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ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА 
 

 

УДК 796.011.1 DOI: 10.24412/2305-8404-2021-8-3-10 
 

ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

НА ПСИХОФИЗИЧЕСКОЕ СОСТОЯНИЕ КУРСАНТОВ 

В ТЕЧЕНИЕ УЧЕБНОЙ НЕДЕЛИ  

 

А.В. Горбатенко, А.А. Третьяков, А.И. Ткаченко, Т.Д. Кельдасов 
 

Проведен анализ динамики психофизического состояния курсантов на протя-
жении учебной недели с помощью «Биомыши» (КПФ-01b/c) с целью оценки изменения 
показателей высших психических функций центральной нервной системы, осуществ-

лены измерения двигательной активности и кожно-гальванической реакции. Выявлены 
взаимная зависимость и обусловленность физической и умственной работоспособно-
сти молодых людей от содержания академических занятий.  

Ключевые слова: курсанты, психофизическое состояние, двигательная актив-
ность, физическая подготовка, образовательная деятельность. 
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преподаватель, tretyakov@bsu.edu.ru, Россия, Белго-
род, Белгородский юридический институт МВД Рос-
сии имени И.Д. Путилина, 

Третьяков Андрей Александрович, канд. 
пед. наук, доц., delphin87@inbox.ru, Россия, Белгород, 
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Современная образовательная 

деятельность в высших образователь-
ных организациях характеризуется вы-
сокими психофизическими нагруз-
ками. В процессе образовательной дея-
тельности молодые люди получают 

новые знания, происходит их обуче-
ние. Обучение выступает определен-
ным видом умственной деятельности, 
которую можно охарактеризовать ря-
дом особенностей. Обучающиеся стал-
киваются с регулярно меняющимися 
потоком информации, количеством за-
даваемых учебных заданий, необходи-

ASSESSMENT OF THE IMPACT OF 

EDUCATIONAL ACTIVITIES ON THE 

PSYCHOPHYSICAL STATE OF CADETS 

DURING THE SCHOOL WEEK 
 

Gorbatenko A.V., senior lecturer, tretyakov@ 
bsu.edu.ru, Russia, Belgorod, Belgorod Law In-
stitute of the Ministry of Internal Affairs of Rus-
sia named after I.D. Putilin, 
Tretyakov A.A., candidate of pedagogical sci-
ences, associate professor, delphin87@inbox.ru, 
Russia, Belgorod, Belgorod Law Institute of the 
Ministry of Internal Affairs of Russia named after 
I.D. Putilin, 
Tkachenko A.I., candidate of pedagogical sci-
ences, associate professor, tkachenkoai1@yan-
dex.ru, Russia, Moscow, Moscow State Univer-
sity of the Ministry of Internal Affairs of Russia 
named after V.Y. Kikotya, 
Keldasov T.D., senior lecturer, esiirk-kaffp@ 
mvd.gov.ru, Russia, Irkutsk, East Siberian Insti-
tute of the Ministry of Internal Affairs of Russia 
 

The analysis of the dynamics of the psychophysi-
cal state of cadets during the academic week with 
the help of "Biomish" (KPF-01b / c) was carried 
out in order to assess changes in the indicators of 
higher mental functions of the central nervous 
system, measurements of motor activity and gal-
vanic skin response were carried out. Revealed 
the interdependence and interdependence of the 
physical and mental performance of young people 
on the content of academic studies. 
 

Key words: cadets, psychophysical state, physical 
activity, physical training, educational activity. 
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мым для обучения. Все это происходит в ограниченные сроки, а также в 
гиподинамическом режиме [1, 2]. Образовательная деятельность в ведом-
ственном вузе накладывает ряд особенностей, связанных с выполнением 
служебных обязанностей и соблюдением дисциплины [3, 4]. Курсанты в 

сложившейся ситуации учатся быстро решать поставленные образователь-
ные задачи, как результат, в дальнейшем принимать взвешенные решения 
в служебной деятельности [5, 6]. Находясь в современной образовательной 
среде, курсанты регулярно испытывают нервно-эмоциональное напряже-
ние [7, 8], которое дополнительно отягощает образовательную деятель-
ность молодых людей. 

Вышесказанное позволило определить цель исследования, которая 
состояла в проведении анализа динамики психофизического состояния 

курсантов на протяжении учебной недели. Курсанты, обучающиеся в Бел-
городском юридическом институте МВД России имени И.Д. Путилина 
(БелЮИ МВД РФ имени И.Д. Путилина), являются объектом исследова-
ния. Двигательная активность и компоненты высших психических функ-
ций выступили предметом исследования. Предполагалось, что количество 
академических занятий, их содержание и объем двигательной активности 
будут оказывать влияние на уровень нервно-эмоционального напряжения. 

Организация и методы исследования. Исследование проводилось с 

курсантами 4-го курса БелЮИ МВД РФ имени И.Д. Путилина. В общей 
сложности приняло участие в исследовании 50 курсантов (30 юношей и 
20 девушек). 

На протяжении учебной недели по окончании аудиторных занятий 
проводился сбор фактического материала. Он включал проведение тести-
рования с помощью «Биомыши» (КПФ-01b/c) для оценки изменения пока-
зателей высших психических функций центральной нервной системы. Тес-
тирование предполагало измерение простой и сложной реакций, критиче-

ской частоты слияния мельканий, проведение корректурной пробы и теста 
Люшера. Также проводилось измерение биоэлектрической активности с 
помощью прибора, измеряющего кожно-гальваническую реакцию. Допол-
нительно анализировалось содержание учебных занятий и двигательная 
активность с помощью шагомеров Omron Walking Style III по окончании 
учебного дня. 

В течение учебной недели у курсантов проводились по 3–4 ауди-
торных занятия (лекционные, семинарские и практические). Учебные заня-
тия, это особенность ведомственного вуза, проводятся без перерыва между 

полупарами. Данное обстоятельство значительно оказывает влияние на со-
стояние обучающихся.   

Результаты исследования и их обсуждение. В содержании учебной 
недели у курсантов, представленном в табл. 1, преобладают теоретические 
занятия. Практические занятия по физической подготовке проходили в 
понедельник и пятницу третьей парой. Семинарские и лекционные занятия 
характеризуются низкой двигательной активностью.  
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Таблица 1 

Динамика двигательной активности и характер учебных  

занятий на протяжении учебной недели 
 

День  
недели 

1-я пара / 
8:30–10:00 

Кол-во 
шагов 

2-я пара / 
10:15–11:45 

Кол-во 
шагов 

3-я пара / 
12:00–13:30 

Кол-во 
шагов 

Общий 
объем ак-
тивности 

Пн. 
Дев. 

Семинар 
424±79 

Семинар 
631±62 Практ. 

занятие 

5330±342 6385±284 

Юн. 531±61 703±59 6860±658 8094±375 

Вт. 
Дев. 

Лекция 
121±19 

Семинар 
301±56 

Семинар 
340±24 762±98 

Юн. 153±25 412±28 391±35 956±85 

Ср. 
Дев. 

Семинар 
384±99 

Лекция 
150±39 

Семинар 
404±59 938±92 

Юн. 501±81 212±21 546±41 1259±103 

Чт. 
Дев. 

Лекция 
172±24 

Лекция 
185±28 

Лекция 
151±23 508±56 

Юн. 213±31 240±25 232±28 685±64 

Пт. 
Дев. 

Семинар 
301±48 

Семинар 
534±82 Практ. 

занятие 

4260±251 5095±319 

Юн. 422±62 651±91 6460±364 7533±401 

 

Анализ двигательной активности курсантов на теоретических заня-
тиях показал, что сделанное количество шагов за одно учебное занятие и 

перемену не превышает 500, а за три учебных занятия – 1500 шагов. Дан-

ное обстоятельство доказывает гиподинамический характер образователь-
ной деятельности. Практические занятия по специальным дисциплинам 

позволяют разнообразить образовательную деятельность молодых людей. 

При этом занятия по физической подготовке значительно увеличивают 
объем двигательной активности. Из табл. 1 видим, что за практическое 

занятие девушки сделали 5330±342 шагов, юноши – 6860±658 шагов. 

Выполненный объем двигательной активности в течение учебного дня 
можно было бы считать достаточным. К сожалению, равномерность рас-

пределения исследуемой активности в течение учебного дня отсутствует, 

что, в свою очередь, оказывает влияние на работоспособность и психофи-
зическое состояние курсантов. 

Следует дополнительно провести исследование во внеучебное 

время, так как служба в образовательной организации МВД России связана 
с выполнением ряда обязанностей. К ним можно отнести строевую подго-

товку, парко-хозяйственную деятельность, несение нарядов и выполнение 

поручений, утреннюю зарядку и внеучебные занятия, а также процесс под-

готовки к занятиям. Анализ данной деятельности позволил бы более под-
робно рассмотреть и оценить двигательную активность курсантов, а также 

воздействие перечисленных факторов на нервно-эмоциональное состояние 

обучающихся. 
Изменение психофизических показателей у курсантов в течение 

учебной недели представлено в табл. 2 и 3. Полученные результаты отра-

жают динамику нервно-эмоционального напряжения по окончании учеб-
ных занятий. Тестирование с помощью «Биомыши» (КПФ-01b/c) позво-

лило объективно оценить измеряемые показатели.  
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Таблица 2 

Динамика показателей психофизического состояния  

курсантов-девушек в течение недели 

 
Тест Показатели Пн. Вт. Ср. Чт. Пт. 

Простая 

сенсомоторная 

реакция 

Сред. латентное 

время, мс 
250 221 218 231 233 

Сред. моторное 

время, мс 
95,6 71 76 85 98,5 

Сложная 

сенсомоторная 

реакция 

Сред. латентное 

время, мс 
289,6 255 257 335 313 

Сред. моторное 

время, мс 
145,6 113 110 103 125 

Критическая 

частота слияния 

мельканий 

Критический 

период, мс 
23,44 19,69 19,69 25,31 24,38 

Критическая 

частота, Гц 
43,2 50,7 50,7 39,5 41 

Корректурная 

проба 

Успешность 

ответов, % 
92 100 100 77 100 

Количество 

ошибок, шт. 
0,6 0 0 2 0 

Сред. темп 

ответов, мс 
3162 3876 2425 2854 3125 

Люшера 

Сумма тревог  

и компенсаций 
1,33 1 3 2 1 

Вегетативный 

коэффициент 
1,04 1,1 0,82 1,86 1,09 

Отклонение от 

аутогенной нормы 
13,3 12 12 12 15 

Кожное напряжение, кОм 25 25 14 16 30 

 

Первым в тестовой батарее был тест с измерением простой сенсо-

моторной реакции. Аппарат регистрировал среднее латентное и моторное 

время реакции. У девушек латентное время менялось волнообразно. Луч-

ший результат отмечен в среду – 218 мс. В понедельник и пятницу 

девушки медленнее реагировали на ранее обусловленный сигнал. В оценке 

среднего моторного времени прослеживается аналогичная тенденция. У 

юношей среднее латентное время снижается от понедельника к пятнице. 

Лучшие результаты среднего моторного времени отмечены в понедельник 

и пятницу. Полученные данные свидетельствуют, что физическая актив-

ность по-разному влияет на данные показатели у девушек и юношей. 

Сложная сенсомоторная реакция оценивалась по среднему латент-

ному и моторному времени, также учитывались ошибки во время выпол-

нения заданий. В результате тестирования курсантами не было допущено 

ошибок. Анализ результатов сложной реакции указывает на снижение 

результатов к середине недели и росту к ее окончанию. 
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Таблица 3 

Динамика показателей психофизического состояния  

курсантов-юношей в течение недели 

 
Тест Показатели Пн. Вт. Ср. Чт. Пт. 

Простая 

сенсомоторная 

реакция 

Сред. латентное 

время, мс 
261,4 254 253,1 222,3 228,3 

Сред. моторное 

время, мс 
80,2 126,6 107,4 96,83 91,33 

Сложная 

сенсомоторная 

реакция 

Сред. латентное 

время, мс 
281,6 288,3 290,8 265,6 273,1 

Сред. моторное 

время, мс 
132,8 169,3 133,4 132,8 139,5 

Критическая 

частота слияния 

мельканий 

Критический 

период, мс 
21,56 28,13 21,25 24,19 22,31 

Критическая 

частота, Гц 
46,5 36,5 48,8 42,3 48,2 

Корректурная 

проба 

Успешность 

ответов, % 
92,8 96 98,2 100 96 

Количество 

ошибок, шт. 
0,6 0,3 0,1 0 0,3 

Сред. темп 

ответов, мс 
3306 3843 3168 3427 2673 

Люшера 

Сумма тревог  

и компенсаций 
4 6,33 2,57 5,17 6,17 

Вегетативный 

коэффициент 
0,96 1,26 0,78 1,01 0,81 

Отклонение от 

аутогенной нормы 
19,2 22,6 18,8 23 23,6 

Кожное напряжение, кОм 24,8 8,67 13,86 13,33 15,17 

 

Следующим в батарее тестов представлен тест «Критическая час-

тота слияния мельканий». Данные, оцениваемые в представленном тесте, 

отражают функциональную подвижность нервных процессов в организме, 

что тесно связано с психофизическим состоянием исследуемых. Анализ 

результатов демонстрирует рост напряженности у курсантов к середине 

недели. Практические занятия по физической подготовке в учебном про-

цессе дают возможность снизить уровень напряженности. 

Тест «Корректурная проба» дал возможность исследовать динамику 

концентрации и распределения внимания у обучающихся. В данном тесте 

оценивались успешность ответов и средний темп ответов. Курсанты 

(юноши и девушки) допустили наибольшее количество ошибок в начале и 

конце недели. Средний темп ответов на протяжении учебной недели 

менялся неравномерно. У юношей данный показатель волнообразно сни-

жался к концу недели, у девушек – средний темп ответов снизился к среде, 

а к концу недели увеличился. Неравномерность успешности и темпа отве-
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тов в корректурной пробе указывает на изменение психофизического 

состояния курсантов, что, на наш взгляд, связано с содержанием и харак-

тером образовательной деятельности. 

Дополнительно курсантам был предложен тест Люшера для опре-

деления субъективного состояния (сумма тревог, вегетативный коэффици-

ент, отклонение от аутогенной нормы). Данные теста указывают на выде-

ление курсантами начала недели (врабатывание) и окончания (накопление 

усталости). Оценка кожно-гальванической реакции девушек и юношей 

показала высокие результаты в начале и конце недели. Данное обстоятель-

ство связано с практическими занятиями по физической подготовке. Сни-

жение показателя кожно-гальванической реакции у курсантов отмечено в 

середине недели, что свидетельствует о снижении у них активности, росте 

усталости и напряженности. 

Заключение. Анализируя динамику показателей высших психиче-

ских функций центральной нервной системы и двигательной активности 

курсантов в течение учебной недели, можно сказать, что содержание и 

характер учебных занятий в образовательной деятельности значительно 

оказывают влияние на их умственную и физическую работоспособность. 

Как следствие сотрудникам и преподавателям образовательных организа-

ций необходимо организовывать учебный процесс с учетом негативных 

сторон ведущей деятельности. Образовательная деятельность должна 

положительно влиять на психофизическое состояние обучающихся. При 

этом необходимо создавать стрессовые ситуации для эффективного обуче-

ния и повышения работоспособности курсантов. 
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РОЛЬ СПОРТИВНОГО ТУРИЗМА В ФИЗИЧЕСКОМ 

ВОСПИТАНИИ СТУДЕНЧЕСКОЙ МОЛОДЕЖИ 

 

Э.Ю. Мизюрова 

 
Установлена тенденция снижения уровня физической подготовленности сту-

дентов. Выявлены отношение студентов к спорту, выбору секций, интерес к видам 

физической активности, определен уровень их мотивации к занятиям спорта на ос-

нове анкетного опроса. Проанализирована роль секции спортивного туризма в разви-

тии физического воспитания студенческой молодежи и определена его значимость в 

решении проблемы воспитания экологически грамотного современного человека. 

Ключевые слова: спортивный туризм, молодежь, физическое воспитание, фи-

зическая подготовленность, здоровый образ жизни, культура здоровья. 

 
Мизюрова Эльвира Юрьевна, канд. пед. наук, 

доц., Elvmiz@mail.ru, Россия, Саратов, Саратовский госу-

дарственный аграрный университет имени Н.И. Вавилова 

 
В нашей стране более четверти 

населения составляет учащаяся моло-

дежь – потенциал будущего инновацион-

ного общества. Подтверждения находим 
в словах губернатора Саратовской об-

ласти Валерия Радаева, который, награж-

дая победителей областного фестиваля 
«Саратовская Студенческая Весна–2021. 

Время первых», приуроченного к празд-

нованию 60-летия первого полета в кос-
мос Ю.А. Гагарина, отметил, что для мо-

лодого поколения открыто все больше 

возможностей, чтобы они были и остава-
лись полноправными участниками всех 

процессов, происходящих в стране, были 

опорой и достойной сменой. 

Федеральный закон об образовании, образовательные стандарты 

третьего поколения «плюс» и «плюс, плюс», основные образовательные 

программы – все эти документы направлены на необходимость создания 

благоприятной образовательной среды вузов, которая обеспечивает дос-

тупность качественного образования и поддержку активной, талантливой 

молодежи [1]. 

Процесс обучения в Саратовском государственном аграрном уни-

верситете имени Н.И. Вавилова (СГАУ) на сегодняшний день выдвигает 

высокие требования к состоянию здоровья, физическому развитию и под-

THE ROLE OF SPORTS TOURISM  

IN THE PHYSICAL EDUCATION  

OF STUDENTS 

 

Mizyurova E.Yu., candidate of pedagogical 

sciences, senior lecturer, Elvmiz@mail.ru, 

Russia, Saratov, Saratov State Agrarian Uni-

versity named after N.I. Vavilov 

 

The tendency of lowering the level of physical 

fitness of students has been established. Re-

vealed the attitude of students to sports, the 

choice of sections, interest in types of physical 

activity, to determine the level of motivation 

for sports on the basis of a questionnaire sur-

vey. The role of the section of sports tourism 

in the development of physical education of 

student youth is analyzed and its significance 

in solving the problem of educating an envi-

ronmentally literate modern person is deter-

mined. 

 

Key words: sports tourism, youth, physical 

education, physical fitness, healthy lifestyle, 

health culture. 
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готовленности студентов, так как понимаем, что от физического резерва 

организма обучающихся во многом зависят настоящие и будущие их ус-

пехи и, конечно, процесс профессионального становления. 

К сожалению, проведенные медицинские осмотры студентов  

1-го курса СГАУ (2017–2020 уч. гг.) показали, что количество студентов, 

отнесенных по состоянию здоровья к основной медицинской группе, 

снижается, а в подготовительной и специальной медицинских группах 

увеличивается. Сложившаяся ситуация следующая: основная группа – 80,8 

(2017/18 уч. г.), 78,1 (2018/19 уч. г.) и 75,8 % (2019/20 уч. г.), под-

готовительная – 12,2 (2017/18 уч. г.), 13,9 (2018/19 уч. г.) и 15,2 % 

(2019/20 уч. г.), специальная – 7,0 (2017/18 уч. г.), 8,0 (2018/19 уч. г.) и 

9,0 % (2019/20 уч. г.), 45 % студентов – оценивают состояние своего здо-

ровья как удовлетворительное или плохое, каждый третий студент имеет 

2–3 заболевания. В молодежной среде наблюдаем отход от реальной жизни 

и уход в виртуальную реальность – социальные сети. Средний студент-

первокурсник представляет собой юношу с целым «букетом» различного 

рода заболеваний, приобретенных во время обучения в школе, ведущий 

малоподвижный образ жизни [2]. Таким образом, изучение проблемы со-

хранения и укрепления здоровья студенческой молодежи является акту-

альным и первостепенно важным моментом в развитии физического вос-

питания студенческой молодежи СГАУ. И.В. Журавлева и Н.В. Лакомова 

считают, что для России актуальность проблемы обусловлена наличием 

негативных тенденций в здоровье этой возрастной категории населения, 

так как именно студенческая молодежь представляет собой потенциал тру-

дового и популяционного ресурсов страны [3]. Следовательно, одной из 

основных задач воспитательной работы СГАУ является формирование 

культуры здоровья студентов. Так, в вузе для увеличения заинтересован-

ности студентов в сохранении своего здоровья, осознания ими важности 

здорового образа жизни составляются индивидуальные планы по форми-

рованию здорового образа жизни (ЗОЖ), питанию с рекомендациями по их 

коррекции, также проводится регулярное флюорографическое обследова-

ние, вакцинация и т. д. 

Для понимания, что физическое развитие – важный аспект совре-

менной жизни, явно недостаточно пропагандистских усилий со стороны 

руководства и средств массовой информации, должны быть реализованы, 

как минимум, два условия. Первое – это личная убежденность каждого 

человека в том, что его физический статус является его личным капиталом, 

вложение в который приносит ему достойные дивиденды, второе – это 

отношение общества к формированию культуры здоровья, которое своей 

ориентацией, набором ценностных устремлений всячески поощряет усилия 

личности в развитии собственного физического статуса [4] 
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Исследователи, занимающиеся проблемой жизнедеятельности обу-

чающихся, считают, что студенческая молодежь в основном не обращает 

внимания на составляющие ЗОЖ, требующего больших волевых и физиче-

ских усилий, проявляет низкую активность личности, поведенческую пас-

сивность и валеологическую безграмотность. Такую ситуацию подтвер-

ждают результаты анкетирования 164 студентов второго курса СГАУ (фа-

культет экономики и менеджмента – 41 чел., агрономический факультет – 

26 чел., факультет инженерии и природообустройства – 39 чел., факультет 

ветеринарии – 58 чел.). 

Безусловно, вызывают интерес ответы на следующие вопросы: 

1) «Оцените по пятибалльной шкале состояние Вашего здоровья: 

«2» – 11,6, «3» – 42,8, «4» – 36,9, «5» – 8,7 %;  

2) «Знаете ли Вы показатели, характеризующие уровень Вашего 

физического состояния?»: да – 34,6, нет – 17,6, затрудняются ответить – 

47,8 %; 

3) «Знаете ли Вы показатели, характеризующие уровень Вашей 

физической подготовленности?»: да – 14,9; нет – 48,4, затрудняются отве-

тить – 36,7 %; 

4) «Оцените по пятибалльной шкале, насколько Ваш стиль жизни 

отвечает здоровому образу жизни»: «2» – 4,6, «3» – 38,8, «4» – 47,7, «5» – 

8,9 %. 

Процесс формирования интереса к физической культуре будет 

успешным, если:  

– создавать необходимые и достаточные педагогические условия, 

позволяющие реализовывать возможности физического воспитания;  

– осуществлять педагогический мониторинг процесса формирова-

ния интереса к физическому воспитанию в ходе фактического учебно-вос-

питательного процесса.  

Поэтому с целью повышения уровня физкультурно-спортивного 

совершенствования студент должен быть максимально информирован о 

спортивной деятельности университета в целом. Положительный результат 

работы преподавателей и руководства университета в развитии физиче-

ского воспитания студенческой молодежи видим в победах своих выпуск-

ников, гордимся присвоением им звания «Заслуженный мастер спорта Рос-

сийской Федерации» за победы в крупнейших международных соревнова-

ниях (П.А. Колобков – министр спорта РФ, 2016–2020 гг.). В журнале 

СГАУ «Вавиловец» обязательно в каждом номере отводится страничка для 

обзора новостей спортивной жизни университета, интервью, встречам сту-

дентов с заслуженными мастерами спорта из разных городов нашей 

страны. Например, читаем следующее: «Самые приятные моменты в моей 

спортивной жизни … – пересечение финишной ленточки первым (жела-

тельно с флагом)», – рассказывал на встрече со студентами выпускник 

факультета экономики и менеджмента Дмитрий Брегеда. Радостью при-
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своения звания заслуженного мастера спорта России по плаванию делился 

в своем интервью в журнале «Вавиловец» студент агрономического 

факультета СГАУ Иван Кузьменко, многократный призер чемпионатов 

мира и Европы: «Мой путь к получению такого значимого звания был дол-

гим и сложным, через взлеты и падения. Определенно, бывали моменты, 

когда рутина надоедала и хотелось все закончить, но я находил мотивацию 

всегда и продолжал бороться и добиваться своих целей» [5]. 

Успешная работа секции спортивного туризма, единственная в 

Саратовской области, также дает положительные результаты в развитии 

физического воспитания студенческой молодежи. О ее работе абитуриенты 

узнают из профориентационной работы благодаря созданию в сельских 

районах Саратовской области «вавиловских классов», где обеспечивается 

подготовка к ЕГЭ. Преподаватели кафедры физической культуры, тренеры 

секции спортивного туризма в беседах со школьниками обращают серьез-

ное внимание на проблему воспитания экологически грамотного совре-

менного человека, часто практикуются мероприятия по уборке традицион-

ных мест отдыха в походах выходного дня, приводят в порядок родники и 

берега небольших водоемов. Школьники и учителя получают от этих ме-

роприятий «море» положительных эмоций и новых впечатлений. 

В справочной литературе термин «туризм» представлен как: «вид 

спорта, цель которого – участие в походах, имеющих 4 категории сложно-

сти в зависимости от продолжительности похода в днях или километрах» 

(словарь спортивных терминов); «путешествие в свободное время, один из 

видов активного отдыха» (Большой энциклопедический словарь); «вид 

спорта – групповые походы в необжитые места с целью повышения 

выносливости организма (Толковый словарь); «путешествия, специально 

организованные, совершаемые для отдыха и с познавательными целями, 

иногда с элементами спорта (Малый академический словарь). 

Единая всероссийская спортивная классификация (ЕВСК) спортив-

ный туризм по уровню доступности относит к социальному, по форме 

организации – к самодеятельному, по физической нагрузке – к активному, 

по составу участников – к групповому [6]. Присутствующий на втором 

Всероссийском форуме «Ночи над Волгой» на базе СГУ в Саратове депу-

тат Государственной Думы РФ Ольга Юрьевна Баталина в дискуссии о 

развитии и модернизации студенческого туризма отметила: «…Для того 

чтобы понять, что такое студенческий туризм, надо посмотреть на наши 

города и регионы глазами студента и попытаться проложить такие тропы, 

которые будут интересны именно молодежи. Это должно быть динамично, 

бюджетно, интересно и познавательно» [7]. 

Автор исследования обращает внимание, что студенческий туризм 

– это, прежде всего, спортивный туризм, выполняющий спортивную, оздо-

ровительную и воспитательную функции. Туризм способствует социализа-
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ции тех, кто не может или не желает самоутверждаться и искать едино-

мышленников в клубно-дискотечной, «тусовочной» обстановке [8]. По-

этому, нет сомнения, заниматься туризмом не только полезно для здоро-

вья, но и необходимо для расширения кругозора, укрепления характера, 

воспитания самостоятельности и ответственности в трудных ситуациях.  

Секция спортивного туризма СГАУ и турклуб «Rara Avis» еже-

годно совершают походы: выходного дня, пешие, лыжные, однодневные и 

многодневные, летом и зимой, по красивейшим местам Саратовской 

области и просторам нашей страны. Каждый раз накануне Нового года в 

секции проходит большой вечер, это своего рода отчет о проделанной 

работе, здесь вспоминают и делятся впечатлениями с гостями вечера о 

трудных и радостных моментах в походах, о проблемах и их решениях во 

время организации и подготовки маршрутов и т. д. На таких вечерах все 

чаще можно увидеть как российских, так и иностранных студентов из 

Таджикистана, Узбекистана, Казахстана благодаря оказанию образова-

тельных услуг как одному из приоритетных направлений международной 

деятельности университетов. Вуз активно принимает на платное обучение 

представителей других государств. Так, на первый курс в 2019 году было 

зачислено 423 чел. (рост составил почти в 3 раза), а всего иностранных 

студентов обучается в СГАУ – 1137 чел. Они представляют 38 стран, из 

которых 30 – дальнее зарубежье.  

В концепции развития СГАУ составляющие воспитательной работы 

должны использоваться в работе со студентами не только постоянно, но и 

паритетно. Для этого совместно и иностранным, и русским студентам 

нужно активнее проявлять себя во всех видах деятельности университета 

(не стала исключением и секция спортивного туризма). Воспитанники сек-

ции туризма СГАУ делятся своим опытом участия в походах в разное 

время года: «Пишу – и сама верю с трудом, что все это мы пережили. 

И сильный мороз, и пронзительный ветер, обжигавший лицо, и снегопад, и 

туман. А мороз, порой, был настолько сильным, что хруст снега под 

ногами был очень громким. Никакие красивые картинки на мониторе не 

способны вызвать чувства, которые возникают у горячего костра с потре-

скивающими в нем ветками, в окружении леса с чистым свежим воздухом 

и тишиной. В походе чувствуешь сердцем, что живешь, и душа ликует и 

радуется». Об интересном, сложном маршруте по Приэльбрусью рассказы-

вает участник похода: «Было интересно пройти через испытание «льдом и 

пламенем»: днем не можешь напиться тремя литрами воды и моментально 

сгораешь, не успев намазаться солнцезащитным кремом, а ближе к вечеру 

ты надеваешь всю одежду из своего рюкзака и пытаешься отогреться горя-

чим чаем, а наутро обнаруживаешь, что твоя палатка покрылась тонкой 

корочкой льда». 

Решением вопроса безопасности проведения походов занимаются 

инструкторы туризма, также квалифицированные спортсмены в этой 
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области, руководители спортивных походов, помощники инструктора, 

которых просто выделяют как квалифицированных участников. Во время 

теоретической подготовки маршрута в школе инструкторов туризма выяв-

ляются студенты, у которых есть опыт занятий спортом в школьном воз-

расте, спортивная квалификация (наличие разрядов), участие в соревнова-

ниях с награждением за призовые места, а также определенный опыт уча-

стия в походе 1-й категории сложности. Такие ребята пользуются большим 

авторитетом среди участников походов. Пройдя 1-ю категорию сложности, 

участники допускаются к прохождению похода с категорией сложности на 

одну ступень выше (такие правила работы системы постоянного накопле-

ния опыта в спортивной секции туризма СГАУ).  

По нашим наблюдениям среди иностранных студентов, обучаю-

щихся по направлениям подготовки «Пожарная безопасность», «Техно-

сферная безопасность», «Агроинженерия» особенно популярен этот вид 

спорта, который познакомил их с природой г. Саратова, расположенным на 

знаменитой реке Волге. В настоящее время руководство университета и 

секция спортивного туризма ведут переговоры с руководством 

Ташкентского государственного аграрного университета о разработке 

маршрута по природным достопримечательностям восточного города – 

Чимганские горы, Чарвакское водохранилище. Автор исследования наде-

ется на успешное разрешение всех проблем и на то, что у студентов поя-

вится возможность побывать в Ташкенте. Представленный пошаговый 

анализ успешной деятельности секции спортивного туризма доказывает 

значимость ее в развитии физического воспитания студенческой моло-

дежи. 
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ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЕ ТЕХНОЛОГИИ В ОСНОВЕ 

ФОРМИРОВАНИЯ КУЛЬТУРЫ ЗДОРОВЬЯ 

НАСЕЛЕНИЯ 

 

О.А. Мусин 

 
Рассмотрены актуальные образовательные технологии, реализованные педа-

гогами в структуре работы с семьей, в том числе и с взрослыми членами семьи в рам-
ках семейного воспитательного процесса, ставшие основой деятельности по форми-
рованию культуры здоровья населения. Доказано, что технология развивающего обуче-

ния применима для развития личности, формирования культуры обучающегося и со-
вершенствования культуры здоровья взрослых членов семьи.  

Ключевые слова: образовательные технологии, культура здоровья, население, 

семья. 
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Проблема проектирования куль-
туры здоровья в системе воспитания уче-

ными и практиками обсуждается давно, 

затрагивая, в том числе, вопросы по соз-
данию необходимых методологических и 

технологических основ для осуществле-

ния этого процесса [2, 7]. Неоднознач-
ность критериев успешности формирова-

ния культуры в семье и школе, несогла-

сованность данного вида деятельности 
между субъектами воспитательного про-

цесса привели к когнитивному диссо-

нансу обучающегося и снижению успеш-
ности самого процесса. Введение образо-

вательных стандартов нового поколения в систему образования, а также 

реализация федеральных целевых программ, направленных на системное 

комплексное воспитание культуры здоровья обучающихся, позволили син-
хронизировать требования и сделать процесс интеграции семьи и школы 

по вопросам здорового образа жизни и семейного воспитания ребенка бо-

лее успешным [1]. Однако в настоящее время более острым стал вопрос о 
содержательно-технологическом базисе данного процесса в семье и в 

школе. Многие ученые и практики осуществляют поиск специфических 

методов и технологий, позволяющих сформировать культуру здоровья 
подрастающего поколения и родителей обучающихся. В контексте иссле-
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дования интересен опыт школ других государств. Например, в Финляндии 

деятельность по формированию культуры здоровья представляет само-
стоятельную отрасль образовательного процесса, в Японии в школах вве-

дены специфические уроки здоровья, эффективность которых подтвер-

ждают результаты исследований отечественных ученых и практиков.  
Исходя из вышеизложенного, можно констатировать, что наиболее 

значимые результаты были получены в ходе применения технологий раз-

вивающего обучения, а также ряда других технологий, которые будут рас-

смотрены далее. Таким образом, проблема исследования состоит в том, 
чтобы определить, какие компоненты культуры здоровья населения могут 

быть усовершенствованы или сформированы вновь при применении кон-

кретной образовательной технологии.  
Цель исследования заключалась в выявлении потенциала образова-

тельных технологий в отношении компонентов культуры здоровья. 

В исследовании приняли участие педагоги по физической культуре 
Нижегородских школ, а также ученики младших классов и их родители. 

Исследование проводилось поэтапно. На первом этапе был предоставлен 

перечень образовательных технологий, применение которых может спо-
собствовать формированию культуры здоровья как у обучающихся, так и у 

их родителей, а также могут быть использованы как в образовательном 

процессе школы, так и в процессе семейного воспитания, организации и 
досуга семьи. К числу этих технологий отнесли: проблемное обучение, 

кейс-метод, игровые технологии, модульное обучение, программированное 

обучение, метод проектов [5, 6]. На втором этапе исследования педагогам 
школ было предложено представить избранные технологии родителям 

обучающихся с тем, чтобы они выбрали технологии, реализуемые в 

домашних условиях. Затем было проведено обучение родителей по приме-
нению избранных ими технологий в тестовом режиме в качестве пилот-

ного проекта. Одновременно для достижения гармонизирующего воздей-

ствия на учащихся педагоги в рамках своей образовательной деятельности 
применяли и другие технологии. В качестве критериев оценки результатов 

выступали критерии сформированности культуры здоровья. 

Культура здоровья представляет собой личностный антропоконст-

рукт, включающий комплекс личностных качеств, способствующих сохра-
нению и укреплению здоровья, формированию представлений о здоровье 

как ценности, усилению мотивации к ведению здорового образа жизни, 

повышению ответственности за собственное здоровье, здоровье семьи, 
коллектива. Культура здоровья зрелой личности включают следующие 

компоненты: коммуникативный, когнитивный, деятельностный, рефлек-

сивный, уровень сформированности которых можно выявить по таким 
критериям, как:  

– по когнитивному компоненту – знания о принципах здорового 

образа жизни и методах их реализации, анализ информации и информаци-
онных источников; 
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– по коммуникативному компоненту – уровень развития коммуни-

кативных умений, адекватное инициирование и организация диалога по 

вопросам здорового образа жизни, включение в общение о ЗОЖ достовер-

ной информации, полученной из профессиональных источников; 

– по деятельностному компоненту – планирование, организация и 

включенность в различные оздоровительные технологии, опыт оздорови-

тельной деятельности и самооздоровление; 

– по рефлексивному компоненту – ответственное адекватное отно-

шение к своему здоровью и здоровью других лиц, выработка и применение 

критериев оценки трехкомпонентного здоровья и результатов оздорови-

тельной деятельности. 

По результатам исследования был составлен рейтинг образователь-

ных технологий, которые наиболее часто выбираются родителями обу-

чающихся для применения в условиях семейного воспитания младших 

школьников, а также для самосовершенствования и оздоровления.  

Рейтинг образовательных технологий имел следующий вид:  

– игровая технология (35,5 % от общего числа респондентов) – вы-

бор обусловлен тем, что данная технология в сфере ЗОЖ позволяет раз-

вить логическое мышление, способность к поиску ответов на поставлен-

ные вопросы, речь, речевой этикет, умение общаться во время дискуссии, 

поддерживать высокую мотивацию и эмоциональную насыщенность к ве-

дению здорового образа жизни; 

– технология модульного обучения (25,3 %) – выбор обусловлен 

наличием определенных семейных традиций, связанных с ведением здоро-

вого образа жизни, которые в режиме семейного воспитательного процесса 

обновляются не в основных компонентах, а в виде неких образовательно-

воспитательных модулей, способствующих повышению физической 

активности, укреплению сложившихся семейных традиций и их разнооб-

разию; 

– технология проектного обучения (19,2 %) – выбор обусловлен 

возможностью организовать совместную деятельность родителей и детей в 

разработке и реализации проектов различной направленности (социальные, 

оздоровительные, физкультурно-массовые), а также воздействовать но-

выми средствами на основные компоненты здоровья всех членом семьи. 

Таким образом, в системе образовательной деятельности педагоги 

реализовывали технологии развивающего обучения, которые необходимы 

для формирования определенных компонентов культуры здоровья. Однако 

данные технологии не были выбраны родителями обучающихся, а именно: 

технология проблемного обучения, технология программированного обу-

чения и кейс-технология. Согласованная реализация указанных видов тех-

нологий образовательного процесса позволила получить прирост компо-

нентов культуры здоровья младших школьников (рисунок). 
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Динамика прироста компонентов культуры здоровья у школьников, % 
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технологии развивающего обучения являются значимыми для формирова-

ния культуры здоровья как обучающихся, так и их родителей. Далее в ходе 

исследования необходимо было определить, какие компоненты культуры 

здоровья формируются в рамках реализации определенной технологии 

развивающего обучения и подтвердить выявленный факт на основании 

критериев сформированности отдельных компонентов культуры здоровья.  

Результаты проведенного исследования показали, что: 

1) когнитивный компонент формируется на основании: 

– технологии проектного обучения (у обучающихся и у их 

родителей формируется понимание принципов здорового образа жизни); 

– технологии программированного обучения (у обучающихся и у их 

родителей формируется технологическая основа деятельности по совер-

шенствованию здоровья, физического, психологического и социального); 

– технологии модульного обучения (знание, связанное с культурой 

здоровья, формируется в инвариантном и вариативном ключе); 

– игровой технологии (в комфортной образовательной ситуации 

формируется необходимое знание о своем здоровье и здоровье других 

людей и отношении к своему здоровью и здоровью других людей; 
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2) деятельностный компонент формируется на основании:  
– проектной технологии (обучающиеся и их родители организовы-

вают инновационную физкультурно-активную деятельность, опираясь на 

уже имеющийся опыт реализации подобной деятельности); 

– модульной технологии (происходит обновление уже имеющихся 
знаний о принципах здорового образа жизни в ракурсе практической дея-

тельности); 

– кейс-технологии (формируются необходимые умения для органи-
зации активной оздоровительной деятельности в отношении конкретных 

условий и ситуаций); 

– технологии программированного обучения (происходит формиро-
вание алгоритма планирования и организации различных оздоровительных 

технологий); 

3) коммуникативный компонент формируется на основании: 
– игровой технологии (происходит процесс обмена информацией о 

здоровом образе жизни между обучающимся и членами его семьи в рамках 

ситуативно- и сюжетно-игровой деятельности); 
– проектной технологии (в результате совместно организованной 

деятельности происходит организация диалога по вопросам формирования 

и сохранения здоровья в соответствии с широкими социальными зада-
чами); 

– технологии проблемного обучения (у обучающихся происходит 

поисковая деятельность по вопросам ценностей здорового образа жизни, 
включающая не только зону актуального, но и зону ближайшего развития 

обучающегося); 

4) рефлексивный компонент формируется на основании: 
– кейс-технологии (в результате совместной деятельности происхо-

дит выработка новых привычек и моделей поведения, соответствующих 

принципам здорового образа жизни); 

– технологии проблемного обучения (у обучающегося происходит 
переосмысление ценностей здорового образа жизни на основании включе-

ния в инновационные виды оздоровительной деятельности); 

– проектной технологии (на основании совместной деятельности со 
своими членами семьи обучающийся определяет новые критерии оценки 

трехкомпонентного здоровья для себя и других членов семьи). 

В исследовании рассмотрены актуальные образовательные техно-
логии, направленные на формирование культуры здоровья населения. 

Выявлено, что технологии развивающего обучения могут быть применены 

не только для развития личности и формирования культуры здоровья обу-
чающегося, но и для совершенствования культуры здоровья всех членов 

семьи. В ходе проведенного исследования была установлена взаимосвязь 

образовательных технологий с компонентами культуры здоровья, которые 
они развивают.  
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Исходя из результатов проведенного исследования, можно заклю-

чить, что технология проблемного обучения развивает деятельностный, 

коммуникативный и рефлексивный компоненты культуры здоровья, тех-

нология модульного обучения – когнитивный и деятельностный, техноло-

гия проектного обучения – когнитивный, рефлексивный, деятельностный и 

коммуникативный [3], технология программированного обучения – когни-

тивный и деятельностный, кейс-технология – коммуникативный, рефлек-

сивный и деятельностный, игровая технология – коммуникативный, реф-

лексивный и когнитивный, технология проблемного обучения – коммуни-

кативный и рефлексивный [6, 8]. Так же в ходе исследования были опреде-

лены достоинства и недостатки каждой из представленных технологий в 

отношении решаемых задач. 

Таким образом, рассмотренные образовательные технологии имеют 

высокий потенциал формирования культуры здоровья и играют значитель-

ную роль при формировании ее отдельных компонентов. Однако для полу-

чения комплексного результата они должны быть применены в соответст-

вии с поставленными задачами формирования культуры здоровья населе-

ния, а также с требованиями образовательных стандартов. 
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Оздоровление населения нашей 

страны является одной из приоритетной 

социальной задачей развития общества. 
Причем, около 50 % компонентов, вхо-

дящих в понятие «здоровье», можно 

смело отнести к образу жизни, который 
тесно связан с необходимым объемом 

двигательной активности современного 

жителя. 
Особенно это касается людей мо-

лодежного возраста и периода зрелости, 

когда здоровье становится одним из оп-

ределяющих факторов успешной буду-
щей профессиональной деятельности и социализации [5, 9]. В частности в 

период 25–35 лет на женский организм дополнительно ложится физиче-

ская нагрузка, связанная с созданием семьи, рождением детей и их воспи-
танием. 

Известно, что для поддержания нормального уровня физического 

состояния, а также повышения адаптационных перестроек организма 
занимающихся в ответ на мышечную деятельность, необходимы регуляр-

ные занятия оздоровительной физической культурой. 

INFLUENCE OF PERSONAL TRAINING 

ON THE PHYSICAL STATE OF THE 

BODY OF WOMEN 25–35 YEARS OLD 

 
Panovа I.P., candidate of pedagogical sci-
ences, associate professor, head of depart-
ment, kafedrasporta@mail.ru, Russia, Lipetsk, 
Lipetsk State Pedagogical P. Semenov-Tyan-
Shansky University, 
Panov S.F., doctor of biological sciences, pro-
fessor, kafedrasporta@mail.ru, Russia, Li-
petsk, Lipetsk State Pedagogical P. Semenov-
Tyan-Shansky University, 
Bruykov A.A., candidate of biological sci-
ences, associate professor, ba73-87@mail.ru, 
Russia, Tambov, Derzhavin Tambov State 
University 
 
Developed and substantiated an experimental 
technology for the use of complexes of exerci-
ses "personal" training aimed at improving the 
physical condition, working capacity and 
physical fitness of women 25–35 years old in 
a fitness center. It was revealed that the results 
for all indicators during the study changed 
towards a significant improvement. 
 
Key words: women 25–35 years old, physical 
condition, working capacity, personal training, 
fitness center. 
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С другой стороны, большинство женщин заботятся о красоте и гра-

ции своего тела и поэтому охотно посещают фитнес-центры, основной 

целью которых является привлечение людей к тренировкам оздоровитель-

ной направленности [7, 8].  

Специфика фитнес-индустрии состоит в подборе различных видов 

физических упражнений, рекомендаций по правильному питанию, рацио-

нальной организации трудовой деятельности, отдыха и тренировок [2, 4].  

Разрабатывая индивидуальные программы, квалифицированный 

персональный тренер с помощью физических упражнений может воздей-

ствовать на организм занимающегося в целом или отдельные его функцио-

нальные системы, развивать двигательные способности и добиваться 

желаемого результата в вопросах коррекции фигуры [1, 3, 6]. 

Целью исследования состояла в экспериментальном обосновании 

использования комплексов упражнений персональных тренировок, 

направленных на совершенствование физического состояния женщин  

25–35 лет в условиях фитнес-центра. 

Опираясь на мнение специалистов в области спортивной физиоло-

гии, спортивной медицины и оздоровительной физической культуры, были 

выбраны наиболее объективные пробы, позволяющие качественно оценить 

уровень: 

 развития физической работоспособности женщин 25–35 лет 

(реакция сердечно-сосудистой системы (ССС) на кратковременную 

нагрузку и скорость восстановления частоты сердечных сокращений (ЧСС) 

по пробе Руффье, реакция ССС на разнохарактерную нагрузку и скорость 

восстановления ЧСС по пробе Кверга, реакция ССС на долговременную 

нагрузку и скорость восстановления ЧСС по Гарвардскому степ-тесту); 

 физического развития (масса тела, артериальное давление (АД), 

% жира (калиперометрия), расчет идеальной массы тела, жизненная 

емкость легких (ЖЕЛ), кистевая динамометрия, уровень физического 

состояния на основе экспресс-метода (УФМС); 

 физической подготовленности (силовые и скоростно-силовые 

способности, гибкость). 

Педагогический эксперимент проводился в условиях фитнес-цен-

тра, и для выполнения поставленных в исследовании задач были разрабо-

таны тренировочные индивидуальные программы, состоящие из несколь-

ких циклов. 

Базовый цикл был направлен на «врабатывание» организма в тре-

нировочную работу и изучение индивидуальной «переносимости» физиче-

ской нагрузки занимающихся. 

Второй цикл предусматривал постепенное увеличение нагрузки на 

каждую мышечную группу и проработкой их в разные дни (сплит) с дози-

рованными периодами восстановления между подходами. 
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Третий цикл предполагал повышение нагрузки путем увеличения 

объемов и количества подходов с «отказными» повторениями или сниже-

ние количества повторов при увеличении веса отягощений и периодов вос-

становления.  

При появлении застоя в динамике результатов, возможных пропус-

ков по причине болезни или командировок, трудовой и бытовой загружен-

ности вносили своевременные корректировки в тренировочную про-

грамму. 

Важно отметить, что на каждом тренировочном занятии в разми-

ночную часть включались аэробные упражнения в течение 15 мин. Это 

были либо комплексы танцевальной аэробики, либо работа на кардио-тре-

нажерах, способствующих развитию аэробных возможностей. Данные 

комплексы чередовались.  

При первом посещении фитнес-центра каждая женщина была про-

тестирована по предложенным тестам, а в конце исследования, которое 

длилось 8 месяцев, провели повторное тестирование физического состоя-

ния занимающихся.  

В табл.1 представлены показатели физической работоспособности 

женщин после выполнения пробы Руффье, пробы Кверга и Гарвардского 

степ-теста.  

 

Таблица 1 

Показатели физической работоспособности женщин 25–35 лет (n=9)  

в ходе исследования 

 
Этапы 

эксперимента 
Показатель ЧСС, уд/мин 

Индекс, 

усл. ед. 

Уровень физической 

работоспособности 

Проба Руффье 

 Р1 Р2 Р3 ИР  

До 73,1±2,2 118,3±3,1 88,4±3,3 9,2±1,1 Удовлетворительный 

После 69,4±1,9 109,4±2,4 72,1±2,0 5,3±0,9 Хороший (норма) 

p >0,05 <0,05 <0,05 <0,05  

Проба Кверга 

 f1 f2 f3 ИК  

До 158,2±3,3 113,6±4,6 79,9±3,6 85,3±6,2 Плохой 

После 151,1±2,1 102,1±1,8 71,3±2,0 85,3±6,2 Удовлетворительный 

p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05  

Гарвардский степ-тест 

 f1 f2 f3 ИГСТ  

До 146,2±3,1 110,7±3,3 77,8±3,1 85,3±6,2 Плохой 

После 140,3±1,9 104,1±1,9 70,6±1,7 85,3±6,2 Ниже среднего 

p <0,01 <0,01 <0,01 <0,05  

Примечание: n – количество участниц; Р1 – показатель ЧСС в покое; f1, Р2, f2, Р3,  

f3 – показатели ЧСС восстановительного периода после выполнения проб;  

р – достоверность различий по t-критерию Стьюдента. 
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Следует отметить уменьшение показателя ЧСС в покое (Р1) у 

испытуемых после проведенного эксперимента.  

Несмотря на то, что разница в показателях носит недостоверный 

характер, снижение ЧСС в ходе эксперимента составило 3,7 уд/мин 

(с 73,1±2,2 до 69,4±1,9 уд/мин), она свидетельствует о повышении уровня 

тренированности клиенток фитнес-центра. 

Анализируя показатели ЧСС испытуемых к концу 

восстановительного периода после выполнения всех функциональных 

проб, наблюдали следующую позитивную картину. 

Показатели ЧСС (Р3) к концу первой минуты восстановительного 

периода после выполнения пробы Руффье снизились на 16,3 уд/мин, 

показатели ЧСС (f3) на пятой минуте отдыха после выполнения пробы 

Кверга – на 8,6 уд/мин, показатели ЧСС (f3) на пятой минуте отдыха после 

выполнения Гарвардского степ-теста – на 7,2 уд/мин. 

К окончанию постнагрузочного периода после выполнения всех 

проб показатели ЧСС практически восстановились до исходных значений. 

Полученные данные, на наш взгляд, могут характеризовать 

реакцию сердечно-сосудистой системы организма женщин на 

разнообразную специфическую нагрузку как положительную. 

Динамика полученных результатов индексов Руффье, Кверга и 

Гарвардского степ-теста графически отображена на рис. 1. 

 

 
 

Рис. 1. Динамика показателей индексов Руффье (ИР), Кверга (ИК), 

Гарвардского степ-теста (ИГСТ), усл. ед. 
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В процентном отношении в ходе эксперимента индекс Руффье 

улучшился на 42,4 %; индекс Кверга – на 2,3 %; индекс Гарвардского степ-

теста – на 37,3 %. 

Соответственно уровень физической работоспособности по каж-

дому из предложенных тестов поднялся на более высокий уровень. 

В процессе анализа показателей физического развития испытуемых 

(табл. 2) выявили положительную и достоверную динамику результатов в 

ходе исследования (при р<0,05). В частности, при анализе показателя 

«масса тела» наблюдали его уменьшение на 6,2 кг (с 82,3±7,7 в начале 

исследования до 76,1±4,3 кг в конце). 

 

Таблица 2 

Динамика показателей физического развития женщин 25–35 лет (n=9) 

в ходе исследования 

 
№ 

п/п  
Контрольные измерения и расчеты 

Этапы эксперимента 

До  После p 

1 Рост, см 163,3±3,9 163,7±3,3 >0,05 

2 Масса тела, кг 82,3±7,7 75,1±4,3 <0,05 

3 
Артериальное давление, 

мм рт. ст. 

систолическое 124,7±4,5 119,2±4,1 <0,05 

диастолическое 80,4±1,7 767,6±1,3 <0,05 

4 

Сумма толщины складок кожи (на трицепсе 

+ на бицепсе + на лопатке под углом в 45 ° 

+ на талии на уровне пупка), см 

85,2±8,5 62,7±6,5 <0,05 

5 Процент жировой ткани, % 39,3±1,9 31,5±1,7 <0,05 

6 Жизненная емкость легких, мл 2512±56 2690±41 <0,05 

7 Динамометрия, кг 
правая рука 21,4±3,1 27,8±1,7 <0,05 

левая  рука 18,3±2,5 21,9±1,7 <0,05 

8 Уровень физического состояния, усл. ед. 0,357±0,18 0,499±0,13 <0,05 

 

По нашему мнению, снижение массы тела у женщин произошла в 

основном за счет уменьшения подкожного жира в «проблемных зонах» 

(это подтверждают результаты калиперометрии).  

Сумма толщины складок кожи достоверно уменьшилась с 85,2±8,5 

до 62,7±6,5 см, что повлекло за собой уменьшение показателя «процент 

жировой ткани» на 7,8 %. 

В конечном счете, достоверное улучшение данных показателей 

привело к факту достоверного улучшения уровня развития физического 

состояния (УФМС) с низкого на средний уровень. 

На рис. 2 проиллюстрирована динамика всех исследуемых показа-

телей физической подготовленности испытуемых исследовательской 

группы, которая носит достоверный характер (при р<0,01–0,05). 

За время исследования прирост показателей физической подготов-

ленности испытуемых в среднегрупповом значении составил 66,0 %.  
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Рис. 2. Динамика показателей физической подготовленности  

женщин 25–35 лет в ходе исследования: тест 1 – поднимание 

туловища из положения лежа за 30 с, кол-во раз; тест 2 – сгибание  

и разгибание рук в упоре лежа, кол-во раз; тест 3 – «планка», с;  

тест 4 – обратные сгибания и разгибания рук от скамьи, кол-во раз; 

тест 5 – упор присев и прыжок вверх, кол-во раз; тест 6 – наклон 

вперед из положения стоя, см; тест 7 – наклон в сторону  

из положения сидя на стуле, см 

 

Заключение. Полученные материалы исследования убеждают о це-

лесообразности и эффективности использования комплексов упражнений 
персональных тренировок, направленных на совершенствование физиче-

ского состояния женщин 25–35 лет в условиях фитнес-центра. 

Данный вывод подтвержден положительной и достоверной дина-
микой всех исследуемых показателей физического развития и физической 

подготовленности участниц за время проведения эксперимента. 

Также данные исследования позволили говорить о степени повы-
шения адаптационных перестроек организма занимающихся, проявив-

шихся в скорости восстановительных процессов после выполненной на-

грузки.  

Положительная реакция сердечно-сосудистой системы на разноха-
рактерную мышечную нагрузку и скорость восстановления ЧСС после вы-

полнения проб Руффье и Кверга, а также Гарвардского степ-теста свиде-

тельствуют об эффективности экспериментальной технологии. 
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венным сближением по различным направлениям, одним из которых явля-

ется международное взаимодействие в сфере подготовки высококвалифи-

цированных специалистов для зарубежных стран [1]. С этой целью в Рос-

сии создана и работает правовая база, состоящая из постановлений, распо-

ряжений, поручений Президента и Правительства Российской Федерации, 

межправительственных и межведомственных соглашений, а также прото-

колов о сотрудничестве в области образовательной и научной деятельно-

сти [1–3]. 

Во исполнение вышеуказанных нормативно-правовых актов Орлов-

ский юридический институт МВД России имени В.В. Лукьянова проводит 

продуктивную, целенаправленную работу по обучению иностранных слу-

шателей на специальном курсе по подготовке кадров для зарубежных 

стран по программам высшего профессионального образования на русском 

языке. Укреплению репутации института на международной арене как 

надежного и качественного экспортера знаний в сфере борьбы с преступ-

ностью способствует профессионализм иностранных слушателей, которые, 

используя полученные знания и навыки, квалифицированно и грамотно 

работают в своих станах по окончании обучения. Сегодня институт осуще-

ствляет международное взаимодействие в области образования с 17 госу-

дарствами мира. Среди них республики Абхазия и Южная Осетия, Монго-

лия, Афганистан и африканские страны: Центральная африканская респуб-

лика, Зимбабве, Малави, Бурунди, Чад, Сан Томе и Принсипи, Бенин, 

Габон, Гвинея, Камерун, Сьерра-Леоне, Ботсвана, Мали. 

Большая часть иностранных слушателей приезжает в Россию с 

целью получения высшего образования и переподготовки по выбранной 

специальности, не зная языка, особенностей обучения в специализирован-

ных образовательных организациях Российской Федерации, поэтому осо-

бую актуальность приобретают проблемы языковой, социальной, культур-

ной, психологической и физиологической адаптации иностранных слуша-

телей. В любой стране мира, куда бы ни отправлялся на обучение ино-

странный студент, будут возникать вопросы, связанные с его адаптацией. 

Однако однозначно можно утверждать, что выбор России как страны для 

обучения, в последнее время определяется ее высокими показателями на 

международной арене, социально-культурным уровнем и уникальным гео-

политическим положением. В силу сложившихся исторических факторов в 

России неповторимым образом произошло смешение европейской и азиат-

ской культур и, учитывая данное обстоятельство, иностранцу вначале 

будет сложно ориентироваться в российском вузе. Однако впоследствии 

именно эта особенность будет способствовать скорейшей адаптации к 

условиям обучения и жизни в России. Возможность завести новых друзей 

и хорошая языковая практика являются базовыми принципами обучения, 

которые позволяют  вырабатывать как у иностранных слушателей, так и у 
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курсантов института толерантность к другим народам и их культурным 

особенностям, а также способствовать развитию социальной и языковой 

мобильности. 

В России учатся тысячи студентов и слушателей из разных госу-

дарств. Языковой барьер, климат, принадлежность к разным конфессиям и 

религиям, различия в этнографических традициях, обычаях и культуре, в 

уровне жизни и условиях питания и проживания приводят к существенным 

проблемам с адаптацией [4]. На своей родине обучающийся иностранный 

слушатель без особых усилий мог урегулировать практически любой воз-

никающий конфликт, взаимодействуя с оппонентом в привычной для себя 

среде и используя свой жизненный опыт и навыки коммуникативного 

общения. Находясь в другой стране, иностранец, не прошедший период 

адаптации, не в состоянии решить не только назревающую конфликтную 

ситуацию, но и каждодневное взаимодействие, а простое общение вызы-

вают у него значительные трудности. Поэтому вопросы адаптации ино-

странных слушателей в России следует рассматривать комплексно с пози-

ции лингвистики, педагогики, психологии, социологии и философии. Нами 

предпринята попытка частичного решения этой проблемы с помощью 

вовлечения максимального числа иностранных слушателей в занятия 

физической культурой и спортом и доказать, что совместная физическая 

деятельность значительно ускоряет адаптацию иностранца к условиям 

обучения в другой стране.  

В Орловском юридическом институте МВД России имени 

В.В. Лукьянова на специальном курсе по подготовке кадров для зарубеж-

ных стран проходят обучение 69 иностранных слушателей (от 18 до 49 лет, 

средний возраст – 29 лет), которые испытывают определенные трудности в 

процессе адаптации к условиям обучения и проживания. В связи с этим 

возникает необходимость совершенствования программ адаптации ино-

странных слушателей к условиям обучения в России, повышения качества 

и переформатирование методики преподавания учебных дисциплин  и 

непосредственно учебного модуля «Служебно-прикладная физическая 

подготовка». Решению этого вопроса способствует применение в образо-

вательном процессе различных видов обучения, в том числе и дистанцион-

ного, современных компьютерных контрольно-обучающих программ, 

электронных учебно-методических комплексов, учебников и пособий. 

Однако при вхождении в образовательное пространство российских вузов 

иностранные слушатели сталкиваются с рядом трудностей. Это проблемы, 

связанные с преодолением языкового барьера, необходимостью интегра-

ции в новую социокультурную среду, налаживания социальных контактов, 

вопросы самореализации, а также развития толерантного отношения к 

окружающим [4–6]. Как показывает практика, большинство из них доста-

точно быстро адаптируются к условиям обучения и непосредственно к 

занятиям по служебно-прикладной физической подготовке. Это подтвер-
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ждается анкетированием, проведенным среди слушателей специального 

курса по подготовке кадров для зарубежных стран, результаты которого 

позволяют сделать вывод, что к климатическим условиям адаптировалась 

большая часть иностранцев – 84,61 %, на «отлично» и «хорошо» оцени-

вают жизнь вдали от дома – 57,14 %, на «удовлетворительно» – 42,86 % и 

отсутствуют слушатели, которые неудовлетворительно чувствуют себя, 

находясь в России. Изучение предметов, которые ранее не изучали, поло-

жительно оценивают 86,66 %, нормы поведения в учебной группе – 

93,34 %. «Языковой барьер» преодолели 64,28 % респондентов и 35,72 % 

оценивают свои знания русского языка на «удовлетворительно». Однако 

21,43 % оценивают на «неудовлетворительно» общение с людьми, что 

позволяет сделать вывод о недостатке коммуникативных знаний русского 

языка, возможных психологических, социальных, межэтнических пробле-

мах.  

Несмотря на то, что большинство слушателей хорошо оценивают 

свои знания русского языка, 60 % иностранных граждан высказались за 

дополнительное изучение языка страны пребывания, 20 % – за онлайн-

курсы русского языка, 40 % активным образом выступают за наличие лек-

ционных материалов по предметам на родном для себя языке, 26,67 % хо-

тели бы видеть более продуктивную работу куратора-наставника учебной 

группы, 26,67 % высказались за возможность посещать тренажерный зал, 

46,67 % выступают за проведение дополнительных занятий по физической 

подготовке, а большинство (53,33 %) – за дополнительные соревнования 

между группами и курсами. Вышеизложенное позволяет сделать вывод, 

что большинство иностранных слушателей активным образом поддержи-

вают развитие физической культуры и спорта на специальном курсе по 

подготовке кадров для зарубежных стран и в институте в целом. 

Важным фактором адаптивного этапа обучения иностранных слу-

шателей является интерес к получению знаний, возможность лично все 

попробовать и на собственном опыте убедиться в полезности приобретен-

ных умений и навыков, а также профессиональная компетенция препода-

вателя, предоставляющего эти знания. Результаты опроса показывают, что 

60 % иностранцев уверены, что более всего им помогает в учебе интерес-

ное и подробное объяснение материала преподавателем, 33,33 % считают, 

что получению качественных знаний способствует проверка выполненных  

работ, заданий, с объяснением ошибок, 20 % считают, что в учебе им более 

всего помогает дистанционный контроль и помощь родителей, 13,33 % 

выступают за наличие на руках нужных учебников, пособий, методических 

материалов и более 66 % активно поддерживают возможность самому 

делать что-нибудь практически (на полигоне, в спортивном и тренажерном 

залах). Большинство иностранцев, а именно 53,33 %, на вопрос: «Что 

мешает Вам учиться лучше?» ответили, что часто им трудно понять новый 



Физическая культура [Physical culture] 

37 
 

учебный материал, 46,47 % отметили, что успешному овладению знаниями 

мешает отсутствие необходимых учебников, пособий на родном языке, 

26,67 % плохо понимают учебный материал и с трудом его запоминают и 

20 % респондентов считают, что качественному обучению мешает их 

тяжелое материальное положение, столько же, что от учебы отвлекают 

проблемы, связанные с личной жизнью, 13,13 % заявили, что мешает 

обстановка, сложившаяся в учебной группе. Тем не менее, 6,67 % слуша-

телей не видят смысла добиваться лучших результатов. Это говорит о том, 

что среди них есть люди, которые так и не адаптировались к условиям 

обучения и проживания в институте. К данной категории относятся, как 

правило, иностранцы возрастной группы после 40 лет, направленные на 

обучение из своих стран. Так, например, в группе африканских слушателей 

на специальном курсе по подготовке кадров для зарубежных стран обуча-

ются иностранцы от 35 до 49 лет, которые значительно отличаются от 

своих более молодых коллег по уровню мотивации к обучению в более 

низкую сторону. Человеку после 40 лет со сложившимися принципами и 

определенным жизненным опытом гораздо сложнее проходить процесс 

адаптации, особенно на занятиях по физической подготовке, так как менее 

выражены внешняя и внутренняя мотивации к процессу обучения, отсутст-

вует ориентированность на результат, возрастные возможности организма 

значительно ниже, чем у более молодых коллег. Поэтому в дальнейшем 

следует рассмотреть вопрос об ограничении возрастного порога для слу-

шателей иностранных государств до 35 лет.   

Следует отметить, что более 53 % иностранных слушателей в сво-

бодное от учебы время увлекаются музыкой, 40 % много времени проводят 

за компьютером и столько же занимаются художественным творчеством 

(музыкальным, литературным, танцевальным, изобразительным), 20 % 

увлекаются чтением и 26,67 % в свободное от учебы время предпочитают 

ничего не делать, просто отдыхать. На вопрос: «Хотели бы Вы заниматься 

другим видом деятельности кроме учебы?», более 66 % иностранных слу-

шателей ответили, что хотят заниматься спортом, 20 % изъявили желание 

попробовать свои силы в научной деятельности, столько же заявили, что 

уже занимаются спортивной, творческой, общественной, научной деятель-

ностью, 13,33 % хотят проявить себя в творческой деятельности (вокал, 

музыка, театр, видео) и лишь 6,67 % не имеют желания вообще что-либо 

делать. 

Подавляющее большинство иностранных слушателей (73,33 %) 

изъявили желание принять участие в спортивных соревнованиях (футбол, 

баскетбол, волейбол, теннис, единоборства и т. д.), а также посетить 

выставки, музеи, и театры г. Орла, 53,33 % захотели побороться за честь 

курса на спортивном празднике, 33,33 % хотят принять активное участие в 

концертах, 6,67 % – в торжественном построении. 
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Отличительной особенностью является то, что 53,33 % иностранцев 

наиболее уверенно чувствуют себя в общежитии, 46,67 % – в аудитории, 

40 % – на улице и большинство (66,67 %) – в спортивном зале. Это говорит 

о том, что учебные занятия в спортивном зале наиболее привлекательны 

для иностранных слушателей и значительно содействуют процессу асси-

миляции в единую образовательную среду. 

Вместе с тем большинство иностранцев на самом высоком уровне 

оценивают систему обучения на курсе, а учебные занятия по служебно-

прикладной физической подготовке на «отлично» оценивают 46,67 % рес-

пондентов, на «хорошо» – 46,67 % и лишь 6,67 % на «удовлетворительно», 

причем отсутствуют слушатели, оценивающие данный вид занятий «не-

удовлетворительно». Среди иностранных слушателей 66,67% считают, что 

занятия физической подготовкой, спортивные игры и соревнования помо-

гают сдружиться между собой и с курсантами в институте, 77,3 % ино-

странцев в свободное от учебы время предпочитают заниматься спортом. 

Итоговые факторы, влияющие на адаптацию слушателей специаль-

ного курса по подготовке кадров для зарубежных стран, представлены в 

таблице. 

 

Итоговые факторы, влияющие на адаптацию слушателей 

 
Детерминанта (по результатам опроса) Важность фактора 

Коммуникативный (языковой барьер) 1 

Акклиматизация 2 

Спорт, занятия по физической подготовке 3 

Социально-бытовые условия (питание, жизнь в общежитии) 4 

Привыкание к системе обучения в институте, новым предметам, 

которые ранее не изучались 
5 

Индивидуальный (личностно-психологический) 6 

 

Таким образом, однозначно можно констатировать, что существен-

ным фактором адаптации слушателей иностранных государств являются 

практические занятия по физической подготовке. В этой связи следует 

выделить физические занятия на свежем воздухе в зимнее время. Напри-

мер, для слушателей из африканских стран занятия по лыжной подготовке 

в рамках учебного модуля «Служебно-прикладная физическая подготовка» 

стали настоящим испытанием и экзотическим приключением, вызвали 

массу положительных эмоций, способствовали психологическому и ком-

муникативному сближению с курсантами и преподавателями института. 

По данным демоскопии 100 % слушателей иностранных государств на 

самом высоком уровне оценили занятия по лыжной подготовке на заго-

родной учебной базе института (см. таблицу). В рамках вышеуказанных 

занятий слушатели иностранных государств научились стоять и передви-
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гаться на лыжах, изучили одновременный бесшажный, одношажный, дву-

шажный ходы, пробежали дистанции от 1 до 3 км. Помимо этого они при-

няли участие в спартакиаде института по лыжным гонкам, где многие из 

них впервые в жизни попробовали свои силы в соревнованиях подобного 

рода, 93,33 % слушателей положительно оценили свое участие в первен-

стве института по лыжным гонкам. Следовательно, можно сделать вывод, 

что занятия по лыжной подготовке среди слушателей иностранных госу-

дарств являются наиболее привлекательными для них и значительно спо-

собствуют физической, психологической и языковой адаптации слушате-

лей к обучению в специализированных вузах МВД России.  

Социальная адаптация для иностранного слушателя является обяза-

тельным процессом принудительного характера. Для иностранцев слож-

ность специфики обучения в образовательной организации МВД России, 

понимания новых предметов, межличностных взаимоотношений и другие 

проблемы, с которыми сталкиваются все курсанты и слушатели, как рос-

сийские граждане – курсанты Института, так и слушатели специального 

курса по подготовке кадров для зарубежных стран, усугубляются пробле-

мами языковой коммуникации, акклиматизации, самореализации и инте-

грации в новую образовательную среду. 

Процесс социальной адаптации у всех иностранных слушателей 

протекает по-разному, кто-то быстро адаптируется, а кто-то не может при-

выкнуть к новым социальным условиям, традициям, обычаям и ритму 

жизни очень долгое время. Причины, влияющие на успешность адаптации 

слушателей специального курса по подготовке кадров для зарубежных 

стран, можно квалифицировать по трем оценочным признакам: 

1) личностный или субъективный  (застенчивость, лень, нежелание 

учиться и другие личностные особенности); 

2) объективно-субъективный (у слушателя слабо развиты самокон-

троль и саморефлексия); 

3) объективный или внешний (новый коллектив, погодные, соци-

альные, культурные условия, новые формы и методы обучения). 

Именно к объективному критерию, влияющему на успешность 

адаптации, относится проблема проведение досуга, которая возникает у 

каждого иностранного слушателя. Отсутствие знакомых или друзей первое 

время, возможности покидать территорию института, слабые знания языка, 

истории, культуры, обычаев и традиций страны проживания не позволяют 

иностранцу отвлечься от процесса обучения. Поэтому очень важно как 

можно быстрее вовлечь иностранного слушателя в социокультурную среду 

через посещение музеев, выставок, организацию экскурсий и походов в 

театр, на концерт. По данным нашего исследования более 73,33 % высту-

пают за вышеуказанные виды проведения досуга. Опыт работы показы-

вает, что иностранные слушатели в свободное от учебы время с большим 

удовольствием принимают участие в различных подвижных играх, таких 
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как футбол, волейбол, баскетбол, настольный теннис и бадминтон. Так, 

слушатели из африканских стран достаточно профессионально и с удо-

вольствием играют в футбол, слушатели из Монголии – в баскетбол и 

практически все из них с удовольствием посещают тренажерные залы, 

участвуют в соревнованиях и состязаниях, проводящихся в институте. Эти 

спортивные мероприятия активнейшим образом способствуют социально-

культурной адаптации иностранных слушателей, содействуют преодоле-

нию «языкового барьера», их взаимообучению, формируют положитель-

ный психологический климат в коллективах и благотворно влияют на 

межличностные отношения. 

Безусловно, одним из самых главных препятствий адаптивного пе-

риода обучения иностранного слушателя является лингвистическая про-

блема. Она характеризуется не только трудностями понимания русского 

языка (особенно для представителей африканских стран), но и спецификой 

терминологии изучаемых предметов, проблемой с доступностью информа-

ции на родном языке [6]. Так, при изучении курса «Боевые приемы 

борьбы» в рамках занятий по служебно-прикладной физической подго-

товке наибольшую сложность для иностранных слушателей представляет 

не отработка приемов, а запоминание названия самих приемов и описания 

к ним. Более 73 % иностранцев на вопрос: «Что в изучении боевых прие-

мов борьбы вызывает трудность для Вас?» дали ответ, что это, прежде 

всего, языковой барьер (плохо понимают описание проведения приемов, 

название самих приемов), а 33,33 % отметили, что изучение приемов 

важно, но иностранным слушателям тяжело их запомнить. В связи с этим 

предлагается унифицировать систему обозначения боевых приемов борьбы 

для данной категории обучающихся, сделать ее как можно проще и понят-

нее. Например, прием «бросок с захватом ног сзади» обозначать как «бро-

сок сзади» и соответственно «бросок с захватом ног спереди» – как 

«бросок спереди». Основные пять приемов обозначать односложно, одним 

словом: «нырок», «рывок», «толчок», «под ручку», «замок». Возможно, 

проговаривать названия приемов на английском и французском языках. 

В отличие от многократного повторения еще один эффективный 

способ запоминания – ассоциации. Используя приемы мнемотехники, 

рифмуя, проводя параллели и ассоциируя запоминаемые данные с уже 

известными сведениями, преподаватель может добиться значительных 

успехов в качественном усвоении боевых приемов борьбы иностранными 

слушателями. Например, слушателями из Исламской Республики Афгани-

стан стали лучше запоминать боевые приемы борьбы, после того, как пре-

подаватель использовал метод мнемотехники при разучивании приемов. 

Так, каждому из основных приемов он присвоил цифровые обозначения, 

например: ограничение свободы передвижения загибом руки за спину 

«нырком» он назвал «первый», ограничение свободы передвижения заги-
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бом руки за спину «толчком» – «второй» и т. д. После этого слушатели 

перестали путаться в приемах, что существенным образом повлияло на 

качество и скорость выполнение того или иного приема. 

Возможно, целесообразно было бы провести работу по повышению 

профессиональной квалификации преподавателей, работающих с ино-

странцами, организовать для них ускоренные курсы по изучению нацио-

нальных, этнических, географических, религиозных, культурологических, 

политических особенностей той страны, с представителями которой пред-

стоит работать. Для преподавателей физической подготовки и спорта 

полезно было бы познакомиться с особенностями национальных видов 

спорта (особенно национальной борьбы) тех стран, из которых прибывают 

на обучение иностранные слушатели. Так, представители африканского 

континента активно используют нубийскую борьбу, капоэйра, Peek-a-boo, 

52 блока, Stato. Если познакомиться с основами национальных видов 

борьбы, то можно впоследствии использовать полученный опыт в обуче-

нии боевым приемам борьбы на базе и в связке с национальными видами 

единоборств. В дальнейшем все полученные знания преподаватель мог бы 

успешно использовать в своей работе, тем самым способствуя скорейшей 

адаптации представителей иностранных государств. 

Изучение боевых приемов борьбы в рамках дисциплины «Слу-

жебно-прикладная физическая подготовка» невозможно без обеспечения 

всех обучающихся специальным спортивным снаряжением. По данным 

опроса у 20 % слушателей отсутствует спортивная экипировка. Фактиче-

ски ее нет у 100 % слушателей, и на период изучения боевых приемов 

борьбы они обеспечиваются снаряжением, предназначенным для сборных 

команд института. Поэтому необходимо решить вопрос с обеспечением 

слушателей курса по подготовке специалистов для зарубежных стран  

необходимой спортивной экипировкой (кимоно, самбовки, перчатки бок-

серские и рукопашного боя, борцовки и т. д.), так как у большинства слу-

шателей отсутствует возможность приобрести вышеуказанное спортивное 

снаряжение самостоятельно. 

На вопрос «Хотели бы Вы поддерживать связь с представителями 

Орловского юридического института МВД России имени В.В. Лукьянова 

после окончания обучения?» абсолютное большинство  иностранных слу-

шателей, обучающихся на курсе по подготовке кадров для зарубежных 

стран, а именно 86,67 %, ответили положительно. Это говорит о том, что 

иностранные слушатели успешно прошли этап коммуникативного сближе-

ния с коллективом Института, приобрели много новых друзей и знакомых 

и не хотят разрывать установившиеся связи по окончании обучения в вузе. 

Практическая деятельность наглядно демонстрирует, что при про-

ведении занятий в рамках дисциплины «Служебно-прикладная физическая 

подготовка» для скорейшей ассимиляции иностранных слушателей в обра-

зовательный процесс, повышения эмоционального фона практического 
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занятия следует активнее задействовать двигательную динамику орга-

низма, используя циклические физические упражнения с умеренной 

нагрузкой с обязательным включением эстафет общеразвивающего харак-

тера [7]. При проведении дополнительных занятий и в свободное от учебы 

время обязательно использовать совместную групповую деятельность в 

форме подвижных и спортивных игр, соревнований по отдельным видам 

спорта. Применение игрового и соревновательного методов работы поло-

жительно повлияет на интерес иностранных слушателей к занятиям, укре-

пит межличностные отношения на курсе, будет способствовать созданию 

положительного психологического климата в коллективе, активизирует 

самостоятельную работу, самоконтроль и взаимоконтроль, расширит ком-

муникативные возможности иностранных слушателей [8]. 

Проведенное исследование показывает, что именно физическая 

активность является одним из самых действенных средств восстановления 

физических, психологических сил человека и наиболее способствует адап-

тации к социальной, культурной, психологической и даже лингвистиче-

ской среде пребывания иностранного слушателя. Однозначно можно 

утверждать, что вопросы адаптации, связанные с физической активностью 

иностранных слушателей, недооценены, и непосредственно здесь кроются 

резервы повышения эффективности процесса адаптации к новым условиям 

учебы и службы. Занятия в различных спортивных секциях, тренажерных 

залах, выступления на общеинститутских соревнованиях и спортивных 

праздниках способствуют значительному повышению положительного 

эмоционального настроя иностранного слушателя, его коммуникативной 

ассимиляции к условиям обучения в специализированном вузе МВД Рос-

сии. 
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ФОРМИРОВАНИЕ ГОТОВНОСТИ К СЛУЖБЕ В АРМИИ 

В ПРОЦЕССЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ В ВУЗЕ 

 

И.В. Полякова, Д.В. Юрищев 

 
Обоснована комплексная модель формирования готовности студентов педа-

гогического вуза к военной службе в процессе физического воспитания, основанная на 

средствах прикладной гимнастики. Предложено, самостоятельную работу по физиче-

ской культуре дополнять теоретическими материалами военно-патриотической на-

правленности. 
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Вопросы обеспечения безопасно-

сти государства всегда находились в цен-

тре внимания руководства страны и про-

грессивной общественности. На совре-

менном этапе именно соответствие Воо-

руженных Сил (ВС) требованиям научно-

технического прогресса определяет их 

боеспособность и с учетом этого в нашей 

стране ведется их глубокая модерниза-

ция. 

Как следствие, предъявляются по-

вышенные требования к уровню готовно-

сти современной молодежи призывного 

возраста. В первую очередь это относится к студенчеству, так как в 

последнее пятилетие в армии резко возросло количество юношей, имею-

щих высшее образование. Сегодня среднестатистический призывник, как 

правило, это молодой человек в возрасте около 21 года, состояние здоро-

вья и физическое развитие которого соответствуют требованиям к прохо-

ждению срочной военной службы, имеющий среднее специальное или 

высшее образование и обладающий некоторыми навыками по специально-

сти технической или гуманитарной направленности. 

FORMATION OF READINESS  

FOR SERVICE IN THE ARMY  

IN THE PROCESS OF PHYSICAL 

EDUCATION AT THE UNIVERSITY 

 
Polyakova I.V., candidate of pedagogical sci-

ences, associate professor, head of depart-
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Yurishchev Dmitry Valerievich, undergra-

duate, yurishevdima@gmail.com, Russia, 

Tula, Tula State Lev Tolstoy Pedagogical 

University 

 
A comprehensive model of the formation of 

students' readiness for military service in the 

process of physical education, based on the 

means of applied gymnastics, is substantiated. 

It is proposed to supplement independent 

work on physical culture with theoretical ma-

terials of a military-patriotic orientation. 
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В то же время практический опыт показывает, что, несмотря на 
образованность, социальную зрелость и определенную гражданскую 

ответственность, значительная часть солдат демонстрируют низкую моти-

вацию к службе и недостаточную теоретическую и практическую подго-

товленность в вопросах военно-прикладной направленности [4, 6]. 
Педагогические вузы имеют огромный потенциал и опыт работы по 

организации военно-патриотического воспитания и подготовке юношей к 

службе в армии [5]. Однако в системе высшего образования развитие 
военно-прикладных видов спорта и физической культуры соответствую-

щей направленности целенаправленно не ведется или имеет несистемный 

характер. Как правило, подобная работа осуществляется по инициативе 
отдельных преподавателей и за рамками содержания рабочих программ 

учебных дисциплин.  

В Тульском государственном педагогическом университете имени 
Л.Н. Толстого (ТГПУ им. Л.Н. Толстого) в 2019 году в рамках изучения 

элективных дисциплин по физической культуре и спорту была разработана 

и внедрена в учебный процесс модульная программа с использованием 
средств прикладной гимнастики. 

На начальном этапе экспериментальной деятельности для подбора и 

оптимизации основных средств в исследовательской работе было прове-
дено анкетирование 62 студентов 1-го курса, не имеющих противопоказа-

ний и ограничений к занятиям физическими упражнениями. Исследование 

предполагало изучение отношения юношей к воинской службе и их моти-
вационную готовность: 48,4 % респондентов высказали неопределенное 

отношение к перспективе службы в рядах ВС, 32,3 % ответили резко 

отрицательно, 19,4 % ответили однозначно положительно. Анализ данных 
также позволил определить основные мотивы негативного отклика: 

– неуверенность в своих возможностях (53,2 %); 

– желание реализоваться в профессии (17,7 %); 

– недостаток информации о реальных условиях прохождения воин-
ской службы (41,9 %); 

– непонимание важности гражданского долга (17,7 %). 

Аналитика результатов анкетирования подтвердила актуальность 
проведения целенаправленной комплексной работы по формированию 

готовности молодых людей к службе в армии. 

Обобщив теоретические и практические разработки по проблема-
тике исследования, была предложена модель формирования готовности 

студентов педагогического вуза к военной службе в процессе физического 

воспитания (рисунок). Апробация данной модели проводилась в экспери-
ментальной группе (ЭГ), в которую вошли 15 студентов-первокурсников 

ТГПУ им. Л.Н. Толстого. Контрольная группа (КГ) состояла из 16 студен-

тов того же возраста и занятия по физической культуре в ней проводились 
по базовой программе для групп общей физической подготовки. 
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Модель формирования готовности студентов педагогического вуза  

к военной службе в процессе физического воспитания 

 

Теоретическая подготовка по всем модулям осуществлялась пре-

имущественно в рамках самостоятельной работы студентов. Им пред-

лагались для изучения и анализа специально подобранные материалы 

здоровьесберегающего характера и военно-патриотической направленно-

сти [2, 8].  

В практическом блоке «Физкультурно-спортивный модуль» были 

использованы прикладные гимнастические упражнения, которые состав-

ляют основу военно-прикладной подготовки военнослужащих [1, 7]. В эту 

группу вошли различные варианты ходьбы и бега, упражнения в равнове-

сии, лазание и перелезание, упражнения в метании и ловле, поднимании и 

переноске груза, переползании, преодолении препятствий и простые 

прыжки [3].  

Для оценки эффективности экспериментальной деятельности были 

определены критерии и маркеры, выражающие уровневые баллы (табл. 1). 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ ВОСПИТАНИЕ СТУДЕНТОВ 

Программа формирования готовности к службе в ВС 

1. Модуль  

«Здоровье 

сберегающий» 

2. Модуль  
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Теория 

Практика  

Теория  
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Тестирование  

 

Тестирование  
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Таблица 1 

Показатели и критерии готовности студентов к службе в армии 

 

 

Реализация разработанной модели осуществлялась в период с сен-

тября 2019 по май 2021 года. На начальном и заключительном этапах экс-

перимента было проведено тестирование по всем оценочным маркерам для 

выявления произошедших изменений в контрольной и экспериментальной 

группах (табл. 2). 

 

Таблица 2 

Анализ готовности студентов к военной службе  

в период экспериментальной деятельности 

 

 

Модуль Критерии Оценочный маркер 

I. Здоровье- 

сберегающий 

1) знания о здоровье и 

здоровом образе жизни; 

Тест № 1. Основы физической куль-

туры и здорового образа жизни 

(блок 3) 

2) практические навыки 

здоровьесбережения; 

Анкета № 1. Структура здорового 

образа жизни студенческой моло-

дежи 

3) физическое состояние; 

Комплексная оценка уровня физи-

ческого состояния по методике 

Е.А. Пироговой (1986) 

II. Психолого-

мотивационный 

4) мотивация к службе в 

армии; 

Анкета № 2. Отношение к службе в 

Вооруженных Силах 

5) психоэмоциональный 

статус; 

Оценка психоэмоционального со-

стояния по шкале депрессии 

Э.Р. Ахмеджанова (1995) 

III. Физкультурно-

спортивный 

6) знания по теории и 

практике физической 

культуры и спорта; 

Тест № 1.Основы физической куль-

туры и здорового образа жизни 

(блоки 1, 2, 4, 5, 6, 7) 

7) развитие физических 

качеств 

Комплексная оценка уровня разви-

тия физических качеств (УРФК) по 

тестам физической подготовленно-

сти военнослужащих  

Модуль Критерии Период ЭГ (n=15) КГ (n=16) t P 

I. Здоровье-

сберегающий 

1 

Сентябрь 2019 г. 4,4±1,2 4,7±0,9 0,2 >0,05 

Апрель 2021 г. 8,4±0,8 5,4±0,9 2,49 <0,05 

t 2,77 0,55 
 

P <0,05 >0,05 

2 

Сентябрь 2019 г. 5,4±0,3 5,6±0,8 0,23 >0,05 

Апрель 2021 г. 7,1±0,5 6,1±0,7 1,16 >0,05 

t 2,92 0,47 
 

P <0,05 >0,05 
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Окончание табл. 2 
 

Примечание: t=2,05 при P<0,05. 
 

Как видно из табл. 2, по 6 из 7 критериев в экспериментальной 

группе произошли достоверно значимые улучшения показателей. Напро-
тив, в контрольной группе изменения не столь заметны. Межгрупповое 

сравнение выявило значительные улучшения по 4 показателям в экспери-

ментальной группе относительно контрольной. 
В результате проведенного исследования определены наиболее 

эффективные средства образовательных воздействий для формирования 

готовности юношей к службе в армии. Эта деятельность позволила повы-
сить уровень по различным аспектам готовности студенческой молодежи к 

прохождению военной службы, а также заполнить пробелы в целостном 

учебно-воспитательном процессе студентов педагогического вуза. 
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На этапах развития человечества 

борьба за существование занимала осо-

бое место. Людям необходимо было об-

ладать такими качествами, как ловкость 

и физическая сила, чтобы получить необ-

ходимое для выживания. Первые физиче-

ские упражнения являются началом фор-

мирования калистеники. Средой, в кото-

рой прошло зарождение данного вида 

спорта, являлась армия. Арсенал упражнений был небольшой, включал 

подтягивания, отжимания, приседания и бег на разные дистанции (одно из 

основных физических упражнений в жизни каждого человека). 

Публичная демонстрация силы осуществлялась на спортивных со-

ревнованиях. Так, в Древней Греции такие состязания приняли форму 

Олимпийских игр, на которых атлеты показывали свои спортивные воз-

можности в беге, метании, прыжке, кулачном бою, борьбе [1]. С этого 

этапа начинается активное развитие калистеники.  

Эпоха возрождения является рассветом калистеники. В период  

V–XXIV вв. она существовала как форма тренировки гимнастов и атлетов. 

На территории России на протяжении несколько столетий заклады-

вался фундамент развития калистеники как вида спорта. В летописях часто 

упоминаются люди, обладающие огромной физической силой, демонстри-

рующие свои выдающиеся способности. Согласно историческим докумен-

там в Древней Руси практически ни один праздник не обходился без состя-

заний. Как известно для победы в поединке необходима отличная физиче-

ская форма, и в этом случае калистеника воспринималась как отличное 

средство развития силы, выносливости, быстроты и гибкости [2]. 
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Развитие калистеники условно можно разделить на три этапа: 

1) с древних времен до Октябрьской революции (1917 г.); 

2) советский период (1917–1991 гг.); 

3) с 1991 года по настоящее время. 

Начиная с конца XVII и начала XVIII вв., в Москве и Санкт-Петер-

бурге по указу Петра I стала развиваться система военно-физической под-

готовки в русской армии. 

На первых трех современных Олимпийских играх отечественные 

спортсмены участия не принимали в силу отсутствия финансовых средств. 

Первой Олимпиадой, на которой выступили российские атлеты, были 

Игры в Лондоне (1908 г.). Всего в них приняло участие пять спортсменов, 

трем из них удалось стать медалистами Олимпиады. С 1911 года начал 

функционировать Российский Олимпийский комитет. В 1911 году на 

V Олимпийских играх в Стокгольме делегация российских спортсменов 

составляла уже 178 чел. Однако в силу низкой спортивной готовности рос-

сийская команда не смогла в общем зачете подняться выше 15-го места. Во 

многом это было связано с недостаточным финансированием. 

Активное развитие физической культуры и спорта пришлось на 

советский период. Так, в 1920 году, несмотря на весьма сложное время для 

нашего государства, был открыт первый институт физической культуры и 

началось активное развитие физической культуры и спорта [3]. 

Сильное влияние на развития физической культуры и спорта в 

СССР оказал Всеобуч. Первое советское спортивное общество было соз-

дано в 1923 году и оно получило название «Динамо». В те годы физиче-

ская культура преподавалась во всех учебных учреждениях страны, 

поэтому многие люди старались держать себя в хорошей физической 

форме и показывать высокие результаты по общей физической подготовке. 

На первой Спартакиаде 1928 года был установлен рекорд по массо-

вости – во всесоюзных соревнованиях участвовало более семи тысяч атле-

тов, в то время как в этом же году на IX летних Олимпийских играх а 

Амстердаме приняло участие около трех тысяч спортсменов. 

Первая Спартакиада стала важнейшей вехой в истории развития 

спорта в нашей стране. В то же время чрезмерная политизация развития 

спорта замедлила этот процесс. Именно спорт на отрезке 30–50-х гг. XX в. 

стал для СССР единственным способом доказать превосходство социали-

стического строя над капиталистическим. С другой стороны, советские 

спортсмены в те годы много раз становились победителями и призерами 

престижных международных спортивных первенств. 

В стране по-прежнему уделяли большое внимание развитию спорта 

и высоким достижениям советских спортсменов в различных видах спорта. 

Многие спортсмены, не имея специального оборудования, активно в тре-

нировочном процессе использовали упражнения с собственной массой 

тела. 
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С 1946 года, у популярнейшего тогда в СССР футбола, появился 

серьезный конкурент – хоккей с шайбой. В то время его было принято 

называть «канадский хоккей». Заметим, что в России хоккей с мячом был 

более популярным. 

После войны советские спортсмены участвовали во многих между-

народных спортивных соревнованиях. Олимпийский комитет СССР начал 

свою работу в 1951 году и одновременно с этим событием началась серь-

езная подготовка олимпийской сборной команды страны к участию в 

XV Летних Олимпийских играх (Хельсинки, 1952 г.). 

В преддверии Олимпиады – 1952 все специалисты заранее отдавали 

победу сборной команде США. Однако каково было удивление мировой 

спортивной общественности, когда американские спортсмены были выну-

ждены разделить свой триумф с атлетами из Советского Союза. 

С 1970 года спортивные специалисты были уверены, чтобы 

добиться высоких результатов в общей физической подготовке следует 

увеличить количество занятий в школе.  

В 1991 году начинается современный этап развития спорта. В даль-

нейшем калистеника разделилась на два направления: атлетическая и си-

ловая [4]. 

Современная физическая культура развивается быстро и занимает 

ведущую позицию в жизни многих людей разного возраста. Калистеникой 

в настоящее время занимаются как мужчины, так и женщины, юноши и 

девушки, те, кто не имеет возможности посещать спортивные залы, но 

имеет желание быть в хорошей физической форме. 

Данный вид физической активности включает базовые упражнения: 

1) отжимание; 

2) подтягивание на перекладине; 

3) приседание (классический присед); 

4) «планка» (в динамике, на локтях в статическом положении и др.); 

5) стретчинг (растяжение мышц);  

6) кардиотренинг (табата, бег и др. [5]. 

В начале занятий физическими упражнениями необходимо освоить 

технику их выполнения, а уже затем можно увеличивать количество 

повторений. При выполнении упражнений калистеники может быть 

использована фитнес-резинка, которая частично компенсирует воздействие 

массы тела занимающегося [6]. 

Положительными аспектами занятий калистеникой являются: 

– доступность упражнений для занятий людей с деформацией 

позвоночника; 

– возможность достижения поставленных целей при наличии жела-

ния и упорства в занятиях; 
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– выполнение упражнений как в домашних условиях, так и на спор-

тивных площадках; 

– повышение двигательной активности и развитие физических 

качеств (выносливости, силы и т. д.); 

– укрепление иммунитета и профилактика стресса; 

– индивидуализация тренировочного процесса и оптимизация пита-

ния с целью снижения избыточной массы тела. 

Развитие физических качеств положительно влияет как на гармо-

ничность телосложения человека, так и на его социальную адаптацию, 

адаптацию к действующим нормам, стандартам и определенным правилам 

поведения [7]. 

Таким образом, изучение истории спорта в целом и калистеники в 

частности расширяют теоретические и практические знания [8]. Занятия 

калистеникой доступны каждому человеку и не требуют специальных 

спортивных снарядов или оборудования, спортивных площадок, позво-

ляют не только развивать физические качества, повышать уровень общей 

физической подготовленности человека, но и способствуют его профес-

сиональному становлению. 
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Разработаны рекомендации по индивидуализации физической подготовки сту-

дентов к выполнению требований комплекса ВФСК «ГТО». Определены наиболее 

информативные антропометрические и физиологические показатели, учет которых 

необходим для индивидуализации физической подготовки студенческой молодежи.  
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Мониторинг состояния физиче-

ской и функциональной подготовленно-

сти является одним из важнейших аспек-

тов в системе физического воспитания 

учащихся образовательных организаций 

высшего образования [1, 2]. Для создания 

нормативной и программной основы фи-

зического воспитания в Российской Фе-

дерации с 2014 года возрожден Всерос-

сийский физкультурно-спортивный ком-

плекс ГТО (ВФСК ГТО) [3], который по-

зволяет осуществлять мониторинг за 

уровнем физической подготовленности 

населения всех возрастных групп.  

В рамках комплекса ВФСК ГТО студентам предоставляется воз-

можность получить объективную информацию об уровне развития всех 

физических качеств (быстрота, сила, координация, выносливость и гиб-

кость), а также оценить уровень владения прикладными навыками (плава-

ние, передвижение на лыжах, метание гранаты, туристский поход, 
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стрельба из пневматического оружия, самозащита без оружия). При этом в 

программе ВФСК ГТО не предусмотрен учет антропометрических и фи-

зиологических особенностей организма студентов. В связи с этим прове-

дено анкетирование преподавателей, участвующих в физическом воспита-

нии студентов. Анкетой были предусмотрены вопросы для установления 

показателей, которые в дальнейшем позволят эффективно индивидуализи-

ровать тренировочные нагрузки.  

Цель исследования – разработка рекомендаций для индивидуализа-

ции физической подготовки студентов к выполнению требований ком-

плекса ВФСК ГТО.  

Методика и организация исследования. В рамках исследования 

проводился анализ научно-методической литературы и нормативно-право-

вых актов по ВФСК ГТО. Проведен опрос 47 преподавателей Российского 

государственного университета физической культуры, спорта, молодежи и 

туризма и Российского экономического университета имени Г.В. Плеха-

нова для выявления наиболее информативных антропометрических и фи-

зиологических показателей, необходимых для подготовки студенческой 

молодежи к выполнению требований комплекса ВФСК ГТО. Для установ-

ления степени влияния показателей использовался метод экспертных оце-

нок.  

Результаты исследования и выводы. В табл. 1 представлен рейтинг 

наиболее значимых антропометрических показателей, рекомендуемых для 

индивидуализации тренировочных нагрузок студенческой молодежи.  

 

Таблица 1 

Ранжирование антропометрических показателей 

 
№  

п/п 
Показатель Балл 

1 Тип телосложения 4,78 

2 Длина тела 4,67 

3 Индекс массы тела 4,61 

4 Масса тела 4,10 

5 Компонентный состав тела 3,82 

6 Обхватные показатели  3,18 

7 Длиннотные показатели (сегменты тела) 2,74 

8 Поперечные диаметры 2,23 

 

По мнению специалистов наиболее значимым показателем для 

индивидуализации тренировочных нагрузок у студентов является тип 

телосложения (4,78 балла), далее следует длина тела (4,67 балла) и индекс 

массы тела (4,61 балла). Показателю «Масса тела» присвоен средний балл 

– 4,1, что достоверно ниже, чем для показателя индекса массы тела, 
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поскольку индекс массы тела характеризует массу тела относительно 

роста. Компонентный состав тела занимает пятую позицию в рейтинге со 

средним значением 3,82 балла (см. табл. 1). Коэффициент конкордации 

составил 0,758 балла, что указывает на высокий уровень согласованности 

мнений специалистов. Таким образом, для индивидуализации физической 

подготовки студентов рекомендуется учет следующих антропометриче-

ских показателей:  

1) тип телосложения; 

2) длина тела; 

3) индекс массы тела [4].  

В последние годы наблюдается увеличение количества студентов с 

избыточной массой тела, в связи с этим возрастает актуальность оценки 

антропометрических и физиологических показателей.  

В табл. 2 представлен рейтинг физиологических показателей. 

 

Таблица 2 

Ранжирование физиологических показателей 

 
№ 

п/п 
Показатель Балл 

1 Уровень физической работоспособности 4,85 

2 Скорость восстановления сердечно-сосудистой системы 

после физической нагрузки 
4,79 

3 Частота сердечных сокращений в покое 4,37 

4 Жизненная емкость легких 4,23 

5 Тип вегетативной регуляции 4,05 

6 Показатели вариабельности сердечного ритма 3,88 

7 Показатели артериального давления 3,45 

 

Среди наиболее значимых физиологических показателей, которые 

целесообразно учитывать для индивидуализации подготовки студентов к 

выполнению требований комплекса ВФСК ГТО, наибольшую роль оказы-

вают: уровень физической работоспособности (4,85 балла), скорость вос-

становления сердечно-сосудистой системы после физической нагрузки 

(4,79 балла), частота сердечных сокращений в покое (4,37 балла), жизнен-

ная емкость легких (4,23 балла). Как видно из табл. 2, специалистов в пер-

вую очередь интересует уровень тренированности кардио-респираторной 

системы [5]. Далее следует тип вегетативной регуляции (4,05 балла) и по-

казатели вариабельности сердечного ритма (3,88 балла).  

Рекомендации по индивидуализации развития физических качеств 

студенческой молодежи.  

Для индивидуализации развития силовых способностей разрабо-

таны следующие рекомендации: мужчинам и женщинам с избыточной 

массой тела рекомендуется выполнение упражнений с умеренной интен-
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сивностью нагрузки за счет снижения количества повторений, с недоста-

точной массой тела – с увеличением степени интенсивности нагрузки за 

счет увеличения количества повторений [6]. 

Наиболее сложным качеством для индивидуализации является 

выносливость. В процессе воспитания выносливости у мужчин и женщин, 

по мнению специалистов, в первую очередь рекомендуется учитывать уро-

вень выносливости, индекс массы тела, реакцию сердечно-сосудистой сис-

темы на физическую нагрузку, а также тип вегетативной регуляции.  

Наиболее благоприятными физиологическими предпосылками для 

воспитания выносливости обладают студенты с недостаточной и нормаль-

ной массой тела. У студентов с избыточной массой тела при выполнении 

физических нагрузок реакция сердечно-сосудистой системы имеет выра-

женный характер, в связи с чем им рекомендуется оптимизировать массу 

тела [7].  

В процессе физической подготовки студенток к выполнению требо-

ваний комплекса ВФСК ГТО рекомендуется учитывать особенности про-

текания овариально-менструального цикла (женщинам с пониженным 

состоянием работоспособности в менструальную фазу выполнять норма-

тивы комплекса ГТО, а также применять повышенные тренировочные на-

грузки не рекомендуется) [8]. 

Методика развития гибкости в большей степени зависит от индиви-

дуальной подвижности суставов. Гибкость является самым быстро утрачи-

ваемым физическим качеством, в связи с этим представляется целесооб-

разным регулярные занятия для ее поддержки. Самым простым способом 

является ежедневное выполнение утренней гигиенической гимнастики, 

которая включает наклоны, повороты и маховые движения.  

Быстрота является генетически детерминированным физическим 

качеством и весьма трудно поддается совершенствованию. Данное каче-

ство следует развивать упражнениями скоростного и скоростно-силового 

характера, ограниченными по времени и дистанции. 

Следует отметить, что в изолированном виде развитие физических 

качеств не приносит такого эффекта, который возникает при синергетиче-

ском воспитании сочетанных физических качеств.  

Тренировочное воздействие развития одного физического качества 

обязательно сказывается на остальных. Вполне естественно, что при раз-

витии силы возрастает и быстрота движений, а при выполнении скорост-

ной нагрузки – не только быстрота, но и сила, и выносливость. 

Однако такое влияние имеет и прямое и обратное действие, имею-

щее в теории и методике физической культуры название «положительный 

и отрицательный перенос».  

При развитии различных физических качеств также необходимо 

обращать внимание и на используемые методики и средства в работе со 
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студентами. Рекомендуется применять разнообразные методы развития 

физических качеств, что будет способствовать поддержанию мотивации и 
интереса студентов к занятиям физической культурой и спортом. 

С точки зрения физиологии комбинация различных режимов 

мышечной деятельности и десинхронизм их применения оправданы, 
поскольку создают условия для относительно меньшей адаптации орга-

низма к раздражителю. Применяемые раздражители в большинстве слу-

чаев достаточно сильны, и потому ответная реакция организма на них бо-

лее выражена, чем при работе мышц только в одном режиме. 
Таким образом, в системе физического воспитания мужчинам и 

женщинам рекомендуется учитывать индивидуальные антропометриче-

ские и физиологические особенности для индивидуализации тренировоч-
ных нагрузок. 

Для индивидуализации физической подготовки студенческой моло-

дежи рекомендуется учет следующих наиболее информативных показате-
лей: антропометрические (тип телосложения, длина и масса тела, индекс 

массы тела) и физиологические (уровень физической работоспособности, 

скорость восстановления сердечно-сосудистой системы после физической 
нагрузки, частота сердечных сокращений в покое, жизненная емкость лег-

ких, тип вегетативной регуляции и показатели вариабельности сердечного 

ритма).  
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удовлетворение потребностей личности в интеллектуальном, культурном и 

нравственном развитии» [1], но при обязательном сочетании с достаточ-

ным уровнем самостоятельной физкультурной активности. 

Однако, как показывает анализ результатов специальной литера-

туры [2–4] и собственный опыт практической деятельности, решить дан-

ную проблему в реально существующих условиях недостаточного внима-

ния учащейся молодежи к активному образу жизни в сочетании с обесце-

ниванием в их сознании крепкого здорового организма [5] традиционными 

способами далеко недостаточно.  

Решение возникшей проблемы во многом определило содержание 

преобразований образовательного процесса в сфере физического воспита-

ния не только в высшей школе, но и на всех ступенях образования, и также 

«явилось одной из причин поиска новых, более эффективных педагогиче-

ских и управленческих технологий» [6] и последующего их внедрения в 

практику физкультурной деятельности в вузе. Как четко подметил в своем 

исследовании А.С. Баталов (2003), в данном случае ситуация «требует ре-

визии целей, содержания, методов и форм образования» [6], находящихся 

на вооружении как в образовательной организации и его структурных под-

разделениях (факультет, кафедра, отделения и пр.) в целом, так и отдельно 

взятого преподавателя в частности. 

В сложившихся условиях перехода на новые образовательные стан-

дарты, смещения целевых ориентиров в образовании и воспитании буду-

щих высококвалифицированных кадров, отсутствия интереса к физиче-

скому самосовершенствованию формирование универсальных компетен-

ций в предметной области «Физическая культура» видится во включении в 

образовательный процесс элементов и инструментов маркетинга. 

Уже более двух десятков лет специалисты наблюдают активное 

вхождение маркетинга в образование [7–10 и др.]. О роли и месте образо-

вательного маркетинга в повышении качества образования в своих иссле-

дованиях ранее уже говорили такие исследователи, как С. Хисамутдинов 

(2013), А.О. Солопенко, И.И. Плужникова (2019) [11, 12]. Однако до сих 

пор специалистами не предпринималось попыток научного обоснования 

маркетинга образовательных услуг в системе физического воспитания сту-

дентов, а именно, в условиях реализации дисциплины «Физическая куль-

тура» в вузе. 

Разберем пример места маркетинга и необходимости маркетинго-

вых решений в физическом воспитании обучающихся. Так, согласно тео-

рии Ф. Котлера, ключевым принципом теории маркетинга стоит считать 

следующее: «Производить то, что продается, а не продавать то, что произ-

водится» [13]. Проецирование этого принципа на организацию и реализа-

цию физического воспитания в вузе позволяет организовать физическое 

воспитание следующим образом. Так, если в прежних государственных 

образовательных стандартах (ГОС) предметная область дисциплины была 
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жестко регламентирована и представлена в виде дидактических единиц, 

обязательных для реализации в рамках дисциплины, то есть ГОС содержал 

различные средства физкультурно-спортивных видов деятельности (гим-

настика, легкая атлетика, лыжная подготовка и спортивные игры и пр.), 

что не позволяло кафедре физической культуры и преподавателям в част-

ности вариативно подходить к физическому воспитанию студентов с уче-

том их интересов и желаний в сфере всего многообразия физкультурно-

спортивных средств. С момента появления новых стандартов (с 2009 г.) – 

ФГОС ВПО образовательной организации вменялось в обязанность обес-

печение обучающихся реальной возможностью принимать участие в 

«формировании своей программы обучения, включая возможную разра-

ботку индивидуальных образовательных программ» [14], то есть препода-

вателям представилась возможность организации физического воспитания 

с учетом интересов обучающихся. Однако, как показали практика и анализ 

научных публикаций, физическое воспитание в вузах продолжает осуще-

ствляться по «инерции», заданной еще в конце прошлого века. 

Итак, возвращаясь к обоснованию ключевого принципа маркетинга 

Ф. Котлера, важно подчеркнуть, что содержание физического воспитания 

должно строиться таким образом, чтобы оно пользовалось спросом у сту-

дентов, а не осуществлять физическое воспитание студентов классическим 

способом – без учета потребностей и интересов студентов в сфере физ-

культурно-спортивных услуг. Действительно, использование в современ-

ных условиях социально-экономических преобразований в нашей стране и 

мире в целом, средств и инструментов маркетинга в физическом воспита-

нии студентов вузов – это, скорее, требование времени, а не собственная 

инициатива.  

Ситуация в физическом воспитании сложилась таким образом, что 

общепринятых средств и методов организации педагогического процесса 

уже недостаточно, а помощником как раз и может стать образовательный 

маркетинг с его элементами и инструментами.  

Вместе с тем нужно понимать, что нельзя использовать в образова-

тельном процессе компоненты маркетинга в «чистом», общепринятом 

виде. Все используемые элементы и инструменты маркетинга должны 

быть адаптированы под условия и возможности образовательного про-

цесса, и только затем их можно адекватно реализовывать для качествен-

ного физического воспитания. 

Дадим общую характеристику маркетинга образовательных услуг в 

физическом воспитании студентов вуза, раскрыв понятие маркетинга и его 

цель, а также подробно представив содержание элементов и инструментов 

маркетинга, преломив их в призме физического воспитания в условиях 

вуза.  
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Если исходить из общепринятого понятия маркетинга – это ком-

плекс мероприятий, направленный на взаимосвязь потребителя и произво-

дителя (разработку, производство, продвижение, реализацию, поддержа-

ние) продукта, то маркетинг образовательных услуг в сфере физического 

воспитания студентов – это комплекс мероприятий, направленный на раз-

работку, внедрение и оценку содержания дисциплины «Физическая куль-

тура» с целью создания отношений обмена между преподавателями и сту-

дентами. 

Целью маркетинга образовательных услуг в сфере физического 

воспитания является привлечение к занятиям целевой группы потребите-

лей – студентов.  

К элементам маркетинга образовательных услуг, которые можно 

рационально использовать в сфере физического воспитания студентов 

вуза, относим:  

– анализ возможностей маркетинга: макросреды (общих для физи-

ческого воспитания вузов условий), общественной среды (социум как весь 

студенческий контингент вуза, управление и финансирование), внутренней 

среды (деятельность кафедры ФКиС, научно-педагогический штат, обслу-

живающий персонал, контингент обучающихся); 

– сегментирование физкультурно-спортивного рынка (по видам 

физкультурно-спортивной деятельности) и отбор целевых групп студентов 

– потребителей образовательных услуг: разделение групп студентов в про-

цессе физического воспитания на подгруппы или сегменты, в которых 

потребности и запросы в конкретных видах физкультурно-спортивной дея-

тельности одинаковы, определение соответствия запросов и потребностей 

определенного сегмента возможностям научно-педагогического состава 

кафедры физической культуры и спорта (ФКиС) и вуза в целом; 

– разработка комплекса маркетинга образовательных услуг в сфере 

физического воспитания: позиционирование на рынке образовательной 

организации в целом и кафедры ФКиС в частности, целевой рынок (виды 

физкультурно-спортивной деятельности), продукт образовательной дея-

тельности кафедры ФКиС (рабочие программы дисциплины с учетом 

направленности на тот или иной сегмент), работа с научно-педагогическим 

составом, продвижение услуг. 

Под инструментарием в маркетинге следует понимать совокупность 

мер и мероприятий, посредством которых происходит взаимодействие 

производителя и потребителя на взаимовыгодных условиях. В нашем слу-

чае – это взаимодействие преподавателя физической культуры и студентов 

в рамках их физического воспитания. 

Для классического маркетинга характерно использование следую-

щих шести инструментов: маркетинговые исследования, товарная поли-

тика, каналы сбыта, цена, реклама, сервисное обслуживание. Однако при 

организации физического воспитания в вузе, ориентированного на повы-
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шение самостоятельной физкультурной активности, необходимой для 

обеспечения качественной жизнедеятельности и предстоящей плодотвор-

ной профессиональной деятельности, оптимальными и приемлемыми к 

образовательной деятельности являются лишь три инструмента классиче-

ского маркетинга: маркетинговые исследования, товарная политика и 

каналы сбыта. Остальные три инструмента, несомненно, необходимы, но 

только в деятельности образовательной организации в целом как двига-

тели, задающие организации конкурентоспособные возможности на рынке 

образовательных услуг. 

Дадим краткую характеристику каждого из трех инструментов мар-

кетинга, адаптированных к образовательному процессу реализации дисци-

плины «Физическая культура» в вузе. 

Маркетинговое исследование – основа не только во всех сферах 

человеческой деятельности, так как знание является первичным и необхо-

димым, но и в сфере физического воспитания обучающихся вузов. Иссле-

дования, проводимые в форме опросов, анкетирования, интервьюирования 

и пр., дадут понимание того, на кого ориентироваться в организации физи-

ческого воспитания, каков будет контингент занимающихся, какой вид 

физкультурно-спортивных видов деятельности лучше культивировать на 

занятиях и пр. Также маркетинговые исследования позволят:  

– контролировать уровень качества производимого продукта 

(в нашем случае – уровень физической культуры личности студентов); 

– понимать, сколько следует производить – объем используемых 

средств, плотность нагрузки и т. п.; 

– увидеть, где, когда и в каких условиях рационально проводить 

занятия физическим воспитанием; 

– понимать, что должны получить в итоге физического воспитания 

в вузе – достаточный уровень физической культуры выпускника, характе-

ризующийся сформированной самостоятельной физкультурной активно-

стью. 

Товарная политика как инструмент маркетинга представляет сово-

купность каких-либо действий, аргументированных методов и принципов, 

направленных на обеспечение по формированию и управлению ассорти-

ментом товаров. 

Данный инструмент в реализации дисциплины «Физическая куль-

тура» является одним из ведущих, так как представляет не традиционный 

или общепринятый педагогический процесс физического воспитания, а 

совокупность экспериментально проверенных и обоснованных в резуль-

тате маркетинговых исследований средств, методов, педагогических под-

ходов по формированию у обучающихся устойчивой потребности в систе-

матическом самостоятельном использовании компонентов физической 

культуры и здорового образа жизни.  
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Необходимо уточнить, что «товарная политика» или, в нашем слу-

чае, «технология формирования самостоятельной физкультурной активно-
сти» имеют одну и ту же цель – формирование продукта в рамках данной 

деятельности. В случае физического воспитания – это образовательный 

продукт.  
Под продуктом в маркетинге понимается «товар или услуга, кото-

рую можно предложить для рынка, и которая будет удовлетворять потреб-

ности потребителей». 

Следует обратить внимание, что в результате образовательного 
маркетинга в сфере физического воспитания студентов продуктом следует 

считать: 

– во-первых, услугу, осуществляемую профессорско-преподава-
тельским составом, заключающуюся в программировании образователь-

ного процесса, его планировании и последующей реализации на практике; 

– во-вторых, результат физического воспитания студента, выражен-
ный в уровне его физической культуры, а если смотреть глубже, то в 

уровне потребности самостоятельного использования компонентов физи-

ческой культуры и здорового образа жизни в повседневной бытовой и 
профессиональной деятельности. 

Первый продукт, представленный в форме образовательной услуги, 

есть не что иное, как рабочая программа дисциплины и процесс по реали-
зации ее содержания с учетом потребностей и интересов обучающихся. 

Второй продукт, представляющий результат удовлетворения обу-

чающимися содержанием образовательной услуги, можно считать успеш-
ным, если он отвечает требования ФГОС в части соответствия универсаль-

ным компетенциям, а также требованиям заказчика на рынке труда – по-

тенциального работодателя. 
Каналы сбыта. В образовании под каналами сбыта нужно понимать 

как само взаимодействие образовательной организации с потребителями 

образовательного продукта (конкурентоспособность выпускника вуза на 
рынке труда или заинтересованность работодателей во всесторонней гар-

монично развитой личности, обладающей крепким здоровьем и достаточ-

ным уровнем физической подготовленности), так и методики взаимодейст-

вия преподавателя с потребителем этих услуг – студентами. В нашем слу-
чае при осуществлении физического воспитания студентов актуален вто-

рой вариант, характеризующий каналы сбыта. Буквально, под каналами 

сбыта в данном контексте понимаем ситуацию взаимодействия преподава-
теля и обучающихся, когда образовательный продукт в форме содержания 

учебного материала предоставляется потребителю, а последний (потреби-

тель – студент) должен освоить данный продукт с обязательной двусто-
ронней рефлексией данного процесса. Результатом этой рефлексии и будет 

являться итогом процесса взаимодействия. Другими словами, результат 

рефлексии дает основания судить о налаженности каналов сбыта или их 
отсутствии. 
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Итак, на основе проведенного исследования пришли к следующему: 

– в условиях смещения целевых ориентиров в образовании и воспи-

тании будущих специалистов – выпускников вуза и отсутствия у них инте-

реса к физическому самосовершенствованию, формирование универсаль-

ных компетенций средствами физической культуры видится во включении 

в образовательный процесс элементов и инструментов маркетинга; 

– в организации физического воспитания руководствоваться прин-

ципом теории маркетинга Ф. Котлера «Производить то, что продается, а не 

продавать то, что производится», то есть содержание физического воспи-

тания должно учитывать потребности и интересы студентов в сфере физ-

культурно-спортивных услуг; 

– исходя из цели маркетинга образовательных услуг в сфере физи-

ческого воспитания, суть которой заключается в привлечении к занятиям 

целевой группы потребителей – студентов, следует рационально использо-

вать элементы и инструменты маркетинга, преломив их в призме физиче-

ского воспитания в условиях вуза; 

– в физическом воспитании студентов вуза следует использовать 

следующий перечень элементов маркетинга: анализ возможностей марке-

тинга, сегментирование физкультурно-спортивного рынка и отбор целевых 

групп студентов – потребителей образовательных услуг, разработка ком-

плекса маркетинга образовательных услуг в сфере физического воспита-

ния; 

– в физическом воспитании студентов рационально использовать 

следующие инструменты маркетинга: маркетинговые исследования, то-

варную политику, каналы сбыта. 
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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ КАК БАЗОВАЯ 

СОСТАВЛЯЮЩАЯ В КОМАНДНЫХ ИГРОВЫХ ВИДАХ СПОРТА 

(НА ПРИМЕРЕ ФЛОРБОЛА) 

 

А.В. Быков 
 

Доказано, что высокий уровень физической подготовленности во флорболе 

необходим для качественного выполнения игроками в процессе соревновательной дея-

тельности технико-тактических действий. Выявлено отсутствие взаимосвязи между 

уровнем физической подготовленности и рейтинговым местом по итогу соревнований 

среди команд высокой квалификации. Предложено полученные данные рассматривать 

в качестве модельных характеристик как критерии оценки физической подготовлен-

ности спортсменов во флорболе. 

Ключевые слова: флорбол, спортсмены высокой квалификации, подготовлен-

ность, показатели, физическая готовность, модельные характеристики. 

 
Быков Анатолий Валентинович, канд. пед. 

наук, доц., мастер спорта РФ по флорболу, зав. кафедрой, 

гл. тренер, floorball@list.ru, Россия, Северодвинск, филиал 

Северного (Арктического) федерального университета 

им. М.В. Ломоносова; Институт судостроения и морской 

арктической техники (Севмашвтуз); соискатель, Белорус-

ский государственный университет физической культуры; 

Женская команда по флорболу «Наука-САФУ» 

 

Для понимания физических тре-

бований к игрокам в конкретном виде 

командных игр необходимо знать, что 

объединяет все эти командные игровые 

виды спорта. Игровые виды спорта отно-

сятся к ситуационным видам спорта с 

множеством непредвиденных обстоя-

тельств, имеющих сложную структуру 

взаимодействий между игроками [3].  

С точки зрения двигательной ак-

тивности соревновательная деятельность 

в командных игровых видах спорта пред-

ставляет некоторый набор интенсивных 

технико-тактических действий, выпол-

няемых в процессе матча спортсменами. Эти действия в зависимости от 

вида спорта могут быть короче или длиннее, выполняться менее интен-

сивно или на пределе максимальной мощности [1, 4–6].  

ADVANCED METRICS  

FOR EVALUATING THE QUALITY  

OF THE COMPETITIVE PROCESS  

IN TEAM GAME SPORTS 

 

Bykov А.V., candidate of pedagogical sci-

ences, associate professor, master of sports of 

the Russian Federation in floorball, head of 

the department, coach, floorball@list.ru, Rus-

sia, Severodvinsk, branch of the Northern 

(Arctic) Federal University named after 

M.V. Lomonosov 
 
It is proved that a high level of physical readi-

ness in floorball is necessary for high-quality 

performance of technical and tactical actions 

by players in the process of competitive activ-

ity. The absence of interconnection between 
the level of physical fitness and the ranking 

place according to the results of competitions 

among highly qualified teams was revealed. It 

is proposed to consider the obtained data as 

model characteristics as criteria for assessing 

the physical fitness of athletes in floorball. 

 

Key words: floorball, highly qualified athletes, 

readiness, indicators, physical readiness, 

model characteristics. 
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Необходимо отметить, это весьма очевидно, что в командных игро-

вых видах спорта, имеющих специфичную структуру, соревновательные 

взаимодействия между двумя противоборствующими коллективами про-

ходят не по принципу «кто сильнее или быстрее», как, например, в тяже-

лой или легкой атлетике, а с учетом технико-тактических командных 

взаимодействий, которые вносят основной вклад в производительность 

матчей с точки зрения соревновательной результативности. Развивая дан-

ное утверждение, отметим, что в циклических или скоростно-силовых 

видах спорта, роль технико-тактической подготовленности также важна, 

однако ее влияние на соревновательные достижения, выражающиеся в 

секундах или килограммах не такое большое, а иногда и просто миними-

зировано. Это легко объяснимо, так как достиженческие успехи обеспечи-

ваются в основном мышечными усилиями, которые напрямую связаны с 

физической подготовленностью спортсмена как результат процесса его 

подготовки в тренировочном процессе.  

Роль физической подготовки в командных игровых видах спорта 

как базовой составляющей, несомненно, важна для обеспечения эффектив-

ного выполнения технико-тактических приемов игры в процессе игровой 

деятельности. Оценка подготовленности спортсмена является необ-

ходимым условием педагогического контроля перед ответственными стар-

тами [2]. Отсюда вызывает интерес оценка уровня физической подготов-

ленности спортсменов высокой квалификации в командных игровых видах 

спорта и, в частности, во флорболе.  

Результаты исследования. Опрос тренеров (n=21) по командному 

игровому виду спорта – флорболу, работающих с мужскими и женскими 

командами высокой квалификации в России, Украине и Белоруссии пока-

зал, что влияние физической подготовленности на результат в матче 

составляет от 15 до 30 %. Специалисты отмечали, что уровень физических 

кондиций во флорболе имеет существенное значение, однако главное что 

определяет результат – это высокий уровень технической и тактической 

подготовленности. 

Для анализа игровой активности и понимания физических требова-

ний, предъявляемых игрой к спортсменам, был проведен просмотр 

16 матчей мужского чемпионата мира 2016 года сборных команд из топ–4 

(Финляндия, Швеция, Швейцария, Чехия). Данные показали, что дистан-

ция, которую пробегает полевой игрок за матч (в качестве объекта был 

взят центральный нападающий), составила 1900–2100 м, за один период – 

примерно 630–700 м, а за одну смену – около 75–90 м (при этом игра 

состояла из 23–24 смен, продолжительность которых находилась в преде-

лах в среднем 30–60 с. По нашим оценкам доля интенсивной работы в 

течение одной смены составила 10–25 с, игрок выполнял рывки на 2–10 м 

около 4–5 раз, а на 10–20 м – примерно 1–3 раза за смену.  
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Таким образом, флорбол, как и любой командный игровой вид 

спорта, имеет рваный темп и интенсивный соревновательный характер 

противостояния. Все это предъявляет высокие требования к спортсмену, 

осуществляющий игровую деятельность. К этим требованиям можно отне-

сти:  

1) скоростно-силовые способности (для выполнения рывков, уско-

рений, силовой борьбы);  

2) скоростную выносливость, которая определяется тем, что если 

игровой эпизод на смене затягивается, то игроку необходима способность 

к сохранению мощности этой работы в рамках одной смены, выполняя 

несколько ускорений подряд;  

3) аэробные способности, выражающиеся в продолжительности и 

количестве ускорений за игру, которые в том или ином виде работы про-

исходят в матче. Отметим, что аэробные способности необходимо оцени-

вать с учетом производительности сердечно-сосудистой и дыхательных 

систем, от эффективности функционирования которых зависит адекватное 

снабжение относительно большой мышечной массы кислородом.  

Очевидно, что основную нагрузочную стоимость во флорболе несут 

мышцы нижних конечностей (мышцы ног). В связи с этим основными 

факторами, определяющими физическую подготовленность во флорболе, 

являются:  

1) сила мышц ног, осуществляющих движение в коленном и тазо-

бедренном суставах;  

2) аэробные способности мышц, участвующих в движении, от кото-

рых зависит скорость восстановления и возможность к повторному 

спринту;  

3) состав тела, который определяется тем, что чем меньше балласт-

ной (жировой) массы у спортсмена, тем более эффективен он на спортив-

ной площадке. Если говорим о мышцах верхних конечностей (руки), то 

они имеют второстепенное значение и не могут существенно влиять на 

результат, а производительность сердца, с точки зрения адекватности кро-

воснабжения мышц, вполне справляется со своей задачей. 

Отметим, что исследования западных ученых подтверждают логику 

нашего рассуждения. По мнению D. Bishop (2011) способность к повтор-

ному спринту (в командных игровых видах спорта это повторный или мно-

гократный спринт с паузами отдыха) является основой осуществления 

эффективной соревновательной деятельности. Показано, что мощное 

спринтерское ускорение зависит от длины и частоты шага, которые, в свою 

очередь, во многом зависят от силы, энергии упругой деформации, нервно-

мышечной координации и других параметров, а способность к результа-

тивному повторному спринту – от аэробных возможностей мышц, 

ресинтеза креатинфосфата в них и буферных систем.  
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Для оценки уровня физической подготовленности было проведено 

тестирование флорболистов высокой квалификации на уровне чемпионата 

России в высшей лиге – команды победителя российского первенства 

сборная Архангельской области «Помор» (n=20). Тестирование было про-

ведено перед финальным туром чемпионата России 2016 года, по итогам 

которого она заняла первое место. Тестирование включало батарею тестов, 

используемых чешской федерацией флорбола, цель которого определить 

уровень физической готовности российских флорболистов высокой квали-

фикации и, главное, выяснить, есть ли различия в уровне физической под-

готовленности между российскими флорболистами высокой квалификации 

и игроками чешской суперлиги (n=152, 2008 г.). Основной вывод при срав-

нении результатов – никаких значимых различий в уровне подготовленно-

сти флорболистов двух стран перед финальным туром в России и перед 

этапом плей-офф в Чехии по всем показателям нет. Это говорит о том, что 

уровень физической подготовленности одинаков (табл. 1).   

 

Таблица 1 

Показатели физической подготовленности игроков  

мужской сборной команды Архангельской области «Помор» (n=20)  

и команд, участвовавших в чемпионате Чешской Республики  

по флорболу (n=142) 

 
Рейтинг 

(место) 

Бег  

на 5 м, с 

Бег  

на 20 м, с 

Прыжок  

в длину, см 

Тест  

на координацию, с 

Тест на аэробную 

выносливость, м 

Команды, участвовавшие в чемпионате Чешской Республики 

1 1,05 3,13 250 13,55 2191 

2 1,02 3,09 252 13,58 2020 

3 1,04 3,09 255 13,45 2113 

4 1,06 3,14 243 13,55 2103 

5 1,09 3,22 244 13,9 2100 

6 1,06 3,19 237 13,84 1906 

7 1,07 3,18 247 13,65 1990 

8 1,06 3,11 248 13,35 2082 

Корреляционный анализ (ранговый коэффициент Спирмена) 

r 0,68 0,42 -0,50 0,08 -0,62 

P >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

Сборная команда Архангельской области «Помор» 

Тесты 1,05 3,14 251 13,63 2100 

p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

 

Следующей задачей являлась оценка влияния уровня физической 

подготовленности игроков команд высокой квалификации на место, кото-

рое команда заняла по итогу регулярного чемпионата, то есть на ее рей-
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тинг по окончании соревнований. Здесь, к сожалению, не смогли оценить 

физические параметры всех российских команд – участниц чемпионата 

России в высшей лиге. Однако в нашем распоряжении были результаты 

команд чешской и швейцарской суперлиги по флорболу, которые предос-

тавили представители национальных федераций, проводившие в разные 

годы комплексный педагогический контроль всех команд высших диви-

зионов своих стран (табл. 1, 2). Отметим, что выбор физических тестов 

имел некоторые отличия в виду специфики стран, традиций, а также спе-

циалистов, которые их проводили.  

 

Таблица 2 

Показатели физической подготовленности игроков мужских команд, 

участвующих в чемпионате Швейцарии по флорболу (суперлига, n=180) 

 
Рейтинг 

(место) 

Бег  

на 10 м с/м, с 

Бег  

на 10 м с/х, с 

Прыжок  

в длину, см 

Комбинированный 

тест, с 

1 2,13 1,18 2,50 16,97 

2 2,20 1,14 2,55 17,07 

3 2,15 1,19 2,42 17,15 

4 2,09 1,15 2,60 17,08 

5 2,16 1,17 2,46 17,01 

6 2,16 1,17 2,41 17,30 

7 2,15 1,17 2,43 17,18 

8 2,15 1,21 2,40 17,07 

9 2,16 1,19 2,40 17,12 

10 2,18 1,20 2,50 17,26 

Корреляционный анализ (ранговый коэффициент Спирмена) 

r 0,33 0,56 -0,51 0,54 

p >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

 

Используя ранговый коэффициент корреляции Спирмена, выявили, 

что ни по одному показателю взаимосвязи между изучаемыми явлениями 

нет, то есть отсутствует статистическая зависимость между местом, кото-

рое заняла команда и уровнем физической подготовленности игроков. Во 

флорболе, как и в других командных игровых видах спорта при прочих 

равных условиях, многое в игре решают командные и групповые взаимо-

действия, а также технико-тактическое мастерство спортсменов. 

Отметим, что наши выводы полностью совпали с данными швед-

ских специалистов [8], которые на командах первой лиги по флорболу 

показали отсутствие какой-либо взаимосвязи между показателями физиче-

ской подготовленности и рейтингом команд по итогу турнира.  

Подводя итог, отметим, что были проведены исследования физиче-

ской подготовленности команды высокой квалификации во флорболе. 

Выявлено, что высокий уровень физической подготовленности во флор-

боле необходим для качественного выполнения игроками технико-такти-
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ческих действий в соревновательной деятельности. Исследование пока-

зало, что среди команд высокой квалификации во флорболе отсутствует 

какая-либо взаимосвязь между уровнем физической подготовленности и 

местом, занятым командами по итогу соревнований.  

В заключение следует отметить, что полученные данные необхо-

димо правильно интерпретировать, так как следует ясно понимать, что для 

осуществления игровой деятельности во флорболе, как и в других видах 

командных спортивных игр, необходим должный уровень физической под-

готовленности (должные нормы), являющийся базовой составляющей, 

обеспечивающей выполнение технико-тактических действий игроками, их 

командных и групповых взаимодействий с надлежащей производительно-

стью. Показатели физической подготовленности высококвалифицирован-

ных спортсменов во флорболе могут рассматриваться как модельные 

характеристики, которые необходимо достигнуть перед ответственными 

стартами сезона. 

Теоретические и практические выводы могут найти применение для 

работы с командами высокой квалификации во флорболе, а также перене-

сены на другие виды командных игровых видов спорта с целью использо-

вания результатов исследования для более качественной подготовки к от-

ветственным соревнованиям. 
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Изучены структура и содержание физической подготовки вратарей в фут-

боле. Проведен сравнительный анализ физической подготовленности и соревнователь-

ной деятельности вратарей с разной направленностью тренировочного процесса. 

Доказана эффективность дифференцированной физической подготовки вратарей-

футболистов на основе прироста показателей скоростно-силовых качеств и эффек-

тивности игры. 
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Футбол по праву можно назвать 

самой популярной игрой среди студенче-
ской молодежи. В стране существует 

много детско-юношеских спортивных 

школ, в которых ребята занимаются с 

детства. Однако игровая деятельность 
футболистов не заканчивается с оконча-

нием школы. Многие спортсмены посту-

пают в высшие учебные заведения и про-
должают играть в составе сборных ко-

манд вузов, не исключение и Медицин-

ская академия имени С.И. Георгиевского (МА). В стенах вуза тренируются 
и выступают в соревнованиях различного ранга 5 сборных команд факуль-

тетов и сборная команда МА по футболу. Однако при отборе игроков 
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The structure and content of physical training 
of goalkeepers in football has been studied. 

A comparative analysis of physical fitness and 

competitive activity of goalkeepers with dif-

ferent directions of the training process was 

carried out. The effectiveness of differentiated 

physical training of goalkeepers-football play-

ers has been proved on the basis of an increase 

in the indicators of speed-power qualities and 

the effectiveness of the game. 
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в команды тренеры столкнулись с рядом проблем, одна из которых – вра-
тарская подготовка. На сегодняшний момент, особенно в детско-юноше-

ском футболе, не достаточно применяются специальные средства, методы 

и формы тренировочных занятий по подготовке вратарей [1]. В результате, 

когда молодой человек поступает в вуз и начинает выступать за студенче-
ские команды на позиции вратаря, в его арсенале отсутствуют определен-

ные навыки и уровень развития физических качеств, необходимый вра-

тарю, недостаточен.  
Защита ворот – основная функция вратаря, все технико-тактические 

и двигательные действия вратаря связаны с проявлением скорости, скоро-

стно-силовых качеств и взрывной силы (передвижения в воротах, финты, 
прыжки, ускорения, рывки и выпады и др.) [2, 3]. Поэтому результатив-

ность игры вратарей напрямую зависит от уровня развития этих качеств. 

Требования к уровню развития специальных физических качеств, 
предъявляемых вратарю, отличаются от требований к полевым игро-

кам [4]. С данным утверждением согласен А.В. Акинфеев [5], который 

считает, что средства и методы, используемые в тренировочном процессе, 
должны быть направлены на развитие необходимых физических качеств, 

технических приемов именно для вратарей и отличаться от средств трени-

ровки полевых игроков. 
Следовательно, требуется специальный подход к физической под-

готовке вратарей различной квалификации. 

Анализ научно-методической литературы подтвердил взаимосвязь 
между уровнем скоростно-силовой подготовки и эффективностью тех-

нико-тактических действий в игровых ситуациях [6–9].  

Таким образом, для повышения активности и эффективности игро-
вой деятельности вратарей-футболистов необходимо уделять особое вни-

мание развитию скоростно-силовых качеств, так как они являются одними 

из наиболее значимых. 

Применение дифференцированного подхода в подготовке в футболе 
с использованием наиболее эффективных средств и методов в тренировоч-

ном процессе очень важен для повышения результативности игры вратаря, 

так как постановка различных задач и использование разнообразных 
средств и методов тренировки приводят к разному росту показателей 

физической подготовленности.  

Таким образом, изучение динамики показателей скоростно-силовой 
подготовленности и показателей результативности игры в процессе годич-

ного макроцикла у вратарей с использованием дифференцированного под-

хода актуально, так как отображает степень его эффективности. 
Цель исследования – определить эффективность дифференцирован-

ной физической подготовки вратаря в футболе. 

Задачи: 
1) изучить структуру и содержание физической подготовки врата-

рей в футболе; 
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2) провести сравнительный анализ показателей физической подго-

товленности и соревновательной деятельности вратарей с разной направ-

ленностью тренировочного процесса. 

Материалы и методы исследования. В исследовании приняли уча-

стие 12 студентов Медицинской академии имени С.И. Георгиевского в 

возрасте 18–20 лет. Все они являются вратарями и членами сборных 

команд факультетов по футболу, относятся к основной медицинской 

группе и имеют квалификацию II–III разряда. Тренировочный процесс у 

всех спортсменов проходил в закрытом помещении (манеж) с ноября по 

апрель и на стадионе с сентября по ноябрь. Все испытуемые имели четы-

рехразовые тренировки в неделю и участие в соревнованиях в соответст-

вии с календарным планом игр. При этом тренировочная программа 6 вра-

тарей (группа 1) имела специализированную направленность в течение 

года и отличалась от тренировочной программы полевых игроков. Содер-

жание педагогического эксперимента включало упражнения для развития 

основных физических качеств, необходимых вратарю, в сочетании с эле-

ментами игровой деятельности: рывки и ускорения по сигналу из разных 

исходных положений и на дистанции различной длины, челночный бег в 

различных вариациях, выполнение основных технических элементов игры 

с мячами разных массы и размера, упражнения с отягощениями (от 40 до 

70 % массы тела), прыжковые упражнения с отягощением и без. 

6 вратарей (группа 2) тренировались в составе команд, не используя 

специальную вратарскую подготовку. 

Для определения уровня развития скоростно-силовых качеств были 

предложены следующие тесты: бег на 30 м, ведение мяча 30 м, прыжок в 

длину с места, челночный бег 4×10 м, прыжок вверх с места толчком двух 

ног. 

Тестирование проводилось в сентябре (определение исходного 

уровня развития скоростно-силовых качеств) и в июне (определение дина-

мики роста скоростно-силовых качеств). Также анализировалась результа-

тивность игры вратарей, изучались изменения в росте основных показате-

лей для оценки эффективности действий вратаря в обороне и атаке по ра-

нее разработанному комплексу тестов:  

Тест 1. Прямые удары по воротам с линии штрафной площади на 

расстоянии 16,5 м – 60 ударов (100 %). Каждый вратарь отражает 

10 ударов.  

Тест 2. Пенальти – 30 ударов (100 %). Каждый принимает 5 ударов. 

Тест 3. Защитные действия 1×1. Попытка нападающего обыграть 

вратаря, используя ведение мяч, каждый вратарь отражает 5 атак, 30 атак – 

100 %. 

Тест 4. Удар по мячу ногой на дальность в метрах – 30 ударов по 5 

на каждого вратаря. Учитывались только результаты 40 м и более.  
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Также анализировались показатели соревновательной деятельности 
вратарей с оцениванием количественного и качественного выполнения 

основных технических приемов в следующих ситуациях игры вратарей: в 

воротах, на выходах, в организации атак. Все действия вратарей в этих 

направлениях составляли 100 % и вычислялись результативные в %. Полу-
ченные данные подвергались статистической обработке. Применялся 

метод статической характеристики вариационного ряда с определением 

средней арифметической и ошибки средней арифметической. Достоверные 
различия статистически характеризовались значением р ≤ 0,05. 

Результаты исследования и их обсуждение. В результате исследо-

вания было установлено, что прирост уровня скоростно-силовых качеств 
был выше по всем показателям в группе 1. Результаты выполнения всех 

тестовых упражнений улучшились на 11 % и более и были на достоверном 

уровне значимости. В группе 2 результаты выполнения тестовых упражне-
ний улучшились менее чем на 10 %, и прирост лишь одного результата 

оказался на достоверном уровне значимости. Результаты представлены в 

табл. 1.  
 

Таблица 1 

Динамика уровня скоростно-силовых качеств в годичном цикле 

тренировки у вратарей-футболистов 

 

Тесты 
Группа 1 (n=9) Группа 2 (n=9) 

В начале В конце ∆ ∆% В начале В конце ∆ ∆% 

Бег на 30 м, с 
4,64 

±0,07 
4,11 

±0,01 
0,53 

±0,02 
11,2 

±0,07* 
4,73 

±0,09 
4,61 

±0,09 
0,12 

±0,01 
3,0 

±0,01 

Ведение мяча 
30 м, с 

7,51 
±0,21 

6,61 
±0,09 

0,98 
±0,07 

15,0 
±1,1* 

8,39 
±0,2 

7,99 
±0,21 

0,4 
±0,01 

4,0 
±0,08 

Прыжок в 
длину с/м, см 

240,5 
±3,04 

280,5 
±2,02 

40,1 
±2,6 

19,0 
±1,01* 

230,0 
±2 

240,0 
±0,1 

10,3 
±0,74 

7,0 
±0,05* 

Прыжок вверх 
с/м толчком 
двух ног, см 

44,8 
±2,2 

53,0 
±1,5 

8,2 
±0,34 

18,0 
±0,8* 

48,6 
±2,2 

50,1 
±1,5 

1,9 
±0,07 

5,9 
±0,06 

Челночный 
бег 3×10, с 

8,11 
±0,04 

7,36 
±0,05 

0,75 
±0,021 

9,0 
±0,09* 

8,44 
±0,03 

7,98 
±0,04 

0,46 
±0,023 

5,0 
±0,07 

Примечание: * – достоверность различий при p <0,05 в сравнении с показателями 
в начале года. 

 
Анализ результативности игры вратарей показал, что игроки из 

группы 1 играли более результативно в атаке и обороне, результаты про-

водимых тестов улучшились более чем на 10 % и были на достоверном 

уровне значимости. Тогда как игроки из группы 2 не показали значимого 
прироста результативности. Прирост уровня результативности вратарей из 

группы 2 составил 10 % и меньше, при этом всего два показателя изме-

нились на достоверном уровне значимости. Результаты представлены в 
табл. 2. 
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Таблица 2 

Анализ результативности игры вратарей в годичном цикле 

тренировки 
 

Тест 
Способ 

выполнения 

действия 

Группа 1 (n=6) Группа 2 (n=6) 

В начале В конце 

∆% 

В начале В конце 

∆% Кол. 

раз 
% 

Кол. 

раз 
% 

Кол. 

раз 
% 

Кол. 

раз 
% 

1 

Отбивание 
мяча 

18,0 
±0,5 

30,0 
±0,5 

27,0 
±1,6 

43,0 
±2,1 

14,0 
±0,5* 

19,0 
±0,9 

31,6 
±2,5 

25,0 
±0,5 

41,6 
±2,9 

10,0 
±1,3* 

Ловля мяча 
10,0 
±0,3 

16,6 
±0,8 

17,0 
±1,1 

28,3 
±1,5 

11,0 
±0,7* 

8,0 
±0,4 

13,3 
±0,8 

12,0 
±0,5 

20,0 
±1,6 

7,0 
±0,2 

2 

Отбивание 

мяча 

6,0 

±0,2 

20,0 

±1,5 

11,0 

±0,9 

36,6 

±1,9 

16,0 

±1,1* 

7,0 

±0,3 

23,3 

±1,6 

8,0 

±0,5 

26,6 

±1,4 

3,0 

±0,05 

Ловля мяча 
2,0 

±0,04 
6,6 

±0,2 
5,0 

±0,2 
16,6 
±1,3 

10,0 
±0,4* 

3,0 
±0,01 

10,0 
±0,5 

4,0 
±0,5 

13,4 
±1,1 

3,0 
±0,2 

3 

Отбивание 
мяча 

4,0 
±0,06 

13,3 
±0,5 

6,0 
±0,3 

20,0 
±1,4 

6,8 
±0,2* 

3,0 
±0,02 

10,0 
±0,6 

5,0 
±0,5 

14,7 
±0,9 

4,0 
±0,1 

Ловля мяча 
9,0 

±0,08 

30,0 

±1,8 

16,0 

±1,1 

53,3 

±2,6 

23,0 

±1,4* 

8,0 

±0,4 

26,6 

±1,7 

11,0 

±0,5 

36,6 

±2,3 

10,0 

±0,6 

4 40 м и более 
7,0 

±0,3 
23,3 
±1,9 

14,0 
±1,1 

46,6 
±2,8 

23,0 
±1,6* 

7,0 
±0,2 

23,3 
±1,9 

8,0 
±0,5 

26,6 
±1,7 

4,0 
±1,9 

 

Примечание: * – достоверность различий при p<0,05 в сравнении с показателями  

в начале года. 
 

Анализ соревновательной деятельности вратарей-футболистов 

также подтвердил высокую эффективность игроков группы 1. Результаты 
представлены в табл. 3. 

 

Таблица 3 

Сравнительный анализ соревновательной деятельности вратарей 
 

Ситуация 
Группа 1 (n=6) Группа 2 (n=6) 

В начале В конце ∆ ∆% В начале В конце ∆ ∆% 

Игра  
в воротах, % 

52,0 
±0,7 

71,0 
±1,2 

19,0 
±0,6 

36,5 
±1,7* 

50,0 
±2,1 

58,0 
±2,6 

8,0 
±0,07 

16,2 
±1,5* 

Организация 
атаки, % 

71,0 
±1,2 

84,0 
±2,8 

13,0 
±0,9 

18,3 
±1,1* 

68,0 
±2,5 

75,0 
±3,1 

7,0 
±0,3 

10,2 
±0,8 

Игра  

на выходе 
(удачная), % 

58,0 

±0,8 

75,0 

±1,7 

17,0 

±0,7 

29,3 

±1,9* 

57,0 

±1,9 

61,0 

±3,5 

4,0 

±0,2 

7,1 

±0,4 
 

Примечание: * – достоверность различий при p<0,05 в сравнении с показателями  
в начале года. 

 

В результате оценки показателей соревновательной деятельности 

вратарей на первенство студенческой лиги Медицинской академии за 
период 2020/21 года выявлено, что результативность вратарей по иссле-
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дуемым показателям увеличилась у группы 1 на 18–36 %, тогда как 
результативность вратарей группы 2 по этим же показателям – всего на  

7–16 %. Больший прирост показателей был при выполнении защитных 

действий (ловля мяча, отбивание мяча, перевод мяча на угловой) у обеих 

групп, но у группы 1 этот прирост составил 36,5±1,7 %, а у группы 2 всего 
16,2±1,5 %. Оба показателя были на достоверном уровне значимости. При-

рост показателей по организации атаки и игре на выходе, также был выше 

у группы 1: 18,3 и 29,3 % соответственно, у группы 2 прирост составил 
10,2 и 7,1 % соответственно. 

Таким образом, предложенный дифференцированный подход в тре-

нировочном процессе вратарей студенческих сборных команд по футболу 
Медицинской академии имени С.И. Георгиевского показала свою эффек-

тивность: 

1) специализированная направленность в тренировочном процессе 
при использовании дифференцированной физической подготовки врата-

рей, показала наибольший прирост уровня развития скоростно-силовых 

качеств; 
2) повысилась эффективность игры вратарей, тренировочный про-

цесс которых имел отличия от тренировок полевых игроков; 

3) увеличилась результативность соревновательной деятельности 
команды в целом в связи с более высокими показателями игры вратарей. 
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На сегодняшний день студенче-

ский баскетбол характеризуется высокой 

скоростью выполнения игровых дейст-

вий, внезапной сменой ситуаций на пло-

щадке, постоянным единоборством с со-

перником, ограниченным временем вла-

дения мячом. Все это предъявляет высо-

кие требования к физической, техниче-

ской, тактической и психологической 

подготовке студентов-баскетболистов. 

Помимо этого, по причине выпол-

нения совместной взаимосвязанной дея-

тельности баскетбол предъявляет опре-

деленные требования к индивидуально-

личностным особенностям игроков [9]. 

При этом эффективность выступления баскетбольной команды 

будет зависеть, прежде всего, не только от степени развития двигательных 

навыков и техники игры, но и от результативного игрового сотрудниче-

ства, взаимодействия с другими игроками [2]. 

Поэтому, не учитывая совместимости и сработанности студентов-

баскетболистов, невозможно говорить о соревновательной успешности 

команды. 
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Напротив, отсутствие психологической совместимости игроков-
студентов является одной из причин рассогласованности действий в 

современном студенческом баскетболе. Причиной же психологической 

несовместимости баскетболистов по результатам исследования 

Г.Д. Бабушкина являются непонимание при взаимодействии с партнером и 
негативные взаимоотношения [1]. 

Необходимо также подчеркнуть, что, как, например, отмечает 

Е.Ю. Девяткина, научно обоснованная методика формирования баскет-
больных команд с учетом индивидуальной психологической совместимо-

сти игроков на сегодняшний день отсутствует [3]. 

Недостаточность разработанности проблемы совместимости и сра-
ботанности в психологии спорта указывает и Г.Д. Бабушкин [1]. Автор 

отмечает, что по результатам исследований психологическая совмести-

мость игроков не учитывается тренерами при комплектовании составов 
команд, а осуществляется в большинстве случаев интуитивно. Развивая эту 

мысль, Г.Д. Бабушкин подчеркивает, что неучет тренером факторов пси-

хологической совместимости спортсменов при формировании состава 
команды может привести к следующим отрицательным последствиям в 

совместно выполняемой спортивной деятельности: непонимание партнера, 

конфликты, неудовлетворенность действиями партнера, неоправданно 
длительное разучивание групповых упражнений и отрицательная дина-

мика их выполнения. 

Какие же факторы психологической совместимости в совместной 
взаимосвязанной деятельности существуют? 

П.А. Рудик [8], опираясь на свои исследования, установил, что пси-

хологическая совместимость членов спортивной команды характеризуется 
следующими факторами:  

1) степенью межличностных отношений между членами спортив-

ной команды; 

2) наличием у спортсменов функциональной совместимости, то есть 
психологических и психофизиологических критериев личности, облег-

чающих совместную игровую деятельность. 

Исходя из этого, факторами психологической совместимости 
спортсменов-игровиков будут являться стабилизирующие особенности 

личности, уровень и степень объединения которых у игроков и определяют 

их психологическую совместимость [7]. 
Взаимодействуя в игровом процессе внутри своей команды, сту-

денты-баскетболисты будут формировать отношения друг к другу на 

основе проявления своих личностных свойств относительно партнеров по 
команде. Причем, в дальнейшем их отношения друг к другу будут нахо-

диться в динамике, но при комплектовании состава команды необходимо 

учитывать наиболее устойчивые из индивидуально-личностных свойств 
игроков-студентов. 
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Каким же условиям должны отвечать индивидуально-личностные 

характеристики студентов-баскетболистов для оптимизации совместимо-

сти? 

Во-первых, они не должны изменяться в зависимости от ситуации, 

то есть быть достаточно стойкими, наименее изменчивыми, остающимися 

постоянными на протяжении довольно длительного периода. 

Во-вторых, должны иметь значения для психологической совмес-

тимости в рамках совместной взаимосвязанной спортивной деятельности 

(в данном случае – в баскетболе). Этими свойствами будут являться инди-

видуально-личностный уровень психологической совместимости и лично-

стный уровень взаимодействия членов студенческой баскетбольной ко-

манды. 

Совместимость может быть определена как «способность членов 

группы выполнять совместную деятельность» [12, с. 61]. При этом основу 

совместимости составляет наилучшее сочетание психологических характе-

ристик членов взаимосвязанной совместной деятельности по критерию их 

взаимодополняемости и сходства. Необходимо отметить, что, как указы-

вает А.Н. Шадрин [12], на продуктивность деятельности влияет не сама 

совместимость членов команды и тренера со спортсменами. Совмести-

мость влияет на взаимоотношения в команде и отношение к спортивной 

деятельности. 

Совместимость между членами взаимосвязанной деятельности 

(спортивной команды) обнаруживается сразу или формируется после дли-

тельных совместных действий и общения. Критериями совместимости в 

игровой совместной деятельности будут являться индивидуально-психоло-

гические и личностные особенности спортсменов [5]. Совместимость по 

критерию взаимодополняемости определяется взаимокомпенсацией инди-

видуально-личностных качеств, физических характеристик, обеспечиваю-

щих эффективность взаимодействия. 

Формирование положительных межличностных отношений и высо-

кая продуктивность совместной взаимосвязанной деятельности обуслов-

лены этими тремя видами совместимости [3]. 

Для успешной срабатываемости членов спортивной команды нали-

чие всех трех видов совместимости, по мнению Г.Д. Бабушкина, будет яв-

ляться необязательным условием [1]. 

Определенное соотношение между видами совместимости, их 

взаимодополняемость – показатель полной совместимости членов спор-

тивной команды. Вместе с тем в зависимости от особенностей взаимосвя-

занной спортивной деятельности, ее задач, требований к ее субъектам и 

будет определяться приоритетность того или иного вида совместимости. 

Срабатываемость может быть определена как оптимальное един-

ство взаимодействующих партнеров при выполнении совместной деятель-

ности [13].  
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Признаками срабатываемости группы будут являться: высокая 

эффективность совместной деятельности членов группы, согласованность 

и точность выполняемых действий, позитивные межличностные отноше-

ния, надежность работы команды, быстрота освоения новых совместных 

действий, стабильность их выполнения [6]. 

Взаимодействие спортсменов, обусловленное психологической со-

вместимостью, проявляется, по мнению И.В. Молдовановой, И.А. Журо-

вой и А.В. Егорова [5], в быстроте овладения новыми упражнениями, ста-

бильностью их выполнения, повышении результативности деятельности 

команды. 

Необходимо отметить, что критерии совместимости, определяющие 

срабатываемость членов взаимосвязанной спортивной деятельности будут 

зависеть от организации взаимодействующих членов спортивной команды, 

их личностных психологических особенностей, а также особенностей 

взаимосвязанной спортивной деятельности. 

Г.Д. Бабушкин подчеркивает, что важнейшим фактором совмести-

мости и срабатываемости в командно-игровых видах спорта будут яв-

ляться ролевые взаимоотношения членов команды [1]. «Роль – это, по 

сути, предписание, которое затем реализуется в конкретном реальном 

поведении» [11]. 

В целом ролевые отношения между членами группы образуются в 

ходе социального взаимодействия, обусловленного их совместной дея-

тельностью. Распределение ролей в группах зависит от функций и задач, 

необходимых для их решения (в баскетболе, например, центровой, 

разыгрывающий, капитан, специалист по выполнению штрафных бросков 

и т. п.). 

Взаимодействие и роли с учетом совместимости членов взаимосвя-

занной совместной деятельности всегда четко выделены [10]. В противном 

случае несоответствие индивидуальных качеств и роли, которую должен 

выполнять игрок в команде, может привести к эмоциональному стрессу, 

напряжению [4]. 

При исследовании и решении проблематики комплектования игро-

вого состава команды с учетом совместимости и срабатываемости игроков 

в студенческом баскетболе тренеру-преподавателю необходимо обладать 

наиболее полным объемом знаний о принципах индивидуально-личност-

ного и группового поведения игроков-студентов, закономерностях пове-

денческих стереотипов, проявляемых в различных ситуациях, привычках, 

моральных установках, ценностных ориентациях. 

При комплектовании команды тренер должен принимать во внима-

ние не только физический и технический потенциалы игроков, но и 

взгляды игроков на ведение тренировочного процесса, их цель в спорте и 

психологическую совместимость. Вряд ли можно ожидать полной совмес-
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тимости игроков по всем факторам. Отсюда тренер должен знать особен-

ности взаимосвязанной совместной деятельности, организацию взаимодей-

ствия игроков, их индивидуально-личностные особенности. Это послужит 

основой поиска критериев совместимости, обусловливающих взаимодей-

ствие участников взаимосвязанной совместной деятельности. 

Также тренеру-преподавателю необходимо постоянно совершенст-

вовать свои знания о том, какими индивидуально-психологическими осо-

бенностями обладают игроки его команды, каков характер межличностных 

отношений в коллективе, психологический климат, настроения, чувства, 

эмоции студентов-баскетболистов. 

Таким образом, с учетом этих характеристик и должен, по нашему 

мнению, формироваться учебно-тренировочный процесс в совместно 

взаимосвязанной спортивной деятельности (в частности, и при работе со 

студенческой баскетбольной командой). 
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ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ КОНТРОЛИРУЕМЫХ ОШИБОК 

НА РЕЗУЛЬТАТ ВЫСТУПЛЕНИЯ В СКАЛОЛАЗАНИИ 

 

Ю.В. Котченко 

 
Изучено влияние контролируемых ошибок на итоговый результат выступле-

ния в женском спортивном скалолазании. Представлены корреляционное поле ошибоч-

ных действий, динамика снижения темпа лазания в зависимости от показателей оши-

бочных действий и рост рабочего времени в зависимости от показателей ошибочных 

действий на соревнованиях. Доказано, что ошибки ограничивают время активных дей-

ствий на трассе и снижают темп лазания в процессе соревновательной деятельно-

сти. 
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Среди множества факторов, ока-

зывающих негативное влияние на ре-

зультат в скалолазании, безусловно, при-

сутствует фактор ошибочных действий 

при прохождении соревновательной 

трассы. Несмотря на то, что ошибки, до-

пускаемые спортсменами, можно наблю-

дать на любых соревнованиях, эта тема 

весьма слабо отражена в теории скалола-

зания, где исследователи предпочитают 

изучать различные аспекты лазания, спо-

собствующие производительности [1–3]. 

Тема ошибок в скалолазании, в 

отличие от других видов спорта, является 

очень важной и специфичной, поскольку 

одна допущенная ошибка может оказаться критической и привести к 

срыву [4]. По этой причине исследования проводились по двум направле-

ниям: изучение неконтролируемых ошибок (ведущих к срыву) и контроли-

руемых (ошибка допущена, но срыва не произошло). В данном исследова-

нии представлены результаты изучения контролируемых ошибок в дисци-

плине лазания на трудность. 

Цель исследования – изучить влияние контролируемых ошибок на 

итоговый результат выступления в женском спортивном скалолазании. 

 

ASSESSMENT OF THE IMPACT  

OF CONTROLLED MISTAKES  

ON THE PERFORMANCE RESULT  

IN CLIMBING 

 
Kotchenko Y.V., candidate of technical sci-

ences, associate professor, skala7b@ 

rambler.ru, Russia. Sevastopol, Sevastopol 

State University 

 
The influence of controlled errors on the final 

result of performance in women's sports rock 
climbing was studied. The correlation field of 

erroneous actions, the dynamics of the de-

crease in the rate of climbing depending on 

the indicators of erroneous actions and the 

growth of working time depending on the in-

dices of erroneous actions at competitions are 

presented. It is proved that mistakes limit the 

time of active actions on the track and reduce 

the pace of climbing in the process of com-

petitive activity. 
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На протяжении четырех соревновательных сезонов 2016/19 гг., изу-

чались выступления спортсменок на международных соревнованиях. 

В общей сложности было проанализировано 740 стартов. 

В качестве оценочного критерия (еа) использовалось время, затра-

ченное спортсменкой на ошибочные действия или на ликвидацию послед-

ствий таких действий. Как удалось установить, размах ряда (без учета 

выбросов) находится в пределах одной минуты. Абсолютно безошибочные 

выступления составляют всего 3 % от общего числа, в 90 % всех стартов 

спортсменки тратят от 2 до 30 с на различного рода ошибки. 

Корреляционный анализ дал несколько неожиданный результат. На 

отдельных трассах (для полуфинала n=26, для финала n=8) показатель кор-

реляции колебался от нулевого до заметного (r = −0,60), в то время как на 

общей выборке стартов степень связи между показателем ошибки (еа) и 

результатом выступления спортсменки (Y) отсутствовала: r = −0,07, 

р=0,057. Корреляционное поле наблюдений представлено на рис. 1. 

 

 
 

Рис. 1. Корреляционное поле ошибочных действий спортсменки 

 

Результат анализа указывал на отсутствие прямой связи в паре  

«еа – Y», что плохо укладывалось в рамки первоначальной гипотезы 

исследований: увеличение времени, затраченного на ошибочные действия, 

ведет к снижению итоговых показателей спортсменки. Гипотеза строилась 

исходя из опыта соревновательной практики, и для того, чтобы понять 

причины отсутствия прямого влияния, потребовалось изучить внутренние 

связи фактора ошибки с другими, наиболее важными компонентами 

соревновательного процесса (СП). 

Были рассмотрены возможные парные зависимости с шестью ком-

понентами СП: результативным движением, временем активных действий, 
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скрытым движением, плотностью лазания, темпом выполнения движений 

и временем восстановления. Все эти компоненты оказывают установлен-

ное прямое влияние на результат выступления [5, 6]. Анализ показал, что 

контролируемые ошибки связаны с двумя из шести перечисленных. 

Первый компонент – время активных действий (t2), или чистое 

время лазания без учета пауз отдыха. Это время тесно связано с результа-

том: r = 0,85, p≤0,01. Соответственно, если часть рабочего времени будет 

потрачена на ошибки и ликвидацию последствий допущенных ошибок, это 

окажет негативное влияние на результативность выступления. Анализ 

показал присутствие связи в паре «еа – t2», степень которой находится на 

границе умеренной зоны: r = 0,30, p≤0,01. График парной зависимости 

переменных представлен на рис. 2. 

 

 
 

Рис. 2. Рост рабочего времени в зависимости от показателей 

ошибочных действий спортсменки на соревнованиях 

 

На графике хорошо виден не сильный, но отчетливо выраженный 

рост времени активных действий, необходимых для достижения более 

высокого результата. Динамика роста обусловлена величиной ошибки, 

формирующейся при возникновении различного рода погрешностей лаза-

ния. 

К таким погрешностям относятся: длительный поиск позиции, 

необходимой для выполнения очередного движения, ликвидация послед-

ствий неверно выбранного алгоритма движений, ошибки на вщелкивании, 

погрешности при работе с веревкой, лишние движения, не ведущие к 

выполнению очередного перехвата и др. В итоге, для достижения своего 

потенциально возможного результата, спортсменке требуется больше 
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рабочего времени, и завершать выступление приходится на пике устало-

сти, так и не сумев полностью раскрыть все свои возможности. 

В то же время уровень специальной выносливости спортсменок, 

практикующих выступления на международных соревнованиях, очень 

высокий [7, 8]. Это обстоятельство позволяет им без особых проблем 

выходить из ситуаций с мелкими погрешностями и в значительной степени 

нивелировать последствия грубых ошибок. В ходе сбора данных встреча-

лись примеры, когда величина еа доходила до 45 с и более, и тем не менее 

спортсменка преодолевала сложный участок и занимала призовое место. 

Все это объясняет причины отсутствия корреляционной связи с 

результатом в общей выборке собранных наблюдений. В данном случае 

вместо прямого воздействия на результат имеем только косвенное влияние 

на производительность лазания через отдельные компоненты СП. 

Вторым компонентом, попадающим под негативный фактор оши-

бочных действий, является темп лазания (w). Собственная связь темпа с 

результатом менее тесная, по сравнению со временем активных действий, 

и оказывает умеренное влияние на результат. При этом связь в паре  

«еа – w» оказалась весьма заметной: r = 0,60, p≤ 0,01 (рис. 3). 

 

 
 

Рис. 3. Динамика снижения темпа лазания в зависимости  

от показателей ошибочных действий спортсменки 

 

Связь имеет нелинейный характер и особенно заметно отражается 

на показателях темпа при значениях еа > 22 с, где хорошо видно резкое 

снижение темпа до 8 с и более на одно результативное движение, что само 

по себе уже является негативным фактором. Значение еа = 22 с можно при-

нять за условную критическую величину (екр.). 
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Если эту группу наблюдений выделить из общей выборки, увидим, 

что здесь появляется слабая, но значимая связь с результатом (r = −0,20, 

p=0,017), оказывающая прямое отрицательное воздействие на эффектив-

ность лазания. Таких стартов в общем массиве собранных данных немало, 

n=140 (19 %), но в абсолютном большинстве наблюдений (81 %) спорт-

сменки демонстрируют существенно меньшую величину ошибки, что 

позволяет им минимизировать негативное влияние этого фактора на итого-

вый результат. 

Выводы. В результате выполненных исследований определены 

характеристики, степень влияния на результат и межкомпонентные связи 

контролируемой ошибки в системе соревновательного процесса. Установ-

лено, что наиболее негативное влияние ошибки оказывают на фактор вре-

мени активных действий и темп выполнения движений. Рассчитана крити-

ческая величина ошибочных действий, превышение которой ведет к стати-

стически значимому снижению эффективности лазания. 
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ВЗАИМОСВЯЗЬ ПСИХОФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ 

И ГОРМОНАЛЬНЫХ ПОКАЗАТЕЛЕЙ ПЯТИБОРЦЕВ 

ПОД ВЛИЯНИЕМ ВИБРАЦИОННОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 

А.А. Михеев 

 
Доказано в ходе эксперимента, что под воздействием метода стимуляции 

биологической активности (вибрационной стимуляции) у спортсменов-пятиборцев 

наблюдается положительная динамика гормональных и психофизиологических пока-

зателей. Предложена минимально достаточная и оптимальная доза общей вибраци-

онной нагрузки, вызывающая максимальные позитивные изменения гормонального 

фона и психофизиологических показателей. 

Ключевые слова: тренировочные занятия, гормональный фон, вибрационная 

тренировка, психофизиологические показатели, современное пятиборье. 
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лика Беларусь, Минск, Белорусский государственный 
университет физической культуры  

 

В отечественной и зарубежной 

литературе представлены результаты 

биохимических и гормональных иссле-

дований вибрационных упражнений [2, 3, 

10], определено их влияние на систему 

кровообращения [9, 11], выявлены пара-

метры тренировочной вибронагрузки, 

эффективной для развития физических 

[5–8, 12] и психических [1, 4] качеств 

спортсменов. В процессе выполнения 

упражнений на фоне вибрации механиче-

ская работа мышц увеличивается на 50 % 

по сравнению с обычной тренировкой, то 

есть потенцирование мышц вызывает 

системные реакции организма, которые 

становятся контролируемыми и прогно-

зируемыми. За два-три тренировочных микроцикла силовые способности 

спортсменов, применяющих вибротренинг, улучшаются от 12 до 44 %, а 

подвижность в плечевых суставах – от 14 до 28 %. Вибрационный тренинг 

оказывает положительное влияние на уровень координационных способ-

ностей спортсменов: уменьшение амплитуды колебаний общего центра 

масс, длины и площади статокинезиограммы в 8–10 раз превышают пока-

затели, зафиксированные после выполнения традиционной тренировки.  

THE RELATIONSHIP  

OF PSYCHOPHYSIOLOGICAL  

AND HORMONAL INDICATORS  

OF PENTATHLETES UNDER  

THE INFLUENCE OF VIBRATION 

TRAINING 

 
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 

 
It was proved during the experiment that un-

der the influence of the method of stimulating 

biological activity (vibration stimulation), 

pentathletes athletes have a positive dynamics 

of hormonal and psychophysiological indica-

tors. The minimum sufficient and optimal 

dose of the total vibration load, which causes 

the maximum positive changes in the hor-

monal background and psychophysiological 

parameters, has been proposed. 

 
Key words: training sessions, hormonal back-

ground, vibration training, psychophysiologi-
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Вибрация является стимулятором потребления кислорода, которое на 25–

35 % выше значений, фиксируемых при выполнении традиционных 

упражнений. Обменные процессы при вибрационной тренировке более 

экономны: повышается эффективность функционирования фосфатного 

звена энергопродукции, увеличиваются показатели физической работоспо-

собности на 16–20 %. Улучшаются кислородтранспортные и дыхательные 

возможности крови:  увеличивается содержание эритроцитов, гемоглобина 

и средняя концентрация гемоглобина в эритроците, уменьшается средний 

объем эритроцитов. Вибрационные и традиционные упражнения с одина-

ковыми параметрами нагрузки и отдыха вызывают разные реакции орга-

низма. Так, уровень молочной кислоты после традиционных нагрузок на 

50 % превышает уровень молочной кислоты после вибрационной трени-

ровки. Очевидно, что это происходит за счет интенсификации доставки 

кислорода к мышцам, что создает благоприятные условия для их функцио-

нирования. Мощное потенцирующее воздействие вибрации на нервно-

мышечный аппарат спортсменов подтверждается активностью фермента 

креатинфосфокиназа, которая на 350–500 % выше, чем при выполнении 

упражнений без применения вибрации.  

Тренировка с использованием вибрационных упражнений приводит 

к положительным изменениям гуморального и клеточного звеньев имму-

нитета, позитивной динамике гормонов (тестостерона, кортизола, тирок-

сина, трийодтиронина и пролактина). Вибрация является фактором, увели-

чивающим частотные характеристики электромиограммы (максимальной 

амплитуды, средней амплитуды, средней частоты) на 50–200 %.  

Систематическое выполнение вибрационных упражнений приводит 

к улучшению периферического и мозгового кровообращения. При этом 

недостаточно изучено влияние некоторых гормонов, так называемых внут-

ренних опиатов, являющихся регуляторами психофизиологических про-

цессов, происходящих в организме, и оказывающих непосредственное 

влияние на соревновательный результат.  

В связи с этим целью исследования было изучение взаимосвязи 

между динамикой внутренних опиатов и психофизиологических показате-

лей спортсменов при вибрационных и традиционных тренировках. 

Гипотетически для коррекции психофизиологических показателей 

могут применяться физические методы воздействия, интенсивно изме-

няющие гормональный фон организма, усиливающие молекулярные про-

цессы синаптической передачи посредством нейромедиаторов (ней-

ротрансмиттеров, нейропередатчиков). Были выявлены группы ней-

ротрансмиттеров, влияющие на некоторые переживания и регулирующие 

поведенческие реакции человека. Особое место среди них занимают эндо-

генные опиаты, отвечающие за контроль физической и эмоциональной 

боли. Эндогенные, то есть внутренние опиаты, вырабатываются самим 

организмом в ответ на определенные внешние стимулы и не приносят ему 
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вреда, в отличие от экзогенных (внешних), таких как амфетамин, метамфе-

тамин, меткатинон.  

Дофамин (или допамин) – это гормон, вырабатываемый мозговым 

веществом надпочечников и почками. Дофамин иногда называют «гормо-

ном счастья», так как он участвует в работе центральной нервной системы. 

Нарушение выработки дофамина приводит к возникновению депрессив-

ных состояний и нарушению двигательной активности. Метанефрин  явля-

ется субстратом метилирования адреналина. 

Метод и материалы исследования. 

На подготовительном этапе годичного тренировочного макроцикла 

был проведен педагогический эксперимент, в котором приняли участие 

45 спортсменов-мужчин массовых разрядов, представителей современного 

пятиборья. Все испытуемые были разделены на две равноценные (по воз-

расту и спортивному стажу) группы. В экспериментальную группу (ЭГ) 

вошли 22 спортсмена, в контрольную (КГ) – 23 спортсмена. В течение 

недельных микроциклов испытуемые КГ тренировались в соответствии с 

планом подготовки, а испытуемые ЭГ – с применением вибрационных 

упражнений статического и динамического характера. Всего в обеих груп-

пах было проведено по 9 занятий, по 3 занятия в каждом из недельных 

микроциклов. Продолжительность вибрационной нагрузки в каждом экс-

периментальном занятии не превышала 20 мин. 

Метод стимуляции биологической активности (вибростимуляции) 

использовался для создания нагрузки на нервно-мышечный аппарат испы-

туемых с применением стационарного вибрационного тренировочного 

устройства. Суть метода вибростимуляции заключалась в том, что испы-

туемые при выполнении упражнений опирались конечностями на вибри-

рующие платформы электромеханических устройств, работающих с часто-

той 28 Гц при амплитуде вертикального смещения 4 мм. Вибрационная 

нагрузка создавалась посредством выполнения физических упражнений в 

динамическом режиме с применением метода повторных усилий. Вибра-

ционная нагрузка для улучшения гибкости, подвижности в суставах созда-

валась в процессе выполнения статических упражнений «на растягивание». 

Упражнения динамического характера представляли собой приседания, 

стоя на виброплатформах (30 циклов приседаний, в темпе 1 приседание за 

1 с). На каждом занятии данное упражнение выполнялось в четырех под-

ходах с интервалами отдыха между подходами, равными 3 мин.  

Биохимические исследования проводились с использованием 

иммуноферментного метода. Определялся уровень катехоламинов – дофа-

мина и метанефрина в сыворотке крови испытуемых на плашечном фото-

метре «Sunrise» (Австрия).  

Психофизиологические методики с применением аппаратно-про-

граммного комплекса «НС-Психотест» использовались для тестирования 
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простой зрительно-моторной реакция (ПЗМР), сложной зрительно-мотор-

ной реакции (СЗМР) и реакции на движущийся объект (РДО). 

Было проведено четыре обследования: первое – до начала экспери-

мента, второе – после третьей тренировки, третье – после шестой трени-

ровки, четвертое – после девятой тренировки. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

На рис. 1 представлена динамика содержания дофамина в плазме 

крови спортсменов экспериментальной и  контрольной  групп в процессе 

проведения педагогического эксперимента. 

 
Рис. 1. Содержание дофамина в плазме крови спортсменов 

экспериментальной и контрольной групп в процессе проведения 

педагогического эксперимента ( ±σ) 

 

Содержание дофамина у испытуемых ЭГ после третьей стимуляции 

(второе обследование) в среднем по группе достоверно (Р<0,05) увеличи-

лось на 190,8 % по сравнению с исходным показателем, после шестой сти-

муляции (третье обследование) – на 428,6 % (Р<0,05), после девятой сти-

муляции (четвертое обследование) уровень гормона был недостоверно 

выше исходного значения на 30 %.  

При сравнении между группами оказалось, что содержание дофа-

мина в плазме крови спортсменов ЭГ после третьей стимуляции было дос-

товерно (Р<0,05) выше на 50,9 % показателей спортсменов КГ, после шес-

той стимуляции достоверно (Р<0,05) выше на 455,6 %. После девятой сти-

муляции также было зафиксировано превышение на 11,5 %, не достигшее, 

однако, уровня статистической значимости. У испытуемых контрольной 

группы достоверных изменений содержания дофамина под воздействием 

метода стимуляции биологической активности выявлено не было. 

X
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На рис. 2 представлена динамика метанефрина в плазме крови 
спортсменов экспериментальной и контрольной групп в процессе проведе-

ния педагогического эксперимента. 

 
 

Рис. 2. Содержание метанефрина в плазме крови спортсменов 

экспериментальной и контрольной групп в процессе проведения 

педагогического эксперимента ( ±σ) 
 

Содержание метанефрина в плазме крови испытуемых ЭГ после 

третьего занятия достоверно (Р<0,05) превысило исходные показатели на 
51,4 %, после шестого – на 42,6 % (Р<0,05). После девятого занятия уро-

вень метанефрина был достоверно (Р<0,05) выше исходного значения на 

25,6 %. 
При сравнении между группами оказалось, что содержание мета-

нефрина в плазме крови спортсменов ЭГ после третьей стимуляции было 

достоверно (Р<0,05) выше на 62,9 % показателей спортсменов КГ, после 
шестой стимуляции достоверно (Р<0,05) выше на 64,5 %. После девятой 

стимуляции также было зафиксировано достоверное (Р<0,05) превышение 

на 62,2 %. У испытуемых контрольной группы достоверных изменений 
содержания метанефрина под воздействием метода стимуляции биологи-

ческой активности выявлено не было. 

Динамика психофизиологических показателей испытуемых ЭГ и КГ 
представлены на рис. 3–5. 

На рис. 3 представлена динамика скорости ПЗМР в процессе прове-

дения педагогического эксперимента. После третьей тренировки скорость 
простой зрительно-моторной реакции у испытуемых ЭГ достоверно 

(Р<0,05) увеличились на 3,6 % с, после шестой тренировки – на 6,8 % 

(Р<0,05). После девятой тренировки показатели ПЗМР были достоверно 

(Р<0,05) выше исходных на 5,1 %.  

X
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Рис. 3. Динамика среднегрупповых показателей простой  

зрительно-моторной реакции у спортсменов экспериментальной  

и контрольной групп в процессе проведения педагогического 

эксперимента ( ±σ) 
 

При сравнении между группами оказалось, что ПЗМР испытуемых 

ЭГ после тренировочной серии была достоверно (Р<0,05) выше на 11,8 % 
показателей испытуемых КГ, в которой достоверных изменений изучае-

мого показателя зафиксировано не было. 

На рис. 4 представлена динамика скорости СЗМР в процессе прове-
дения педагогического эксперимента.  

 
 

Рис. 4. Динамика среднегрупповых показателей сложной  

 зрительно-моторной реакции у спортсменов экспериментальной  

и контрольной  групп в процессе проведения педагогического 

эксперимента ( ±σ) 

X

X
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После третьей стимуляции скорость сложной зрительно-моторной 

реакции у испытуемых экспериментальной группы достоверно (Р<0,05) 

увеличились на 4,5 %, после шестой стимуляции достоверно (Р<0,05) 

улучшились на 9,8 %. После девятой стимуляции показатели были 

достоверно (Р<0,05) выше исходных на 9,5 %. У испытуемых КГ под воз-

действием метода стимуляции биологической активности достоверных 

изменений зафиксировано не было. 

При сравнении между группами оказалось, что СЗМР испытуемых 

ЭГ после окончания тренировок была достоверно (Р<0,05) выше на 13,1 % 

показателей испытуемых КГ.  

На рис. 5 представлена динамика показателей РДО в процессе про-

ведения педагогического эксперимента. 

 
 

Рис. 5. Динамика среднегрупповых показателей реакции  

на движущийся объект у спортсменов экспериментальной  

и контрольной групп в процессе проведения педагогического 

эксперимента ( ±σ) 
 

Среднегрупповые показатели точных реакций в тесте РДО в ЭГ 

после трех занятий достоверно (Р<0,05) увеличились на 34,2 %, после 

шести занятий достоверно (Р<0,05) увеличились на 66,8 %, после девяти 

занятий показатели были достоверно (Р<0,05) выше исходных на 63,9 %. 

У испытуемых КГ достоверных изменений под воздействием метода сти-

муляции биологической активности зафиксировано не было. 

При сравнении между группами оказалось, что показатели точных 

реакций испытуемых ЭГ после девятой тренировки были достоверно выше 

на 44,6 % показателей испытуемых КГ (Р<0,05). 

 

X
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Выводы. 

1. Под воздействием метода стимуляции биологической активности 

(вибрационной стимуляции) у спортсменов-пятиборцев наблюдалась 

положительная динамика гормональных и психофизиологических показа-

телей. 

2. Достоверное улучшение психофизиологических показателей 

(ПЗМР, СЗМР, РДО) и увеличение содержания гормонов (дофамин, мета-

нефрин) в сыворотке крови испытуемых наблюдалось после трех стимуля-

ционных тренировок, а максимальные значения этих показателей были 

зафиксированы после шести стимуляционных тренировок.  

3. Минимально достаточная доза общей вибрационной нагрузки 

составляет 60 мин в трех тренировочных занятиях, по 20 мин в каждом 

занятии, а оптимальная доза, вызывающая максимальные позитивные 

изменения гормонального фона и психофизиологических показателей 

составляет 120 мин в 6 тренировочных занятиях, по 20 мин в каждом заня-

тии. 
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РОЛЬ ТРЕНЕРА В ЖИЗНЕДЕЯТЕЛЬНОСТИ ЮНЫХ 

СПОРТСМЕНОВ, ЗАНИМАЮЩИХСЯ ЕДИНОБОРСТВАМИ 
 

С.А. Носов, А.И. Ляпин, И.В. Герасимов 

 
Рассмотрены вопросы взаимоотношения между тренером, воспитанниками, 

занимающимися различными спортивными единоборствами, и их родителями. Рас-
крыты роль тренера в жизнедеятельности спортсмена, личностные и нравственные 

качества. Предложены способы и методы работы тренера с целью заинтересовать 
воспитанников в тренировочных занятиях и повысить результаты на спортивных 
соревнованиях различного уровня. 

Ключевые слова: тренер, спортсмены, воспитанники, единоборства, взаимо-
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Различные виды единоборств бе-
рут свое начало из фильмов жанра экшен 

или боевик. Такие фильмы стали попу-

лярны среди как подростков и юношей, 
так и людей старшего возраста. Как из-

вестно, подростки в большинстве слу-

чаях подражают своим кумирам, напри-
мер, Брюс Ли, Жан-Клоду Ван Дамму, 

Дольфу Лундгрену, Джеки Чану и др. 

Пересматривая свои любимые фильмы 
по несколько раз, они начитают изучать 

и повторять различные приемы едино-

борств и применять их в реальной жизни. 
Со временем детская забава переходит в 

любительский вид спорта, а затем и в 

профессиональный. Однако для того, чтобы научиться правильно выпол-
нять различные тактико-технические действия не только новичкам, кото-

рые хотят саморазвиваться в единоборствах, но и профессиональным 

спортсменам, необходим тренер. Так какую же роль играет тренер в жиз-

недеятельности спортсмена-единоборца? 

THE ROLE OF THE COACH  

IN THE LIFE OF YOUNG ATHLETES 

ENGAGED IN MARTIAL ARTS 
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The issues of the relationship between the 

coach, the pupils, who go in for various sports 

martial arts, and their parents are considered. 

The role of a coach in the life of an athlete, 

personal and moral qualities is revealed. Ways 

and methods of the coach's work are proposed 

in order to motivate pupils to engage in train-
ing and to improve the result at sports compe-

titions of various levels. 
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Тренер – это человек, обладающий специальными знаниями в 

области того или иного вида спорта, который передает обучающимся свои 

умения, навыки и трудолюбие. Деятельность тренера по различным видам 

единоборств в настоящее время является актуальной, так как с каждым 

годом все больше и больше у юношей-подростов и их родителей проявля-

ется интерес к контактным видам спорта. Каждый будущий мужчина дол-

жен быть крепким, сильным, здоровым, а также уметь постоять за себя, 

свою семью и Родину. Именно поэтому профессия тренера является наи-

более востребованной, кропотливой и энергозатратной, так как он отдает 

все свои знания обучающимся [1]. 

Хороший тренер должен уметь максимально грамотно работать со 

своими воспитанниками, в совершенстве владеть психологической подго-

товкой и быть примером для подражания.  

Без такого примера между тренером и воспитанником произойдет 

дистанцирование в их отношениях, так как каждый тренер лично должен 

показывать выполнение каких-либо технический действий на практике, а 

не только объяснять в словесной форме.  

Поэтому во время выполнения технического действия большинство 

спортсменов не только осваивают с легкостью материал, который дается 

тренером, но и убеждаются в том, что он является специалистом в данной 

области. Также хорошим примером является показ видеоматериалов с 

поединками тренера своим воспитанникам, что когда-то сам тренер, 

будучи спортсменом, в их возрасте показывал высокие результаты.  

Еще одним положительным моментом для тренера является совме-

стная работа со своими спортсменами, а именно работа в парах, спарринги, 

а также участие в спортивных соревнованиях, в зависимости от своей воз-

растной группы.  

Таким образом, на основе вышесказанного следует вывод, что 

можно заинтересовать спортсмена любого ранга. Для этого тренеру необ-

ходимо быть не только специалистом в избранном виде спорта, но и ярким 

примером для подражания, за счет которого его подопечные будут стре-

миться дойти до его уровня, а также превзойти во всех показателях, 

именно тогда взаимоотношения между ними будут более тесными [2]. 

В своей деятельности тренер должен обладать качествами, которые 

могут создать благоприятные условия для спортсмена не только в соревно-

вательной, но и тренировочной деятельности. К таким качествам можно 

отнести: сдержанность, тактичность, пунктуальность, чувство справедли-

вости, грамотность, мудрость.  

Обладая вышеперечисленными качествами, тренер сможет поддер-

жать своего воспитанника как на тренировках, так и спортивных состяза-

ниях, так как в данном периоде спортсмен испытывает не только сильную 

физическую усталость, но и эмоциональную напряженность. Именно от 

этих факторов зависит результат воспитанника [3]. 
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Очень важно, чтобы тренер, имея специальные знания и способно-

сти, был хорошо эрудирован в вопросах психологии личности и спортив-

ной деятельности. Степень эффективности руководства тренера зависит от 

умения оценить особенности психических состояний каждого спортсмена 

при его взаимодействии с партнером и противником, умения своевременно 

и правильно устранить причины, ведущие к неудачам или конфликтам. 

Необходимо отметить, что роль тренера при воздействии на лич-

ность играет значительно выше для юного спортсмена, нежели взрослого. 

Как правило, многие тренеры переносят принципы работы из профессио-

нального спорта на любительский, что пагубно влияет на освоение трени-

ровочной программы, результативность самого спортсмена, а также взаи-

моотношения между тренером и воспитанником.  

Из-за неправильной тактики тренера может произойти конфликт с 

воспитанником, что приведет к уходу юного спортсмена из спорта либо 

переходу его в другую команду.  

Все данные факторы негативно влияют на психическую устойчи-

вость спортсмена, приводят к формированию заниженной самооценки, то 

есть воспитанник теряет в себе чувство уверенности за счет постоянных 

унижений, оскорблений со стороны тренера [4]. 

Такая ситуация складывается из-за неправильного применения тре-

нером психолого-педагогических аспектов тренировочного и соревнова-

тельного процессов, отсутствие учета психического состояния спортсмена, 

а именно его личностных характеристик, а также поддержки в различных 

сложившихся трудных ситуациях в соревновательный период, при этом 

сам тренер часто выступает источником дополнительного стресса. 

Если не поддерживать спортсмена в эмоциональном и моральном 

планах, то у воспитанника может произойти срыв не только в трениро-

вочно-соревновательной деятельности, но и в повседневной жизни. Тренер 

должен понимать и учитывать методы ведения тренировочного процесса, 

так как именно от его работы зависит благополучие всего коллектива и 

взаимоотношений с каждый спортсменом лично [5]. 

Тренеры, которые осуществляют свою профессиональную деятель-

ность в области спорта, а именно в проведении тренировочных мероприя-

тий по различным спортивным единоборствам, должны обладать важными 

и необходимыми качествами, навыками и знаниями не только в педагоги-

ческой сфере, но и в тренерской частности [6]. 

Основные требования, которые предъявляются к тренеру, осущест-

вляющему подготовку по различным видам спортивных единоборств, ото-

бражены на рис. 1 и 2.  
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Рис. 1. Общие педагогические требования, предъявляемые к тренеру 

 

 
 

Рис. 2. Специальные педагогические требования, предъявляемые  

к тренеру 

 

Каждый тренер должен обладать всеми вышеуказанными качест-

вами и соответствовать требованиям по формированию у воспитанников 

чувства профессионализма, компетентности, порядочности и уважения к 

своему наставнику.  

Работа тренера является творческой и энергоемкой, а сам он явля-

ется опорой и поддержкой для своего воспитанника.  

Интерес                   
к саморазвитию      
и повышению 
уровня знаний      

в области спорта

Способность 
руководить 

коллективом            
и пользоваться         

у них авторитетом 

Наличие  высшего 
(среднего)  

образования

Устойчивые 
морально-волевые 

качества 

Высокий уровень 
нравственного 
самосознания

Высокий  уровень 
культуры

Специальные 
требования к 
тренерской 

деятельности

Знание теоретических  
и методических основ 

воспитания 

Способность 
планировать 

тренировочные занятия 
со спортсменами разного 

уровня подготовки

Способность 
воспитывать в своих 

воспитаниках 
стремление к занятиям 

спорта

Способность владеть 
тактико-техническими 
навыками и знаниями   

в избранном виде 
единоборств

Способность 
подготавливать 

спортсменов для 
достижения высоких 

спортивных результатов
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Успех тренерской работы в основном зависит от выбора правиль-

ной тактики ведения тренировочного занятия, что, в свою очередь, помо-

жет заинтересовать как юных, так и опытных спортсменов [7]. 

Для спортсмена тренер является авторитетом и примером для под-

ражания. Он ставит перед своими воспитанниками определенные цели и 

задачи, что помогает им достичь высокие результаты и получить спортив-

ные разряды и звания.  

Цель исследования – определить роль тренера как главного субъ-

екта спортивной деятельности в области различных боевых единоборств, 

имеющих аккредитацию Министерства спорта России для проведения 

соревновательных и тренировочных мероприятий на территории Россий-

ской Федерации.  

Объектом исследования являлись юные спортсмены в возрасте от 8 

до 14 лет, занимающиеся различными боевыми единоборствами, аккреди-

тованными Министерством спорта России, а также и их родители.  

Предметом исследования являлась психолого-тактическая подго-

товка спортсменов, занимающихся различными спортивными единоборст-

вами.  

В соответствии с целью, объектом и предметом исследования была 

сформулирована задача: определить особенности взаимоотношений между 

тренером и юными спортсменами, а также их родителями.  

Для решения задачи исследования использовался комплекс мето-

дов: анализ научно-исследовательской и методологической литературы, 

беседа со спортсменами и их родителями, анкетирование в рамках педаго-

гического эксперимента.  

Результаты исследования и их обсуждение. 

В анкетировании были задействованы 195 воспитанников из сле-

дующих спортивных организаций по различным спортивным единоборст-

вам в Орловской области: МБУ ДО ОО «Кромской Центр дополнительного 

образования» (рукопашный бой и восточное боевое единоборство, тре-

неры–преподаватели С.А. Носов, С.В. Храбров, А.В. Носов), БУ ОО 

«СШОР № 2» г. Мценска (восточное боевое единоборство, тренер 

В.Л. Курской), Клуб «Резерв» (рукопашный и универсальный бой, тренеры 

А.В. Архипов, Е.В. Сидоров).  

Перед анкетированием тренерам, спортсменам и их родителям были 

доведены цели и задачи данного исследования.  

Посредством анкетирования предполагалось определить уровни 

взаимопонимания, благоприятной обстановки, заинтересованности в 

понимании и поддержке в трудной жизненной ситуации не только самого 

себя, но и своего товарища. Вышеуказанные факторы оказывают влияние 

на рост спортивных достижений спортсменов.  
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На основе изложенного разработали тест «Роль тренера в жизни 

спортсмена», который состоит из 20 вопросов. Тестирование проводилось  

анонимно, что позволяет сделать вывод о реальном взаимоотношении в 

коллективе. Результаты анализа тестирования представлены на рис. 3–5. 

Выделили три наиболее важных показателя в проведенном тестиро-

вании, на которые отвечали воспитанники, занимающиеся различными 

видами единоборствами. 

На рис. 3 видим, что 63,2 % (123 чел.) относятся к своему тренеру с 

уважением, а 36,8 % (77 чел.) – хорошо. Это означает, что непосредственно 

сам тренер правильно зарекомендовал себя и выстроил отношения со 

своими воспитанниками. За счет правильного построения взаимоотноше-

ний между ними всегда будет взаимопонимание, которое позволит 

выстроить работу таким образом, чтобы воспитанники с желанием прихо-

дили на тренировочные занятия, а также выступали на соревнованиях раз-

личного масштаба.  

 

 
Рис. 3. Отношение воспитанников к тренеру 

 

На рис. 4 видим, что 52,6 % (103 чел.) относятся к своему тренеру 

как к наставнику, 26,3 % (51 чел.) – как к другу, а 21,1 % (41 чел.) – как к 

родителю. В большинстве случаев воспитанники считают своего тренера 

наставником, так как он не только их обучает правильному выполнению 

тактико-технических и общефизических действий, но и на своем личном 

примере показывает, к чему необходимо стремиться.  

Зачастую воспитанники спрашивают советы у своего тренера не 

только по поводу тренировочной деятельности, но и по поводу различных 

жизненных ситуаций, что позволяет сблизиться друг с другом и создать 

благоприятные взаимоотношения между ними [8]. 

 

Как к Вам относится тренер? 

С уважением 
Хорошо 
Пренебрежительно 
Проявляет явное неуважение 
Нейтрально 
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Рис. 4. Расположение тренера к воспитанникам 

 

Немногие воспитанники воспринимают своего тренера как близ-

кого человека, а именно как члена семьи. Это позволяет сделать вывод, что 

воспитанник максимально раскрывается тренеру, делится с ним своими 

секретами, переживаниями и страхами. В словах тренера спортсмен ищет 

поддержку, напутствие и любовь, которые, как правило, находят отраже-

ние.  

На рис. 5 видим, что 89,5 % (175 чел.) нашли общий язык со своим 

тренером, что позволяет им воспринимать его слова не как угнетение или 

унижение в свой адрес, а как моральное стимулирование, за счет которого 

у воспитанника наблюдается подъем духа, настроения, в связи с чем появ-

ляется вера в себя.  

 

 
Рис. 5. Отношение тренера к личности спортсмена 

 

Как Вы располагаете тренера к себе? 

Занижает ли Вашу самооценку тренер  
на занятиях или соревнованиях? 
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Кроме того, большинство воспитанников данный способ восприни-
мают в правильном смысле, на фоне этого у них происходит прилив сил и 

эмоций не только в тренировочном процессе, но и в соревновательной дея-

тельности. Именно поэтому многие из них показывают высокие спортив-

ные результаты и достигают больших побед [9].  
Из-за неправильного восприятия слов тренера 10,5 % воспитанни-

ков (20 чел.) начинают обижаться на него, баловаться на занятиях, не слу-

шать задания, которые им объясняют, из-за этого у них не получается пра-
вильно выполнить техническое действие. На фоне этого тренер начинает 

ругаться, что приводит к снижению самооценки спортсмена.  

Как правило, воспитанники всегда обижаются на критику тренера, 
но никогда не задумываются о том, почему он на них ругается, так как им 

со стороны кажется, что хорошо ведут себя на занятиях и правильно 

выполняют различные тактические приемы. Из-за своего возраста юные 
спортсмены не отличают критику от угнетения или унижения [10]. 

Также в ходе проведения исследования была проведена беседа с 

родителями воспитанников, которые занимаются различными боевыми 
единоборствами. Установлено, что большинство родителей поддерживают 

своих детей, желают, чтобы они занимались спортивными единоборствами 

и полностью доверяют их тренерам, так как видят, как происходит трени-
ровочный процесс. За счет таких тренировок, по их мнению, дети станут 

более дисциплинированными, внимательными и физически развитыми. 

Поэтому стараются поддерживать с тренером дружеские отношения, так 
как видят огромный труд, вкладываемый в их детей [11]. 

Таким образом, по результатам исследования, можно сделать 

вывод, что тренер играет огромную роль и занимает важное место в жиз-
недеятельности своих воспитанников, помогает сформироваться не только 

физически, но и морально и духовно. Исследование показало, что боль-

шинство воспитанников, занимающиеся спортивными единоборствами у 

разных тренеров, приходят на занятия с желанием и понимают, что с ними 
работает профессионал в своем деле. На основании этого воспитанники 

доверяют своим тренерам из-за их правильного подхода к тренировочной 

деятельности, к самим воспитанникам и их родителям. 
Тренер является ключевым звеном в работе с детьми, именно от 

него зависит создание позитивной атмосферы в коллективе, его сплочение, 

правильность общения с родителями и умение находить с ними общий 
язык.  
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ИССЛЕДОВАНИЕ ОСОБЕННОСТЕЙ ПРОЯВЛЕНИЯ 

СЕНСОМОТОРНЫХ РЕАКЦИЙ У БОЙЦОВ РУКОПАШНОГО БОЯ, 

РАЗЛИЧАЮЩИХСЯ СТИЛЕМ ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА 
 

В.М. Осминин, В.В. Шлепанов, К.Н. Сухарев, А.В. Ворожейкин 

 
Дана характеристика стилей соревновательного поединка в рукопашном бое и 

определены узловые компоненты соревновательной деятельности бойцов разных сти-

лей на основе анализа научной литературы. Выявлена специфика проявления сенсомо-

торных реакций у квалифицированных бойцов рукопашного боя, различающихся сти-

лем ведения поединка. 

Ключевые слова: рукопашный бой, соревновательная деятельность, стиль 

ведения поединка, боец, сенсомоторные реакции. 
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В современном спорте смешанные 

единоборства по своей популярности на-
ходятся на лидирующих позициях. Бла-

годаря широкой кампании, проведенной 

по раскрутке таких промоушенов ММА, 
как UFC, Belator, LFA, PFL и др. сме-

шанные единоборства стали достаточно 

известны в широких массах. На этом 
фоне заметен значительный приток 

спортсменов разного возраста в различ-

ные виды единоборств. 

Не исключением является и такой 

достаточно молодой вид спорта, как «Ру-

копашный бой», соревновательная дея-

тельность которого сочетает борцовскую 

и ударную техники руками и ногами. Резкий рост конкуренции в данном 

виде спорта, с учетом выше обозначенных обстоятельств, предполагает 
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поиск наиболее эффективных подходов к тренировочной деятельности 

спортсменов, так как на сегодняшний день соревновательный процесс 

предъявляет высокие требования к уровню подготовленности бойцов, а 

именно к развитию различных функциональных систем организма, а также 

способностей и свойств личности [1]. 

Процесс многолетней спортивной подготовки в рукопашном бое 

сегодня еще слабо изучен, а некоторые вопросы и вовсе не удостаивались 

внимания исследователей. Так, например, в исследованиях авторов изу-

чавших проблемы спортивной подготовки спортсменов рукопашного боя 

(В.С. Мунтян, Д.У. Пардаев, И.Д. Свищев, А.Х. Хасанова, А.И. Агафонов, 

Р.М. Черкесов и др.), отмечается, что бойцы, имея одни высокоразвитые 

способности, могут обладать достаточно низким уровнем проявления дру-

гих, которые нужны для эффективной соревновательной деятельности, 

что, в свою очередь, нередко приводит к тому, что спортсмен не может 

максимального реализовать себя в данном виде спорта [2, 3]. 

Данные обстоятельства выдвигают в разряд актуальных задач изу-

чение этих особенностей у бойцов рукопашного боя и корректировку на 

этой основе их спортивной подготовки с учетом индивидуальных лично-

стных, моторных, психомоторных и других факторов. 

Цель исследования – изучить особенности проявления сенсомотор-

ных реакций у бойцов рукопашного боя с разными стилями ведения 

поединка и разработать рекомендации по тренировке спортсменов. 

Исследование проводилось в 2018/19 г. на базе Московского отде-

ления Общероссийской федерации рукопашного боя. На первом этапе изу-

чалось состояние исследуемой проблемы, подбирался комплекс необходи-

мых методов исследования, на втором осуществлялся сбор и обработка на-

бранного экспериментального материала, на третьем проводился основной 

педагогический эксперимент. 

В качестве методов исследования использовались: обобщение спе-

циальной научно-методической литературы, анализ протоколов соревно-

ваний, планов и программ спортивной подготовки, беседы, анкетирование, 

педагогическое наблюдение. 

По результатам обобщения имеющихся в нашем распоряжении на-

учных источников было установлено, что многие авторы, исследовавшие 

индивидуальный подход в спортивной деятельности, подчеркивают его 

значимость в достижении высоких спортивных результатов (Е.В. Колмы-

ков, А.Д. Новиков, Л.П. Матвеев, Г.В. Васильев, Р.А. Пилоян, Е.П. Ильин). 

На сегодняшний день во всех без исключения спортивных дисциплинах 

идет активная работа, направленная на поиск средств и методов трени-

ровки, которые бы наиболее точно соответствовали способностям кон-

кретного бойца и тем самым обеспечивали достижение максимально высо-

ких результатов в обучении и воспитании. 
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Если рассматривать индивидуальность в соревновательной дея-
тельности спортсменов-единоборцев, необходимо обратиться к такому 

понятию, как индивидуальный стиль поединка. Принято считать, что зна-

чимые в той или иной деятельности индивидуальные особенности и наи-

более выраженные способности спортсмена формируют определенный 
стиль. В нем отражена система приемов и способов деятельности, которая, 

уравновешивая субъективно-объективные условия, способствует наиболее 

эффективному ее осуществлению [4]. 
По классификации Е.П. Ильина каждому стилю присущи отличи-

тельные черты и психофизиологические основания (рисунок). 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

Характеристика индивидуального стиля спортсменов-единоборцев  

(по Е.П. Ильину) 
 

Беседы с ведущими специалистами в области рукопашного боя 

позволили предположить, что уровень проявления сенсомоторных реакций 
у бойцов рукопашного боя различных стилей ведения поединка (атакую-

щего, контратакующего и комбинационного) различаются [5]. 

Именно показатели сенсомоторных реакций различной степени 
сложности принято считать объективными критериями текущего функ-

ционального состояния центральной нервной системы. Данные тесты 

являются наиболее простыми и достаточно информативными в определе-
нии уровня специальной подготовленности бойцов [6]. 

В целях изучения сенсомоторных реакций у бойцов рукопашного 

боя высокой квалификации различных стилей соревновательной борьбы 
проводился  эксперимент, в нем участвовало 19 спортсменов, входящих в 

Атакующий стиль 

Контратакующий стиль 

Несколько прямолинейный в тактическом отношении, присущ спортсменам  

с более сильной нервной системой, с преобладанием внешнего возбуждения 

над торможением и в ряде случаев с инертностью возбуждения и торможения 

Присущ спортсменам со слабой нервной системой, с преобладанием торможе-

ния, с подвижностью нервных процессов. Тактически этот стиль более сложен, 

но спортсменам не хватает решительности, поэтому они предпочитают «не 

лезть напролом», не обмениваться ударами, а обыгрывать противника в такти-

чески тонкой игре 

Комбинированный стиль 

Связан с использованием в равной степени атакующих и защитных приемов,  

с еще более сложной тактикой и поэтому требует высокой подвижности нерв-

ных процессов и хорошей переключаемости с одного приема на другой 



Спорт [Sport] 

 

124 
 

состав сборной команды образовательной организации по рукопашному 
бою, которые проходили подготовку к чемпионату «Солдаты России». 

Квалификационный состав обследуемых был следующим: 5 чел. – МС, 

10 чел. – КМС, 4 чел. – I разряд. Испытуемые были разделены на три 

группы в зависимости от стиля ведения соревновательного поединка (ата-
кующие, контратакующие и комбинированные) – 8, 6 и 5 чел. соответст-

венно. 

Сенсомоторные реакции изучались по следующим методикам: 
– время простой зрительно-моторной реакции (ПЗМР) регистриро-

валось с помощью электронного секундомера. Каждому испытуемому 

представлялось пять пробных попыток, в процессе которых необходимо 
было в ответ на загорающийся световой сигнал низкой интенсивности 

максимально быстро нажать рукой на кнопку, в результате чего секундо-

мер останавливался, фиксировалось время реакции. Показатели попыток 
фиксировались и две (минимальная и максимальная) не брались для расче-

тов, после чего рассчитывалось среднее арифметическое значение реакции 

для каждого испытуемого [7]; 
– время реакции на движущийся объект (РДО) определялось также 

с помощью электронного секундомера. Движение (объекта) на циферблате 

осуществлялось посредством поочередно загорающихся светодиодов на 
значении 0,5 с. Каждому испытуемому предоставлялось пять пробных 

попыток, затем давалось еще двенадцать попыток, из которых две (мини-

мальная и максимальная) не брались для расчетов. Если секундомер оста-
новлен испытуемым на значении, например 0,573 с, ошибка в сторону «+» 

составляет 0,073 с. Определение фиксировалось как точное, если испытуе-

мый останавливал секундомер в диапазоне от 0,490 до 0,510 с. Из десяти 
попыток учитывалось количество преждевременных реакций, запазды-

вающих реакций, точных определений. Вычисление среднего арифметиче-

ского значения проводилось по каждому из трех проявлений реакции (таб-

лица). 
 

 

Проявления сенсомоторных реакций у бойцов различных стилей 

ведения поединка 
 

Сенсомоторные 

реакции 

Атакующие 
Контрата-

кующие 

Комбини-

рованные 

Достоверность 

различий 

M1 m M2 m M3 m M1–M2 M1–M3 M2–M3 

ПЗМР 0,17 0,01 0,15 0,007 0,15 0,01 3,38** 2,26* 0,56 

РДО 
(преждевременные) 

0,006 0,01 0,018 0,01 0,011 0,015 1,48 0,56 0,64 

РДО 

(запаздывающие) 
0,08 0,01 0,06 0,007 0,06 0,016 3,87** 2,20* 0,14 

РДО (точные) 0,5 0,76 1,83 1,17 2,0 1,41 2,24* 1,97 0,19 

Примечание: * – достоверность различий на уровне значимости Р ≤ 0,05;** – Р ≤ 0,01 
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Результаты проведенного исследования показали, что спортсмены с 

различным стилем имеют различия по временным параметрам деятельно-

сти, эффективности решения тактических задач и психофизическим осо-

бенностям, в частности: 

– атакующие имеют существенно более короткие величины вре-

мени сенсомоторной реакции, большую точность реакции на движущийся 

объект, меньшее время принятия решения и короткую общую длитель-

ность решения тактических задач, у них менее выражены способности к 

управлению мышечными усилиями;  

– контратакующие имеют относительно большие временные пара-

метры простой двигательной реакции, принятия решения и общей дли-

тельности решения тактических задач, большую стабильность двигатель-

ных реакций, большую быстроту оперативного мышления, большие объем 

и устойчивость внимания, они способны осуществлять прогноз будущей 

ситуации, логическую обработку информации, программирующие и кон-

тролирующие движения – условно «система принятия решения», у них 

более выражены способности к управлению мышечными усилиями и точ-

ности воспроизведения [8, 9]. 

Как можно заметить, спортсмены разных стилей ведения поединка 

имеют различные проявления сенсомоторных реакций, а именно: 

– наименьший ПЗМР выявлен у бойцов, которым присущи контр-

атакующий и комбинированный стили, у атакующих спортсменов этот 

показатель выше. Следовательно, более высокая быстрота реакции у бой-

цов с контратакующим и комбинированным стилями, но не с  атакующим; 

– у бойцов контратакующего и комбинированного стилей наимень-

шие ошибки в реакции на движущийся объект, у атакующих этот показа-

тель составил 0,08 с, что значительно отличается от двух предыдущих 

показателей; 

– бойцы контратакующего и комбинированного стилей имеют пре-

имущества по показателю точных определений в РДО, но при этом уровня 

значимости достигают различия только между атакующими и контрата-

кующими бойцами, хотя этот показатель также высок у комбинированных. 

О наличии у спортсменов контратакующего и комбинированного 

стилей важных преимуществ, благодаря которым они способны быстро и 

эффективно контратаковать, опережая соперника, свидетельствует то, что 

между этими стилями различий в уровнях проявлений сенсомоторных 

реакций не выявлено, кроме того, у обеих групп лучшие показатели, чем у 

атакующих. Атакующие бойцы, проигрывая в быстроте реакций, компен-

сируют это большим напором, подавлением активности соперника. 

Результаты, полученные в ходе исследования, показали, что спорт-

смены-единоборцы контратакующей манеры реагируют быстрее, чем 

спортсмены атакующего стиля.  
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Выводы: 
– проблема повышения эффективности индивидуальной подготовки 

и формирования индивидуального стиля соревновательной деятельности 

спортсменов имеет высокое значение в рукопашном бое и находится в зоне 

повышенного внимания специалистов, предпринимающих реальные по-
пытки решения названной проблемы; 

– даже у квалифицированных бойцов имеются различия в их пси-

хомоторных способностях. У спортсменов контратакующего и комбиниро-
ванного стилей зафиксированы значительные преимущества, благодаря 

которым они способны побеждать соперника. При этом атакующие бойцы, 

проигрывая в быстроте реакций, за счет напора и подавления активности 
соперника компенсируют данные отрицательные стороны техники; 

– экспериментально доказана причинно-следственная подчинен-

ность стилей бойцов от особенностей их психомоторных способностей. 
Следовательно, вероятность успешных выступлений спортсменов руко-

пашного боя в соревнованиях будет выше, если управление спортивной 

подготовкой будет строиться с учетом индивидуального профиля бойца.  
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