05). Межгрупповой 

анализ определил, что достоверно значимых различий в показателях 

координационных способностей до педагогического эксперимента между 

группами не было. После педагогического эксперимента выявлены досто-
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верные различия между группами в показателях координационных спо-

собностей: «Удержание равновесия на балансировочном диске» (р<0,05), 

«Имитация гребли на балансировочном диске» (р<0,05), «Выполнение 

четырех поворотов на байдарке» (р<0,05). 

Наиболее важными компонентами сенсомоторной координации, как 

показали проведенные исследования и анализ научно-методической лите-

ратуры, являются межмышечная координация, постуральный контроль и 

способность к дифференцировке межмышечных усилий. Данные компо-

ненты сенсомоторной координации обеспечивают эффективное выполне-

ние техники гребли на старте и первых метрах дистанции в гребле для 

сдвига с места лодки и ее разгона, также они необходимы для правильного 

распределения мышечных усилий, координирования работы мышц и 

удержания вертикального положения, независимо от выполняемого дейст-

вия на протяжении всей дистанции. 

Определение эффективности одного из значимых компонентов 

сенсомоторной координации – способности к дифференцировке мышеч-

ных усилий, проводилось с помощью специализированного теста «Кон-

тактная координациометрия». Результаты по данному тесту представлены 

в табл. 2. 

 

Таблица 2 

Показатели способности к дифференцировке мышечных усилий  

(тест «Контактная координациометрия») у байдарочников 15–16 лет 

контрольной (n=11) и экспериментальной (n=11) групп до и после 

эксперимента (M± m), % 

 

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная группа; Р1 – досто-

верность различий внутри групп; р – достоверность различий между 

группами; М – среднее арифметическое значение; m – ошибка среднего 

арифметического значения. 

 

Внутригрупповой анализ показателей теста «Контактная координа-

циометрия» гребцов 15–16 лет после эксперимента выявил достоверно 

значимые различия (р<0,05) как в контрольной группе, так и в эксперимен-

тальной. Однако следует отметить, что в контрольной группе прирост дан-

ного показателя в среднем составил лишь 2,85 %, в то время как резуль-

таты экспериментальной группы улучшились в среднем на 5,15 %. Меж-

групповой анализ показателей данного теста после педагогического экспе-

римента выявил достоверные различия в экспериментальной группе по 

Группы До эксперимента После эксперимента P1 

КГ 10,36±1,63 7,51±0,42 <0,05 

ЭГ 11,12±2,25 5,97±0,19 <0,05 

р >0,05 <0,05  
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сравнению с контрольной (р<0,05). Результаты внутригруппового и меж-

группового анализов свидетельствуют о повышении мышечного чувства и 

способности к тонкой дифференцировке мышечных усилий байдарочников 

в процессе тренировки с применением разработанной нами методики. 

Для определения уровня межмышечной координации применялась 

оценка функциональной активности нервно-мышечного аппарата, опреде-

лялись биоэлектрические потенциалы. Результаты приведены в табл. 3. 

 

Таблица 3 

Изменения биоэлектрической активности трапециевидной мышцы 

байдарочников 15–16 лет контрольной (n=11) и экспериментальной 

(n=11) групп до и после педагогического эксперимента (M± m) 

 

Состояние 

мышцы 
Группы 

Уровень электроактивности, мкВ 

Норма 
До  

эксперимента 

После 

эксперимента 

Р1 

Покой 

КГ  

50–100 

159,43±14,25 147,51±14,72 >0,05 

ЭГ 155,89±16,34 78,92±7,47 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Напряжение 

КГ 

1000–3000 

1132,58±31,21 1318,22±15,28 <0,05 

ЭГ 1136,12±22,34 1569,07±9,57 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Расслабление 

КГ  

10–15 

61,47±9,35 51,11±7,42 >0,05 

ЭГ 62,09±11,41 20,21±5,72 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная группа; Р1 – досто-

верность различий внутри групп; р – достоверность различий между 

группами; М – среднее арифметическое значение; m – ошибка среднего 

арифметического значения. 

 

Внутригрупповой анализ в результатах измерения биоэлектриче-

ской активности трапециевидной мышцы спортсменов контрольной 

группы после эксперимента выявил достоверные различия лишь в состоя-

нии напряжения (р<0,05), в экспериментальной группе – во всех состоя-

ниях мышцы (р<0,05). Межгрупповой анализ определил, что до экспери-

мента между группами не выявлено достоверных различий (р>0,05). После 

эксперимента в экспериментальной группе в сравнении с контрольной 

были выявлены достоверные различия в показателях во всех состояниях 

мышцы – в состоянии покоя, состоянии напряжения и состоянии расслаб-

ления (р<0,05). Данные изменения свидетельствуют о том, что байдароч-

ники экспериментальной группы стали способны регулировать мышечное 

напряжение в процессе занятий по разработанной методике, что доказы-

вает ее эффективность по основным направлениям развития межмышеч-

ной координации. 
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Для оценки еще одного важного компонента сенсомоторной коор-

динации – постурального контроля использовали «Пробу Яроцкого». 

Результаты представлены в табл. 4. 

 

Таблица 4 

Результаты «Пробы Яроцкого» у байдарочников 15–16 лет 

контрольной (n=11) и экспериментальной (n=11) групп  

до и после эксперимента (M± m), с 

 
Группы До эксперимента После эксперимента P1 

КГ 60,41±3,87 62,49±3,17 >0,05 

ЭГ 60,92±4,15 69,51±3,05 <0,05 

p >0,05 <0,05  

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная группа; Р1 – досто-

верность различий внутри групп; р – достоверность различий между 

группами; М – среднее арифметическое значение; m – ошибка среднего 

арифметического значения. 

 

Внутригрупповой анализ полученных данных выявил достоверные 

различия в исследуемом показателе в экспериментальной группе (р<0,05). 

В контрольной группе достоверно значимых различий выявлено не было 

(p>0,05). Межгрупповой анализ выявил достоверные различия после педа-

гогического эксперимента в показателях экспериментальной группы по 

сравнению с контрольной (р<0,05). Полученные данные свидетельствуют о 

том, что разработанная методика эффективна при развитии одного из наи-

более значимых видов сенсомоторной координации – постуральный кон-

троль. 

Также для определения эффективности методики, направленной на 

развитие координационных способностей в процессе совершенствования 

техники гребли байдарочников 15–16 лет, был проведен анализ техники 

гребли с помощью качественной оценки уровня техники гребли у байда-

рочников. Результаты представлены в табл. 5. 

Межгрупповой анализ до педагогического эксперимента не выявил 

достоверных различий (р>0,05) ни в одной фазе техники гребли, что свиде-

тельствует об одинаковом уровне владения техникой гребли в контрольной 

и экспериментальной группах до педагогического эксперимента. После 

педагогического эксперимента выявлено, что достоверных различий не 

было лишь в фазе гребка «выход лопасти из воды», во всех остальных 

показателях наблюдались достоверные различия: в захвате лопастью весла 

воды, проводке весла, заносе весла для следующего гребка, гребке в целом 

(р<0,05), что также свидетельствует об эффективности разработанной 

методики. 
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Таблица 5 

Показатели оценки фаз техники гребли байдарочников 15–16 лет 

контрольной (n=11) и экспериментальной (n=11) групп  

до и после эксперимента (M±m), баллы 

 

Фаза гребка Группы 
До  

эксперимента 

После 

эксперимента 
Р1 

Захват лопастью весла  

воды 

КГ 1,5±0,29 1,5±0,21 >0,05 

ЭГ 1,4±0,36 2,7±0,18 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Проводка весла 

КГ 2,1±0,42 2,1±0,25 >0,05 

ЭГ 2,2±0,34 2,8±0,19 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Выход лопасти из воды 

КГ 1,2±0,24 2,6±0,34 <0,05 

ЭГ 1,1±0,35 2,7±0,27 <0,05 

р >0,05 >0,05  

Занос весла для следующего 

гребка 

КГ 0,7±0,01 1,1±0,16 <0,05 

ЭГ 0,8±0,07 2,3±0,27 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Гребок в целом 

КГ 1,8±0,37 2,1±0,12 >0,05 

ЭГ 1,7±0,28 2,8±0,25 <0,05 

р >0,05 <0,05  

Примечание: ЭГ – экспериментальная группа; КГ – контрольная группа; Р1 – досто-

верность различий внутри групп; р – достоверность различий между 

группами; М – среднее арифметическое значение; m – ошибка среднего 

арифметического значения. 

 

Таким образом, полученные данные являются доказательством, что 

развитие сенсомоторной координации повышает уровень координацион-

ной подготовленности байдарочников 15–16 лет, что, в свою очередь, при-

водит к повышению эффективности реализации техники гребли. Кроме 

того, результаты проведенных исследований явились доказательством 

эффективности разработанной методики, направленной на развитие коор-

динационных способностей в процессе совершенствования техники гребли 

байдарочников 15–16 лет. 

Вывод. Определено, что реализация разработанной методики 

позволила добиться значимых изменений во всех показателях координаци-

онных способностей, сенсомоторной координации, оценки технического 

мастерства спортсменов экспериментальной группы в сравнении с кон-

трольной. Следовательно, разработанная методика развития координаци-

онных способностей в процессе совершенствования техники гребли байда-

рочников 15–16 лет является эффективной и оказывает положительное 

влияние на развитие сенсомоторной координации. 
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УДК 796.8 10.24412/2305-8404-2021-5-124-133 

 

ВЛИЯНИЕ СОЧЕТАННЫХ МЕТОДОВ ФИЗИЧЕСКОЙ 

СТИМУЛЯЦИИ НА ФУНКЦИОНАЛЬНОЕ СОСТОЯНИЕ 

СПОРТСМЕНОВ 

 

А.А. Михеев, Н.А. Михеев, Д.В. Примак 

 
Выявлено, что вибрационная тренировка в сочетании с общей магнитотера-

пией вызвала снижение влияния вазомоторного подкоркового центра на сосудистый 

тонус борцов-спортсменов. После серий вибротренинга отмечено повышение актив-

ности центральных механизмов управления, достоверное снижение активности сим-

патического отдела и напряжения регуляторных механизмов.  

Ключевые слова: борцы, функциональное состояние, вибрационная трени-

ровка, вариабельность сердечного ритма, сочетанные воздействия. 
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Известно, что одним из эффек-

тивных методов тренировки нервно-мы-

шечного аппарата человека является ме-

тод стимуляции биологической активно-

сти (СБА), основанный на применении 

дозированных по частоте, амплитуде и 

продолжительности вибрационных уп-

ражнений [8, 9, 13–15]. Еще одним физи-

ческим методом воздействия на организм 

(на клеточном уровне) является общая 

магнитотерапия (ОМТ) [7], которая ши-

роко используется в качестве средства 

восстановления работоспособности бе-

лорусских спортсменов в процессе тре-

нировочной деятельности, а также в реа-

билитационном периоде после перенесенных заболеваний или травм [5]. 

Исследования показали, что при сочетании СБА и ОМТ достигается значи-

тельный тренировочный результат у спортсменов, занимающихся син-

хронным плаванием [6].  

INFLUENCE OF COMBINED METHODS 

OF PHYSICAL STIMULATION ON THE 

FUNCTIONAL STATE OF ATHLETES 

 

Mikheev A.A., doctor of pedagogical sci-

ences, doctor of biological sciences, professor, 

a_mixeev@mail.ru, Republic of Belarus, 

Minsk, Belarusian State University of Physi-

cal Culture,  

Mikheev N.A., candidate of pedagogical sci-

ences, teacher, citzen@mail.ru, Republic of 

Belarus, Minsk, Academy of the Ministry of 

Internal Affairs of the Republic of Belarus,  

Prymack D.V., postgraduate student, lagpri@ 
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rusian State University of Physical Culture 

 

It was revealed that vibration training in 

combination with general magnetotherapy 

caused a decrease in the effect of the 

vasomotor subcortical center on the vascular 

tone of wrestlers-athletes. After a series of 

vibration training, an increase in the activity 

of the central control mechanisms, a 

significant decrease in the activity of the 

sympathetic division and the tension of 

regulatory mechanisms were noted. 

 

Key words: wrestlers, functional state, 

vibration training, heart rate variability, 

combined effects. 
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В последнее время в физиотерапии часто используют методы, кото-

рые называют «сочетанными», когда несколько физических факторов по-

даются на определенный участок тела в виде одной процедуры, то есть 

действуют одновременно [4]. В различных областях науки – токсикологии, 

медицине, экологии имеются собственные определения понятий «сочетан-

ный», «комплексный», «комбинированный» [10–12]. Для того чтобы тер-

минологически верно сформулировать характер тренировочных воздейст-

вий, которые включают последовательное (в рамках одного тренировоч-

ного занятия) применение СБА и ОМТ, обобщили имеющиеся данные и 

предложили систему понятий, адекватную спортивной деятельности 

(рис. 1).  

 

 
 

Рис. 1. Схема сочетанных (комбинированных и комплексных) 

воздействий физическими факторами в спортивной  

деятельности 

 

Стимулирующие воздействия различной природы, которые приме-

няются в тренировке спортсменов, характеризуются как сочетанные. Они 

могут применяться одновременно или поочередно (с некоторым переры-

вом). Если действие физических факторов происходит по одному каналу, 

например, через механорецепторы (при вибростимуляции и электростиму-

ляции), то такие воздействия называются комбинированными. Если дейст-

вие таких факторов происходит по разным каналам, например, как при 

вибрационной и световой стимуляции, то такие воздействия называются 

комплексными.  
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При сочетанной физиотерапии, как правило, возникает один из эф-

фектов:  

– суммация (аддитивное действие);  

– синергизм или потенцированное действие, когда один фактор 

усиливает действие другого, то есть действие больше, чем суммация; 

– антагонизм – один фактор ослабляет действие другого; 

– независимое действие – комбинированный эффект тот же, что при 

изолированном действии каждого фактора. 

Одним из показателей комплексного воздействия дозированной 

вибрационной тренировки в сочетании с общей магнитотерапией является 

динамика вариабельности сердечного ритма (ВСР) у спортсменов [2, 3]. 

ВСР позволяет получить информацию о напряженности механизмов регу-

ляции, наличии процесса переадаптации, требующей изменения трениро-

вочных нагрузок.  

Цель исследования – оценка реакций организма спортсменов на 

комплексное действие СБА и ОМТ по показателям вариабельности сер-

дечного ритма. 

Методы и материалы исследования. В исследовании приняли уча-

стие 12 борцов мужского пола массовых разрядов. Среднегрупповые 

характеристики испытуемых были следующие: возраст – 22,3±0,3 года, 

масса тела – 68,5±5,2 кг, длина тела – 174,9±3,1 см, масса мышечной ткани 

– 39,5±1,5 %, масса жировой ткани – 17,2±1,0 %, стаж занятий спортом – 

6,0±1,5 лет. 

Испытуемым была предложена экспериментальная программа сти-

муляции, которая состояла из шести сеансов комплексного воздействия 

СБА и ОМТ (по три сеанса на каждой неделе). Каждый сеанс состоял из 

двух частей. Сначала испытуемые выполняли 8 подходов вибрационного 

упражнения в повторном режиме: сгибания–разгибания рук в упоре сидя 

сзади и приседаний с опорой на вибротренажеры в темпе 1 цикл/с (по 

20 циклов движений). Интервалы отдыха между подходами составляли 3–5 

мин. Средняя продолжительность каждого сеанса СБА составляла 320 с. 

Вибромиостимуляция осуществлялась с использованием вибрационных 

платформ, работающих с частотой 30 Гц и амплитудой 4 мм.  

После сессии СБА через 10–15 мин проводились процедуры ОМТ 

продолжительностью 20 мин с применением аппарата «УниСПОК» (Рес-

публика Беларусь). Пространственная организация магнитного поля  (МП) 

реализовалась с помощью индуктора ИАМВ5 «Мат», изготовленного в 

виде матраса с определенным расположением индукторов, создающих 

пространственно неоднородное МП. Индукция МП на поверхности индук-

тора составляла 3,1±0,5 мТл. После каждой стимуляционной серии испы-

туемым предоставлялся один день отдыха, а после третьей стимуляции – 

два дня.  
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Было выполнено три блока обследований. В первом обследовании 

до начала тренировок было зафиксировано исходное функциональное 

состояние испытуемых. Второе тестирование было проведено после 

третьей тренировки, а заключительное – через два дня после завершения 

программы стимуляций.  

Для оценки ВСР производилась регистрация последовательного 

ряда кардиоинтервалов при помощи метода вариационной пульсометрии с 

использованием 12-канального электрокардиографа «Полиспектр» (Рос-

сия). Измерялась длительность R-R-интервалов, представленных в виде 

тахограммы (ритмограммы), гистограммы и количественных показателей. 

Основные количественные показатели при данном методе обработки сер-

дечного ритма следующие: Мо – мода распределения (мс),  АМо – ампли-

туда моды распределения (%), dX – вариационный размах (мс), ИН – ин-

декс напряжения (усл. ед.).  

Исследования ВСР проводят на основе холтеровского мониторинга, 

при котором последовательность синусовых сокращений трансформиру-

ется в ряд мощности колебаний R-R-интервалов в диапазонах частот: HF – 

высокие (0,15–0,40 Гц – отражает вагусную, парасимпатическую, эффе-

рентную активность), LF – низкие (0,04–0,15 Гц – характеризует актив-

ность симпатической нервной системы), VLF – очень низкие (0,003–

0,04 Гц – характеризует активность нейрогуморальных систем). На основе 

этих показателей определялся тип регуляции. Активность вазомоторного 

подкоркового центра выражается через относительное значение низкочас-

тотной компоненты LF (в %). Активность симпатического сердечно-сосу-

дистого подкоркового нервного центра характеризуется относительной 

амплитудой очень низкочастотной компонентой спектра VLF. Вазомотор-

ный центр осуществляет специфическую функцию управления сосудистым 

тонусом на основе афферентной импульсации (информации с периферии), 

вышележащих уровней управления и обеспечивает регуляцию артериаль-

ного давления, минутного объема и сосудистого сопротивления через сим-

патические и парасимпатические волокна. Симпатический сердечно-сосу-

дистый центр обеспечивает экономичность и эффективность расходования 

функциональных резервов организма.  

Результаты исследования и их обсуждение. Полученные в резуль-

тате исследования данные представлены на рис. 2–5.  

Анализ вариабельности сердечного ритма в динамике позволил 

получить объективную информацию о состоянии различных звеньев веге-

тативной регуляции и направленность изменений в ответ на вибрационную 

тренировку в сочетании с ОМТ и реакцию ВСР на велоэргометрическую 

нагрузку. В исходном состоянии у спортсменов наблюдался нормо-вагото-

нический тип регуляции сердечного ритма (рис. 2). 
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Рис. 2. Динамика вариационного размаха в исходном состоянии  

(1-е обсл.), после трех (2-е обсл.) и шести серий СБА в сочетании  

с ОМТ (3-е обсл.), зарегистрированных в покое и после  

велоэргометрической нагрузки (ВЭН), мс 

 

Как следует из рис. 3 и 4, у испытуемых была выявлена нормальная 

активность вазомоторного подкоркового (LF) и симпатического подкорко-

вого центров (VLF), что свидетельствовало об оптимальном функциональ-

ном состоянии спортсменов. После велоэргометрической нагрузки было 

отмечено преобладание симпатических влияний, свидетельствующих о 

напряжении резервных возможностей организма. Отмечено, что досто-

верно снизилось влияние парасимпатического отдела вегетативной нерв-

ной системы. Достоверное уменьшение Мо и увеличение АМо указывает 

на наличие адекватной реакции центральных механизмов в ответ на вело-

эргометрическую нагрузку. Выявлена нормальная активность сосудистого 

подкоркового центра и умеренное усиление активности симпатического 

подкоркового центра.  
После трех серий сочетанных воздействий СБА и ОМТ выявили 

увеличение парасимпатической активности при нормальной активности 
вазомоторного подкоркового и симпатического центров. Достоверных раз-
личий по показателям ВСР как в исходном состоянии, так и после трех 
серий сочетанных воздействий СБА и ОМТ выявлено не было. 

Анализ данных третьего исследования после велоэргометрической 
нагрузки свидетельствует о достоверно повышенной активности симпати-
ческого отдела, выразившейся в увеличении энерго-метаболического 
уровня вегетативной регуляции. При этом умеренно уменьшилась актив-
ность вазомоторного центра и увеличилась активность центрального кон-
тура регуляции (LF/НF). 
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Рис. 3. Динамика активности симпатического подкоркового  

центра (VLF) в исходном состоянии, после трех и шести серий СБА  

в сочетании с ОМТ, зарегистрированных в покое и после 

велоэргометрической нагрузки (ВЭН), % 
 

 

 
Рис. 4. Динамика активности вазомоторного подкоркового  

центра (LF) в исходном состоянии, после трех и шести серий СБА  

в сочетании с ОМТ, зарегистрированных в покое и после 

велоэргометрической нагрузки (ВЭН), % 
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Как следует из представленных данных, после шести серий вибра-
ционной тренировки в покое отмечалась ваготония, то есть преобладание 
вагусных влияний, однако в целом состояние вегетативной регуляции сер-
дечного ритма достоверно не изменилось. 

Анализ результатов третьего исследования после шести серий виб-
ротренинга показал, что после велоэргометрической нагрузки усилилось 
влияние симпатической вегетативной системы, соответственно уменьши-
лось влияние парасимпатической системы (HF, pNN50), достоверно изме-
нилась мощность спектра сердечного ритма в области низкочастотных ко-
лебаний (VLF), характеризующих энерго-метаболические и кортикальные 
влияния. 

Достоверное увеличение мощности спектра в области очень низко-
частотных колебаний свидетельствовало об усилении энерго-метаболиче-
ских и кортикальных влияний после трех серий комплексного действия 
СБА и ОМТ. Повысилась активность центральных механизмов управле-
ния. После шести серий вибрационной тренировки отмечалось снижение 
активности симпатического отдела (АМо). Снизилось напряжение регуля-
торных механизмов (рис. 5). Следует отметить достоверное снижение сим-
патических влияний после шести серий вибротренинга по сравнению с 
исходными данными. 

 
 

Рис. 5. Динамика индекса напряжения (ИН) в исходном  

состоянии, после трех и шести серий СБА в сочетании  

с ОМТ, зарегистрированных в покое и после велоэргометрической 

нагрузки (ВЭН), усл. ед. 
 
Выводы. 
Данные трех обследований, проведенных в покое, свидетельствуют 

о тенденции к усилению парасимпатического тонуса после шести серий 
вибротренинга. Можно предположить, что уменьшение индекса напряже-
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ния миокарда как интегрального показателя деятельности сердечно-сосу-
дистой системы связано с реакцией на комплексное действие СБА и ОМТ. 
В трех обследованиях не было выявлено изменений мощности спектра 
сердечного ритма в области высоко-, низко- и очень низкочастотных коле-
баний в покое. 

Велоэргометрическая нагрузка после комплексного действия СБА и 
ОМТ вызвала снижение влияния вазомоторного подкоркового центра на 
сосудистый тонус.  
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ПОКАЗАТЕЛИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

БАСКЕТБОЛИСТОК РАЗНОГО АМПЛУА ЛУЧШИХ 
СТУДЕНЧЕСКИХ КОМАНД РОССИИ 

 

И.И. Таран, А.Г. Беляев, П.А. Арнаутова 
 

Представлен анализ показателей соревновательной деятельности баскетбо-
листок разного амплуа лучших команд Ассоциации студенческого баскетбола России. 
Определены результативность и полезность представительниц разных амплуа в мат-
чах регулярного чемпионата и Лиги Белова. Полученные показатели можно рассмат-
ривать как модельные характеристики соревновательной деятельности и ориентиры 
для подготовки команд, участвующих в соревнованиях. 
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Разными авторами проводились 
исследования игровой деятельности бас-
кетболистов студенческого уровня и иг-
роков высокой квалификации [1–3, 5–8], 
однако большинство из них были прове-
дены на мужских командах. Исследова-
ния статистических показателей в жен-
ском студенческом баскетболе еди-
ничны [1, 4]. При этом рост квалифика-
ции лучших студенческих баскетбольных 
команд ведет к постоянному обновлению 
игровых показателей, которые являются 
ориентирами для подготовки команд, за-
нимающих не лидирующие позиции, что 
требует их постоянного изучения. 

Цель исследования – определить показатели результативности 
соревновательной деятельности и полезности баскетболисток разных 
игровых амплуа лучших команд Ассоциации студенческого баскетбола 
России. 
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OF THE COMPETITIVE ACTIVITY OF 

BASKETBALL PLAYERS OF DIFFERENT 

AMPLITES OF THE BEST STUDENT 

TEAMS IN RUSSIA 
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ences, associate professor, itar69.69@mail.ru, 
Russia, Velikie Luki, Velikiye Luki State 
Academy of Physical Education and Sports, 
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and Sports 
 

The analysis of indicators of the competitive 
activity of basketball players of different roles 
of the best teams of the Russian Student Bas-
ketball Association is presented. The effec-
tiveness and usefulness of representatives of 
different roles in the matches of the regular 
championship and the Belov League have 
been determined. The obtained indicators can 
be considered as model indicators of competi-
tive activity and guidelines for training teams 
participating in competitions. 
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Для достижения цели исследования проводился анализ игровых 
показателей трех лучших женских студенческих команд Ассоциации сту-
денческого баскетбола России сезона 2018–2019 гг.: Санкт-Петербургского 
политехнического университета Петра Великого, Санкт-Петербургского 
государственного лесотехнического университета им. С.М. Кирова, Даль-
невосточного федерального университета, которые участвовали в чемпио-
нате «Лига Белова» и заняли первые три места. Статистические данные 
соревновательной деятельности баскетбольных команд взяты из отчетов, 
размещенных на сайте https://asbasket.ru/. В общей сложности для оценки 
соревновательной деятельности игроков разного амплуа использовались 
19 игровых показателей (в данном исследовании представлены только 
основные). Также анализировались два основных показателя результатив-
ности и полезности игроков: показатель по набранным очкам и интегра-
тивный показатель технико-тактического мастерства (ITTM). Уровень дос-
товерности различий между показателями баскетболисток разного амплуа 
определялся по таблице вероятности критерия Манна-Уитни.  

Средние статистические данные игроков разного амплуа по итогам 
анализа 18 игр представлены в табл. 1.  

 

Таблица 1 

Средние показатели соревновательной деятельности баскетболисток 

разного амплуа в нападении (Хср±σ) 

 
Технико-тактические 

показатели 
Р АЗ ЛФ ТФ Ц 

2-очковые броски,  
кол-во раз 

5,84±3,42 7,61±4,15 7,44±3,64 6,44±4,12 6,21±2,45 

Результативность  
2-очковых бросков, % 

36,1±21,1 41,3±22,3 46,3±26,7 38,6±25,8 58,0±21,1 

3-очковые броски, 
кол-во, раз 

5,76±2,94 4,3±3,36 2,84±1,95 1,78±2,58 0,43±0,75 

Результативность  
3-очковых бросков, % 

30,2±23,1 37,6±31,3 35,5±31,2 15,3±29,9 3,6±13,4 

Штрафные броски,  
кол-во раз 

2,6±2,7 3,2±3,1 2,4±2,8 2,9±2,5 2,1±2,2 

Результативность 
штрафных бросков, % 

52,5±43,4 42,8±39,9 44,5±38,3 47,6±37,4 46,1±37,6 

Атакующие передачи,  
кол-во раз 

3,7±2,2 2,3±1,7 2,9±1,8 2,1±1,3 1,5±1,1 

Набранные очки 12,8±5,6 13,4±8,3 11,7±6,5 9,3±5,9 8,8±4,6 

Примечание: Р – разыгрывающие; АЗ – атакующие защитники; ЛФ – легкий форвард; 
ТФ – тяжелый форвард; Ц – центровой. 

 
По статистике бросков мяча в корзину, в женских студенческих 

баскетбольных командах лидерами по количеству атак с ближней и сред-
ней дистанции являются атакующие защитники. Однако самым высоким 
показателем результативности 2-очковых бросков обладают центровые 
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игроки. Разыгрывающие игроки имели результативность достоверно ниже, 
чем легкие форварды и центровые (р≤0,05). 

Разыгрывающие игроки выполняли достоверно больше всех дис-
танционных бросков (р≤0,05). При этом самый высокий процент реализа-
ции 3-очковых бросков имели атакующие защитники и легкие форварды. 
Тяжелые форварды и центровые имели достоверно более низкую результа-
тивность бросков с дальней дистанции (р≤0,05). 

Наибольшее количество штрафных бросков выполняли атакующие 
защитники, чуть меньше – тяжелые форварды, на активных в нападении 
игроков приходилось больше фолов со стороны соперников. Показатель 
результативности штрафных бросков был наиболее высоким у разыгры-
вающих игроков. Достоверных различий в количестве и точности штраф-
ных бросков не выявлено. 

Лидером по атакующим передачам в женском студенческом бас-
кетболе ожидаемо являются разыгрывающие игроки. 

Показатель набранных очков отражает общую результативность 
игроков исходя из количества и точности выполненных бросков. По 
результатам нашего исследования в лучших женских студенческих коман-
дах самые высокие показатели по набранным очкам имели атакующие 
защитники. В среднем за игру игроки этого амплуа набирали по 
13,4±8,3 очка, что является хорошим показателем для студенческого бас-
кетбола и отражает функции игроков этого амплуа на площадке. Чуть 
меньшие значения имели разыгрывающие игроки и легкие форварды. 

Наименьшие показатели по набранным очкам выявлены у центро-
вых игроков (8,85±4,6 очка) и у тяжелых форвардов (9,28±5,9 очка). Низ-
кие показатели по набранным очкам в атаке отражают общую проблему 
игроков этих амплуа в студенческом баскетболе. Успешные центровые и 
тяжелые форварды долго не задерживаются на студенческом уровне, а на 
их место не приходят равноценные игроки.  

Разыгрывающие, легкие форварды и атакующие защитники зараба-
тывают за матч в нападении достоверно больше очков по сравнению с 
тяжелыми форвардами и центровыми (p≤0,05). Как видно из данных, 
представленных в табл. 1, наблюдались высокие показатели стандартного 
отклонения, которые отражают нестабильность игровых показателей, 
высокую вариативность показателя набранных очков в разных матчах. 
В некоторых случаях значения стандартного отклонения практически были 
приближены к значениям среднего показателя, что говорит о практически 
нулевой результативности в отдельных матчах и достаточно высокой в 
других. При этом надо отметить, что учитывали только показатели тех 
матчей, когда игроки проводили на площадке не менее 20 мин игрового 
времени. За одно и то же игровое время в разных матчах разброс результа-
тивности иногда составлял от 0 до 100 %. Статистические показатели опи-
сывают ценность игрока на площадке и являются главными показателями, 



Спорт [Sport] 

137 
 

по которым можно сделать прогноз на игру, а их нестабильность услож-
няет задачу тренера выбрать надежный игровой состав на конкретный 
матч. 

В защите средние статистические данные баскетболисток разного 
амплуа по показателям «перехваты», «блок-шоты» и «собственные фолы» 
принципиально не отличаются. Больше других выполняют подборы на 
своем щите тяжелые форварды, на чужом щите лучшие показатели у цен-
тровых и тяжелых форвардов. Наименьшим количеством потерь отлича-
ются атакующие защитники, при этом их показатели достаточно ста-
бильны. Реже соперники фолят на центровых, чаще на тяжелых форвардах 
(табл. 2). 

 

Таблица 2 
Средние показатели соревновательной деятельности баскетболисток 

разного амплуа в защите (Хср±σ) 

 
Технико-тактические 

показатели 
Р АЗ ЛФ ТФ Ц 

Перехваты, кол-во раз 2,2±1,9 2,8±1,6 1,8±1,3 1,8±1,4 1,5±1,3 

Блок-шоты, кол-во раз 0,2±0,5 0,3±0,7 0,7±1,1 1,6±1,2 0,4±0,5 

Подборы на своем 
щите, кол-во раз 

2,7±1,4 4,9±3,1 3,0±2,2 5,9±2,7 3,9±2,2 

Подборы на чужом 
щите, кол-во раз 

0,8±1,0 1,9±2,3 1,6±1,6 3,2±2,3 3,4±1,9 

Потери, кол-во раз 2,4±2,0 1,0±1,0 2,5±2,7 2.0±1,5 1±1,6 

Фолы соперника,  
кол-во раз 

2,3±2,1 2,7±2,7 2.0±1,3 3.0±1,6 1,1±2,3 

Свои фолы, кол-во раз 1,7±1,3 2±1,3 1,6±1,6 2,1±0,9 2,4±1,1 

Примечание: Р – разыгрывающие; АЗ – атакующие защитники; ЛФ – легкий форвард; 
ТФ – тяжелый форвард; Ц – центровой. 

 
Для оценки полезности игроков на площадке по сумме игровых 

показателей в нападении и защите применяют интегральный показатель 
технико-тактического мастерства [2], который отражает уровень мастер-
ства игроков, с учетом времени, проведенного на площадке, и результатив-
ности и эффективности всех действий баскетболисток. Показатель тех-
нико-тактического мастерства информативнее, чем статистический показа-
тель по набранным очкам, так как показатель ITTM при расчете включает 
все статистические показатели, которые демонстрирует игрок на пло-
щадке, а набранные очки демонстрируют высокорезультативного игрока 
команды только в атаке. 

Самое высокое значение интегративного показателя технико-такти-
ческого мастерства у баскетболисток лучших студенческих команд наблю-
далось у тяжелых форвардов и составило 58,27 %. Легкие форварды и цен-
тровые игроки имели практически одинаковые значения показателя ITTM, 
которые составили у легких форвардов 54,1 %, а у центровых – 54,38 %. 
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Показатель ITTM атакующих защитников составил 50,1 %. Разыгрываю-
щие игроки имели самый низкий показатель IТТМ (49,36 %) в сравнении с 
другими игровыми амплуа. Различия недостоверны (р>0,05). Согласно 
нормативным данным для оценки технико-тактического мастерства бас-
кетболисток, показатели ITTM игроков всех амплуа находятся на уровне 
выше среднего, несмотря на разницу индивидуальных показателей. 

Заключение. Полученные показатели ITTM демонстрируют, что в 
сильнейших женских студенческих командах игроки всех амплуа имеют 
уровень технико-тактического мастерства выше среднего и вносят одина-
ковый вклад в конечный результат матча, нельзя выделить самое ценное 
амплуа на площадке. Участие в защитных действиях выравнивает разницу 
в игровой эффективности, которая была выявлена в показателях по 
набранным в атаке очкам. В целом в разных играх в течение сезона для 
игровой деятельности характерна нестабильность игровых показателей, 
что можно отнести к особенностям женского студенческого баскетбола. 
Также особенностями игры баскетболисток этого уровня являются низкие 
показатели результативности атаки у центровых и тяжелых форвардов, 
которые они компенсируют эффективными защитными действиями. 
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Рассмотрен вопрос технической подготовки юных самбистов на этапе 

начальной спортивной специализации на основе применения комплекса специальных 
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Отечественная система подго-

товки спортивного резерва и спортсме-

нов высокой спортивной квалификации 

имеет богатый научный и практический 

материал по организации тренировоч-

ного процесса в спортивных единоборст-

вах, в том числе и самбо [1–4]. 

При этом следует отметить, что 

тренировочные программы на этапе на-

чальной подготовки акцентируют внима-

ние в основном на общей физической 

подготовке, а тактико-техническая под-

готовка отодвигается на более поздние 

этапы подготовки [5]. Это приводит к тому, что на последующих этапах 

подготовки уже сложнее обучить занимающихся основным техническим 

действиям и их вариациям. В теории и методике спортивной тренировки 

давно обосновано, что в возрастном периоде 10–12 лет достигается макси-
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мум в развитии способности ребенка к выработке новых двигательных 

программ, и это необходимо учитывать при построении тренировки [6, 7]. 
В последнее время заметно изменилась структура ведения борьбы, 

она стала проходить в более агрессивной форме и быстром темпе с исполь-
зованием разнообразных технических действий [8].  

Однако качественный анализ техники и тактики самбистов выявил 
некоторые моменты, не позволяющие достичь высоких спортивных 
результатов в поединках, в частности, имея базовую техническую подго-
товку, спортсмены не стремятся совершенствовать и обогащать техниче-
ский «багаж», а пытаются достичь цели за счет силы и выносливости [9]. 
Как следствие, в борьбе с опытным соперником недостатки в технике или 
неумение применять тактические приемы становятся препятствием, не 
позволяющим борцу действовать эффективно. В связи с этим совершенст-
вование содержания технической подготовки юных спортсменов в самбо 
является актуальной задачей. 

Таким образом, выявили проблему исследования: каково рацио-
нальное содержание технической подготовки юных самбистов? 

Цель исследования: выявить эффективность применения разрабо-
танных комплексов упражнений для совершенствования технической под-
готовленности самбистов на этапе начальной спортивной специализации. 

Гипотеза исследования: предполагается, что применение разрабо-
танного комплекса упражнений позволит существенно повысить уровень 
технической подготовленности самбистов. 

Методы исследования: анализ научно-методической литературы, 
педагогический эксперимент, педагогическое тестирование, метод экс-
пертной оценки, методы математической статистики. 

Экспериментальной базой исследования является «Спортивная 
школа олимпийского резерва № 10 по самбо и дзюдо» Чувашской Респуб-
лики. Сформирована экспериментальная группа (ЭГ), в которую вошли 
самбисты учебно-тренировочной группы первого года обучения в возрасте 
10–11 лет в количестве 14 чел. Занятия по самбо в ЭГ проводились 3 раза в 
неделю по 90 мин с использованием разработанного комплекса упражне-
ний для совершенствования технической подготовленности. Контрольная 
группа (КГ) была сформирована из спортсменов 10–11 лет в количестве 
15 чел., занимавшихся в секции самбо по общепринятой типовой методике. 

При организации тренировочного процесса с юными борцами на 
этапе начальной специализации исходили из того положения, что рост 
технической подготовленности у самбистов может быть достигнут при 
условии: 

– целенаправленного развития функции равновесия и улучшения 
общей координационной подготовленности спортсменов в целом; 

– применения в тренировочном процессе специальных методиче-
ских приемов при закреплении и совершенствовании техники двигатель-
ных действий; 
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– включения в процесс тренировок специальных игр и игровых за-
даний [10]. 

Для развития общих координационных способностей использова-
лись такие упражнения, как бег с изменением направления движения, раз-
личные виды прыжков. Данные упражнения применялись как в подготови-
тельной части занятия, так и в основной. 

На сохранение равновесия выполнялись следующие задания: 
– стоя на месте, удержание различных поз; 
–  стоя на одной ноге, выполнение различных движений руками или 

свободной ногой;  
– удержание равновесия с закрытыми глазами или с небольшим 

отягощением после различных движений (бег, прыжки на месте); 
– удержание равновесия после различных упражнений, связанных с 

вестибулярным раздражением (после 3–5 кувырков вперед, после поворо-
тов на месте). 

Данные упражнения применялись не более одного раза в неделю. 
Комплекс менялся каждое занятие. 

Совершенствование технической подготовленности проходило с 
соблюдением следующих методических приемов:  

– выполнение избранных упражнений с постепенным увеличением 
(от тренировки к тренировке) скорости выполнения упражнений. Данный 
прием использовался на тех технических действиях, которые были хорошо 
освоены. Применялся не чаще двух раз в неделю; 

– ведение противодействия. Прием представляет собой выполнение 
парных упражнений в равновесии, при которых каждому спортсмену 
дается задание сохранить устойчивость позы, несмотря на противодейст-
вие партнера (перетягивание). Данный прием применялся не чаще одного 
раза в неделю; 

– ведение борьбы на фоне вестибулярных раздражений. Прием 
предполагает выполнение технического действия после нескольких кувыр-
ков или перекатов. Данный прием применялся не чаще одного раза в 
1,5 недели. 

Методические приемы вводились в учебно-тренировочный процесс 
постепенно, с учетом повышения уровня технического мастерства. 

Проводились 2 раза в неделю специальные игры и игровые задания: 
в касания, в блокирующие захваты, в атакующие захваты, в теснения, в 
дебюты. 

Для оценки технической подготовленности и эффективности при-
меняемого экспериментального комплекса упражнений было проведено 
педагогическое тестирование при помощи общепринятых информативных 
тестовых заданий: 

1) «Мельница». Тест выполняется в паре со спарринг-партнером, 
который не оказывает сопротивления. Оценивание по 5-балльной шкале; 
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2) «Бросок через бедро» после трех кувырков вперед. И.п. теста – 

основная стойка; по сигналу испытуемый присаживается и выполняет три 

кувырка вперед с максимальной скоростью. После последнего кувырка 

испытуемому необходимо приблизиться к спарринг-партнеру и выполнить 

бросок через бедро. Оценивание по 5-балльной шкале; 

3) «Плечо с колен». Тест выполняется после выведения из равнове-

сия спарринг-партнера, который не оказывает сопротивления. Оценивание 

по 5-балльной шкале. 

Анализ результатов исследования показал, что применение разра-

ботанного комплекса упражнений для совершенствования технической 

подготовленности у самбистов на этапе начальной специализации способ-

ствует улучшению техники двигательных действий. После педагогиче-

ского эксперимента по всем показателям технической подготовленности 

результаты в ЭГ статистически значимо отличались от исходных значений 

и итоговых результатов КГ. 

Как видно на рис. 1, до эксперимента средний результат приема 

«Мельница» в ЭГ составил 3,7 балла, причем наивысшую оценку не полу-

чил ни один испытуемый. После эксперимента результат существенно 

улучшился – до 4,7 балла, а наивысшую оценку получили уже 10 испытуе-

мых. Прирост составил 1 балл, что составляет 27 %.  

В КГ средний результат за период эксперимента также улучшился, 

но прирост оказался менее заметным – с 3,6 до 4,1 балла, что составляет 

13,9 %. Так, наивысшую оценку после эксперимента получили лишь трое 

испытуемых, до эксперимента – ни один испытуемый. Различия между ре-

зультатами в ЭГ и КГ после эксперимента оказались статистически значи-

мыми (р<0,05). 

 

 
 

Рис. 1. Показатели ЭГ и КГ в технике выполнения приема  

«Мельница» до и после эксперимента, баллы 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 5 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 5]  

 

144 
 

На рис. 2 отражены показатели ЭГ и КГ в технике приема «Бросок 

через бедро» после трех кувырков вперед» до и после эксперимента. 

Видно, что до эксперимента средний результат в ЭГ составил 3,4 балла, 

после эксперимента – существенно улучшился до 4,2 балла. Результат 

улучшился на 0,6 балла, что составляет 17,6 %. До эксперимента наивыс-

шую оценку в этом упражнении не получил ни один испытуемый, после 

эксперимента – 6 испытуемых. 

В КГ средний результат за период эксперимента также улучшился, 

но прирост оказался менее выраженным, чем в ЭГ. Так, результат вырос с 

3,5 до 3,8 балла, что составляет 8,6 %. Так, наивысшую оценку как до, так 

и после эксперимента не получил ни один испытуемый. Наилучшая оценка 

в КГ составляла 4 балла (получили 12 испытуемых). Различия между 

результатами ЭГ и КГ после эксперимента оказались статистически зна-

чимыми (р<0,05). 

 

 
 

Рис. 2. Показатели ЭГ и КГ в технике выполнения приема  

«Бросок через бедро» после трех кувырков вперед  

до и после эксперимента, баллы 

 

На рис. 3 отражены показатели ЭГ и КГ в технике приема «Плечо с 

колен» до и после эксперимента. До эксперимента средний результат в ЭГ 

составил 3,3 балла. После эксперимента результат значительно улучшился 

до 4,0 баллов. Результат улучшился на 0,7 балла, что составляет 21,2 %. До 

эксперимента наивысшую оценку в этом упражнении не получил ни один 

испытуемый, после эксперимента – 7 испытуемых. 

В КГ средний результат за период эксперимента также улучшился, 

но прирост оказался незначительным – с 3,3 до 3,6 балла, что составляет 
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9,1 %. Так, наивысшую оценку как до, так и после эксперимента не полу-

чил ни один испытуемый. Наилучшими оценками в КГ были оценки в 

4 балла (получили 6 испытуемых). Различия между результатами ЭГ и КГ 

после эксперимента были статистически значимыми (р<0,05). 

 

 
 

Рис. 3. Показатели ЭГ и КГ в технике выполнения приема  

«Плечо с колен» после выведения из равновесия  

до и после эксперимента, баллы 

 

Таким образом, разработанный комплекс упражнений способствует 

совершенствованию координационных способностей, равновесия и техни-

ческой подготовленности у самбистов. Также следует отметить, что при-

менение вышеописанных упражнений способствует и повышению инте-

реса к занятиям самбо. 
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В настоящее время в системе 

МВД России большое внимание уде-

ляется служебно-прикладным видам 

спорта. Одно из основных мест в данной 

системе принадлежит служебному биат-

лону, который представляет собой сово-

купность двух разных видов спорта: бега 

(кросса) и стрельбы из ручного стрелко-

вого оружия (пистолета Макарова и его 

модификаций) [1, 2]. 

Участники (биатлонисты) преодо-

левают дистанцию в спортивной форме 

одежды с ремнем (портупей), на котором находится кобура с пистолетом и 

двумя снаряженными магазинами по 5 патронов. Один магазин находится 

в рукоятке пистолета, второй – в специальном кармашке на кобуре. Смена 

магазинов происходит на втором огневом рубеже перед стрельбой. 
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The results of the combined team of the Bel-

gorod Law Institute of the Ministry of Internal 

Affairs of Russia named after I.D. Putilin at 

the Championship of the Ministry of Internal 

Affairs of Russia in service biathlon and the 

number of mistakes made by athletes was re-

vealed. The factors influencing the final result 

in the competition have been determined. 
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Бег (кросс) осуществляется на дистанции в 3000 м у мужчин и 

1500 м у женщин. В комбинированной эстафете (одна женщина и трое 

мужчин) дистанция одного этапа – 1500 м. 

Стрельба из ручного стрелкового оружия (пистолета Макарова и 

его модификаций) осуществляется на двух огневых рубежах: у мужчин – 

после 1000 и 2000 м, у женщин – после 500 и 1000 м соответственно. 

Стрельба осуществляется по специальной стрелковой установке, в которой 

необходимо поразить 5 черных дисков диаметром 200 мм. Расстояние от 

огневого рубежа до стрелковой установки – 20 м. В случае неудачной 

попытки (промаха) предусмотрен штрафной круг. Длина штрафного круга 

– от 150 до 200 м. Также стрельба может осуществляться по спортивной 

мишени № 4 (белый фон, на котором изображен черный круг диаметром 

200 мм). При стрельбе по мишени № 4 штрафной круг не предусмотрен. В 

случае неудачной попытки (промаха) к итоговому времени прибавляется 

штрафное (+30 с за каждый промах). 

Правила «служебного биатлона» как отдельного вида спорта были 

утверждены Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

06.03.2015 № 191. Можно сказать, что данный вид спорта является моло-

дым и требует определенных подходов к подготовке спортсменов. При 

этом необходимо учитывать требования спортивной подготовки как в лег-

кой атлетике, так и в стрельбе из ручного стрелкового оружия [3, 4]. 

Организация и методы исследования. Для того чтобы выделить 

основные направления подготовки спортсменов, в первую очередь, важно 

определить факторы, которые влияют на итоговый результат [5, 6]. Для 

этого были рассмотрены результаты выступления на соревнованиях сбор-

ной команды Белгородского юридического института МВД России имени 

И.Д. Путилина. В основу анализа легли итоговые результаты, показанные 

командой на чемпионате МВД России по служебному биатлону, прохо-

дившему в Уфе с 1 по 6 июня 2019 года. 

Анализировались результаты мужского состава сборной команды. 

Возраст данной категории относился к группе участников соревнований 

«до 35 лет». 

Результаты исследования и их обсуждение. Выделены ведущие 

факторы, влияющие на итоговый результат. Необходимо отметить, что их 

большое количество. Проанализировав соревновательную деятельность 

спортсменов, выделили следующие факторы: беговая подготовленность 

спортсмена, стрелковая подготовленность, психологическая устойчивость 

[7, 8]. Перечисленные факторы можно отнести к ведущим. Дальнейшие 

исследования позволят выделить дополнительные факторы, оказывающие 

влияние на соревновательную деятельность и результат спортсменов. 
Несмотря на то что все спортсмены являются членами одной сбор-

ной команды, они имеют различный уровень физической подготовленно-
сти и совершенно разный уровень психологической устойчивости к ответ-
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ственному старту. Для оценки влияния факторов на уровень подготовлен-
ности необходимо выделить определенный момент в соревновательной 
деятельности конкретного спортсмена, когда он должен показать макси-
мальный результат на главных соревнованиях, а в случае неудачи или 
демонстрации низкого результата – определить причины данного следст-
вия. Что касается курсантов и сотрудников образовательных организаций 
МВД, к главному и важному старту в данном виде спорта можно отнести 
чемпионат МВД России по служебному биатлону.  

Достижения, показанные спортсменами на чемпионате МВД России 
по служебному биатлону, отражены в табл. 1. Данные результаты полу-
чены с помощью хронометрирования на дистанции. 

 

Таблица 1 

Результаты этапов на соревновательной дистанции  

по служебному биатлону, мин, с 

 
Участник Время бега  

1-го км 
Время  

1-го огне-
вого рубежа 

Время бега 
2-го км 

Время  
2-го огне-

вого рубежа 

Время бега 
3-го км 

Итоговое 
время 

1. Сергей К. 2,52 0,21 3,00 0,27 2,59 10,13 

2. Сабир Г. 3,02 0,29 3,14 0,34 3,12 11,08 

3. Антон Ш. 3,05 0,23 3,22 0,29 3,17 11,26 

4. Иван Д. 3,00 0,27 3,27 0,36 3,26 12,48 

 
Представленные результаты отражают время каждого этапа на 

соревновательной дистанции в личном первенстве: время первого, второго 
и третьего километров, двух огневых рубежей, а также итоговое время на 
финише. На основе анализа результатов соревнований можно отметить, 
что время первого огневого рубежа по отношению ко второму у всех уча-
стников быстрее. Это объясняется тем, что перед второй стрельбой проис-
ходит смена магазина. Также время преодоления третьего километра быст-
рее, чем преодоление второго километра. Можно предположить, что уча-
стники перед вторым огневым рубежом пытаются сознательно снизить 
скорость, для того чтобы во время стрельбы частота сердечных сокраще-
ний (ЧСС) и специальный дыхательный режим были спокойнее, что влияет 
на точность стрельбы. 

В настоящее время в служебном биатлоне прослеживается тенден-
ция улучшения качества стрельбы среди участников. Команды все больше 
внимания уделяют огневой подготовке. В связи с чем цена ошибки (про-
маха) увеличивается. Можно выделить следующие ошибки при стрельбе, 
которые приводят к промахам:  

– недостаточная стрелковая подготовленность (неполноценная под-
готовка спортсмена в подготовительный период); 

– психологический фактор (волнение); 



Спорт [Sport] 

151 
 

– технические ошибки (неправильные изготовка к стрельбе, хват 
оружия, работа со спусковым крючком, ошибки в прицеливании); 

– стрельба на фоне усталости и повышенной ЧСС (ЧСС на соревно-
ваниях выше, чем при стрельбе на тренировках). 

В табл. 2 отражено количество допущенных ошибок спортсменами 
Белгородского юридического института МВД России им. И.Д. Путилина 
на соревновательной дистанции. При этом учитывается этап, на котором 
были допущены ошибки, и время, потраченное на преодоление штрафного 
круга. 

 

Таблица 2 

Количество промахов, допущенных на соревновательной дистанции по 

служебному биатлону 
 

Участник 
№ огневого рубежа /  

кол-во промахов 
Время пробегания  
штрафного круга, с 

1. Сергей К. 1/1 34 

2. Сабир Г. 1/1 37 

3. Антон Ш. 2/1 40 

4. Иван Д. 
1/2 1 – 39, 2 – 41 

2/1 3 – 40 

 
Из табл. 2 видно, что никто из спортсменов не прошел всю дистан-

цию без ошибок (промахов) на огневых рубежах. Первые три участника 
допустили по одному промаху, двое на первом огневом рубеже, третий 
участник на втором. Анализ результативности спортсменов указывает, что 
выполнение одного промаха на дистанции допускается, так как в целом это 
приемлемый результат. 

Первые два участника допустили промах на первом огневом рубеже 
(трудно сказать, чем была вызвана данная ошибка: либо усталостью, либо 
высокой ЧСС). Данные спортсмены имеют высокую спортивную квалифи-
кацию и преодолевают всю дистанцию уверенно. Можно предположить, 
что промах на первом огневом рубеже связан со стартовым волнением 
либо технической ошибкой в стрельбе. 

Анализ выступления третьего участника, допустившего промах на 
втором огневом рубеже, показал, что спортсмен второй километр преодо-
лел значительно медленнее, чем первый и третий. Выявленное обстоятель-
ство указывает на то, что спортсмен это сделал намеренно перед вторым 
огневым рубежом. Таким образом, спортсмен стремился подготовиться к 
огневому рубежу, а на втором огневом рубеже данный спортсмен допустил 
техническую ошибку при стрельбе. Четвертый участник допустил три 
промаха на разных огневых рубежах. Можно предположить, что участник 
имеет низкий уровень подготовленности, в результате малого объема 
стрелковой подготовки или низкого уровня психологической подготовки к 
ответственному старту. 
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Подводя итог, необходимо сказать, что факторов, влияющих на 

результат в соревнованиях по служебному биатлону, несколько. Они 

выражаются в беговой и стрелковой подготовленности, а также психоло-

гической устойчивости спортсмена. 

Данные факторы равнозначно влияют на результат, но в последнее 

время наблюдается тенденция к улучшению качества стрельбы среди уча-

стников соревнований в служебном биатлоне. Стрелковая подготовлен-

ность приобретает важное значение при высокой плотности результатов, а 

определение ошибок при стрельбе является одним из базовых аспектов в 

подготовке спортсменов. Анализируя данные ошибки и устраняя их в под-

готовительный период, можно добиться роста результатов.  
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