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РАЗВИТИЕ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ 
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С ПОМОЩЬЮ ЭЛЕМЕНТОВ ИГРЫ В БАДМИНТОН 

 

А.Д. Иванов, С.С. Иванова 

 
Разработаны комплексы, способствующие развитию координационных спо-

собностей детей в начальной школе на основе элементов игры в бадминтон. Описаны 

примерные упражнения комплексов, подобраны тесты для определения разных видов 

координационных способностей и показаны результаты начального и итогового кон-

троля развития координации у младших школьников. 
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В последние годы по данным офи-

циальной статистики наблюдается суще-

ственное снижение здоровья детского на-

селения. Одним из важных показателей 

физического здоровья является уровень 

физической подготовленности (развитие 

двигательных способностей) школьни-

ков, который у 20–40 % детей младшего 

школьного возраста характеризуется как 

низкий [4]. Поэтому поиск эффективных 

путей и средств его развития является 

главной задачей физического воспита-

ния.  

Одним из качеств, сенситивно 

развивающихся в начальной школе, является координация, поэтому ее раз-

витию необходимо уделять особое внимание. Бадминтон является эффек-

тивным средством развития всех видов координационных способностей, 
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Complexes have been developed that contrib-
ute to the development of coordinating abili-

ties of children in primary school, based on 

the elements of playing badminton. The ap-

proximate exercises included in the complexes 

are described, tests are selected to determine 

different types of coordination abilities, and 

the results of the initial and final control of the 

development of coordination in junior school-
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к тому же способствует повышению интереса занимающихся к занятиям 

физической культурой, а также не требует больших материальных вложе-

ний. 

Занятия бадминтоном также способствуют получению оздорови-

тельного эффекта. «Они позволяют решать различные задачи в комплексе 
за счет включения в работу одновременно двигательного, вестибулярного 

и зрительного анализаторов. Тем самым позитивно влияют на физическое 

состояние занимающихся» [3]. 
Предполагалось, что применение элементов игры в бадминтон на 

уроках физической культуры у обучающихся младших классов будет спо-

собствовать эффективному развитию координации движений. 
Цель исследования – разработать и экспериментально обосновать 

эффективность комплексов, способствующих развитию координационных 

способностей в начальной школе с помощью элементов игры в бадминтон. 

Координационные способности – это совокупность двигательных 
способностей, определяющих быстроту освоения новых движений, а также 

умения адекватно перестраивать двигательную деятельность при неожи-

данных ситуациях [8]. Существуют несколько видов координационных 
способностей, и для определения уровня каждого из указанных видов были 

подобраны тесты [5]:  

– «Ловля линейки» (реагирующая способность);  
– «Точное воспроизведение усилия», «Точность воспроизведения 

половины максимального прыжка в длину с места» (кинестетическая спо-

собность);  
– «Аист» (способность к статическому равновесию); 

– «Прохождение по гимнастической скамейке» (способность к рав-

новесию в движении); 
– «Метание в цель (ориентационная способность). 

Для развития координационных способностей применяются сле-

дующие средства: 
1) физические упражнения, объединенные по их преимущественной 

направленности на развитие разных видов координации; 

2) элементы игры в бадминтон; 
3) подвижные игры и эстафеты, развивающие координацию. 

Подготовительная и основная части занятия содержали упражнения 

для развития координации движения кистей рук и блоки для развития 
одного вида координацию. Кроме того, в конце основной части занятия 

использовались эстафеты, подвижные игры и игра в бадминтон (например, 

игра «Салки с воланом»: считается «осаленным» тот, кого коснулся волан. 

Он становится «салкой» и уже ему нужно кого-нибудь «осалить» вола-
ном [2]). 

Для каждого из вышеуказанных видов координационных способно-

стей были подобраны определенные упражнения, содержащие элементы 
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игры в бадминтон, из которых затем составлялись комплексы. На каждый 

вид разработано несколько комплексов, разнообразных по содержанию и 
нагрузке. По мере освоения упражнений их необходимо видоизменять, 

усложнять или заменять другими упражнениями. 

Также использовались подводящие и специальные упражнения – 
упражнения для мышц пальцев и кисти, упражнения с ракеткой, жонгли-

рование воланом (закрытой и открытой сторонами ракетки), прохождение 

«волановой дорожки» и т. д. Применение «волановой дорожки» позволяет 

разнообразить учебный процесс, так как есть много вариантов изменения 
или усложнения ее прохождения. Примерно в середине спортивного зала 

крепится веревка на высоте трех метров. Примерно 10 воланов на леске 

крепятся скрепкой к натянутой веревке на расстоянии одного метра друг 
от друга. Длина лески варьируется и зависит от роста занимающегося 

(воланы должны находиться на уровне вытянутой вверх руки школьника). 

Затем ученики поочереди должны пройти под «волановой дорожкой», 
нанося удары по воланам с одной стороны, с разных сторон, снизу вверх. 

По мере освоения упражнения можно увеличивать скорость прохождения 

дорожки, прохождение по скамейке, отбивать каждый второй волан и т. д. 
Очень популярны жонглирования воланом. Здесь также возможно 

применение разных вариантов: в приседе, с поворотами, с разной высотой 

отбивания, открытой стороной ракетки и т. д. 
Необходимо применять различные движения кистью с ракеткой, а 

именно: круговые движения кисти с ракеткой по часовой стрелке и против 

ее хода, другой рукой (сжать в кулак) в противоположном направлении, 
сгибание кисти с ракеткой вперед-вниз, другой рукой (сжать в кулак) сги-

бание кисти выполняется вниз-вперед, повороты кисти с ракеткой внутрь и 

наружу, движение руки с ракеткой по «восьмерке» и др. [1]. 
Развитие координационных способностей необходимо проводить до 

появления явных признаков утомления, учитывая возраст занимающихся, 

большое внимание уделяя общеразвивающим упражнениям, подвижным 
играм и эстафетам [6]. 

Для того чтобы процесс развития координационных способностей 

был более эффективным, нельзя допускать «автоматического» выполнения 

упражнения. После освоения упражнения необходимо усложнять средства 
посредством включения более сложных вариантов выполнения упражне-

ния. При усложнении упражнений нужно использовать такие методиче-

ские подходы, как изменение внешних условий выполнения двигательного 
действия (изменение пространственных границ, исключение зрительного 

контроля (с закрытыми глазами, по мере освоения действия), попадание 

воланом в мишень (горизонтальная цель с разным расстоянием) и т. д., 
выполнение привычных действий в непривычных сочетаниях (например, 

добавить прыжок или поворот), изменить либо способ выполнения, либо 

отдельный элемент упражнения (например, исходное положение или темп 
выполнения) [7]. 
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Для доказательства эффективности разработанных комплексов про-

вели педагогический эксперимент на базе общеобразовательной школы 

Нижнего Новгорода в течение 2020/21 учебного года. Участниками экспе-

риментальной группы (ЭГ) были школьники 2-го «А» класса (24 чел.), 

контрольной группы (КГ) – школьники 2-го «Б» класса (22 чел.).  

Учебно-воспитательный процесс по физической культуре в экспе-

риментальной и контрольной группах осуществлялся по программе физи-

ческого воспитания в школе (В.И. Лях, А.А. Зданевич). В занятия по физи-

ческой культуре экспериментальной группы были включены разработан-

ные комплексы для развития координации при помощи элементов игры в 

бадминтон. В контрольной группе использовались методики развития 

координационных способностей согласно программному материалу. 

Для оценки эффективности разработанных комплексов было прове-

дено тестирование школьников до и после эксперимента (таблица). 

 

Показатели общих координационных способностей  

школьников контрольной и экспериментальной групп  

до и после педагогического эксперимента 

 

 

Тесты Обследование ЭГ, n=24 КГ, n=22 
Критерий, 

достоверность 

Общая реагирующая способность 

Ловля линейки, см 
До экспер. 22,5±3,8 21,9±4,3 t=0,46; р>0,05 

После экспер. 18,3±3,6 20,9±4,2 t=2,4; р<0,05 

Достоверность р<0,05 р>0,05  

Общая кинестетическая способность 

Точность воспроизведения 

1/2 прыжка в длину, см 

До экспер. 9,4±1,2 10,4±2,7 t=1,9; р>0,05 

После экспер. 7,2±1,3 9,1±1,4 t=2,6; р<0,05 

Достоверность р<0,05 р>0,05  

Точность воспроизведения 

усилия, кг 

До экспер. 2,2±0,6 2,2±0,4 t=1,6; р>0,05 

После экспер. 2,0±0,3 2,1±0,2 t=1,9; р>0,05 

Достоверность р>0,05 р>0,05  

Способность к сохранению равновесия 

Поза «Аист», с 
До экспер. 7,9±1,2 6,9±0,9 t=2,02; р>0,05 

После экспер. 13,3±1,8 10,0±1,1 t=2,51; р<0,05 

Достоверность р<0,05 р<0,05  

Бег по гимнастической 

скамейке, с 

До экспер. 3,1±0,1 3,0±0,2 t=0,5; р>0,05 

После экспер. 2,3±0,2 2,6±0,1 t=2,41; р<0,05 

Достоверность р<0,05 р>0,05  

Способность к ориентации в пространстве 

Метание в цель, очки 
До экспер. 5,6±1,3 6,3±1,0 t=1,9 р>0,05 

После экспер. 8,0±1,5 6,9±1,1 t=2,39 р<0,05 

Достоверность р<0,05 р>0,05  
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Из таблицы видно, что различия показателей координационных 

способностей у школьников обеих групп до эксперимента недостоверны.  

После эксперимента школьники экспериментальной группы суще-

ственно улучшили показатели реагирующей способности. Также у них 

достоверно повысились отдельные показатели кинестетической способно-

сти (точность воспроизведения усилий при прыжке в длину), улучшились 

показатели способности к сохранению равновесия (динамического и ста-

тического) и ориентационной способности (различия достоверны). 

В контрольной группе, как и в экспериментальной, наблюдалась 

положительная динамика показателей общих координационных способно-

стей, однако большинство изменений недостоверны, кроме показателей 

статического равновесия.  

Таким образом, можно предположить, что применение разработан-

ных комплексов приводит к повышению темпов развития общих коорди-

национных способностей детей 8–9 лет, использующих в учебно-воспита-

тельном процессе элементы игры в бадминтон. Результаты педагогиче-

ского эксперимента дают основание заключить, что предлагаемые ком-

плексы, способствующие развитию координации движений у обучаю-

щихся младших классов, достаточно эффективны.  
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В условиях перехода на новые об-

разовательные стандарты практика физи-

ческого воспитания актуализирована по-

требностью в формировании универ-

сальной компетенции, заключающейся в 

«способности поддерживать должный 

уровень физической подготовленности 

для обеспечения полноценной социаль-

ной и профессиональной деятельно-

сти» [1]. Анализ литературы говорит о 

повышенном интересе на протяжении 

многих лет у ученых прошлого и сего-

дняшнего столетий к вопросу достиже-

ния должного уровня профессиональной 

готовности будущих выпускников вуза 

на занятиях по физической культуре. 
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Revealed the attitude of full-time and part-

time students to the discipline "Physical 

culture and sports", focused on increasing the 

level of physical fitness to ensure full-fledged 

social and professional activity. It is shown 

that physical culture is not perceived by 

students as a discipline that contributes to the 

preservation and strengthening of health, the 

factors and reasons for a negative attitude 

towards this discipline are revealed. 
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В силу большого накопленного научного опыта в данном направлении 

складывается впечатление, что проблема физической подготовки студен-

тов вуза к предстоящей профессиональной деятельности не является акту-

альной. Однако это не так, физическое воспитание студентов в соответст-

вии с требованиями будущей профессии дает основания говорить об актуа-

лизации ряда проблем, среди которых особое место занимает проблема 

снижения интереса занимающихся к дисциплине «Физическая культура и 

спорт» и к самостоятельной физкультурной активности.  
В подтверждение приведем мнения Е.Ф. Нурисламовой и Д.В. На-

таровой, которые подчеркивают, что «подобный подход однозначно будет 

способствовать потере у студентов интереса к занятиям физическими уп-
ражнениями» [2]. Односторонность физического воспитания, содержание 

которого ориентировано на физическое развитие студентов и подготовку 

их к выполнению нормативов, по мнению Г.Б. Глазковой с соавторами, 
приводит к «ухудшению у студентов здоровья и невыполнению социаль-

ного заказа на подготовку будущего специалиста, обладающего достаточ-

ным уровнем психофизического состояния и компетенциями в области со-

хранения здоровья для успешной профессиональной деятельности» [3]. 
На решение этой проблемы сфокусировано внимание многих исследовате-

лей (А.Н. Кокорина [4], Б.Г. Толистинова [5], Н.В. Поповой [6] и др.). 

При растущем в последние годы количестве исследований, направ-
ленных на изучение тех или иных аспектов физической подготовки сту-

дентов вузов, выделяется проблематика качественного физического воспи-

тания с учетом интересов и потребностей обучающихся в ценностях физи-
ческой культуры, в различных видах и формах физкультурно-спортивной 

деятельности, что подтверждается исследованиями А.И. Рахматова (2018), 

Г.К. Урусова, М.И. Черных (2019) [7, 8]. Предлагаемые пути повышения 
качества физического воспитания в вузах, акцентированные на физической 

подготовке студентов, являются дискуссионными. В рамках этого стано-

вится необходимым изучение отношения студентов вуза к процессу их фи-
зического воспитания, реализуемого в условиях современных образова-

тельных стандартов. 

Цель исследования заключается в изучении отношения студентов к 
физическому воспитанию, ориентированного в условиях реализации 

ФГОС ВО (3++) на повышение уровня физической подготовленности для 

обеспечения ими полноценной социальной и профессиональной деятель-
ности. 

Опрос студентов 1–3-х курсов трех вузов г. Барнаула – Алтайского 

государственного технического университета им. И.И. Ползунова 
(АлтГТУ), Алтайского государственного педагогического университета 

(АлтГПУ), Российской академии народного хозяйства и государственной 

службы (РАНХиГС) – показал, что для большинства обучающихся в выс-

ших учебных заведениях физическая культура является необязательной 
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(«проходной», «неформатной», «лишней», «второстепенной» и пр.) дисци-

плиной. Студенты независимо от принадлежности к образовательной 
организации аргументируют свои ответы идентично. 

Рассмотрим более подробно результаты опроса студентов на пред-

мет их отношения к процессу физического воспитания в рамках реализа-
ции дисциплины «Физическая культура и спорт» («Физическая под-

готовка», «Физическое воспитание» и т. п.). В опросе приняли участие 

1595 студентов очной и заочной форм обучения (АлтГТУ – 985 чел., 

АлтГПУ – 237 чел., РАНХиГС – 373 чел.). Отношение студентов к заня-
тиям физической культурой, ориентированной в соответствии с новыми 

ФГОС ВО на физическую подготовку к предстоящей профессиональной 

деятельности, представлено в таблице. 

 

Отношение студентов разных вузов к дисциплине «Физическая 

культура и спорт», ориентированной на физическую подготовку  

в соответствии с требованиями  ФГОС ВО (3++), % 

 

Примечание: ЗФО – заочная форма обучения, ОФО – очная форма обучения. 

 
Изучение отношения студентов к занятиям физической культурой, 

реализуемой в новом формате, показало, что удовлетворены содержанием 

занятий от 16,45 до 37,2 % обучающихся. 
Независимо от формы обучения основная масса студентов (4/5 сту-

дентов АлтГПУ, по 2/3 студентов АлтГТУ и РАНХиГС) не удовлетворена 

направленностью занятий на физическую подготовку, так как она односто-

ронняя, тем самым «игнорируется множество интересных и эффективных 
средств физической культуры» (со слов студентов). Вместе с тем, от 

62,26 % студентов очной формы до 81,78 % студентов заочной формы обу-

чения технического вуза предпочли бы занятия физической культурой по 
программам, где основной акцент делается на всестороннее гармоничное 

развитие, а также на «использование методов и средств физической куль-

туры для обеспечения полноценной социальной и профессиональной дея-
тельности» [9, 10]. В других вузах это количество студентов находилось в 

диапазоне 74–78 %.  

Отношение 

АлтГТУ 
(n=985) 

АлтГПУ  
(n=237) 

РАНХиГС 
(n=373) 

ЗФО 
(n=516) 

ОФО 
(n=469) 

ЗФО 
(n=112) 

ОФО 
(n=125) 

ЗФО 
n=203) 

ОФО 
(n=170) 

Удовлетворяют занятия  
по физической культуре  

с акцентом на физическую 
подготовку 

37,2 24,3 16,45 24,8 30 30,6 

Предпочел бы занятия 
физической культурой  

в прежнем формате 
81,78 62,26 77,67 74,4 74,3 78,8 
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Результаты опроса указывают явное неприятие студентов занятий с 
акцентом на физическую подготовку, когда процесс физического воспита-

ния, по их мнению, может быть «более интересным и полезным, если 

включать в занятия богатый арсенал ценностей физической культуры, 

имеющих оздоровительный потенциал: закаливающие процедуры, сбалан-
сированное питание, рациональную двигательную активность, контроль 

собственной массы тела и пр.». В такой ситуации видится необходимость 

смещения целевых ориентиров на оздоровительную направленность, что, в 
нашем понимании, в любом случае приведет к становлению физически 

подготовленного выпускника вуза к предстоящей профессиональной дея-

тельности, обладающего хорошим здоровьем. 
На рисунке представлены результаты суждений студентов очной и 

заочной форм обучения на предмет отношения к физическому воспитанию 

в вузах. В силу совпадения мнений студентов, независимо от образова-
тельной организации, не конкретизировали принадлежность студентов 

обеих форм обучения к конкретному вузу. 
 

 
 

Распределение суждений студентов на предмет  

отношения к физическому воспитанию, осуществляемому  

в рамках ФГОС ВО (3++), % 
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Установлено, что, в первую очередь, большинство студентов 

(85,3 % студентов-очников и 92,4 % студентов-заочников) не восприни-
мают физическую культуру как дисциплину, способствующую сохране-

нию и укреплению здоровья. Из всего числа респондентов примерно девя-

тая часть (7,6 % заочников и 14,7 % очников) согласны с тем, что физиче-
ская культура в «сегодняшнем формате» имеет прямое отношение к здо-

ровьесбережению. Для большинства студентов дисциплина «Физическая 

культура и спорт» с ее направленностью на достижение «должного уровня 

физической подготовленности» [1] – это обычная дисциплина, по резуль-
татам изучения которой нужно получить зачет. Положительные стороны 

при таком подходе к организации занятий физической культурой опро-

шенные видят в возможности разгрузки от умственного труда и какого-
либо разнообразия своей двигательной активности.  

На второй позиции негативного отношения располагается «видение 

формализма в преподавании как в проведении занятий, так и в процедуре 
контроля». Данный показатель характерен для 87,2 % студентов заочной 

формы обучения и 83,4 % студентов-очников. Здесь можно обосновать 

результаты опроса тем, что многие преподаватели по разным причинам не 
смогли (не успели) перестроиться на новый формат преподавания дисцип-

лины. 

Негативное отношение к выполнению нормативов характерно для 
76,4 % студентов очной формы обучения и для 81,2 % заочников. Для 

большинства студентов нормативы – это «из серии занятий спортом» 

(формулировка студентов). Мало кто из студентов воспринимают норма-
тивы как средство контроля развития своих физических качеств с после-

дующим самоанализов для повышения своего уровня физической подго-

товленности. Около 76 % студентов обеих форм обучения не имеют пред-
ставления не только о методике выполнения контрольных упражнений, но 

и о технике их выполнения. 

«Принуждение к выполнению различных заданий на занятиях, не 
вполне отвечающих целевым ориентирам и интересам занимающихся» как 

мотив негативного отношения дисциплины «Физическая культура и 

спорт», характерен в среднем для 68,55 % студентов. Несформированность 

самостоятельной физкультурной активности у студентов приводит к такой 
ситуации, когда руководство и контроль на занятиях со стороны препода-

вателя воспринимаются обучающимися как принуждение к их физкуль-

турно-спортивной деятельности.  
В «пятерку» причин негативного восприятия дисциплины, реали-

зуемой в рамках требований современных стандартов образования, также 

попал и такой аргумент, как «организация и проведение занятий, направ-
ленных на высокий уровень физической подготовленности, больше напо-

минают занятия спортом, что не соответствует интересам занимающихся». 

Действительно, анализ результатов опроса показал, что в большинстве 
своем студенты спортом не занимаются по разным причинам, среди кото-



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 11 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 11] 

14 

рых необходимо отметить «нежелание сдавать нормативы», «высокие тре-
бования к физической подготовленности», «высокие нагрузки» и пр. 

Сформировавшийся стереотип сравнения спорта с физическим воспита-

нием, ориентированным на повышение уровня физической подготовленно-

сти, мешает качественной реализации дисциплины, так как у студентов 
складывается неправильное понимание сути и всей ценности занятий фи-

зической культурой. 

Таким образом, результаты проведенного исследования показали, 
что переориентирование дисциплины «Физическая культура и спорт» на 

физическую подготовку в условиях требований новых федеральных госу-

дарственных образовательных стандартов в вузах осложняет и без того 
проблемную ситуацию в отношении студентов к их физическому воспита-

нию.  

Заключение. Изучение отношения студентов к дисциплине «Физи-
ческая культура и спорт» в условиях реализации ФГОС ВО (3++) выявило 

негативное отношение к данной дисциплине по ряду следующих причин: 

непонимание дисциплины как средства сохранения и укрепления здоровья, 
формализм в преподавании дисциплины, нежелание заниматься спортом, 

принуждение к выполнению различных заданий на занятиях, несовпадаю-

щих с интересами занимающихся, нежелание сдавать нормативы. Исходя 
из отмеченных студентами аргументов, можно предположить, что целевой 

ориентир физического воспитания в рамках ФГОС (3++), скорее всего 

представляет собой натаскивание на повышение уровня физической подго-
товленности обучающихся для обеспечения ими полноценной социальной 

и профессиональной деятельности, что, наверняка, еще больше пополнит 

«армию» и без того пассивно относящихся к физической культуре и 
спорту. Односторонность в физическом воспитании учащейся молодежи с 

акцентом на их физическую подготовку может привести к еще большему 

количеству проблем и более выраженному негативному отношению обу-

чающихся к самостоятельным и аудиторным занятиям физической культу-
рой. 
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Рассмотрен вопрос применения кейс-технологий в подготовке высококвали-

фицированных специалистов для физкультурно-спортивной отрасли, на основе кото-
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В настоящее время одним из ак-

тивных методов обучения при подго-

товке высококвалифицированных спе-

циалистов для физкультурно-спортивной 

отрасли является кейс-метод, под кото-

рым понимается техника обучения, 

включающая не только описание про-

блемы или противоречий, но и построе-

ние на реальной ситуации конкретной 

задачи, которая требует практического 

решения [1, 2]. В настоящее время метод 

кейс-технологий используется как актив-

ный метод обучения при подготовке спе-

циалистов в учебных заведениях физ-

культурно-спортивного профиля [3, 4]. 

Этот метод имеет четкую практическую направленность, что позво-

ляет применить полученные теоретические знания в решении практиче-

ских задач. Метод кейс-технологий в образовательном процессе применя-
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ется в интерактивной форме, что проявляется в более высокой вовлеченно-

сти и активном участии студентов при решении актуальных вопросов 

современной теории и методики физической культуры и спорта [5, 6]. 

Кейс-метод позволяет совершенствовать «мягкие навыки» (soft skills), 

которые отражают личные качества человека: его умение общаться с 

людьми, эффективно организовывать свое время, творчески мыслить, при-

нимать решения и брать на себя ответственность, что в значительной мере 

необходимо специалисту в области физической культуры и спорта. На 

Всемирном экономическом форуме в Давосе в 2016 году были определены 

наиболее востребованные гибкие навыки 2020 года, к которым отнесены 

умения по решению комплексных задач, управлению людьми, работе в 

команде, формированию суждения и принятию решения [7–9]. Такой под-

ход позволяет с высокой эффективностью решать различные задачи, в том 

числе относящиеся к подготовке высококвалифицированных специалистов 

для физкультурно-спортивной отрасли. 

Soft skills навыки делятся на четыре группы: общение с людьми и 

умение их понимать (коммуникация), критическое мышление и креатив-

ность (интеллект), умение управлять временем и эмоциями (воля), работа в 

команде и умение управлять другими людьми (лидерство) (рис. 1).  

 

 
 

Рис. 1. Soft skills навыки 

 

Для решения кейсов студентам предлагается проделать определен-

ные шаги, схема которых представлена на рис. 2. 
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Рис. 2. Алгоритм решения кейсов 

 

Метод «Кейс-стади» (Case-studiеs) представляет собой своеобраз-

ный исследовательский проект, в котором анализу подвергается конкрет-

ная ситуация и определяются методы для ее изучения. Примером может 

служить обучение конкретному двигательному действию в предлагаемых 

условиях. Также в него может быть включено описание примерного вы-

полнения задания, предложены схемы, рисунки, сделан акцент на репер-

ных точках, характеризующих конкретную шкалу измерений. 

Применение «Кейс-стади» (Case-studiеs) в процессе образователь-

ной деятельности физкультурно-спортивных учебных заведений позволяет 

максимально быстро добиться положительного результата в процессе 

решения конкретных заданий, что создает благоприятные условия для 

формирования профессиональных компетенций будущих специалистов. 

Важно подчеркнуть, что в процессе применения «Кейс-стади» необходимо 

совершенствовать не только теоретические знания, но и особое внимание 

уделять практической составляющей, которая является неотъемлемой 

частью подготовки современных учителей физической культуры, тренеров 

и инструкторов по видам спорта. 

«Кейс-стади» может быть различен по объему и зависит от решае-

мых преподавателем задач. Студентам также предлагаются задания, при 

выполнении которых они могут использовать только те данные, что отра-

жены в задании, или, наоборот, ставятся задачи поиска информации из 

внешних источников. Как правило, все вопросы студенты получает одно-

временно с тексом кейса.  

Основной задачей при использовании метода «Кейс-стади» в про-

цессе подготовки физкультурных кадров является вовлечение их в дискус-

сию. Использование этого метода позволяет развить у студентов профес-

сиональные компетенции, способность анализировать, обосновывать при-

нятое решение, аргументированно его доказывать. 

Анализ 

ситуации 
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Использование метода «Кейс-стади» при обучении студентов 

факультета физической культуры позволяет им получить необходимые 

компетенции при освоении различных технологий обучения, так как этот 

метод результативно интегрирует с различными методами обучения. 

В таблице представлены возможности взаимодействия разных 

методов при организации работы с кейсом. Установлено, что большинство 

теоретических и эмпирических методов научного познания являются 

надежной основой для возможного включения их в группу рабочего инст-

рументария, обеспечивающего эффективное функционирование конкрет-

ного кейса. 

 

Возможности интеграции методов при работе с кейсом 

 
Метод, интегрированный  

в кейс-метод 

Характеристика метода  

и его роли в кейс-методе 

Моделирование Построение модели ситуации 

Системный анализ 
Системное представление  

и анализ ситуации 

Мысленный эксперимент 

Способ получения знания  

о ситуации посредством  

ее мысленного преобразования 

Методы описания Создание описания ситуации 

Проблемный метод 
Представление проблемы,  

лежащей в основе ситуации 

Метод классификации 
Создание упорядоченных перечней 

свойств, сторон, составляющих ситуации 

Игровые методы 
Представление вариантов поведения 

героев ситуации 

«Мозговая атака» 
Генерирование идей относительно 

ситуации 

Дискуссия 
Обмен взглядами по поводу проблемы 

путей ее решения 

 

Решение заданий кейса может носить как индивидуальный, так и 

групповой характер. В последнем случае работа группы будет представ-

лять собой своеобразный «мозговой штурм», который позволит вырабо-

тать решение конкретной группы. При этом очень важно, чтобы в обсуж-

дение вопроса были вовлечены все члены этой группы, все предложения 

решения поставленной задачи, приветствуется любое творческое начина-

ние, нестандартный подход. 

По результатам проделанной работы представляется презентация, 

которая позволяет определить эффективность решения задачи, эффектив-

ность и достоинства предложенного метода решения, сформировать 

навыки публичного выступления, что является неотъемлемой частью 

имиджа специалиста в области физической культуры и спорта. 
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Однако при использовании метода «Кейс-стади» возникает про-

блема оценивания каждого из участников группы. Поэтому, кроме разра-

ботки самого кейса, преподавателю необходимо использовать многоком-

понентную систему оценки знаний, которая должна включать такие 

составляющие, как публичность выступления, способность заинтересовать 

аудиторию, умение сделать акцент на ключевых моментах, владение пред-

ставляемым материалом, логичность его изложения, предложения выхода 

из ситуации, навыки владения аналитическим компонентом, аргументиро-

ванность выводов.  

Таким образом, Case-studiеs позволяет определить полученные сту-

дентом знания при условии, что на поставленный перед ним вопрос нет 

однозначного ответа. Как правило, есть несколько ответов, которые могут 

быть определены как верные, что позволяет студенту ориентироваться в 

представленной проблемной ситуации. Эта технология развивает у буду-

щих специалистов в области физической культуры и спорта навыки выра-

ботки вариантов решения проблемы в постоянно меняющихся условиях 

проведения занятий, формируя необходимые навыки для профессиональ-

ной деятельности. 
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ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ АКТИВНОСТИ НА ПРОФИЛАКТИКУ 

ГИПЕРТОНИИ У ЖЕНЩИН СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА 

 

И.И. Орлова, А.Ю. Осипов, Л.А. Гольм, О.В. Дмух 

 
Представлен обзор научных знаний о роли физической активности в профи-

лактике гипертонии у женщин среднего возраста. Проанализированы рекомендации 

экспертов относительно ежедневных занятий аэробными и силовыми физическими 

упражнениями женщинами для снижения артериального давления. Отмечено, что не 

достаточно изучены характеристики объема и интенсивности упражнений, при ко-

торых достигается максимальный эффект в профилактике гипертонии. 

Ключевые слова: женщины, средний возраст, гипертония, физическая актив-

ность, физические упражнения. 
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Артериальная гипертензия – это 

стойкое повышение артериального дав-

ления у лиц в состоянии покоя в силу 

различных факторов [10]. Медицинские 

отчеты указывают на продолжающийся 

рост числа людей во всем мире, стра-

дающих гипертонией. Глобальное увели-

чение количества людей с повышенным 

артериальным давлением связано как с 

общим ростом населения планеты, так и 

с образом жизни современного че-

ловека [15]. По последним оценкам вра-

чей около четверти всего взрослого насе-

ления планеты страдают гипертонией и 

их количество существенно увеличится 
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A review of scientific knowledge about the 

role of physical activity in the prevention of 

hypertension in middle-aged women is pre-

sented. Analyzed the recommendations of ex-

perts regarding daily aerobic and strength 

physical exercises for women to lower blood 

pressure. It is noted that the characteristics of 

the volume and intensity of exercises, which 

achieve the maximum effect in the prevention 

of hypertension, have not been sufficiently 

studied. 

 

Key words: women, middle age, hypertension, 

physical activity, physical exercise. 
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к 2025 году [4]. В этих условиях первичная профилактика гипертонии 

стала одной из ведущих проблем мирового здравоохранения. Специалисты 

в области медицины, общественного здравоохранения и фитнеса реко-

мендуют использовать физическую активность в качестве ведущего 

эффективного средства профилактики и борьбы с гипертонией [1, 5, 9, 13]. 

Ученые указывают, что регулярные физические упражнения являются 

важной нефармакологической формой успешной терапии для пациентов, 

страдающих артериальной гипертензией, которая позволяет свести к 

минимуму различные побочные эффекты применения лекарственных 

средств [8]. 

Однако в процессе исследований влияния физической активности 

на различные сообщества больных гипертонией выявлено, что связь между 
физической активностью и артериальным давлением в исследуемых груп-

пах лиц остается незначимой [3] или ограниченно умеренной [11], и суще-

ственно зависит от типа и интенсивности физических упражнений [6, 8, 9]. 
Также исследователи и врачи указывают, что большинство научных иссле-

дований в данной области проводились на ограниченных по размеру 

выборках группах мужчин среднего возраста [10]. Исследований, прове-
денных на достаточных для получения точных результатов выборках жен-

щин схожего возраста и физического статуса, в научной литературе пред-

ставлено недостаточно. Поэтому механизмы снижения артериального дав-
ления при физической активности у отличающихся по полу и возрасту 

субъектов исследования еще находятся в стадии изучения и осмысления 

результатов.  
Более детальное понимание взаимосвязи между типом физической 

активности и динамикой артериального давления у различных сообществ 

испытуемых должно поспособствовать снижению угрозы развития гипер-
тонии в современном обществе. Также известно, что гипертоническая 

болезнь оказывает существенное негативное влияние не только на физиче-

ское, но и на психическое здоровье и социальный статус женщин-пациен-
тов [2]. В данных условиях использование эффективных стратегий по про-

филактике и противодействию артериальной гипертензии позволит не 

только укрепить уровень физического и психического здоровья, но и по-

высить уровень качества жизни лиц, страдающих гипертонической болез-
нью.  

Основной целью данного исследования стал поиск последних науч-

ных знаний о роли различных видов физической активности в снижении 
артериального давления и профилактики гипертонии у женщин среднего 

возраста (от 35 до 55 лет).  

Известно, что систематические обзоры научных знаний сегодня 
играют важную роль в постановке новых научных проблем, помогают 

определить наиболее важные приоритеты в исследовательской работе и 

позволяют представить наиболее полные знания конечным пользователям: 
пациентам, медикам, ученым [14]. Также известно, что качество научного 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 11 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 11] 

26 

обзора данных зависит от качества работы авторов над сбором и анализом 
информации. Эксперты указывают, что для повышения качества научных 

обзоров и мета-анализа научных данных авторам следует использовать 

специальные протоколы на базе PRISMA-P, которое представляет собой 

специальное руководство для авторов по улучшению качества работы над 
научными обзорами [12, 14]. В нашем исследовании использовались реко-

мендации из 17 пунктов на базе руководства PRISMA-P [12] для качест-

венной подготовки и составления научно обоснованного обзора данных. 
Поиск, обзор и анализ найденных научных знаний по заявленной 

теме исследования были выполнены авторами в наиболее значимых базах 

научной информации: Web of Science Core Collection (SCIE, ESCI), Scopus, 
PubMed. Поисковый запрос включал следующие термины: артериальная 

гипертензия, артериальное давление, пациенты, женщины, средний воз-

раст, физическая активность, физическая терапия и реабилитация, физиче-
ские упражнения. Временные критерии поиска были определены с 2011 по 

2021 годы. Научными критериями поиска данных были выбраны: наличие 

проблемы и достижение заявленной цели исследования, достаточная 
выборка субъектов исследования (количество исследуемых лиц, наличие 

контрольной и экспериментальной групп), достаточный для получения 

объективных результатов период исследования (не менее одного месяца), 
наличие воспроизводимых тестовых испытаний и контрольных измерений, 

точный и корректный статистический анализ данных исследования, нали-

чие необходимого объема литературных данных (30–50 литературных 
источников для исследовательских работ, не менее 60 источников данных 

для научных обзоров). 

Удалось обнаружить 123 научные работы, соответствующие всем 
(26 исследований) или некоторым (97 исследований) критериям научного 

поиска. Большую часть собранных данных (74 исследования) представ-

ляют собой научные систематические обзоры различных исследований по 

проблеме профилактики артериальной гипертензии. На втором месте 
(19 исследований) идут смешанные по возрасту и полу испытуемых иссле-

дования о влиянии различных видов физической активности на пациентов, 

страдающих гипертонией. Далее были выделены научные данные (16 ис-
следований), посвященные вопросам профилактики и лечения гипертони-

ческой болезни с помощью физической активности у женщин различного 

возраста. Наименьшее количество научных данных (14 исследований) в 
полной мере соответствовало заявленной цели нашего исследования – 

поиску актуальных научных знаний о роли различных видов физической 

активности в снижении артериального давления и профилактике гиперто-
нии у женщин среднего возраста (от 35 до 55 лет). Следует признать, что 

данное разделение несколько условно, поскольку ряд исследований можно 

отнести сразу к нескольким блокам данных. Все блоки собранных научных 
знаний представлены на рисунке. 
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Актуальные научные знания по проблеме влияния  

физической активности на профилактику гипертонии  

у женщин среднего возраста (35–50 лет) 

 

Основные практические рекомендации по профилактике и лечению 

гипертонии и снижению артериального давления с помощью физической 

активности представлены ниже, в мини-обзоре собранных актуальных 

научных данных.  

Ученые из США опубликовали рекомендации по использованию 

различных физических упражнений пациентами с гипертонической болез-

нью. Эксперты рекомендуют использовать физические тренировки еже-

дневно или не менее 3–4 дней в неделю с интенсивностью от 40 до 60 % от 

максимально возможной нагрузки, продолжительностью не менее 30 мин. 

Данные исследователи представили доказательства в пользу использова-

ния аэробных упражнений как основного типа упражнений, способст-

вующего профилактике и лечению гипертонической болезни [7]. К сожа-

лению, большинство выводов в рекомендациях были сделаны на основа-

нии исследований, проведенных только среди мужских сообществ или 

смешанных (мужчины + женщины) выборок, что несколько снижает 

эффективность их использования среди женщин. Другие американские 

исследователи заявили о положительном влиянии физических упражнений 

на снижение показателей артериального давления как систолического, так 

и диастолического на 5–7 мм рт. ст., непосредственно после окончания фи-

зической тренировки и далее в течение суток (посттренировочная гипотен-

зия) у всех лиц, независимо от пола и возраста. Более значительное сниже-

ние показателей артериального давления достигается регулярными физи-

ческими нагрузками, имеющими необходимые интенсивность и продол-

жительность [10]. К сожалению, в данном научном исследовании не было 

гг. 
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представлено конкретных рекомендаций по характеру, типу и продолжи-

тельности физической нагрузки для женщин среднего возраста, страдаю-

щих гипертонией.  

Австралийские эксперты рекомендовали лицам, страдающим 

гипертонической болезнью, регулярные занятия физической активностью 

средней интенсивности (аэробная тренировка) в объеме не менее 30 мин в 

день, все дни недели, помимо 2–3 силовых тренировок с различными 

отягощениями [13]. Однако в представленных учеными рекомендациях нет 

конкретных указаний для организации физической активности для иссле-

дуемой возрастной группы – женщин среднего возраста, страдающих 

гипертонией. Бразильские ученые в своем научном обзоре представили 

доказательства регулирования кровяного давления с помощью как аэроб-

ных тренировок, так и тренировок с различными отягощениями. Однако 

данные эксперты подчеркнули, что для достижения наиболее значимого 

эффекта будет важен не только тип физических упражнений (аэробный 

или анаэробный), но и вид нагрузки (ходьба, бег, плавание, велосипед и 

т. д.). К сожалению, в данном научном обзоре представлены рекомендации 

по физической нагрузке лишь для женщин пожилого возраста (от 60 лет и 

старше) [8]. 

Итальянские специалисты представили данные о положительном 

влиянии специальной трехмесячной программы физической активности 

(два занятия физическими упражнениями в неделю, продолжительность 

каждого занятия 90 мин: 60 мин – аэробная тренировка и 30 мин – круго-

вая тренировка с различными отягощениями). Подобная программа физи-

ческой активности позволила участникам (мужчинам и женщинам в воз-

расте около и после 50 лет) снизить показатели артериального давления в 

среднем на 10 мм рт. ст. [1]. К сожалению, в данном исследовании пред-

ставлены результаты из смешанной выборки исследуемых (мужчины + 

женщины), что оказывает существенное влияние на интерпретацию и 

осмысление полученных результатов.  

Российские ученые представили доказательства положительного 

влияния определенной комбинированной (аэробная + силовая тренировка) 

программы физической активности на показатели индекса массы тела, 

динамики частоты сердечных сокращений и артериального давления у 

женщин среднего возраста (от 40 до 50 лет). Продолжительность про-

граммы физических упражнений – 16 недель, количество занятий физиче-

скими упражнениями – три занятия в неделю, продолжительность каждого 

занятия – 50–60 мин (силовая тренировка – 15 мин и аэробная тренировка 

– 20–30 мин). В среднем показатели артериального давления в исследуе-

мой выборке снизились на 11 мм рт. ст. за период участия в программе. 

К недостаткам исследования следует отнести малый размер выборки 

(менее ста участников) [5], что не позволяет сделать окончательных выво-
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дов о необходимости применения данной программы физической активно-

сти в процессе лечения и профилактики гипертонической болезни у жен-

щин среднего возраста.  
Как показывают данные мини-обзора, за исследуемый период 

(2011–2021 гг.) учеными были накоплены достаточно обширные знания о 

положительном эффекте регулярной физической активности в деле профи-
лактики гипертонии у лиц, страдающих артериальной гипертензией. Пред-

ставленные исследователями научные доказательства пользы занятий 

регулярными физическими упражнениями в снижении артериального дав-
ления, лечения и профилактики гипертонии достаточно убедительны. 

Однако остаются вопросы, связанные с эффективностью различных форм 

аэробных упражнений, статических и динамических упражнений с отяго-
щениями, их наиболее продуктивными объемом и интенсивностью. Также 

обнаружен отдельный недостаток научных исследований о влиянии физи-

ческой активности на динамику снижения артериального давления у жен-
щин среднего (35–55 лет) и молодого (18–35) возраста. Необходимы также 

дальнейшие, всесторонние исследования для поиска наиболее эффектив-

ных комбинаций аэробных упражнений и динамических упражнений с 

различными отягощениями, позволяющих эффективно бороться с распро-
странением гипертонии среди различных групп населения. 
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А.А. Суриков, В.И. Кожанов, В.А. Павлов 
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тельный процесс в Чебоксарском филиале РАНХиГС по дисциплинам «Физическая 

культура и спорт», «Политология» и «Принятие и исполнение государственных реше-
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Указ Президента Российской 

Федерации от 02.04.2020 № 239 «О ме-

рах по обеспечению санитарно-эпиде-

миологического благополучия населе-

ния на территории Российской Федера-

ции в связи с распространением новой 

коронавирусной инфекции (COVID-

19)» вызвал определенные изменения в 

традиционной системе образования [6]. 

Эпидемиологическая ситуация, 

сложившаяся с коронавирусной инфек-

цией (COVID-19) в последние годы, за-

ставила полностью пересмотреть тра-

диционные системы обучения в обра-

зовании и перейти к новым дистанционным технологиям на основе раз-

личных онлайн-платформ в масштабе всей страны. 

Последние годы, как отмечают врачи и педагоги, наблюдается даль-

нейшее ухудшение состояние здоровья учащейся молодежи [2]. В новых 
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условиях на первый план выходят сохранение, укрепление и поддержание 

здоровья учащейся молодежи в форме дистанционного обучения. Физиче-

ская культура как дисциплина, прежде всего, предполагает практическую 

деятельность, однако введение дистанционного обучения четко определяет 

основные цели, ограничив двигательные и функциональные характери-

стики дисциплины, предоставив эти важные аспекты самореализации сту-

дентов. 

Поэтому немаловажное значение имеет владение студентами мето-

дики организации и проведения утренней гигиенической гимнастики 

(УГГ), самостоятельных оздоровительных занятий по месту жительства, 

так как двигательные действия бытового характера в этом случае будут 

недостаточны для поддержания здоровья. В связи с тем, что болезнь в пер-

вую очередь поражает дыхательную систему, возникает острая необходи-

мость тренировки дыхательных мышц через выполнение двигательных 

действий циклического характера или специальной дыхательной гимна-

стики самостоятельно. 

В образовательном процессе возникла острая необходимость пере-

вода учебного процесса в новый формат – в режим онлайн-платформ, под-

разумевающий видеотрансляцию отдельных учебных модулей, в том числе 

и по физической культуре, в прямом эфире сети Интернет и социальных 

сетях на основе электронной информационно-образовательной среды 

(Moodle, MSTeams и др.). Важным достоинством системы Moodle является 

то, что она позволяет работать на мобильных устройствах, использовать 

удобные пользовательские интерфейсы в окне браузера. Moodle дает воз-

можность создать единую учетную запись для пользователя и назначить 

ему различные роли и права доступа к дистанционным курсам [4, 5]. 

Анализ литературных данных показал, что в данном случае тради-

ционная система технологически неспособна обеспечить реализацию 

образовательного процесса в полном объеме. Наиболее подходящими к 

решению вышеуказанных проблем представляются новые онлайн-плат-

формы с передовыми технологиями [1, 3, 7, 8]. 

Таким образом, в настоящее время существует объективное проти-

воречие между состоятельным дидактическим потенциалом традиционной 

системы образования, с одной стороны, и недостаточной теоретической и 

методической разработанностью вопросов использования онлайн-плат-

форм в системе образования в новых условиях. 

На основе вышеуказанных противоречий, целью работы является 

исследование и анализ востребованности современных образовательных 

технологий в образовании в период пандемии, направленных на продук-

тивное повышение качества образовательного процесса по профилирую-

щим модулям. 

 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 11 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 11] 

34 

Предмет исследования ‒ процесс усвоения учебного материала сту-

дентами третьего курса Чебоксарского филиала Российской академии на-

родного хозяйства и государственной службы (РАНХиГС) при Президенте 

Российской Федерации. 

Методы исследования: 

1) анализ и обобщение литературных данных по теме исследования; 

2) методы математической статистики.  

Математическая обработка экспериментальных данных осуществ-

лялась в стандартном пакете программ MicrosoftExcel 2010. Вычислялись 

среднее арифметическое значение (M), ошибка среднего арифматического 

значения (±m), стандартное отклонение (δ), коэффициент вариации (СV), а 

также t-критерий Стьюдента с уровнем значимости Р<0,05. 

В ходе исследования изучили опыт оказания образовательных услуг 

Первого Санкт-Петербургского государственного медицинского универси-

тета им. акад. И.П. Павлова в период ограничительных мер. 

Исследование проводилось в условиях сложной эпидемиологиче-

ской ситуации, сложившейся в связи с новой волной коронавирусной ин-

фекции (COVID-19) в образовательном процессе на территории Чувашской 

Республики, на базе кафедры государственного муниципального управле-

ния Чебоксарского филиала РАНХиГС с участием 131 студента третьего 

курса. 

Первая группа студентов в количестве 41 чел. в течение 

2020/21 учебного года занималась очно с использованием традиционных 

форм обучения – практических, семинарских и лекционных занятий. 

Вторая группа студентов в количестве 46 чел. совмещала онлайн-

лекции с семинарскими и практическими занятиями в очной форме обуче-

ния. 

Третья группа студентов в количестве 44 чел. обучалась только 

дистанционно на основе информационных технологий с использованием 

онлайн-платформы MSTeams. 

По результатам экзаменационной сессии 2020/21 учебного года все 

три учебные группы испытуемых студентов были дополнительно протес-

тированы по профилирующим учебным модулям на выявление рейтинго-

вой оценки и уровня знаний теоретического и лекционного материла. 

По итогам контрольного среза уровня знаний студентов по профи-

лирующим дисциплинам получили следующие результаты рейтинговой 

оценки усвоения учебного материала (табл. 1): в группах наибольший 

процент испытуемых имели среднюю рейтинговую оценку по всем трем 

образовательным модулям: 38,64, 34,33 и 41,26 % соответственно. При 

этом в группах ни у одного студента не был зафиксирован низкий уровень 

рейтинг-оценки знаний. 
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Таблица 1 

Рейтинговая оценка усвоения студентами учебного материала  

на основе электронной информационно-образовательной среды, % 
 

Рейтинговая оценка 

знаний студентов 

(от 0 до 100 %) 

Группа студентов 

дневной (очной) 

формы обучения, 

n=41 

Группа студентов, 

занимающихся 

онлайн, n=46 

Группа студентов, 

обучающихся дистан-

ционно на онлайн-

платформе, n=44 

Образовательные модули 

Физическая 

культура и спорт 
Политология 

Принятие и исполне-

ние государственных 

решений 

Минимальная 

(65–70 баллов) 
36,12 38,33 37,41 

Средняя  

(70–85 баллов) 
38,64 34,33 41,26 

Максимальная  

(85–100 баллов) 
25,24 27,34 21,33 

 

В табл. 2 представлены результаты констатирующего эксперимента 

по усвоению учебного материала на основе применения различных ин-

формационных компьютерных программ.  

 

Таблица 2 

Показатели усвоения знаний студентами 

 

Статистические 

хар-ки 

Юноши Девушки 

Модуль 1 

(n=24) 

Модуль 2 

(n=26) 

Модуль 3 

(n=23) 

Модуль 1 

(n=26) 

Модуль 2 

(n=27) 

Модуль3 

(n=19) 

M±m 
2,34± 

0,034 

2,33± 

0,044 

2,30± 

0,043 

2,24± 

0,054 

2,17± 

0,042 

2,12± 

0,048 

CV, % 13,38 14,60 13,38 17,11 16,08 13,01 

t-кр. Стьюдента 0,069261 (Р>0,05) 0,07674 (Р>0,05) 

Примечание: модуль 1 – образовательный модуль «Физическая культура и спорт»; 

модуль 2 – образовательный модуль «Политология»; модуль 3 – образо-

вательный модуль «Принятие и исполнение государственных решений». 

 

Анализ полученных результатов показал, что средние значения 

усвоения учебного материала (модулей) юношей и девушек различаются 

незначительно (Р>0,05) и согласно шкале оценки находятся в пределах 

положительной динамики «средней» значимости. По результатам исследо-

вания наибольшее количество испытуемых студентов, имеющих положи-

тельный процент усвоения учебного материала, было выявлено во всех 

группах как у юношей, так и у девушек по профилирующим дисциплинам. 

При этом не было выявлено ни одного тестируемого студента с низким 

уровнем базовых знаний. 
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Относительно эффективности усвоения знаний студентами все три 

формы обучения на практике показали по всем образовательным модулям 

практически одинаковый результат. Однако при смешанной форме обуче-

ния очно-онлайн выявлена тенденция к незначительному повышению рей-

тинг-оценки на 2,41 %. Это свидетельствовало о том, что качество усвое-

ния учебного материала при использовании различных онлайн-платформ 

на практических и лабораторных занятиях не снижается, а в отдельных 

образовательных модулях даже незначительно повышается. 

В процессе модернизации учебного процесса в преподавании учеб-

ных дисциплин, вызванной пандемией COVID-19 и переводом студентов 

на дистанционный формат, были разработаны: 

1) полный электронный курс по дисциплинам «Физическая куль-

тура и спорт», «Политология» и «Принятие и исполнение государственных 

решений» для последовательного его прохождения в течение всего 2020/21 

учебного года в формате электронной информационной образовательной 

системы (ЭИОС) MSTeams; 

2) балльно-рейтинговая система оценивания знаний студентов по 

данным учебным дисциплинам, которая позволила сформировать высокую 

мотивацию студентов к самостоятельной работе, выработать у них инди-

видуальный алгоритм, направленный на повышение качества усвоения 

учебного материала. 

Таким образом, проведенное исследование позволяет констатиро-

вать разнообразие подходов к использованию онлайн-платформ в формате 

ЭИОС, а также рассматривать самостоятельные учебные онлайн-занятия 

эффективной формой обучения в условиях пандемии. 
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ПРИМЕНЕНИЕ ДИСТАНЦИОННЫХ КОМПЕНСИРУЮЩИХ 

ТРЕНИРОВОК В ВОССТАНОВЛЕНИИ ЖЕНЩИН С РАКОМ 

МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ 
 

Ю.Е. Щербакова, И.А. Мищенко 
 

Показана возможность восстановления морфофункционального состояния 

верхних конечностей женщин после оперативного лечения рака молочной железы с по-

мощью дистанционных компенсирующих тренировок. Представлены результаты 

анкетирования, демонстрирующие востребованность дистанционных технологий вос-

становления, определены причины необходимости использования данного формата за-

нятий.  

Ключевые слова: женщины, дистанционные компенсирующие тренировки, 

дистанционные технологии, рак молочной железы. 
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За последнее десятилетие появля-

ется все больше данных, подтверждаю-

щих, что физические упражнения играют 
важную роль в восстановлении женщин с 

раком молочной железы (РМЖ). Ком-

плексная реабилитация, в которой одна 
из ключевых позиций принадлежит фи-

зической реабилитации, основанной на 

разработке специальных комплексов 
компенсирующих тренировок для онко-

пациентов, стала безопасным и эффек-

тивным средством восстановления жен-
щин [3, 4].  

Курсы компенсирующих тренировок способствуют восстановлению 

утраченных функций, улучшению функционального состояния, повыше-
нию уровня социально-бытовой адаптации, снижению уровня эмоцио-

нального напряжения и, как следствие, приводят к повышению уровня 

качества жизни. Все это, в свою очередь, ведет к снижению количества 
обращений пациентов к врачам, по поводу неудовлетворительного само-

чувствия после выписки из стационара и к снижению проявления побоч-

ных эффектов на фоне лечения [7].  
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Несмотря на все вышесказанное, вовлеченность пациентов в про-
цесс восстановления остается пока на достаточно невысоком уровне.  

К тому же, на данный момент, неохваченным в полной мере оста-

ется важнейший период – после выписки из стационара, в течение кото-

рого пациентка находится дома. Амбулаторная реабилитация может быть 
малодоступна для женщин, в силу удаленности места проживания, и не-

редко после выписки из стационара начинается регресс достигнутых 

результатов восстановления. Наряду с этим, в момент нахождения паци-
ентки в стационаре роль мотиватора выполняет персонал (тренер, реабили-

толог, врач), дома и у женщины, и у ее родственников может не хватить ни 

знаний, ни желания, а также мотивации для продолжения занятий. Как 
следствие, пациентки во многих случаях возвращаются для прохождения 

очередного курса лечения или на плановый осмотр с ухудшением состоя-

ния относительно предыдущего посещения. 
Решением описанной проблемы могут стать дистанционные ком-

пенсирующие тренировки, осуществляемые удаленно при помощи специ-

ального оборудования (смартфона, ПК, веб-камеры, компактных тренаже-
ров и других устройств) и средств связи (Интернет). 

В России термин «телереабилитация» появился в методических 

рекомендациях Минздрава в мае 2020 года, так как особенно актуальной 
стала реабилитация граждан после COVID-19. В дальнейшем в целях сни-

жения вирусной нагрузки реабилитация постепенно начинает переноситься 

в дистанционный формат и при других нозологиях [2].  
Особенно данный вид восстановления становится актуальным для 

онкологических пациентов, у которых из-за довольно длительного и порой 

агрессивного лечения значительно снижена защитная функция иммунной 
системы организма.  

Дистанционные компенсирующие тренировки являются вариантом 

телемедицины, предусматривающим использование передовых телеком-

муникационных технологий для обмена информацией о здоровье и пре-
доставления различных услуг независимо от географических, временных, 

социальных и культурных барьеров. 

Дистанционные компенсирующие тренировки в ближайшей пер-
спективе могут стать многообещающим и эффективным направлением 

восстановления женщин с РМЖ. Более того, в условиях эпидемиологиче-

ских ограничений, действующих на сегодняшний день, дистанционные 
технологии остаются практически единственным способом осуществления 

непрерывного, комплексного и безопасного восстановления для онкопаци-

ентов.  
Существуют различные модели телетехнологий, а именно: посред-

ством видеоконференцсвязи, сочетание видеоконференцсвязи с просмот-

ром обучающих видеоматериалов, установка мобильного приложения на 
телефон и получение телефонных рекомендации от тренера.  
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Несмотря на активное развитие интернет-технологий в направлении 

восстановительных тренировок, недостаточно имеется сведений о доступе 

онкопациентов к таким технологиям и их использовании в процессе повсе-

дневной жизни. 

Было организовано исследование с целью определения отношения 

женщин с РМЖ к дистанционным компенсирующим тренировкам и оценке 

их эффективности. 

В исследовании приняли участие 20 женщин в возрасте 55–60 лет, 

проходящих лечение по поводу РМЖ (мастэктомию и химиотерапию) и 

находящихся на лечении в ГУЗ «Липецкий областной онкологический 

диспансер», в отсроченном послеоперационном периоде (4–7 суток после 

операции). Все женщины ранее проходили одинаковое хирургическое и 

медикаментозное лечение РМЖ. Средний возраст исследуемых составил 

52,9 года.  

В ходе исследования провели анкетирование, направленное на вы-

яснение отношения женщин к физическим восстановительным трениров-

кам и реализации их в дистанционном формате. Все опрошенные были 

готовы тратить на занятия компенсирующими тренировками 15 мин в 

день, при этом 45 % женщин – заниматься ими каждый день, 45 % – через 

день, а 10 % – 2 раза в неделю. Заниматься индивидуально с тренером изъ-

явили желание 43 % исследуемых, остальные 57 % выбрали групповые 

занятия.  

Все опрошенные женщины ежедневно используют мобильный 

телефон, из них 85 % регулярно пользуются интернетом через смартфон, 

15 % редко пользуются услугами интернета. Дополнительные источники 

использования интернета (планшет и ПК) имеют около 29 % женщин. 

Около 70 % женщин используют возможности интернета для получения 

новостного контента и поиска необходимой информации. Остальная часть 

опрошенных использует интернет для общения в социальных сетях, обще-

ния с родственниками и друзьями по видеосвязи и для самообразования.  

Из причин, по которым женщины с РМЖ готовы участвовать в дис-

танционных компенсирующих тренировках, лидирующую позицию зани-

мает ответ: это удобно (не тратить время на дорогу, комфортная обста-

новка дома). Данный ответ выбрали 73 % опрошенных, 15 % отдали пред-

почтение дистанционным технологиям восстановления с целью снижения 

опасности вирусной нагрузки, а 12 % – по причине проживания в другом 

городе. 

Разделение женщин на две группы (контрольную и эксперимен-

тальную) проводилось по результатам проведенного анкетирования.  

По результатам анкетирования была сформирована эксперимен-

тальная группа из 9 женщин, для которых составили план прохождения 

дистанционных компенсирующих тренировок с использованием облачного 

сервиса ONCOREHAB.  
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Остальным женщинам с РМЖ (11 чел.), отказавшихся от дистанци-
онных компенсирующих тренировок, вошедших в состав контрольной 

группы, были выданы письменные/устные рекомендации по самовосста-

новлению на дому по стандартным общепринятым методикам.  

Перед началом исследования все женщины 55–60 лет были обсле-
дованы для получения исходных данных.  

В начале исследования выявили, что уровень морфофункциональ-

ного состояния верхних конечностей женщин экспериментальной и кон-
трольной групп после лечения РМЖ в целом был идентичным, то есть не 

имел достоверных различий. Результаты исходных данных представлены в 

таблице. 
 

Показатели морфофункционального состояния верхних конечностей 

у женщин после лечения РМЖ в начале и конце исследования, X±m 
 

Показатели 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

в начале  
(май 2021 г.) 

в конце  
(июль 2021) 

в начале  
(май 2021 г.) 

в конце  
(июль 2021) 

«Здо-
ровая» 
рука 

«Боль-
ная» 
рука 

«Здо-
ровая» 
рука 

«Боль-
ная» 
рука 

«Здо-
ровая» 
рука 

«Боль-
ная» 
рука 

«Здо-
ровая» 
рука 

«Боль-
ная» 
рука 

Окружность 
пястья без 
большого 

пальца, см 

20,00 
±0,77 

20,75 
±0,81 

20,06 
±0,53 

20,72 
±0,39 

19,81 
±0,51 

20,50 
±0,65 

19,80 
±0,37 

20,04 
±0,22* 

Δ между 
«здоровой»  

и «больной» 
руками, см 

0,75±0,03 0,66±0,05 0,69±0,01 0,24±0,01* 

Окружность 

предплечья  
на 10 см ниже 
латерального 
надмыщелка, 

см 

23,50 
±1,01 

25,35 
±1,14 

23,49 
±0,85 

25,29 
±0,52 

24,40 
±0,65 

27,06 
±0,76 

24,41 
±0,57 

24,89 
±0,63 

Δ между 
«здоровой»  

и «больной» 
руками, см 

2,85±0,11 1,80±0,08 2,66±0,13 0,48±0,09* 

Окружность 

плеча на 10 см 
выше лате-

рального над-

мыщелка, см 

30,58 
±1,22 

34,25 
±1,73 

30,62 
±1,03 

34,12 
±0,87 

29,20 
±1,34 

33,50 
±1,73 

29,21 
±0,98 

30,57 
±0,86* 

Δ между 
«здоровой»  

и «больной» 
руками, см 

3,67±0,17 3,51±0,13 4,3±0,11 1,36±0,10* 
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Окончание 

 

Показатели 

Контрольная группа Экспериментальная группа 

в начале  
(май 2021 г.) 

в конце  
(июль 2021) 

в начале  
(май 2021 г.) 

в конце  
(июль 2021) 

«Здо-
ровая» 
рука 

«Боль-
ная» 
рука 

«Здо-
ровая» 
рука 

«Боль-
ная» 
рука 

«Здо-
ровая» 
рука 

«Боль-
ная» 
рука 

«Здо-
ровая» 
рука 

«Боль-
ная» 
рука 

Динамометрия, 

кг 

23,66 

±1,27 

17,40 

±1,41 

24,13 

±1,13 

18,51 

±1,47 

22,30 

±1,15 

17,15 

±1,19 

24,21 

±1,42 

21,93 

±1,23* 

Δ между 

«здоровой»  

и «больной» 

руками, кг 

6,26±0,12 5,62±0,07 5,15±0,11 2,28±0,14* 

Угол движения 

в плечевом 

суставе во 

фронтальной 

плоскости, º 

172,67 

±5,52 

112,00 

±8,66 

171,58 

±5,91 

129,36 

±4,87 

170,00 

±6,03 

111,00 

±5,95 

172,38 

±5,22 

145,47 

±4,42* 

Δ между 

«здоровой»  

и «больной» 

руками, º 

60,67±3,32 42,22±2,31 59,00±3,90 26,91±1,84* 

Примечание: * – Р<0,05 между показателями «больной» руки у обсследуемых кон-

трольной и экспериментальной групп. 

 

Анализ морфофункционального состояния верхних конечностей 

женщин с РМЖ показал неблагоприятные изменения конечности с опери-

рованной стороны в обеих группах. Приведенные в таблице различия 

показателей средних значений между «здоровой» и «больной» руками, 

свидетельствует о наличии послеоперационного лимфатического отека.  

После исходного тестирования женщины контрольной группы 

занимались самостоятельно в домашних условиях по стандартным методи-

кам восстановления, а женщины экспериментальной группы дистанцион-

ными компенсирующими тренировками в течение месяца. 

В содержание компенсирующих тренировок экспериментальной 

группы входили упражнения с минимальной нагрузкой, активные вспомо-

гательные упражнения, дыхательные упражнения и специальные упражне-

ния. Для увеличения амплитуды движений в суставах плечевого пояса 

выполнялись общепринятые активные упражнения для разработки данного 

сустава [5, 8]. Для уменьшения застоя лимфы в верхней конечности 

выполнялись упражнения с поднятым положением руки с амплитудой 90–

180 °. Выполнение таких упражнений увеличивало мышечную силу, спо-

собствовало открытию сохранившейся сети лимфатических сосудов, 

облегчало отток лимфы и окольной ее циркуляции. Все упражнения чере-

довались со специально подобранными дыхательными упражнениями, 
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которые способствовали оттоку лимфы. Дополнительно были включены 

специальные физические упражнений для «заинтересованных» мышц. 

Специальные тренирующие упражнения применялись для изменения силы 

и растяжимости трапециевидной, ромбовидной, малой грудной, мышц 

боковой поверхности грудной клетки, плечевого пояса и плеча. Данные 

упражнения были направлены на укрепление задней группы мышц и рас-

тяжение передней группы [1, 6]. Перед началом компенсирующих трени-

ровок выполнялось устранение триггерных точек путем массажа мячиками 

для большого тенниса, стоя у стены или лежа на спине на полу.  

Анализ полученных данных итогового обследования показал, что за 

период исследования у всех женщин с РМЖ, занимающихся как в домаш-

них условиях самостоятельно, так и в дистанционном формате произошли 

положительные изменения морфофункционального состояния (см. таб-

лицу). 

По показателям средних величин окружность пястья у женщин 

после лечения РМЖ контрольной группы в руке с оперированной стороны 

уменьшилась всего на 0,14 %, а в экспериментальной группе на «больной» 

руке – на 2,24 %. Окружность предплечья на 10 см ниже латерального 

надмыщелка «больной» руки у исследуемых, прошедших лечение после 

РМЖ в контрольной группе, уменьшилась на 0,24 %, а в эксперименталь-

ной – на 8,01 % за счет более значимого снижения лимфоотека. 

Окружность плеча на 10 см выше латерального надмыщелка у 

женщин в контрольной группе снизилась на 0,38 %, а в экспериментальной 

– на 8,75 %, что также свидетельствует об уменьшении лимфатического 

отека и позволяет говорить о заметном коррекционном влиянии предло-

женного комплекса компенсирующих тренировок. 

Динамометрия показала увеличение силы руки с оперированной 

стороны у женщин в обеих группах. Так, в контрольной группе сила кисти 

увеличилась на 6,34 %, а в экспериментальной – на 27,87 %. 

Аналогичная тенденция прослеживается и по показателю ампли-

туды движения в плечевом суставе. Так, угол движения во фронтальной 

плоскости увеличился у женщин контрольной группы на 15,50 %, а у ис-

следуемых экспериментальной группы – на 31,05 %. 

Необходимо подчеркнуть, что после окончания исследования все 

женщины экспериментальной группы выразили желание продолжать дис-

танционные компенсирующие тренировки. 

Таким образом, результаты исследования позволяют отметить, что 

около половины женщин после оперативного лечения РМЖ готовы вос-

станавливать и компенсировать нарушенные функции с помощью дистан-

ционных технологий, которые в нашем исследовании подтвердили свою 

эффективность. 
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турного образования, необходимость формирования социальной установки на ведение 

активного образа жизни, систематических занятий физической подготовкой. Пред-

ставлены результаты анализа содержания учебного процесса, опроса, педагогических 
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Физическая подготовка курсантов 

и слушателей образовательных организа-

ций МВД России предполагает формиро-

вание физической готовности выпускни-

ков к применению физической силы (в 

том числе боевых приемов борьбы) в 

ситуациях, когда правонарушитель не 

выполняет законные требования сотруд-

ника органов внутренних дел. В образо-

вательных организациях МВД России 

учебный процесс по дисциплинам «Фи-

зическая подготовка», «Огневая подго-

товка», «Тактико-специальная подго-

товка» ориентирован на формирование 

специфических умений и навыков при-

менения специальных средств, огне-

стрельного оружия для пресечения пре-

ступных посягательств на жизнь и здо-

ровье граждан и сотрудников полиции. 
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The high importance and purposefulness of 

non-special physical education, the need to 

form a social attitude towards an active life-

style, systematic physical training are shown. 

The results of the analysis of the content of the 

educational process, survey, pedagogical ob-

servations are presented. Methodological rec-

ommendations are given for the implementa-

tion of non-special physical education of ca-

dets (listeners) in the educational organization 

of the Ministry of Internal Affairs of Russia. 
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Актуальным остается и решение задачи по формированию здоро-

вого образа жизни, повышения работоспособности, сопротивляемости 

неблагоприятным факторам служебной деятельности сотрудников органов 

внутренних дел Российской Федерации. Немаловажным является форми-

рование мотивации к занятиям физической культурой и спортом, физиче-

ской подготовкой [2, 5, 9]. 

Формирование потребности в активном образе жизни, социальной 

установки в необходимости занятий физическими упражнениями может 

происходить и под влиянием неспециального физкультурного образования 

различных категорий населения. Таким образом, возможно повышение 

общекультурного уровня, так как физическая культура является состав-

ляющим общей культуры личности [4]. 

Специальное физкультурное образование осуществляется только в 

образовательных организациях физкультурного профиля, готовящих спе-

циалистов по физической культуре и спорту, а также адаптивной физиче-

ской культуре. Неспециальное физкультурное образование осуществляется 

на протяжении всей жизни – в семье, дошкольных образовательных учре-

ждениях, в общеобразовательных школах, в образовательных организа-

циях среднего профессионального образования, образовательных органи-

зациях высшего образования. Неспециальное физкультурное образование 

может осуществляться и самостоятельно в процессе изучения научной, 

учебной и методической литературы, просмотра видеоматериалов, посвя-

щенных физической культуре и спорту [1, 4]. 

Видом неспециального физкультурного образования является слу-

жебно-прикладная физическая подготовка сотрудников органов внутрен-

них дел Российской Федерации, которая как процесс осуществляется в об-

разовательных организациях МВД России – в рамках изучения дисциплин 

модуля «Физическая подготовка», в органах и организациях МВД России –  

при профессиональной служебной и физической подготовках. Служебно-

прикладная физическая подготовка имеет цель формирования знаний, 

умений и навыков, развития специфических двигательных способностей 

(физических качеств) до уровня, необходимого в оперативно-служебной 

деятельности, удовлетворения потребности повышения результативности 

службы, ее качества и при этом сохранения здоровья сотрудников органов 

внутренних дел. 

Целью научного исследования являлось изучение процесса неспе-

циального физкультурного образования курсантов (слушателей) образова-

тельной организации МВД России.  

Для изучения процесса неспециального физкультурного образова-

ния курсантов (слушателей) образовательной организации МВД России 

применялись: анализ учебного процесса по модулю дисциплин «Физиче-
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ская подготовка»; по спортивно-массовой работе в Сибирском юридиче-

ском институте МВД России, учебно-методическим материалам, анкетным 

и устным опросам курсантов (слушателей), педагогическому наблюдению, 

методам математической статистики.  

Метод анализа позволил установить содержание неспециального 

физкультурного образования курсантов (слушателей) образовательной 

организации МВД России.  

Опрос курсантов (слушателей) проводился с целью выяснения час-

тоты занятий физическими упражнениями, самостоятельного изучения 

литературы и видеоматериалов, посвященных спортивной подготовке и 

физической культуре, предпочтений обучающихся в видах физкультурно-

спортивной деятельности. 

Педагогическое наблюдение осуществлялись в процессе секцион-

ной работы по видам спорта, а также в ходе самостоятельных занятий 

физической подготовкой, лекционных и семинарских занятий по модулю 

дисциплин «Физическая подготовка». 

Методы математической статистики позволили обработать количе-

ственные данные, полученные в процессе исследования. 

Научное исследование осуществлялось в 2020/21 учебном году на 

базе Сибирского юридического института МВД России.   

В ходе анализа учебного процесса по модулю дисциплин «Физиче-

ская подготовка» установлено, что учебные занятия делятся на лекцион-

ные и семинарские (практические). Лекции по теоретическим основам 

физической подготовки читаются на первом году обучения. В содержание 

лекций входят следующие понятия: физические качества, средства и 

методы их развития, двигательный навык, средства и методы формирова-

ния общеприкладных и служебно-прикладных двигательных умений и 

навыков, здоровье, здоровый образ жизни, способы самоконтроля во время 

занятий физическими упражнениями. Во время лекций приводятся при-

меры комплексов упражнений, направленных на развитие быстроты дви-

жений, силовых способностей, выносливости у сотрудников органов внут-

ренних дел. Курсантам доводятся цель, задачи и содержание физической 

подготовки в органах и организациях системы МВД России. В дальнейшем 

(на 1–5-х курсах обучения) полученные теоретические знания совершенст-

вуются в процессе занятий семинарского типа, находят применение в 

групповых занятиях и самостоятельных занятиях физической подготовкой, 

на учебно-тренировочных занятиях в секциях по видам спорта, профили-

руемых в образовательной организации МВД России. 

Консультационная работа профессорско-преподавательского со-

става кафедры физической подготовки позволяет устранить пробелы в 

теоретической подготовке, подобрать необходимые физические упражне-

ния, составить индивидуальную тренировочную программу подготовки к 



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 11 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 11] 

50 

выполнению контрольных упражнений общей физической подготовки. 

Преподаватели кафедры физической подготовки образовательной органи-

зации МВД России постоянно подчеркивают высокую значимость физиче-

ской подготовки, оптимальной двигательной активности для сотрудников 

органов внутренних дел. 

Опрос 50 курсантов 4-го курса и 48 слушателей 5-го курса, обу-

чающихся по специальности 40.05.02 «Правоохранительная деятельность», 

позволил установить, что 92 % опрошенных понимают необходимость в 

занятиях физической подготовкой не только для выполнения социальных 

требований, но и для укрепления здоровья, улучшения внешнего вида 

(коррекции массы тела), повышения качества жизни. Из физических 

упражнений обучающие самостоятельно предпочитают выполнять в 32 % 

случаев упражнения с отягощением массой собственного тела, в 30 % – 

упражнения с внешними отягощениями (штангой, гантелями, гирями), 

спортивным играм отдают предпочтение 21 % обучающихся, бегу на 

длинные дистанции (кроссу) – 9 %. Занятия единоборствами и совершен-

ствование боевых приемов борьбы считают необходимыми 65 % опрошен-

ных, при этом необходимость в занятиях заключается только в подготовке 

к демонстрации техники боевых приемов борьбы во время итоговых заня-

тий. Силовая направленность занятий физическими упражнениями способ-

ствует успешному выполнению контрольных упражнений общей физиче-

ской подготовки [7]. 

Техника боевых приемов борьбы может пригодиться в оперативно-

служебной деятельности и в ситуациях, когда есть необходимость в обес-

печении личной безопасности – об этом указали 45 % курсантов и слуша-

телей. Из опрошенных 75 % указали, что в ситуациях противоборства с 

правонарушителем (правонарушителями) предпочтение должно отдаваться 

применению специальных средств – средств сковывания движений, специ-

альной палки, специальных газовых средств, электрошоковым устройст-

вам. 

Установлено, что в свободное время 27 % опрошенных изучают 

специальную литературу, просматривают методические видеоматериалы, 

посвященные разным направлениям фитнеса. 

Педагогическое наблюдение позволило установить, что на первых 

двух курсах большинство курсантов предпочитает заниматься единоборст-

вами, такими, как бокс, дзюдо, самбо, армейский рукопашный бой. Начи-

ная с третьего курса количество курсантов, занимающихся этими видами 

спорта, постепенно уменьшается. На четвертом–пятом курсах обучения 

систематически единоборствами занимаются только 5–7 % обучающихся 

от общего числа курсантов и слушателей образовательной организации 

МВД России. На регулярной основе занимаются только обучающиеся, 

входящие в состав сборных команд института по видам единоборств. 
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Спортивная квалификация спортсменов соответствует уровням I разряда и 

кандидата в мастера спорта, единицы имеют спортивное звание «Мастер 

спорта России». 

На старших курсах обучения самостоятельные занятия физической 

подготовкой приобретают характер кондиционных тренировок, такая же 

направленность просматривается и на секционных занятиях по видам 

спорта, за исключением секции лыжных гонок, легкой атлетики и летнего 

служебного биатлона. 

Повышению уровня неспециального физкультурного образования 

обучающихся в Сибирском юридическом институте МВД России способ-

ствует изучение дисциплины «Организация занятий по огневой и физиче-

ской подготовке в подразделениях органов внутренних дел Российской 

Федерации». 

Указанная дисциплина изучается слушателями, обучающимися на 

специальности 40.05.02 «Правоохранительная деятельность» (уровень спе-

циалитета), на 5-м курсе в 10-м семестре [6]. Целью изучения дисциплины 

является формирование теоретических знаний, практических умений, 

навыков организации и проведения занятий по огневой и физической под-

готовкам с сотрудниками органов внутренних дел. Задачи дисциплины – 

формирование теоретических знаний об организации и о проведении заня-

тий по огневой и физической подготовкам в органах и организациях внут-

ренних дел, методических навыков проведения занятий по огневой и фи-

зической подготовкам, навыков оценивания огневой и физической подго-

товленности сотрудников органов внутренних дел. 

Таким образом, в ходе исследования установлено, что в образова-

тельной организации МВД России осуществляется неспециальное физ-

культурное образование курсантов и слушателей, обучающихся по про-

граммам высшего образования. Анкетный и устный опросы, педагогиче-

ское наблюдение, анализ успеваемости обучающихся показали, что у 95 % 

обучающихся сформирована социальная значимая установка на система-

тические занятия физическими упражнениями.  

На старших курсах обучения приоритеты в занятиях физической 

подготовкой смещаются в сторону кондиционных тренировок и занятий, 

направленных на улучшение фигуры, общее укрепление организма, что 

способствует решению оздоровительной задачи. 

Считаем, что неспециальное физкультурное образование курсантов 

и слушателей образовательной организации МВД России повышает общий 

культурный уровень обучающихся, вооружает их необходимыми знаниями 

в области физической культуры и спорта.  

Занятия физическими упражнениями, самоподготовка и самообу-

чение способствуют улучшению когнитивных способностей обучаю-

щихся [8]. 
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Современный спорт молодеет с 

каждым годом. Для отдельных дисцип-

лин (к примеру, художественная гим-

настика) пик спортивной карьеры при-

ходится на период ранней юности, ве-

дущей деятельностью которого явля-

ется учебно-профессиональная, вклю-

чающая профессиональное самоопреде-

ление [1, 7, 8]. 

Опираясь на базовые положения 

современной теории профессиональной 

ориентации и профессионального самоопределения (Е.М. Борисова, 

К.М. Гуревич, Э.Ф. Зеер, Е.А. Климов [2, 3], А.К. Маркова, Л.М. Митина, 

Н.С. Пряжников [5], В.В. Решетников [6], Ю.А. Селезнева [7]), было про-

ведено исследование, целью которого являлось изучение особенностей 

стихийного профессионального самоопределения юных спортсменов. 
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The issues of professional self-determination of 

high school athletes finishing their sports career 

are considered and the peculiarities of this 

process in early adolescence are described. The 

grounds and factors influencing adequate pro-
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В исследовании приняли участие 20 гимнасток-старшеклассниц, 

использовались авторская анкета-опросник «Профессиональное будущее», 

методика диагностики интегрального типа личности Майерс-Бриггс в 

модификации Кейрси и дифференциально-диагностический опросник 

(ДДО) Е.А. Климова, а также метод внешнего пролонгированного наблю-

дения. 

Результаты исследования и обсуждение. Отвечая на вопросы 

анкеты «Профессиональное будущее», 35 % гимнасток-старшеклассниц 

отметили, что им нравятся профессии тренера, 20 % – юриста, 15 % – 

врача, 10 % – учителя физической культуры, 10 % – хореографа-постанов-

щика, 10 % респондентов затруднились с ответом. При этом 40 % гимна-

сток в будущем планируют стать тренерами, 10 % – преподавателями 

физической культуры, а 50 % еще не думали о профессиональном буду-

щем, поскольку «занятия спортом занимают много времени». 

Соотношение выбора в категориях «нравится» и «буду» дает воз-

можность говорить о довольно узком представлении дальнейшего профес-

сионального будущего у самих спортсменок. Сопоставление полученных 

данных с результатами диагностики по методике ДДО Е.А. Климова под-

тверждают тенденцию видения «узкого коридора» в профессиональном 

самоопределении (табл.1). 

 

Таблица 1 

Результаты выбора профессий по категориям «нравится» и «буду» 

с данными по опроснику ДДО Е.А. Климова, % 

 

Категории /  

профессии 

Тип профессии 
Н

е 
зн

аю
, 

н
е 

д
у
м

ал
а 

ЧЧ ЧЗ ЧТ ЧХ ЧП 

30 – – 10 10 

Т
р
ен

ер
 

У
ч
и

те
л
ь
 

В
р
ач

 

Ю
р
и

ст
 

–
 

Х
о
р
ео

гр
аф

 

–
 

Какие профессии 

нравятся? 
35 10 – 20 – 10 – 25 

Кем хочешь быть? 40 10 – – – 10 – 50 

Примечания: ЧЧ – «человек – человек» (все профессии, связанные с обслуживанием лю-

дей, с общением.); ЧЗ – «человек – знак» (все профессии, связанные с об-

счетами, цифровыми и буквенными знаками, в том числе и музыкальные 

специальности); ЧТ – «человек – техника» (все технические профессии); 

ЧХ – «человек – художественный образ» (все творческие специальности); 

ЧП – «человек – природа» (все профессии, связанные с растениеводством, 

животноводством и лесным хозяйством).  
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По методике Кейрси выявили комплексы интегральных свойств 

личности (психотипы) всех участниц исследования [4]. Интересно, что для 

большей части экспериментальной группы гимнасток характерны: направ-

ленность на взаимодействие с другими людьми – экстраверсия (90 %), 

ориентация на кинестетический канал восприятия – ощущение (70 %), 

импульсивность и логичность (по 70 %). На основании диагностики инте-

гральных свойств личности выделили рекомендуемый профессиональный 

выбор и соотнесли с профессиональными предпочтениями респондентов 

согласно опроснику ДДО Е.А. Климова (табл. 2). 

 

Таблица 2 

Распределение психотипов респондентов с учетом рекомендуемой 

профессиональной ориентации (по методике Кейрси) в соотношении  

с личными предпочтениями по опроснику ДДО Е.А. Климова 

 

Психотип  

по Кейрси 

Проявленность 

типа в группе, % 

Предпочтительный 

профессиональный 

выбор по Кейрси 

Типы 

профессионального 

выбора по Е.А. Климову 

ENTJ 

«фельдмаршал» 
10 

Руководитель, бизнес-

мен, преподаватель 
Человек – человек 

ENFP 

«журналист» 
10 

Журналистика,  

творческие профессии, 

хореограф, актер 

Человек –

художественный  

образ 

ENFJ 

«педагог» 
10 

Учитель, тренер, 

наставник 
Человек – человек 

ESFP 

«тамада» 
20 

Тренер, педагог, 

шоумен 
Человек – человек 

ESTP 

«антрепренер» 
20 

Спортсмен, тренер, 

администратор 
Человек – человек 

ESTJ 

«администратор» 
10 

Менеджер, организатор, 

администратор 
Человек – человек 

ISTJ 

«опекун» 
10 

Диетолог, 

ветеринар, агроном 
Человек – природа 

ISTP 

«мастер» 
10 

Юрист, экономист, 

пилот 
Человек – знак 

 

Анализ диагностики интегральных свойств личности позволил 

сгруппировать результаты рекомендуемого предпочтительного профес-

сионального выбора относительно типологии Е.А. Климова. Согласно по-

лученным результатам, профессии в сфере «человек – человек» рекомен-

дованы 70 % респондентов, из них в 71 % случаев предпочтительны про-

фессии, связанные со спортом. Рекомендации к выбору профессии в груп-

пах профессий «человек – природа», «человек – художественный образ» и 

«человек – знак» распределились в равной мере в оставшейся части 

группы (по 10 % соответственно).  
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Напомним, что к началу исследования 50 % респондентов не зани-

мались профессиональным самоопределением и не представляли, кем они 

будут работать по завершении спортивной карьеры. Опора на выявленные 

комплексы интегральных свойств личности (психотипы), в свою очередь, 

позволила быстро и достаточно четко определить группу будущих воз-

можных профессий, что крайне важно в условиях отсутствия времени и 

тотальной узкоспециализированной занятости девушек-гимнасток.  

В целях создания условий для осознанного самоопределения и 

более глубокого знакомства респондентов с профессиями в сфере спорта 

классифицировали данные профессии в соответствии с типологией 

Е.А. Климова (табл. 3). 

 

Таблица 3 

Классификация профессий в сфере спорта 

 

 

Рассматривая особенности жизнедеятельности и анализируя в тече-

ние продолжительного времени (от 6 месяцев до 2 лет) режим дня спорт-

сменок-старшеклассниц, выполнивших нормативы кандидата в мастера 

спорта и мастера спорта, выявили следующие факты: 

1) происходит замещение ведущей деятельности соревновательным 

и тренировочным процессами, направленными на достижение высоких 

спортивных результатов; 

2) просматривается желание у большинства гимнасток построить 

профессиональную карьеру в сфере спорта, так как большая часть их 

жизни до момента профессионального самоопределения была тесным 

образом связана со спортом; 

3) высокий авторитет тренера у гимнасток играет существенную 

роль не только в вопросах спорта, но и в иных вопросах по организации 

жизнедеятельности; 

 

Типы профессий Виды профессий 

Человек – человек 

Тренер, учитель физической культуры, фитнес-консуль-

тант, спортивный психолог, спортивный врач, спортив-

ный менеджер 

Человек – художественный 

образ 

Хореограф-постановщик спортивных программ, режис-

сер спортивных шоу-программ, спортивный журналист 

Человек – техника 

Конструктор оборудования для занятий спортом, спе-

циалист по техническому обслуживанию спортивного 

оборудования, разработчик средств технической реаби-

литации для спортсменов 

Человек – знак 
Ученый в области спорта, исследователь, спортивный 

маркетолог, спортивный юрист  

Человек – природа Диетолог, нутрициолог, массажист, берейтор 
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4) на мнение юных гимнасток оказывает влияние общение с более 

возрастными и квалифицированными спортсменками; 

5) интерес к профессиональному самоопределению проявляется при 

условии специально-организованного воздействия. 

Результаты проведенного исследования позволяют говорить о пяти 

тенденциях:  

 в условиях стихийного самоопределения половина участниц к 

17 годам еще не сделала свой профессиональный выбор, представление 

дальнейшего профессионального будущего второй половины эксперимен-

тальной группы имеет довольно узкую направленность; 

 фактический ведущий вид деятельности (тренировочный и сорев-

новательный процессы) гимнасток-старшеклассниц и личный пример тре-

нера оказывают значительное влияние на их стихийное профессиональное 

самоопределение, большинство спортсменок в дальнейшем планируют 

связать профессиональную карьеру со спортом; 

 опора на выявленные комплексы интегральных свойств личности 

(психотипы) и работа с классификатором профессий в сфере спорта позво-

ляют быстро и достаточно четко определять группу будущих возможных 

профессий в условиях отсутствия времени и тотальной узкоспециализиро-

ванной занятости респондентов; 

 в условиях специально-организованного воздействия интерес к 

профессиональному самоопределению у гимнасток-старшеклассниц зна-

чительно повышается. 

На основе полученных данных о профессиональном самоопределе-

нии спортсменов, завершающих свою спортивную карьеру, планируется 

дальнейшее исследование выявленных тенденций как на примере спорт-

сменок, занимающихся художественной гимнастикой, так и спортсменов, 

занимающихся иными видами спорта.  
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Рациональное построение много-

летней спортивной тренировки осущест-
вляется на основе учета следующих фак-

торов: оптимальных возрастных границ, 

в пределах которых обычно достигаются 

наивысшие результаты в избранном виде 
спорта, продолжительности систематиче-

ской подготовки для достижения этих ре-

зультатов, преимущественной направ-
ленности тренировки на каждом этапе 

многолетней подготовки, паспортного 

возраста, в котором спортсмен приступил 
к занятиям, и биологического возраста, в 

котором началась специальная трени-

ровка, индивидуальных особенностей спортсмена и темпов роста его мас-
терства [2, 6]. 

Структура тренировки характеризуется, в частности: 

1) порядком взаимосвязи элементов содержания тренировки 
(средств, методов общей и специальной физической, тактической и техни-

ческой подготовки и т. д.); 
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The technologies of structuring the process of 

development of motor abilities on the basis of 

individual modeling of sports actions with 

given parameters in the time interval of the 

annual cycle of training biathletes have been 

substantiated. Models of passing the distance 

of biathletes-students of different ages are 

proposed. 
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2) необходимым соотношением параметров тренировочной на-

грузки (ее количественных и качественных характеристик объема и интен-

сивности); 

3) определенной последовательностью различных звеньев трениро-

вочного процесса (отдельных занятий и их частей, этапов, периодов, цик-

лов), представляющих фазы или стадии данного процесса, во время кото-

рых тренировочный процесс претерпевает закономерные изменения. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до высо-

коквалифицированного спортсмена может быть представлен в виде после-

довательно чередующихся больших стадий, включающих отдельные этапы 

многолетней подготовки, связанные с возрастными и квалификационными 

показателями спортсменов. 

Следует отметить, что в отдельных видах спорта нет как четких 

границ между стадиями и этапами многолетнего процесса, так и строгих 

временных рамок этих стадий и этапов. 

Достижение высоких результатов в биатлоне связано с проявлением 

спортивно-двигательных способностей спортсмена поддерживать макси-

мально возможные темп и ритм в условиях переменно-повышенной 

работы, требующей высокого уровня развития специальной выносливости, 

скоростно-силовых способностей, совершенного владения системой спор-

тивных действий и их умелой комбинацией в зависимости от рельефа со-

ревновательной дистанции [3, 7, 8].  

Гипотеза исследования – предполагается, что ядром комплексной 

подготовленности биатлонистов являются спортивно-двигательные спо-

собности, структуру которых определяет совокупность разноуровневых 

свойств психомоторики спортсмена, реализованных в спортивных дейст-

виях. Спортивные действия рассматриваются в виде отдельных моделей – 

«квантов» с этапными результатами. На каждом микроинтервале соревно-

вательной деятельности они имеют свои физиологические, эргометриче-

ские и психодинамические параметры, обеспечивающие достижение 

заданного результата [5].  

Цель исследования – обоснование технологии структурирования 

процесса развития двигательных способностей на основе индивидуального 

моделирования спортивных действий с заданными параметрами во вре-

менном интервале годичного цикла подготовки биатлонистов. 

Исследование на протяжении трех лет проводилось на базах Мос-

ковского государственного технического университета им. Н.Э. Баумана и 

Московского государственного областного университета. В эксперименте 

была задействована группа биатлонистов в количестве 30 чел., в возрасте 

17–20 лет. 
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Первый этап исследования включал сбор, обработку и анализ 

информации по теме исследования, разработку дифференцированной про-

граммы, направленной на целевое развитие важных спортивных качеств и 

формирование структуры спортивно-двигательных способностей во вре-

менном интервале подготовки биатлонистов. 

Второй этап предполагал обоснование дифференцированной про-

граммы в реальных условиях учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности, педагогический эксперимент. 

Третий этап содержал математическую обработку научных данных, 

их описание и логическую интерпретацию в рамках рабочей гипотезы 

исследования. 

«Кванты» делятся на равнинные участки, подъемы различной кру-

тизны и спуски. Каждый из «квантов» обусловливается своей примерной 

моделью прохождения со своими физическими, технико-тактическими 

функциональными и психологическими характеристиками [9]. 

На основе анализа топографических данных (рельефа) соревнова-

тельной трассы и показателей спортсменов, полученных при преодолении 

дистанции, можно построить примерную модель прохождения отрезков 

соревновательной дистанции, что позволит специализированно готовить 

юных спортсменов для наиболее эффективного преодоления того или 

иного «кванта». 

В первую группу входили спортсмены, предрасположенные к дли-

тельной работе в аэробном режиме и неимеющие хорошо выраженных 

спринтерских качеств. Для таких спортсменов оптимальными условиями 

преодоления дистанции являются следующие: 

– преодоление равнины: спортсмен должен следовать тактике 

«удержания», то есть работать «в спину» более сильных и резких спорт-

сменов и стараться не проиграть данный отрезок дистанции. Частота сер-

дечных сокращений (ЧСС) биатлониста для данного «кванта» не должна 

превышать анаэробный порог (165–170 уд/мин), чтобы мышцы спортсмена 

не закислились раньше времени и он мог бы вести борьбу с соперниками. 

Спортсмен должен обладать необходимыми волевыми качествами и быть 

мотивирован. Средняя скорость бега биатлониста должна составлять 5,5–

6,0 м/с – это оптимальная скорость для прохождения равнинных участков 

спортсменами данной группы. Также следует использовать одновремен-

ный одношажный и одновременные двухшажные равнинные ходы с мощ-

ным отталкиванием и длинным прокатом. Эта модель позволит правильно 

разложить силы по дистанции и даст возможность сохранить темп гонки; 

– преодоление подъемов: осуществляется при ЧСС 175–180 уд/мин. 

Это позволит спортсменам поддерживать оптимальную скорость (4,5–

5,0 м/с) при минимальной затрате сил и достижении критического закис-

ления. Биатлонистам также следует использовать тактический прием 
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«удержания» и тактику «выматывания», то есть спортсмены, следующие 

этому тактическому приему, рывковыми ускорениями заставляют сопер-

ников поддерживать скорость и тем самым идти сверх оптимального 

темпа, что впоследствии приведет к закислению мышц и спаду скорости 

бега по дистанции. 

Вторую группу составляли спортсмены мощного телосложения и 

обладающие высокой скоростью бега на равнинных отрезках дистанции и 

хорошим финишным рывком. Для данной группы спортсменов оптималь-

ными условиями преодоления дистанции являются следующие: 

– преодоление равнины: спортсмен должен использовать тактиче-

ские приемы «выматывания» и «отрыва», то есть благодаря своим мощным 

отталкиваниям палками сделать задел перед спортсменами, которые с 

наименьшим успехом преодолевают равнинные участки. Оптимальная 

скорость, при которой работа будет осуществляться на грани анаэробного 

порога, составляет 6,0–6,5 м/с при ЧСС 165–175 уд/мин. Эти показатели, в 

зависимости от выбранной тактики, могут быть превышены, и работа 

может выполняться в аэробно-анаэробном режиме, но не доводя состояние 

мышц до большого закисления; 

– преодоление подъемов: осуществляется на скорости 4,2–4,5 м/с 

при ЧСС 170–180 уд/мин. Такие условия рекомендованы спортсменам 

данной категории, чтобы избежать сильной концентрации молочной 

кислоты в их организме. Задача спортсмена на данных «квантах» дистан-

ции – не проиграть спортсменам, более быстро проходящим подъемы. Они 

должны сохранить преимущество полученное на равнинных участках дис-

танции с наименьшими энергетическими затратами и сохранить силы для 

финишного рывка. 

В процессе исследования проведено тестирование физических, 

технико-тактических и функциональных показателей, которые явились ос-

новой для составления моделей прохождения тех или иных отрезков дис-

танции [1, 4]. 

Рассмотрим примерные модели прохождения биатлонистами  

17–19 лет дистанции 10 км с четырьмя огневыми рубежами (два «лежа», 

два «стоя») и отдельных участков трассы: равнинных, подъемов с 

уклонами 5–9 и 10–13 º (табл. 1–3). 

В табл. 1 представлена примерная модель прохождения дистанции 

10 км с четырьмя огневыми рубежами на основании данных, полученных в 

ходе тестирования функциональных показателей спортсменов, а также 

физических и технико-тактических способностей. Биатлонисты в этом воз-

расте показывают результат в основном за счет физических качеств, а пси-

хологический и технико-тактический компоненты играют меньшую роль. 
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Таблица 1 

Примерная модель прохождения дистанции биатлонистами 17 лет 

 
Время прохождения  

дистанции 10 км, мин:с 
41:01,5±1:10 

Характеристики 
Равнинные 

участки 

Подъемы 

с уклоном 5–9 º с уклоном 10–13 º 

Скорость, м/с 5,5±0,2 4,9±0,1 4,4±0,2 

ЧСС, уд/мин 173±2 180±4 187±4 

Время скольжения, с 0,74±0,04 0,62±0,07 0,57±0,03 

Частота шагов, кол-во/мин 22±3 25±4 33±2 

Максимальное потребление 

кислорода, мл/кг/мин 
69,0±1,9 

Физическая работоспособность 

(PWC170), кгм/мин/кг 
25,2±2,3 

Сила ведущих групп мышц, Н 3,2/8,3±0,3/0,3 

Время нахождения на четырех 

огневых рубежах, мин:с 
3:23,8±4,6 

 

В табл. 2 представлены данные испытуемых в возрасте 18 лет. Из 

данных, полученных в ходе тестирований, видно, что скорость преодоле-

ния различных отрезков трассы возрастает за счет технико-тактического 

компонента, а также уменьшения времени пребывания на рубежах. 

 

Таблица 2 

Примерная модель прохождения дистанции биатлонистов 18 лет 

 
Время прохождения  

дистанции 10 км, мин:с 
40:35,5±22,4 

Характеристики 
Равнинные 

участки 

Подъемы 

с уклоном 5–9 º с уклоном 10–13 º 

Скорость, м/с 5,6±0,4 4,7±0,3 4,5±0,4 

ЧСС, уд/мин 172±4 182±3 186±3 

Время скольжения, с 0,89±0,08 0,68±0,06 0,61±0,09 

Частота шагов, кол-во/мин 20±3 25±5 30±4 

Максимальное потребление 

кислорода, мл/кг/мин 
69,6±4,1 

Физическая работоспособность 

(PWC170), кгм/мин/кг 
24,4±2,3 

Сила ведущих групп мышц, Н 2,9/8,4±0,4/0,6 

Время нахождения на четырех 

огневых рубежах, мин:с 
3:17,1±7,5 

 

В табл. 3 приведены данные биатлонистов 19 лет, в этом возрасте 

результат зависит в большей степени от технико-тактической подготовки 

спортсменов, в то время как физическая подготовка отходит на второй 

план. 
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Таблица 3 

Примерная модель прохождения дистанции биатлонистов 19 лет 

 
Время прохождения  

дистанции 10 км, мин:с 
40:09,4±1:34,8 

Характеристики 
Равнинные 

участки 

Подъемы 

с уклоном 5–9 º с уклоном 10–13 º 

Скорость, м/с 5,7±0,2 5,0±0,1 4,8±0,2 

ЧСС, уд/мин 170±3 178±4 184±5 

Время скольжения, с 1,24±0,07 0,92±0,07 0,77±0,09 

Частота шагов, кол-во/мин 15±3 25±3 35±5 

Максимальное потребление 

кислорода, мл/кг/мин 
67,9±2,2 

Физическая работоспособность 

(PWC170), кгм/мин/кг 
25,0±2,3 

Сила ведущих групп мышц, Н 2,7/8,1±0,3/0,7 

Время нахождения на четырех 

огневых рубежах, мин:с 
3:03,8±16,4 

 

Таким образом, в ходе исследования было выявлено, что для дос-

тижения наивысшего спортивного результата необходимо совершенство-

вать подходы к тренировочному процессу и соревновательной деятельно-

сти биатлонистов. Разнообразие различных средств и методов позволит 

подбирать оптимальные подходы к тренировочной и соревновательной 

деятельности биатлонистов, опираясь на их индивидуальные возможности. 
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ПРОЕКТИРОВАНИЕ НАДЕЖНОСТИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В ГРЕКО-РИМСКОЙ БОРЬБЕ НА НАЧАЛЬНОМ 

ЭТАПЕ ПОДГОТОВКИ 
 

В.А. Ермаков, А.А. Матевосян, Д.Н. Шереметьев 
 

Рассмотрена методика проектирования надежности соревновательной дея-

тельности начинающих борцов греко-римского стиля на начальном этапе обучения, 
включающая учебный материал по видам подготовки, формам организации занятий 
(обязательные тренировочные по расписанию, самостоятельные в виде утренней за-

рядки), по конкуренции и соперничеству как элементам соревновательной деятельно-
сти. 

Ключевые слова: греко-римская борьба, юные борцы, спортивная тренировка, 
этап начального обучения, соревновательная деятельность, конкуренция и соперниче-
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Основополагающим признаком 
спорта принято считать соревнование, 

соревновательную деятельность, которая, 

по определению А.А. Красникова, 
«…представляет собой соперничество, 

направленное на выявление превосход-

ства одной из конкурирующих сторон в 
определенным образом регламентиро-

ванных условиях» [3, с. 67]. В данном 

определении два признака противодейст-
вия – соперничество и конкуренция фик-

сируют две особенности данной деятель-

ности, а именно:   
1) цель, которую участники этого 

процесса ставят перед собой, – добиться 

превосходства над своим соперником, быть первым, лучшим по сравнению 
с другими, одержать победу над ними; 

2) достижение цели в процессе борьбы соперников по определен-

ным правилам. 

В литературе обстоятельно рассмотрены несколько направлений в 
подготовке к соревновательной деятельности с первых занятий вида 

TESTING THE RELIABILITY  

OF COMPETITIVE ACTIVITY  

IN GRECO-ROMAN WRESTLING  

AT THE INITIAL STAGE  

OF PREPARATION 
 
Ermakov V.A., doctor of pedagogical sci-
ences, prof., tmfk_ermakov@mail.ru, Russia, 
Tula, Tula State University, 
Matevosyan A.A., postgraduate student, 915 
7861111@mail.ru, Russia, Tula, Tula State 
University, 
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The method of designing the reliability of the 
competitive activity of novice wrestlers of the 
Greco-Roman style at the initial stage of 
training, including educational material on the 
types of training, forms of organization of 
classes (compulsory training sessions accord-
ing to the schedule, independent in the form of 
morning exercises), competition and rivalry as 
elements of competitive activity, is consi-
dered. 
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спорта. Основное положение теории и методики начальной подготовки 
заключается в необходимости заложить фундамент будущих  спортивных 

результатов, обеспечить разностороннее развитие организма, создать по 

возможности богатый фонд двигательных умений и навыков, сформиро-

вать начальные основы спортивного мастерства. Для этого одни авторы 
предлагают планомерно использовать средства общей подготовки, под-

вижные и спортивные игры, самостоятельные занятия, рекомендованными 

тренером, физическими упражнениями [3–6]. 
Другие специалисты считают, что в основе соревновательной дея-

тельности лежит предметная деятельность как совокупность действий по 

овладению имеющими определенное назначение и определенный способ 
употребления предметами. Так, например, в легкой атлетике и во многих 

других видах спорта в их числе чаще всего выступают бег, прыжки, мета-

ния и т. п. В связи с овладением предметной деятельностью изменяется 
характер ориентировки юного спортсмена в новых для него ситуациях, при 

встрече с новыми предметами, поэтому только после освоения содержания 

предметной деятельности начинающий спортсмен может полноценно 
овладевать соревновательной деятельностью [2]. Еще одно направление 

основано на реализации идеи первичности соревнований в достижении 

должных образовательных и воспитательных учебно-тренировочных 
результатов – формирование основ соревновательного опыта начинающего 

спортсмена, а его разработчики считают соревнования средством и формой 

спортивной тренировки [1].  
Показано также, что формирование соревновательной деятельности 

зависит от внутренних условий, в частности, от врожденного и накапли-

ваемого потенциала функциональных систем организма обеспечивать 
рациональное решение двигательной задачи, сохранять определенный уро-

вень работоспособности, противостоять физическим, эмоциональным и 

умственным перенапряжениям, обеспечивая частичное восстановление 

своих функций. При этом, вовлекая функциональные резервы в системную 
адаптивную реакцию, формируется состояние, адекватное условиям 

соревновательной деятельности, интерпретируемое большинством иссле-

дователей как ее надежность [4]. Рассмотрим, почему от сформированного 
состояния полностью зависит соревновательный результат.  

Проведенный анализ показывает, что освоение соревновательной 

деятельности и формирование надежности соревновательной деятельности 
на начальном этапе подготовки – это разные, но одновременно протекаю-

щие процессы. Их разграничение на этом этапе определяется действием 

разных причин: объективные причины для освоения деятельности – это 
конкуренция и соперничество, для надежности – тренируемость и повыше-

ние тренированности. В то же время эти категории на начальном этапе 

подготовки существуют как возможность. Для превращения их в действи-
тельность необходимы соответствующие условия. К таким условиям отно-
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сим содержание учебного материала, материальную инфраструктуру и 
методику тренировки. 

Цель данного исследования – научно-технологическое обоснование 

содержания и методики педагогической реализации основных компонен-

тов противодействия для формирования надежности соревновательной 
деятельности борцов греко-римского стиля на начальном этапе подго-

товки. 

В проекте экспериментальной методики использовали теоретиче-
ские положения об опережающем обучении в зоне ближайшего развития 

двигательной сферы начинающего борца греко-римского стиля, а также 

практическую реализацию основных элементов конкуренции и соперниче-
ства в процессе обучения и тренировки. Для объективации предпринятого 

подхода в начале разработки методики было проведено уточнение харак-

теристик понятий противодействия и зоны ближайшего развития в про-
цессе обучения греко-римской борьбе.  

В словаре русского языка (ред. А.П. Евгеньева) понятие «противо-

действие» трактуется как действие, препятствующее другому действию, 
сопротивление. В контексте занятий спортом, участие в спортивном 

соревнования (схватке, поединке и др.) – это центральное понятие, соз-

дающее общее представление о спорте и о виде спорта «греко-римская 
борьба». Вслед за А.Н. Поддьяковым [8] считаем, что с помощью элемен-

тов противодействия можно осуществить потенциально бесконечное раз-

нообразие, усложнение и упрощение создаваемых условно боевых трени-
ровочных ситуаций и выходов из них, поскольку целью каждой из сторон 

является найти возможность сделать неожиданный выпад, непредсказуе-

мый для соперника. Этот тезис послужил для нас отправным моментом для 
разработки стратегической линии исследования. 

Другим моментом послужило учение Л.С. Выготского о культурно-

историческом развитии человека и той главной роли, которую в этих про-

цессах играет учет «зоны ближайшего развития». Традиционно она пони-
мается, как то, что обучающийся пока не умеет сам, но чему может нау-

читься с помощью обучающего, руководящего и направляющего его дея-

тельность.  
Используя приведенные характеристики противодействия и зоны 

ближайшего развития, в нашем исследовании сделали попытку объединить 

их, посчитав, что учет зоны ближайшего развития и использование проти-
водействия – «…это то, чему субъект не может научиться сам, но чему 

может научиться и что может развить в себе в противодействии с дру-

гим» [7, 9]. Данное положение и есть прямое отражение понятия «едино-
борство» как одного из видов борьбы, в которых участники физически 

состязаются друг с другом, один на один. На начальном этапе подготовки 

основным содержанием единоборства являются конкуренция и соперниче-
ство. Именно эти элементы, по А.А. Красникову, образуют предпосылки 

соревновательной деятельности:  
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а) конкуренция как столкновение между лицами за достижение од-
ной и той же цели, как соискательство на награду;  

б) соперничество как направленность на достижение преимущества 

перед другим за счет создания различных препятствий [3]. 

В содержание экспериментальной методики были включены учеб-
ный материал по видам подготовки как компонент учебной программы, 

формы организации занятий (обязательные тренировочные по расписанию, 

самостоятельные в виде утренней зарядки), элементы соревновательной 
деятельности. Направленность педагогического воздействия в соответст-

вии с задачами эксперимента осуществлялась следующим образом: зада-

ния в «зоне ближайшего развития» содержали обучение приемам техники 
греко-римской борьбы (раздел «Техническая подготовка»), задания с эле-

ментами конкуренции – все используемые физические упражнения, в том 

числе повышенной трудности (раздел «Физическая подготовка»), задания с 
элементами соперничества при совершенствовании техники захватов (под-

вижные игры на касания, на захваты), учебные схватки. 

Тренируемость и тренированность обеспечивались систематиче-
ской специфической физической нагрузкой в перечисленных видах заня-

тий. Чтобы этого достичь, проектом предусматривалось последовательное 

осуществление в каждом занятии развивающей, поддерживающей и вос-
становительной функций тренировки. При этом 35–50 % времени плани-

ровалось отводить на реализацию развивающей функции, 25–35 % – на 

осуществление поддерживающей функции, 20–30 % – на восстановитель-
ные мероприятия. 

Контроль результатов экспериментальной методики включал тести-

рование психомоторных способностей, физических качеств и двигательной 
подготовленности в соответствии с федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта: спортивная борьба для 1-го и 2-го годов обуче-

ния на этапе начальной подготовки [8]. Таким образом, организация заня-

тий, содержание тренировочных программ и нормирование нагрузки по 
сути дела представляют собой выполнение поставленных задач в течение 

продолжительного времени в постоянно действующих соревновательных 

условиях.  
Об успешности управления формированием соревновательной дея-

тельности в период начальной подготовки с применением эксперимен-

тальной методики судили по двум группам статистических показателей. 
Первую группу составили: динамика результатов в показателях двигатель-

ной и физической подготовленности, психомоторных способностей после 

каждого года тренировочного процесса, которая характеризуется досто-
верным приростом среднегрупповых результатов (t=2,02…3,11; 

P<0,05…0,001), снижение значений коэффициента вариации за счет улуч-

шения индивидуальных результатов, выполнение переводных норматив-
ных требований большинством испытуемых. 
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Во вторую группу вошли дифференциация и специализация струк-

туры физического потенциала юного борца греко-римского стиля, которые 

в этом возрасте особенно ярко проявляются в создании жестких цепочек 

взаимосвязей между разными показателями физического развития и мото-

рики (анализ корреляционной матрицы). Наряду с ними обнаружилось и 

начало проявляться еще одно направление в организации моторики – это 

объединение, централизация большинства ее элементов в единую систему. 

Хотя связи субординации только обозначились, их жесткость пока незна-

чительна и носит нестабильный, неустойчивый характер, однако их  нали-

чие указывает на качественно новую тенденцию в развитии физического 

потенциала: системную организацию показателей физического развития, 

двигательных и психических функций для получения потребного резуль-

тата. 

В целом перечисленные результаты прямо говорят о планомерном 

формировании надежности соревновательной деятельности уже на началь-

ном этапе спортивной подготовки. Считаем, что рост и стабильность 

результатов двигательной и физической подготовленности юного спорт-

смена за какой-либо период времени служат объективным основанием для 

прогноза его спортивных достижений, надежность же в демонстрации 

результатов, соответствующих должным количественным значениям,  

чаще всего сопровождается их стабильностью. 
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ТАКТИКО-ТЕХНИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ НАПАДАЮЩИХ 

ДЕЙСТВИЙ БАСКЕТБОЛИСТА В СОРЕВНОВАНИЯХ 

ФОРМАТА 1×1 

 

И.А. Золотухина, М.В. Калита, К.Г. Емелин 

 
Рассмотрены тактико-технические основы нападающих действий и приемов 

спортсменов в баскетболе формата 1×1 на основе анализа литературы. Определены 

основные принципы нападения в баскетболе, методиках обучения обыгрышу защит-

ника, возможные ошибки при обучении и в методах их устранения. Выявлены необхо-

димые качества нападающего для успешного обыгрыша защитника.  

Ключевые слова: баскетбол формата 1×1, тактико-технические действия, 

подготовленность баскетболиста, тренировки, соревнования. 
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Баскетбол формата 1×1 лишь не-
давно выделен и сгенерирован в от-

дельную разновидность баскетбола. Тем 

не менее, данный формат игры уже обрел 

популярность как в России (проведены 
соревнования по уличному баскетболу 

1×1 в Краснодаре, 2014 г. и Казани, 

2016 г.), так и за рубежом (проведены 
чемпионаты мира в Сан-Франциско 

(США), 2013 г., Стамбуле (Турция), 

2015 г., Белграде (Сербия), 2016 г.). 
Среди особенностей стритбола 

1×1 можно выделить следующие: высо-

кая скорость, большое разнообразие за-
щитных и атакующих действий, дина-

мика напряженности борьбы в игровых моментах, сокращение до мини-

мума пассивных пауз, увеличение времени активных действий игроков и 
количества бросков по кольцу по сравнению с классическим баскетболом. 

Специфичность игры 1×1 на ограниченной площадке предъявляет особые 

требования к физической, психологической и тактико-технической подго-
товленности баскетболиста [1]. 

TACTICAL AND TECHNICAL  

BASICS OF ATTACKING ACTIONS  

OF A BASKETBALL PLAYER  

IN 1×1 FORMAT COMPETITIONS 
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The tactical and technical foundations of the 

attacking actions and techniques of athletes in 

basketball in the 1×1 format are considered on 

the basis of the analysis of the literature. The 

basic principles of attack in basketball, me-

thods of teaching to beat a defender, possible 
mistakes in training and methods of their eli-

mination have been determined. Revealed the 

necessary qualities of a striker to successfully 

beat a defender. 
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Стритбол 1×1 также предъявляет требования универсального амп-

луа к игроку, который должен обладать навыками и умениями центрового, 

форварда и разыгрывающего. 

Основным же критерием качества и стабильности деятельности 

игрока являются показатели технико-тактической подготовленности [2]. 

Техническая подготовка – процесс генерирования умений, навыков 

и знаний, представляющих технику двигательных действий. 

Цель технической подготовки – генерирование технических навы-

ков выполнения соревновательных действий, позволяющих игроку повы-

сить свою результативность в игре 1×1.  

Тактика игры в баскетбол 1×1 имеет следующие особенности: 

улучшение индивидуальных навыков нападения, так как оно совершается 

чаще по сравнению с классическим баскетболом из-за меньшего размера 

площадки, и отсутствие взаимодействия между партнерами ввиду их 

отсутствия. Важную роль при этом играет скорость передвижения и 

маневренность игрока ввиду малого размера баскетбольной площадки, 

потребности в постоянной оценке игровой ситуации, умения своевременно 

выполнить бросок или проход под кольцо.  

Как подчеркивают Т.В. Байбакова и Н.Н Ляликова [1], важнейшим 

моментом в подготовке игрока является усвоение индивидуальной так-

тики. 

Эффективному обыгрышу защитника 1×1 способствуют обманные 

движения, финты. При этом для выполнения этих действий на площадке 

игрок должен не только обладать богатым арсеналом технических прие-

мов, но и уметь вовремя и правильно выбрать необходимый прием и вы-

полнить его наилучшим образом. 

В. Усачев отмечает, что обыгрыш защитника в баскетболе 1×1 

невозможен без умения выполнять финты [3]. Создать выгодную ситуацию 

для броска или прохода под кольцо в стритболе 1×1 возможно только 

путем индивидуального мастерства. Следовательно, наличие в техниче-

ском арсенале игрока не менее десятка обманных движений – залог сорев-

новательного успеха. 

М.С. Зарубина [4] подчеркивает, что бросок мяча в корзину должен 

выполняться после продвижения форвардом из-за трехочковой дуги в на-

правлении трехсекундной зоны путем дриблинга. 

Д.И. Нестеровский [5] отмечает, что обыгрыш 1×1 в движении с 

применением атакующего дриблинга реализуется с помощью смены 

ритма, темпа, скорости и направления, укрывания мяча и своевременного 

перевода мяча с руки на руку. 

Для того чтобы выявить наиболее удобные для игрока обманные 

движения, необходимо начать с игры под кольцом: партнер имитирует 

защитную стойку, а нападающий из владеющего им множества финтов 
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выбирает наиболее подходящий. Для корректировки своих ошибок реко-

мендуется записывать тренировки на видео. 

В баскетболе выполнение обманных движений происходит в 

4 этапа: первый – располагаясь перед защитником, нужно найти оптималь-

ный путь к корзине, второй – нужно выполнить шаг в сторону или сделать 

ложное движение, чтобы защитник преградил этот путь, третий – после 

начала движения защитника, необходимо выполнить рывок в противопо-

ложном направлении, четвертый – непосредственный обыгрыш 1×1, необ-

ходимо оставить защитника позади. 

Финт – это применяемый в игре эффективный метод, позволяющий 

игроку ввести защитника в заблуждение по поводу своих дальнейших дей-

ствий [6]. 

Применение финтов в баскетболе 1×1 осуществляется в разнова-

риативных ситуациях. Самые распространенные из них – развороты на 360 

и 180 º, смена ведущей руки и опорной ноги, ложные замахи. 

Рассмотрим общие положения в обучении финтам: 

1) начать следует с простейших финтов: дриблинга для обыгрыша 

1×1. Для наиболее эффективного выполнения дриблинга нужны широкая 

расстановка пальцев и их расслабление, локоть почти касается тела, пред-

плечье находится параллельно паркету. Толкать мяч нужно вперед паль-

цами и кистью с дальней стороны от защитника. Тело чуть наклонено впе-

ред, спина – прямая; 

2) выполнение контролируемого дриблинга осуществляется таким 

образом, чтобы мяч не поднимался выше колена. При этом нужно всегда 

смотреть вперед. При попытке защитника забрать мяч нужно использовать 

низкий отскок, но изменяя при этом направление или темп движения; 

3) далее делается переход к отработке скоростных финтов. Когда 

защитник находится далеко, то используется дриблинг на уровне груди, 

так как в этом случае можно передвигаться в высокой стойке и быстро 

перейти на контролируемый дриблинг. При этом толкать мяч нужно 

дальше от себя для увеличения скорости. 

Для наиболее качественного выполнения финтов при обыгрыше 

1×1 баскетболист должен: 

1) оптимально оценивать обстановку на площадке и свою позицию 

по отношению к защитнику и корзине, допускается тренироваться в оди-

ночку или один на один, отрабатывая движения до автоматизма, выпол-

нять финты ногами, головой и руками на месте и в движении с мячом и без 

мяча; 

2) отрабатывать вышагивание одной ногой, когда вторая нога опор-

ная (так называемый пивотный шаг); 

3) использовать препятствие (например, стул) при отработке фин-

тов. 
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По мнению М. Вуттена [7], основой баскетбола 1×1 является со-

вершенное выполнение игроком технических приемов. Совершенствова-

ние основных баскетбольных приемов является наиболее эффективным 

способом достижения игроком индивидуального мастерства. 

Наиважнейшим приемом в технике нападения в баскетболе 1×1 

является положение «тройной угрозы». Это положение принимается игро-

ком при получении мяча: ноги расставлены на ширине плеч, колени 

согнуты, левая нога выставлена немного вперед и будет являться осевой 

для поворота (если баскетболист – левша, то вперед выдвигается правая 

нога). В каждом конкретном случае ноги и плечи должны быть развернуты 

в сторону корзины. Из позиции «тройной угрозы» нападающий может 

начать дриблинг и выполнить бросок по кольцу. 

В целях защиты мяча от выбивания он должен располагаться на 

уровне бедра стоящей сзади ноги (правой, если игрок выполняет броски 

правой рукой), а не перед собой. Наиболее важна здесь низкая стойка, 

позволяющая игроку двигаться быстрее [7]. 

Обыгрыш защитника 1×1 будет наиболее эффективным, если напа-

дающий будет двигаться к корзине по прямой. При этом игроку с мячом 

необходимо стараться не оставлять свободного пространства между собой 

и защитником. Такой тактический прием уменьшает возможности защит-

ника восстановить свою позицию и продолжить активное сопротивление. 

При нахождении нападающего в позиции «тройной угрозы» можно 

использовать движения на месте. 

Проход с «сильной» стороны. Нападающий выполняет прямой 

короткий шаг из позиции «тройной угрозы». Цель этого шага – вынудить 

защитника на ответную реакцию. «Правши» выполняют этот шаг правой 

ногой, «левши» – левой. В целях сохранения равновесия шаг должен быть 

быстрым и коротким (около 20 см). При недостаточно быстрой реакции 

защитника на этот шаг нападающий выполняет длинный шаг той же ногой, 

переводя плечи и голову за защитника, чтобы он оказался у него за спиной. 

Затем нападающий выполняет проход к корзине, осуществляя лишь веде-

ние мяча. 

Скрестный шаг. При реакции защитника скользящим шагом в том 

же направлении, что и короткий прямой шаг нападающего, игрок с мячом 

может выполнить скрестный шаг в противоположном направлении. 

Бросок в прыжке после короткого шага. При попытке обыгрыша 

1×1 защитник обычно реагирует на прямой короткий шаг нападающего 

скользящим шагом назад, чтобы помешать ему прорваться к кольцу. При 

движении защитника назад нападающий может выполнить бросок в 

прыжке. При этом игроку, бросающему по кольцу, необходимо сохранять 

равновесие после прямого короткого шага. Это возможно только при усло-

вии нахождения в низкой стойке и удержания ног на ширине плеч. 
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Также в баскетболе 1×1 можно использовать движения на ходу, 

которые выполняются при условии перемещения и ведения мяча нападаю-

щим. 

Остановка и рывок. Нападающий защищает мяч свободной рукой, 

выполняя дриблинг. При обыгрыше защитника 1×1 нападающий выпол-

няет резкую остановку и при потере защитником равновесия делает рывок 

мимо него, с дриблингом, толкая плечо вперед. В итоге защитник остается 

за спиной у форварда. Наиважнейшим условием здесь будет являться на-

хождение форварда в низкой стойке, что обеспечивает значительную 

быстроту действий и контроль мяча. 

Скрестный дриблинг со сменой рук. Если при обыгрыше 1×1 фор-

вард не изменяет направление движения, то защитник может оттеснить его 

в угол площадки и удерживать там [7]. Наиболее оптимальным способом 

для изменения направления движения будет являться скрестный дриблинг 

со сменой рук. Ведение мяча форвардом начинается строго в одном 

направлении. Для смены рук он ставит одну ногу вперед и выполняет 

перевод мяча перед собой с одной руки на другую в направлении от 

выставленной вперед ноги. Затем он обыгрывает защитника, делая шаг 

вперед другой ногой, отталкиваясь ногой, стоящей сзади. Дриблинг со 

сменой рук имеет существенный недостаток, который заключается в том, 

что форвард выполняет перевод мяча перед защитником. Поэтому перевод 

мяча нужно выполнять как можно ниже. 

В целом, с нашей точки зрения, стоит согласиться с мнением 

отдельных авторов [8], что наиважнейшую роль в тактике нападения 1×1 

играет активность игрока, быстрота действий и обдуманность, вниматель-

ность, оценка обстановки. Для соревновательной успешности необходим 

также наиболее широкий набор технических приемов обыгрыша 1×1 и 

умение грамотно использовать эти приемы в условиях единоборства с 

защитником. 
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СОВРЕМЕННЫЕ НАПРАВЛЕНИЯ ЗАРУБЕЖНЫХ 

ИССЛЕДОВАНИЙ В ОБЛАСТИ ИНДИВИДУАЛИЗИРОВАННОЙ 

ПОДГОТОВКИ СПОРТСМЕНОВ В ГОРИЗОНТАЛЬНЫХ 

ПРЫЖКАХ 

 

И.И. Мошкин 

 
Проанализированы результаты зарубежных исследований, посвященных изу-

чению отдельных аспектов проблемы совершенствования технической подготовки 

прыгунов тройным. Показано значение современных технических средств (высокоско-

ростная видеосъемка с системой видеоанализа) и системы OptoJump-Microgate в 

оценке длительности фаз тройного прыжка и их оптимального соотношения у кон-

кретного спортсмена.  

Ключевые слова: тройной прыжок, техническая подготовленность, элитные 

спортсмены. 
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Тройной прыжок является одним 

из наиболее сложных видов легкой атле-

тики, требующий специфических спо-

собностей из-за технических трудностей 

при переключении движений в случае 

повторного отталкивания с обеих ног во 

время «скачка», «шага» и «прыжка». 

Именно эти моменты являются наиболее 

сложными, так как спортсмен должен 

изменить как объем, так и направления 

скорости и силы, что требует генерации 

взрывной энергии в соответствии с зако-

нами физики [5].  

Несмотря на то, что биомеханическая концепция техники, вклю-

чающая «специфическую последовательность движений», является 

хорошо изученной, методология анализа техники спортсмена разработана 

значительно хуже. Вместе с тем, при недостаточной научной обоснованно-

сти, данный вид анализа находит применение на практике в целях повы-

шения спортивного результата.  

Методология анализа включает качественную, количественную и 

предсказательную составляющие. Качественный анализ основан на 

наблюдении и субъективном мнении. К элементам наблюдения относят 

MODERN DIRECTIONS  
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IN HORIZONTAL JUMPS 
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The results of foreign studies devoted to the 

study of individual aspects of the problem of 

improving the technical training of triple jum-

pers are analyzed. The importance of modern 

technical means (high-speed video recording 
with a video analysis system) and the Opto-

Jump-Microgate system in assessing the dura-

tion of the triple jump phases and their op-
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анализ фаз, анализ времени и критически важных моментов. Основные 

биомеханические принципы оценки движений могут быть использованы 

для формальных суждений о технике, но согласованности по количеству и 

категорий таких критериев пока не достигнуто. Для идентификации фак-

торов, влияющих на результат, может быть использована модель «детер-

минизма», при этом технические переменные обычно переоцениваются. 

Количественный анализ техники базируется на методах получения 

биомеханических данных. Главной целью такого анализа является иденти-

фикация ключевых технических переменных, но их трудно дифференци-

ровать от других показателей, влияющих на результат. Количественный 

анализ не подходит для оценки всего движения, но новые методы, такие, 

как искусственные нейронные сети, позволяют преодолеть эти ограниче-

ния. Кроме того, информацию о движении в целом дают методы, основан-

ные на моделировании и компьютерной симуляции. Предсказательный 

(прогнозирующий) анализ техники объединяет эти результаты и способст-

вует диалогу между тренером и ученым с использованием визуальной 

анимации [8].  

Спринтерская подготовленность является важной составляющей 

технической подготовленности в горизонтальных прыжках. В обзоре пред-

ставлена информация об эффективности использования разных методик 

тренировки спринтеров.  

M.C. Rumpf с соавторами оценили влияние различных видов бего-

вых упражнений, таких, как свободный спринт, спринт с сопротивлением 

(локальные отягощения, резиновые амортизаторы, бег в подъем), спринт в 

облегченных условиях (буксировка, бег по дорожке с уклоном), а также 

неспецифических (силовые нагрузки или прыжковые упражнения) и ком-

бинированных (комбинации из специфических и неспецифических) мето-

дов на результат на дистанциях 10, 20, 30 и более 30 м. Выявлено, что ито-

говый прирост эффективности специфической спринтерской тренировки 

снижался с увеличением дистанции, наибольший суммарный эффект 

наблюдался на дистанции более 30 м [4].  

Отрицательное влияние колебаний во фронтальной плоскости на 

результат в спринте является широко распространенным мнением, которое 

было опровергнуто в одном из недавних исследований. T. Haugen с соав-

торами [10] установили, что при оценке параметров двух забегов на 20 м с 

колодок и 2–3 забегов с хода у каждого спринтера были достоверные 

корреляции между углом бедро–колено в фазу подъема бедра и его макси-

мального выпрямления в фазу ускорения (r=0,66), но с направлением свя-

зей, противоположным описанным ранее. Наиболее выраженные корреля-

ции с максимальной спринтерской скоростью наблюдались между време-

нем контакта с опорой и частотой шагов, однако не с одним из изученных 

параметров движений во фронтальной и сагиттальной плоскостях этих свя-

зей не было выявлено. 
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Вариабельность шагов во время спринта, в том числе при разбеге, в 

последнее время является предметом пристального внимания исследовате-

лей.  

A.S. Theodorou с соавторами [11] изучали взаимодействие характе-

ристик шагов, их асимметрии в разные фазы разбега при прыжке в длину и 

относительное влияние длины и частоты шагов на скорость разбега у 

10 лучших прыгунов Греции (средний возраст 26,2 года, рост 184 см, масса 

тела 72 кг, лучший результат 7,96±0,30 м).  

Выявили, что у 40 % спортсменов частота шагов по всему разбегу 

была постоянной и у 60 % – нет. В начале разбега постоянная частота 

шагов наблюдалась у 30 % прыгунов. В конце разбега постоянная длина 

шагов отмечена только у 20 % спортсменов, постоянная частота шагов – у 

70 %, непостоянная – у 10 %. Выраженная асимметрия длины шагов 

наблюдалась у 4 спортсменов и у 3 – выраженная аритмия по частоте. 

Вместе с тем, ни у одного спортсмена не было обнаружено выраженной 

асимметрии скорости во время разбега, что указывает на то, что асиммет-

ричные условия отталкивания не оказывают значительного влияния на 

асимметрию характеристик шагов, и это может быть связано с особенно-

стями упражнения. Полученные данные необходимо принимать во внима-

ние в случае потенциально противоречивых ситуаций при оценке движе-

ний конечностей у конкретного спортсмена.  

Асимметрия шагов во время спринта исследовалась учеными из 

Норвегии [7]. Изучались характеристики 22 спринтеров (средний возраст 

23 года, рост 181 см, масса тела 75,5 кг, лучший результат на 100 м 10,86 с) 

при выполнении 2–3 попыток в беге на 20 м с хода. Оценивались 6 после-

довательных шагов у спортсмена по результатам записи в режиме 3D 

с использованием 21 камеры с частотой 250 Гц и с системой видеоанализа. 

Анализ экспериментальных данных показал, что 50 % спортсменов 

демонстрировали выраженную или очень выраженную асимметрию как 

минимум в 11 из 14 переменных, и все спортсмены – как минимум в 

3 переменных. Не было различий в показателях асимметрии между самым 

быстрым и медленным забегом у каждого спортсмена, а также различий в 

зависимости от уровня мастерства и склонности к травмам. 

Для изучения влияния высокоинтенсивной прыжковой нагрузки на 

вариабельность шагов, взрывную силу нижних конечностей и спринтер-

скую скорость K. Mackała и M. Fostiak [9] разработали тренировочную 

программу. В эксперименте приняли участие 14 спринтеров (средний воз-

раст 18 лет, рост 180 см, масса тела 73 кг, лучший результат на 100 м 

10,89 с), тренировались 6 раз в неделю в течение 2 недель с выполнением 

180–250 прыжковых упражнений разных видов: вертикальных – выпрыги-

вание из приседа и горизонтальных – прыжки в длину и тройным с места. 
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Вариабельность 10 беговых шагов оценивалась при беге на 20 м с хода и 

на 60 м со старта с использованием системы OptoJump-Microgate (Opto 

Jump, Italy).  

Дано достоверное экспериментальное подтверждение эффективно-

сти кратковременной прыжковой тренировки на развитие взрывной силы 

конечностей и улучшение результатов в горизонтальных и, более выра-

женно, в вертикальных прыжках. Частота шагов на дистанции 20 м воз-

росла с 4,31 до 4,30 Гц вследствие уменьшения с 138 до 133 мс времени 

контакта с опорой, при отсутствии связи с изменениями длины шагов. 

В результате на 1,8 % возросла частота шагов, а также скорость. 

Дополнительно изучалось влияние скоростной тренировки на кине-

матику шагов и результаты у мужчин-спринтеров, распределенных на 

2 группы: элитных (лучший результат на дистанции 100 м 10,37±0,04 с) и 

субэлитных (лучший результат 10,71±0,15 с) бегунов. Анализировались 

показатели скорости в беге на 20 м с хода, 40 м с высокого старта и 60 м с 

низкого старта. С помощью системы OptoJump-Microgate оценивалась ки-

нематика на первых 9 шагах дистанции 20 м. Взрывная сила определялась 

при выпрыгивании из приседа, прыжке в длину с места, тройном прыжке с 

места и пятерном прыжке с места. Достоверное улучшение результатов 

отмечено в обеих группах: на дистанции 20 м с хода в элитной группе – на 

0,11 с, субэлитной – на 0,06 с, на дистанции 60 м – на 0,06 и 0,08 с соответ-

ственно. Тесные корреляции в элитной группе наблюдались между резуль-

татом на 60 м и пятерным прыжком, а в субэлитной – между результатом в 

беге на 20 м с хода, 40 м с высокого старта, прыжком в длину и тройным 

прыжком с места. Пришли к выводу, что скоростная тренировка снижает 

вариабельность шагов и может использоваться в качестве эффективной 

короткой программы спринтерской подготовки [1].  

По мнению S.J. Allen, M.A. King, M.R. Yeadon [2], во время трой-

ного прыжка, включающего три фазы контакта с землей, спортсмен стара-

ется найти компромисс между сохранением горизонтальной скорости и 

генерацией вертикальной. Потеря горизонтальной скорости во всех трех 

опорных фазах коррелировала с вертикальной скоростью (r=0,83) в соот-

ветствующей фазе. Результат прыжка спортсмена был максимальным, если 

«шаг» составлял 30 % от его длины. 

Таким образом, ключевыми техническими моментами в достиже-

нии высоких результатов в тройном прыжке являются хороший контроль 

горизонтальной скорости, сохранение баланса и сокращение времени кон-

такта с опорой при втором и третьем отталкиваниях [6].  

В настоящее время различные биомеханические показатели, харак-

теризующие техническую подготовленность прыгунов, имеют не только 
теоретическое, но и прикладное значение. Так, анализ 452 прыжков, 

выполненных в соревновательных условиях спортсменами Великобрита-

нии (мужчины и женщины) разного возраста, с ростом результата показал 
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не только прогрессивное увеличение длины всех фаз, но и переход от 
варианта с преобладанием «скачка» к сбалансированному типу, при этом 

структура с преобладанием фазы «прыжка» встречалась реже всего. 

Однако представляется весьма существенным, что с ростом спортивного 

мастерства у элитных спортсменов «прыжок-доминирующий» вариант 
встречается чаще [6]. 

Последнее положение подтверждается данными исследования, в 

котором проведен анализ фотосъемки с позиции перевернутого маятника 
18 прыгунов тройным, из них 10 спортсменов были отнесены к группе с 

преобладанием «скачка» и 8 – к группе «сбалансированных» спортсменов. 

У прыгунов с преобладанием «скачка» были выше траектория и более 
быстрая вертикальная скорость центра масс в фазе отталкивания, вызван-

ная более быстрым вращением модели перевернутого маятника и более 

быстрыми маховыми движениями рук. В отличие от первой группы, пры-
гуны сбалансированной группы имели лучший результат и большую гори-

зонтальную составляющую скорости вследствие более жесткого движения 

модели перевернутого маятника и опорной ноги. Можно видеть, что уве-
личение результата у прыгунов с доминированием скачка и со сбалансиро-

ванным соотношением фаз происходит за счет использования разной тех-

ники – маховых движений и техники постановки опорной ноги при оттал-
кивании [12].  

Еще в одном исследовании S.J. Allen, M.R. Yeadon, M.A. King [3], 

для изучения вклада соотношения силы отталкивания и скорости разбега в 
максимальный результат использовали компьютерную симуляционную 

модель, основанную на оценке времени контакта с землей во всех трех 

фазах.  
Оба показателя последовательно увеличивали на 10 % до достиже-

ния прироста на 30 %. Как увеличение силы отталкивания, так и скорости 

разбега приводило к росту результата, но обнаружили точку, после кото-

рой увеличение скорости без увеличения силы отталкивания не приводило 
к росту результата. Совместное увеличение силы и скорости разбега на 10, 

20 и 30 % приводило к примерному эквивалентному увеличению резуль-

тата. Длина тройного прыжка возросла с 14,05 м при исходных показате-
лях силы и скорости до 18,49 м при увеличении обоих показателей на 

30 %. Оптимальное соотношение фаз прыжка было либо с превалирова-

нием «скачка» либо сбалансированным. Сбалансированность была выше 
при увеличении силы отталкивания, чем при увеличении скорости разбега. 

Оптимальная согласованность силы отталкивания и скорости разбега – 

одно из условий достижения высоких результатов в тройном прыжке [3].  
Таким образом, проведенный анализ зарубежных исследований в 

области тройного прыжка показал актуальность биомеханических методов 

оценки технической подготовленности с использованием современных 
технических средств. 
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СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ СБОРНЫХ КОМАНД  

РОССИИ, ЯПОНИИ И КИТАЯ ПО ГИМНАСТИКЕ  

НА XXXII ОЛИМПИЙСКИХ ИГРАХ  

 

А.А. Сомкин 

 
Рассмотрены и обобщены результаты сборных команд России, Японии и 

Китая по спортивной гимнастике на XXXII Олимпийских играх в Токио. Выявлены 

основные тенденции формирования этих команд для квалификационного турнира, 

командного финала, личного многоборья и финалов в отдельных видах. Определен 

итоговый командный медальный зачет. 

Ключевые слова: XXXII Олимпийские игры, мужская спортивная гимнастика, 

квалификационные и финальные соревнования, медальный зачет. 
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На XXXII Олимпийских играх в 

Токио Международная федерация гимна-

стики (ФИЖ) традиционно проводила 

соревнования в четырех, культивируе-

мых ею, гимнастических дисциплинах: 

мужская спортивная гимнастика, жен-

ская спортивная гимнастика, художест-

венная гимнастика, прыжки на батуте 

(официальное название – батутная гим-

настика). Следует отметить, что, напри-

мер, мужская спортивная гимнастика 

была включена в программу еще первой 

Олимпиады 1896 года в Афинах, а 

прыжки на батуте – только на XXVII 

Олимпийских играх 2000 года в Сиднее [1, 2]. Достигнутые результаты 

гимнастов и гимнасток России, которые выступали на XXXII Олимпиаде 

под флагом Олимпийского комитета России (ОКР), оказались по большей 

части достаточно неожиданными. С одной стороны, впервые в истории 

олимпиад женская сборная команда России сумела выиграть золотые 

олимпийские медали в командном первенстве, опередив непобедимых дол-

гие годы гимнасток США. Кроме того, гимнастки завоевали еще три инди-

видуальные медали – одну серебряную и две бронзовые. С другой сто-

роны, вместо ожидаемого «золота» в художественной гимнастике у рос-

сийских гимнасток только два «серебра» – в соревнованиях солисток и 

турнире групп. Прыгуны на батуте (как мужчины, так и женщины) оста-

COMPARATIVE ANALYSIS  

OF RUSSIAN, JAPANESE AND CHINESE 

NATIONAL GYMNASTICS TEAMS AT 

THE XXXII OLYMPIC GAMES 

 

Somkin A.A., doctor of pedagogical sci-

ences,professor, honored coach of Russia, 

somkin.van@yandex.ru, Russia Saint Peters-

burg, St.Petersburg State University of Film 

and Television 

 

The results of the national teams of Russia, 
Japan and China in artistic gymnastics at the 

XXXII Olympic Games in Tokyo are consid-

ered and summarized. The main tendencies of 

the formation of these teams for the qualifying 
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лись на этой Олимпиаде, что уже стало привычным, без каких-либо меда-

лей, ограничившись только участием в финалах. 

Турнир по мужской спортивной гимнастике на XXXII Олимпий-

ских играх был, как никогда, чрезвычайно длительным. Он начался квали-
фикационным турниром 24 июля, а закончился (с перерывом на два дня – 

для проведения соревнований по прыжкам на батуте) розыгрышем меда-

лей в отдельных видах многоборья только 3 августа. Как и во все преды-
дущие годы, основная борьба и в командном, и в личном первенстве раз-

вернулась между гимнастами трех сильнейших сборных команд – России 

(ОКР), Японии и Китая. 
Цель исследования –  провести сравнительный анализ выступлений 

и итоговых результатов сильнейших мужских сборных команд по спор-

тивной гимнастике – России (ОКР), Японии и Китая – на XXXII Олимпий-
ских играх в Токио. 

Результаты исследования. Результаты XXXI Олимпийских игр 

2016 года в Рио-де-Жанейро и чемпионатов мира в этом «олимпийском 
цикле» показывали, что борьба за командное первенство на XXXII Олим-

пиаде в Токио развернется именно среди сборных команд этих трех стран: 

– XXXI Олимпиада 2016 г.: 1. Япония. 2. Россия. 3. Китай; 

– чемпионат мира 2018 г.: 1. Китай. 2. Россия. 3. Япония; 
– чемпионат мира 2019 г.: 1. Россия. 2. Китай. 3. Япония.  

Состав участников олимпийского турнира 2021 года по спортивной 

гимнастике от каждой страны, в соответствии с Регламентом квалифика-
ционного отбора ФИЖ, мог включать максимально четырех гимнастов, 

которые будут выступать в своей национальной команде, и еще двух инди-

видуальных участников (вне команды) [3]. Так, сборные команды России 
(ОКР), Японии и Китая завоевали это право для команд еще на чемпионате 

мира 2018 года [4]. Индивидуальные лицензии гимнасты смогли получить 

по результатам своих выступлений на чемпионатах и кубках мира, а также 
на континентальных чемпионатах. В связи с тем, что команда состоит 

только из четырех человек, необходимо было сформировать ее таким обра-

зом, чтобы на каждом виде многоборья в квалификации в общий зачет 
пошли три лучшие оценки из четырех выступлений. В финальном турнире 

команд регламент был еще более жестким – на каждом снаряде выступало 

только три гимнаста и все их оценки шли в зачет. Поэтому для дальней-
шего анализа можно (весьма условно, конечно) разделить всех гимнастов:  

– на «многоборцев» (которые в командном первенстве и, возможно, 

в личном турнире по многоборью будут стабильно выполнять все виды);  
– на «специалистов» (которые в командном первенстве и, воз-

можно, в соревнованиях на отдельных видах многоборья смогут на высо-

ком техническом уровне исполнить свои, можно сказать, «ударные» виды); 
– на «индивидуальных участников» (которые выступают либо во 

всех шести видах, либо только в отдельных видах многоборья). 
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Для того чтобы приступить к анализу результатов соревнований, 

необходимо рассмотреть, кто был включен в составы команд [5, 6]. 

В сборную команду России (ОКР) были включены: Никита Нагор-

ный, Артур Далалоян, Давид Белявский и Денис Аблязин. Все они были 

чемпионами мира 2019 года в командном первенстве, а трое из них (за ис-

ключением А. Далалояна) еще и серебряными призёрами 

XXXI Олимпиады 2016 года в Рио-де-Жанейро. Лидером команды был, 

несомненно, Н. Нагорный – абсолютный чемпион мира 2019 года и 

Европы 2021 года. Предполагалось, что в качестве «многоборцев» в 

составе команды будут Н. Нагорный и Д. Белявский. Д. Аблязин, как «спе-

циалист» должен был дать в общий зачет команды высокие оценки в своих 

«ударных» видах – вольные упражнения, кольца, опорный прыжок. 

Отдельно необходимо сказать об А. Далалояне – абсолютном чемпионе 

мира 2018 года. В мае 2021 года на контрольной тренировке перед чем-

пионатом Европы он получил серьезную травму – разрыв ахиллова сухо-

жилия, на восстановление после которой требовалось минимум шесть 

месяцев. Поэтому первоначально предполагалось, что, по возможности, он 

выступит в Токио на четырех видах, где не так велика ударная нагрузка на 

ноги, – конь-махи, кольца, брусья и перекладина. Однако уже непосредст-

венно на Олимпиаде он выразил готовность выполнять также вольные 

упражнения и опорный прыжок практически без подготовки в тренировоч-

ном процессе на этих снарядах. Таким образом, А. Далалоян стал на дан-

ном турнире еще одним «многоборцем». 

Коротко остановимся на двух других российских гимнастах, кото-

рые завоевали себе индивидуальные лицензии на эту Олимпиаду. Алек-

сандр Карцев, серебряный призер в многоборье на чемпионате Европы 

2021 года. В квалификационном турнире в многоборье он, к сожалению, 

допустил серьезные ошибки на коне-махи и на перекладине и занял в итоге 

29-е место. Владислав Поляшов также получил индивидуальную лицензию 

и выступал только на двух видах – конь-махи и брусья, но выполнил свои 

упражнения на этих снарядах в квалификации ниже своих возможностей и 

не смог отобраться на них в финал в отдельных видах многоборья. 

В сборной команде Японии все четыре гимнаста были «многобор-

цами». Кайа Казума и Ватару Танигава – бронзовые призеры чемпионатов 

мира 2018 и 2019 годов в командном первенстве. Лидером команды стал на 

этой Олимпиаде 20-летний Дайки Хасимото, высшим достижением кото-

рого была также бронзовая медаль в команде на чемпионате мира 

2019 года. Четвертый участник – 19-летний Такеру Китазоно, абсолютный 

чемпион Юношеских Олимпийских игр 2018 года в Буэнос-Айресе.  

Два гимнаста Японии имели индивидуальные лицензии. Кохэй 

Камэяма выступал только на коне-махи, где он становился чемпионом 

мира еще в 2013 году. Однако на Олимпиаде в Токио в финале на этом 

снаряде он допустил ряд ошибок и остался только на пятом месте. 
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Выдающийся гимнаст Кохэй Утимура, абсолютный чемпион Олимпийских 

игр 2012 и 2016 годов, абсолютный чемпион мира 2009, 2010, 2011, 2013, 

2014 и 2015 годов, смог получить лицензию для выступления только на 

одном снаряде – перекладине. Однако в квалификации он упал со снаряда 

и не смог отобраться в финал. Таким образом, К. Утимура завершил свою 

карьеру. 

В сборной команде Китая было три «многоборца». Сяо Жотэн, Сунь 

Вэй и Линь Чаопань были чемпионами мира в команде на чемпионате 

мира 2018 года и серебряными призерами на чемпионате мира 2019 года. 

Кроме того, Сяо Жотэн был абсолютным чемпионом мира 2017 года, а 

Линь Чаопань – чемпионом мира в команде еще 2014 года. Цзоу Цзинъ-

юань как «специалист» выступал только на коне-махи и брусьях. Он также 

был чемпионом мира в команде на чемпионате мира 2018 года и се-

ребряным призером на чемпионате мира 2019 года. Кроме того, этот гим-

наст был чемпионом мира в упражнениях на брусьях 2017 и 2018 годов. 

Два гимнаста Китая, получившие индивидуальные лицензии, выступили на 

этой Олимпиаде очень успешно, о чем будет сказано ниже. Лю Ян был 

чемпионом мира в команде и на кольцах еще в 2014 году. Ю Хао был чем-

пионом мира в команде в 2014 году, а также серебряным призером в уп-

ражнениях на кольцах на чемпионате мира 2019 года. 

Квалификационные соревнования. Важность квалификации заклю-

чается в том, что по ее результатам определяются: 

– восемь лучших команд – для финального командного турнира; 

– 24 гимнаста для финала в многоборье – в абсолютном первенстве; 

– по восемь гимнастов – для участия в финальных соревнованиях на 

каждом из шести видов многоборья. 

По результатам квалификации места распределились следующим 

образом: 1. Япония – 262,251 балла; 2. Китай – 262,061 балла; 3. Россия 

(ОКР) – 261,945 балла. Таким образом, все три команды набрали примерно 

одинаковую итоговую сумму баллов, а отставание российской команды от 

лидеров составило всего лишь 0,306 балла.  

Более подробно разберем выступление сборной команды России 

(ОКР). Первые два вида многоборья – кольца и опорный прыжок – россий-

ские гимнасты выполнили очень уверенно и заняли на них в квалификации 

первые места с результатами 43,633 и 44,258 балла соответственно. Далее, 

на брусьях они показали третий результат (уступив командам Китая и 

Японии), а на перекладине – второй результат (вслед за японцами). К со-

жалению, в вольных упражнениях Д. Белявский сделал в своей программе 

две грубые ошибки: в акробатическом соединении и в силовой стойке на 

руках (с широко разведенными руками). Поэтому в общий зачет пошла 

невысокая оценка А. Далалояна (13,700 балла), который только за один 

день до старта решил выполнять вольные упражнения и опорный прыжок. 
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В связи с этим в вольных упражнениях российские гимнасты заняли лишь 

пятое место и проиграли не только командам Японии (второе место) и 

Китая (четвертое место), но и США (первое место) и Республики Корея 

(третье место). На заключительном виде в квалификации (коне-махи) 

сборная команда России (ОКР) заняла только четвертое место, уступив 

соответственно командам Китая, Великобритании и Японии. В итоге рос-

сийские гимнасты вышли с третьим результатам в финал командного пер-

венства. В финал личного многоборья, в соответствии с регламентом, 

могли выйти только два гимнаста от страны. Ими в российской команде 

оказались Н. Нагорный и А. Далалоян. Наконец, российские гимнасты ква-

лифицировались в финалы на всех видах многоборья: вольные упражнения 

– Н. Нагорный, конь-махи и брусья – Д. Белявский, кольца – Д. Аблязин, 

опорный прыжок – Д. Аблязин и Н. Нагорный, перекладина – Н. Нагор-

ный. Гимнасты Китая квалифицировались в финалы на четырех видах 

(вольные упражнения, конь-махи, кольца, брусья), а гимнасты Японии – 

только на коне-махи и перекладине. 

В заключение анализа результатов квалификации следует упомя-

нуть выдающегося 41-летнего румынского гимнаста М. Драгулеску, че-

тырехкратного чемпиона мира в опорных прыжках 2001, 2005, 2006 и 

2009 годов. Он был единственным гимнастом, который представлял Румы-

нию на Олимпийских играх в Токио и выступал здесь по индивидуальной 

лицензии только в опорном прыжке, но так и не квалифицировался в фи-

нал. 

Финальный турнир в командном первенстве. В связи с тем, что по 

регламенту турнира на снаряде могли выступать только три спортсмена от 

национальной команды, а в итоговый зачет шли все три оценки, россий-

ские гимнасты выступали в командном финале следующим образом: 

– Н. Нагорный и А. Далалоян – на всех шести видах многоборья; 

– Д. Аблязин выполнял (как и в квалификации) свои «ударные» 

виды – вольные упражнения, кольца и опорный прыжок; 

– Д. Белявский – следовательно, конь-махи, брусья и перекладину. 

В соответствии с занятыми в квалификации местами, сборные 

команды Японии и Китая начинали свое выступление с вольных упражне-

ний, а команда России (ОКР) вместе с США – с коня-махи. На первом сна-

ряде небольшую ошибку при выполнении скрещения совершил А. Дала-

лоян, а российские гимнасты здесь остались (как и в квалификации) на 

четвертом месте. Однако на высоком уровне выполнив два следующих 

вида – кольца и опорный прыжок, российские гимнасты вышли на первое 

промежуточное общекомандное место. На брусьях, несмотря на неточ-

ность при выполнении одного из элементов с выходом в стойку на руках у 

Н. Нагорного, наши гимнасты уступили только сборной Китая. К сожале-

нию, на перекладине (в отличие от квалификации) сборная России проиг-

рала не только японцам, но также и сборным командам Китая и США. 
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Несмотря на это перед последним видом командного финала места распре-

делялись следующим образом: 1. Россия (ОКР) – 219,868 балла, 2. Китай – 

219,228 балла, 3. Япония – 218,587 балла. Могло показаться, что так и 

должен был закончиться командный турнир. Однако сразу два российских 

гимнаста (Д. Аблязин и А. Далалоян) совершили грубые ошибки – выход 

за ограничительную линию гимнастического ковра – и потеряли в сумме 

целых 0,600 балла. Все решало заключительное выступление Н. Нагор-

ного. Он на высоком техническом уровне выполнил свое упражнение, 

получив за него 14,666 балла, позволил нашей мужской сборной команде 

впервые с 1996 года выиграть наиболее престижные награды Олимпиады – 

«золото» командного первенства. При этом команда России (ОКР) всего 

лишь на 0,103 балла опередила команду Японии. В свою очередь японские 

гимнасты на своем заключительном виде – перекладине, опередив китай-

ских гимнастов на целых 1,134 балла, смогли завоевать серебряные ме-

дали. «Бронза» в итоге досталась сборной команде Китая.  

Окончательные результаты командного первенства (табл. 1) пока-

зали следующее. Как и предполагалось, борьба за олимпийские медали 

проходила на протяжении всего турнира только между тремя сборными 

командами – России (ОКР), Японии и Китая. Занявшая четвертое место 

команда Великобритании отстала от сборной команды Китая на целых 

6,134 балла. К сожалению, суммарная трудность (оценка D) программ рос-

сийских гимнастов уступала на Олимпиаде как сборной команде Японии 

(на 1,200 балла), так и сборной команде Китая (на 1,000 балл), а победу им 

принесла более высокая сумма баллов за качество исполнения своих про-

грамм – оценка Е [7]. 

 

Таблица 1 

Результаты мужского командного первенства  

на Олимпийских играх, балл 

 

Страна 
 

 

 

 

  
Сумма 

Россия 

(ОКР) 

Оценка 
42,632 

(2) 

43,140 

(4) 

44,399 

(1) 

44,765 

(1) 

45,099 

(2) 

42,465 

(4) 
262,500 

Трудность 18,200 18,400 18,300 16,800 19,000 17,400 108,100 

Япония 
Оценка 

43,700 

(1) 

43,566 

(3) 

42,433 

(3) 

44,232 

(3) 

44,666 

(3) 

43,800 

(1) 
262,397 

Трудность 18,400 18,600 17,700 17,200 18,900 18,500 109,300 

Китай 
Оценка 

42,132 

(4) 

43,966 

(1) 

43,599 

(2) 

44,332 

(2) 

45,199 

(1) 

42,666 

(3) 
261,894 

Трудность 18,400 18,100 17,900 16,800 19,500 18,400 109,100 

Примечание: в скобках указано место команды на данном снаряде. 
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Абсолютное личное первенство. Чемпионом XXXII Олимпийских 

игр в личном многоборье стал японский гимнаст Д. Хасимото. Он уве-

ренно выполнил свои программы на четырех видах, на двух из которых 

(коне-махи и перекладине) показал лучшие результаты среди всех участ-

ников финала. Только на кольцах Д. Хасимото получил оценку за труд-

ность (D) на 0,300 балла ниже, чем в предыдущие дни, а протест на нее 

был отклонен. Также следует отметить, что в опорном прыжке при при-

землении он сделал большой шаг в сторону и даже вышел из «коридора» 

(за что получил сбавку в 0,1 балла). Однако общая оценка за прыжок была, 

все-таки, несколько завышена. Серебряную медаль завоевал китайский 

гимнаст Сяо Жотэн, который очень ровно прошел все шесть видов. На 

заключительном виде – перекладине – он получил достаточно большую 

сбавку (0,3 балла) за необязательное нарушение правил и с отставанием в 

0,400 балла занял второе место. Н. Нагорный был одним из наиболее веро-

ятных потенциальных претендентов на завоевание золотой медали. Однако 

на первом виде – вольных упражнениях – он выходил за пределы ковра 

(сбавка 0,2 балла). На следующем виде – коне-махи – в процессе выполне-

ния программы были мелкие ошибки, а завершил Н. Нагорный свою про-

грамму более легким соскоком, чем в предыдущие дни. Вследствие этого 

его оценка за трудность была на 0,100 балла меньше. Последующие за 

этим три вида – кольца, опорный прыжок и брусья – Н. Нагорный выпол-

нил на высоком уровне и мог снова претендовать на «золото». Однако на 

заключительном виде – перекладине – он допустил серьезные ошибки при 

соскоке и занял третье место. Следует отметить, что от чемпиона Н. На-

горный отстал на 0,434 балла, а от серебряного призера – всего на 

0,034 балла (табл. 2).  

 

Таблица 2 

Результаты личного первенства в многоборье у мужчин  

на Олимпийских играх, балл 

 

Страна 
      

Сумма 

1 
Хасимото 

Дайки 

Оценка 
14,833 

(2) 

15,166 

(1) 

13,533 

(12) 

14,700 

(4) 

15,300 

(4) 

14,933 

(1) 
88,465 

Трудность 6,200 6,500 5,300 5,600 6,200 6,500 36,300 

2 
Сяо 

Жотэн 

Оценка 
14,700 

(3) 

14,700 

(3) 

14,533 

(3) 

14,700 

(4) 

15,366 

(3) 

14,066 

(9) 
88,065 

Трудность 6,200 6,100 6,000 5,600 6,400 6,000 36,300 

3 
Нагорный 

Никита 

Оценка 
14,433 

(7) 

14,266 

(5) 

14,666 

(1) 

14,900 

(2) 

15,400 

(1) 

14,366 

(7) 
88,031 

Трудность 6,200 6,100 6,000 5,600 6,400 6,000 36,300 

Примечание: в скобках указано место гимнаста на данном снаряде. 
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При подведении итогов абсолютного первенства можно увидеть, 
что произошел практически уникальный случай – все три призера имели 

одинаковую суммарную трудность своих программ – 36,300 балла. 

Поэтому победителем стал тот гимнаст, который допускал меньше всех 

ошибок и стабильно выполнил свои программы на всех шести видах. 
Последующие места заняли: 4. Сунь Вэй – 87,798 балла, 5. Такеру 

Китазоно – 86,698 балла, 6. А. Далалоян – 86,248 балла. Следует особо 

выделить нашего гимнаста. А. Далалоян после тяжелейшей травмы смог 
восстановиться, помочь российской команде завоевать золотые медали, 

квалифицироваться в финал личного многоборья и занять здесь почетное 

шестое место. Результаты финала еще раз подтвердили доминирование 
гимнастов Японии, Китая и России (ОКР), занявших первые шесть мест.  

Финалы в отдельных видах многоборья. Вольные упражнения. Пер-

вое место на этом виде занял гимнаст из Израиля Артем Долгопят. Он на-
брал одинаковую сумму с испанцем Р. Запатой, но получил «золото» по 

дополнительным показателям. Следует отметить выступление «бронзо-

вого» призера Сяо Жотэна, который получил высшую оценку среди всех 
финалистов за исполнение (Е=8,566 балла), но уступил по трудности своей 

программы (оценка D). Реальным претендентом на «золото» в этом виде 

был Н. Нагорный, однако он крайне неудачно выполнил свою программу. 
Во-первых, на своем «именном» элементе «Nagornyy» – тройное сальто на-

зад согнувшись – он вышел за пределы ковра (сбавка 0,3 балла). Во-вто-

рых, по ходу программы Н. Нагорный допускал слишком много несвойст-
венных ему ошибок, и в итоге занял лишь седьмое место. Как выяснилось 

позже, здесь сказалось резкое ухудшение уже в процессе самих соревнова-

ний на Олимпиаде состояние его здоровья. 
Конь-махи. На этом виде победу одержал, вполне ожидаемо, гим-

наст из Великобритании Макс Уитлок, чемпион XXXI Олимпийских игр 

2016 года в Рио-де-Жанейро, чемпион мира 2015, 2017 и 2019 годов. Имея 

в финале второй результат за исполнение, он продемонстрировал, можно 
сказать, «запредельную трудность» (D=7,0 баллов). Д. Белявский выпол-

нил достаточно ровно свою программу, но занял итоговое четвертое место, 

уступив лишь 0,067 балла «бронзовому» призеру. Им стал Кайа Казума. 
Кольца. Здесь безоговорочную победу одержали китайские гимна-

сты, получившие индивидуальные лицензии и целенаправленно готовив-

шиеся к выступлению на этом виде, – Лю Ян (первое место) и Ю. Хао 
(второе место). На третье место судьи поставили греческого гимнаста 

Элефтериоса Петруниаса, чемпиона XXXI Олимпийских игр 2016 года, 

чемпиона мира 2015, 2017 и 2018 годов. Д. Аблязин занял только шестое 
место. 

В опорном прыжке «золото» получил гимнаст из Республики Корея 

Син Джэ Хван. Он единственный из участников финала выполнил прыжок 
трудностью 6,0 баллов – Yonekura [8]. Однако допустил явные ошибки при 
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приземлении – «недокрут» по пируэту и выход из «коридора». Д. Аблязин 
набрал одинаковую итоговую сумму баллов с чемпионом, но проиграл ему 

по дополнительному показателю – по лучшей оценке за исполнение одного 

из прыжков – и завоевал серебряную медаль. Н. Нагорный выполнил оба 

своих прыжка с видимыми ошибками и в итоге занял пятое место. 
Брусья. На этом виде так же, как и на кольцах, уверенную победу 

одержал китайский гимнаст Цзоу Цзинъюань («специалист» на брусьях) с 

чрезвычайно высокой оценкой за исполнение (Е=9,333 балла). К сожале-
нию, Д. Белявский допустил видимую ошибку и занял пятое место. 

Перекладина. На заключительном виде олимпийского турнира «зо-

лото» уверено завоевал Д. Хасимото, став двукратным чемпионом Олим-
пиады. Н. Нагорный, неожиданно для самого себя, сумел завоевать 

«бронзу». Имея не самую высокую трудность программы (D=6,0 баллов), 

он исполнил ее на высоком техническом уровне. Следует отметить сереб-
ряного призера в этом виде. Хорватский гимнаст Тин Србич показал в 

своей программе уникальное соединение из четырех, выполненных под-

ряд, различных перелетов структурной группы Tkatchev. 
Подводя итог соревнованиям в отдельных видах многоборья, сле-

дует отметить, что две золотые медали завоевали гимнасты Китая, одно 

«золото» у Японии. Чемпионами Олимпийских игр еще на трех видах 
стали представители Израиля, Великобритании и Республики Корея, в ос-

новном благодаря высокой трудности (оценка D) своих программ. Резуль-

таты медального зачета команд Японии, Китая и России (ОКР), имеющие 
неофициальный характер, представлены в табл. 3. 

 

Таблица 3 

Результаты медального зачета на XXXII Олимпийских играх 

 

Страна 
Золотые 
медали 

Серебряные 
медали 

Бронзовые 
медали 

Место 

Китай 2 2 2 1-е 

Япония 2 1 1 2-е 

Россия (ОКР) 1 1 2 3-е 

 

Заключение. Результаты проведенного исследования итогов гимна-
стического турнира на XXXII Олимпийских играх в Токио показали сле-

дующее: 

1. В мужской спортивной гимнастике в настоящее время домини-
рующее положение занимают представители трех стран – России, Японии 

и Китая. Это относится как к командному турниру, так и к индивидуаль-

ному абсолютному первенству, где первые шесть мест на этой Олимпиаде 

заняли представители только этих трех стран. Необходимо особо отметить 
успех сборной команды России (ОКР), завоевавшей после 25-летнего 

перерыва золотые медали в самом престижном виде – командном турнире. 

В предыдущий раз такого успеха российская команда достигала на 
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XXVI Олимпийских играх 1996 года в Атланте. Такое достижение можно, 
весьма образно, сравнить с победой в плавании в эстафете 4×200 метров 

вольным стилем, которую американцы не зря называют «гордостью 

нации». Это говорит о том, что достаточно трудно подготовить к Олим-

пиаде четырех гимнастов элитного уровня, которые смогут завоевать 
«золото», обыграв практически равные им по силам команды Японии и 

Китая, также своей главной целью видевшие именно победу в командном 

первенстве. 
2. Вместе с тем, российские гимнасты по различным причинам не 

смогли реализовать на этой Олимпиаде весь свой потенциал. В частности, 

это касается борьбы за звание абсолютного чемпиона в многоборье, а 
также завоевание более высоких или призовых мест в отдельных видах. 

Следующие Олимпийские игры в Париже состоятся уже через три года, а 

все участники нынешней сборной имеют реальные шансы принять в них 
участие. Поэтому особое внимание в процессе подготовки всем потенци-

альным членам российской команды на предстоящей Олимпиаде необхо-

димо уделить увеличению трудности (оценка D) своих будущих программ. 
По итогам прошедшей Олимпиады отчетливо видно, что именно трудность 

будет решающим фактором достижения победы как в командном турнире, 

так и в личном многоборье и в отдельных видах. Также пристальное вни-
мание надо уделить подготовке «специалистов» на ряде отдельных видов. 
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шахматистов по данным социологического исследования. Рассмотрено субъективное 

мнение в вопросах режима тренировочного дня, физической и психологической подго-

товки. Выявлены необходимые составляющие оптимальной подготовки шахматистов 

к соревнованиям. 
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В наше время для достижения вы-

сокого спортивного результата в шахма-

тах требуется применение разносторон-

ней подготовки [3, 4]. Шахматы стали не 

только контактным видом спорта, но и 

виртуальным видом соперничества с 

компьютерным разумом. В шахматных 

спортивных школах преобладает класси-

ческих подход, который подразумевает 

решение дидактических шахматных за-

дач без применения компьютерных про-

грамм, онлайн-ресурсов. Современные 

гроссмейстеры, участвуя в коммерческих турнирах, отмечают, что для 

подготовки им требуется много времени проводить за анализом игровых 

действий своих оппонентов, данные которых стали доступны в виртуаль-

ном пространстве [5–7]. Актуальными являются исследования конкуренто-

способности квалифицированных и высококвалифицированных шахмати-

стов и, в частности, выявление наиболее важных компонентов спортивной 

подготовки, которые непосредственно определяют спортивную форму и 

влияют на конечный спортивный результат. 

Немаловажным фактором, побудившим нас к проведению социоло-

гического опроса, во-первых, явилось то обстоятельство, что в последние 

годы юные российские шахматисты стали уступать сверстникам из Индии, 
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занимающимся шахматами как по общему уровню игры, так и по скорости 

достижения спортивных званий [1]. Во-вторых, проведенный анализ про-

граммы спортивной подготовки по виду спорта «шахматы» [8] позволил 

выявить проблему рациональности распределения бюджета времени на все 

компоненты спортивной подготовки. 

Цель исследования – проанализировать состояние спортивной под-

готовки квалифицированных шахматистов по данным социологического 

исследования. 

Методы и организация исследований. Для достижения поставлен-

ной цели применили социологический опрос. В анкетировании приняли 

участие 21 шахматист, из которых 4 международных гроссмейстера, 6 ме-

ждународных мастеров и 11 мастеров ФИДЕ.  

Результаты исследования и их обсуждение. 

Среди респондентов 2 чел. (9,5 %) составили категорию от 18 до 20 

лет, 16 чел. (76,2 %) относились к возрастной категории от 20 до 30 лет, 

3 чел. (14,3 %) входили в категорию от 30 до 40 лет. 

По мнению опрошенных шахматистов, наибольшее значение в 

спортивной подготовке имеют психологическая и физическая подготовки. 

На рис. 1 представлены ответы шахматистов на вопрос «Что для 

Вас является наиболее главным в процессе подготовки». 

 

 
 

Рис. 1. Ответы на вопрос «Что для Вас является наиболее  

главным в процессе подготовки» 

 

На рис 1 видно, что превалирует мнение о приоритете психологиче-

ской подготовки. Если рассмотреть однородность мнений представителей 

разной квалификации, то заметно выше ценность психологии для между-

народных гроссмейстеров. Физическую подготовку выбрали мастера 

ФИДЕ в возрастной категории до 25 лет. 

 

48 %

52 %

Средства  ОФП с целью 

совершенстования выносливости

Психологическая подготовка 

(самоанализ, анализ личности 

соперника, тренировка 

устойчивости к стресс-факторам)
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При ответе на вопрос «Сколько часов в день Вы уделяете решению 

шахматных задач», выяснилось следующее: 6 часов в день никто из опро-

шенных не занимается, 5 часов в день шахматной подготовке уделяют 

4 чел. (19,1 %), 4 часа посвящают решению задач 10 чел. (47,6 %), 3 часа 

занимаются 7 чел. (33,3 %). 

Можно констатировать, что большая часть опрошенных шахмати-

стов занимается шахматами 4 часа в день, причем, чем выше спортивная 

квалификация и возраст, тем больше времени спортсмены готовы тратить 

на шахматную подготовку. В работе О.А. Артемьевой [3] обнаружили под-

тверждение гипотезы о том, что с ростом спортивной квалификации шах-

матисты больше времени отводят на специальную шахматную подготовку. 

Ответы на вопрос «Сколько раз в неделю Вы занимаетесь другими 

видами спорта» представлены на рис. 2.  
 

 
 

Рис. 2. Ответы на вопрос «Сколько раз в неделю Вы занимаетесь 

другими видами спорта» 

 

Опрос показал, что 5 раз в неделю занимается физической культу-

рой только 1 чел. (4,8 %), 4 раза – 5 чел. (23,8 %), 3 раза – большая часть 

опрошенных, 9 чел. (42,9 %), что говорит об определенной систематично-

сти в занятиях, 6 чел. занимаются другими видами спорта 2 раза и менее в 

недельном цикле (28,6 %). 

При ответе на вопрос «Сколько часов в неделю Вы уделяете внима-

ние психологической подготовке» (рис. 3), оказалось, что 10 часов в не-

делю уделяет психологической подготовке лишь один международный 

гроссмейстер (4,8 %), 6 часов – 5 международных гроссмейстеров и масте-

ров ФИДЕ (23,8 %). Большая часть шахматистов выбрала ответ 5 часов в 

неделю и менее – 15 чел. (71,4 %). Можно сделать заключение, что не-

большая часть шахматистов уделяет психологической подготовке 6 часов и 

более. Это согласуется с данными исследований О.А. Александровой [2]. 

4,8 %

23,8 %

42,9 %

28,6 %

5 раз 4 раза 3 раза 2 раза
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Пропорциональность распределения компонентов спортивной под-

готовки определялась по ответам на вопрос «В каком процентном соотно-

шении Вы применяете шахматную, физическую и психологическую подго-

товки» (рис. 3). 

 

 
Рис. 3. Ответы на вопрос «В каком процентном соотношении  

Вы применяете шахматную, физическую и психологическую 

подготовки» 

 

На рис. 3 видно, что распределение компонентов спортивной под-

готовки «80 % – шахматная, 10 % – физическая, 10 % – психологическая», 

то есть предпочтение отдается шахматной подготовке, характерно для ме-

ждународных гроссмейстеров, данное соотношение указали 3 чел. (14 %). 

Соотношение «60 % – шахматная, 30 % – физическая, 10 % – пси-

хологическая» в своей подготовке применяют 29 % шахматистов, из них 

больше половины являются мастерами ФИДЕ возрастной категории  до 25 

лет. 

Для 33 % респондентов является приемлемым соотношение «60 % – 

шахматная, 10 % – физическая, 30 % – психологическая». Такое соотноше-

ние выбирают в основном международные мастера и гроссмейстеры.  

Соотношение «70 % – шахматная, 30 % – физическая» свойственно 

для 24 % шахматистов с уровнем квалификации «мастер ФИДЕ». 

Для современного шахматиста важен процесс восстановления. 

Поэтому респондентам был задан вопрос «Насколько важен для шахмати-

стов режим сна (регулярный, не менее 7 часов)». Установили, что 15 чел. 

(71,4 %) соблюдают норму сна, 6 чел. (28,6 %) – не всегда соблюдают 

режим и норму сна, большая часть опрошенных (14 чел.) спят 8 часов в 

сутки. 

На вопрос «Какое значение Вы придаете питанию» получили сле-

дующие ответы: 3 чел. (14,3 %) придают вопросу питания самое серьезное 
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значение, 18 чел. (85,7%) считают вопрос питания достаточно важным», 

вариант ответа «не придаю этому особого значения» никто не выбрал.  

На вопрос «Сколько раз в сутки Вы едите» 5 % шахматистов отве-

тили – менее 3 раз, 66 % – 3 раза, 24 % – 4 раза, 5 % – 5 раз. Все 

шахматисты за 2 часа до соревнований употребляют продукты питания, 

содержащие быстрые углеводы. 

Таким образом, по данным социологического исследования можно 

констатировать, что большинство опрошенных квалифицированных и 

высококвалифицированных шахматистов используют различные модели 

комплексного подхода в спортивной подготовке. Как правило, чем выше 

уровень квалификации, тем выше значимость средств психологической 

подготовки, режима сна и питания для спортсменов. Вместе с тем, следует 

отметить, чем ниже квалификация шахматистов, тем больше они уделяют 

внимания физическим кондициям при неблагоприятных режимах сна и 

питания. На наш взгляд, данное обстоятельство возможно и сказывается на 

времени становления спортивного мастерства и выполнения норматива 

международного гроссмейстера. Для успешных и стабильных результатов 

необходима комплексная и системная спортивная подготовка шахмати-

стов. 
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ХАРАКТЕРНЫЕ СВОЙСТВА ЛИЧНОСТИ У ШОРТ-ТРЕКЕРОВ 

РАЗЛИЧНЫХ СПЕЦИАЛИЗАЦИЙ НА ЭТАПЕ СПОРТИВНОГО 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

 

Е.И. Шевченко, К.С. Дунаев 

 
Представлены результаты исследования, направленного на определение веду-

щих свойств личности квалифицированных шорт-трекеров в зависимости от преиму-

щественной специализации в беге на коньках. Выявлено, что спортсмены-спринтеры в 

шорт-треке имеют более динамичный профиль личности, обусловленный необходимо-

стью более быстрого принятия решений при выполнении технико-тактических дей-

ствий в условиях соревновательной деятельности. 

Ключевые слова: шорт-трек, спортсмены, спринтеры, стайеры, свойства 

личности. 
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Шорт-трек – динамично разви-

вающийся вид спорта, впервые включен 

в программу Олимпийских зимних игр в 
1992 году в г. Альбервиль (Франция). 

Данный вид спорта представляет собой 

соревнования по скоростному бегу на 

коньках на овальной дорожке длиной 
111,12 м, что соответствует размерам 

Олимпийского фигурного и между-

народного хоккейного катка. Стоит так-
же отметить, что после побед сборной 

команды России по шорт-треку на 

XXII Зимних Олимпийских играх в г. Со-
чи шорт-трек как вид спорта приобрел 

большую популярность в России [1, 2]. 

Изучение проблемы выявления особенностей личностных качеств 

шорт-трекеров имеет большое значение для тренеров на этапе совершенст-

вования спортивного мастерства при разработке индивидуальных планов 

подготовки [3]. 
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The results of a study aimed at determining 

the leading personality traits of qualified short 
trackers, depending on the primary specializa-

tion in ice skating, are presented. It was re-

vealed that athletes-sprinters in short track 

have a more dynamic personality profile, due 

to the need for faster decision-making when 

performing technical and tactical actions in 

competitive activity. 
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Изменения, происходящие на протяжении занятий спортом, сопря-

жены с множеством протекающих психических процессов и моментов 

формирования личностных качеств у спортсменов. Однако представляется 

актуальным, что в спортивной деятельности акцентируется внимание не 

только на уровень развития этих процессов и качеств, но также и на то, что 

фактически эта деятельность обладает огромным потенциалом для их 

улучшения [4–6]. 

Исследование проводилось в ГБОУ СШОР «Воробьевы горы» в 

г. Москве в период с октября 2020 г. по май 2021 г. В нем приняли участие 

18 шорт-трекеров, квалификация КМС в возрасте от 17 до 19 лет. Иссле-

дование заключалось в определении свойств личности спортсменов мето-

дом психодиагностики при помощи 16-факторного личностного опросника 

Р. Кеттела [7]. 

При теоретическом анализе характерных особенностей личностных 

качеств спортсменов на этапе совершенствования спортивного мастерства 

было выявлено, что в зависимости от специфики вида некоторые из 

качеств имеют преимущественное значение. Так, на основании утвержде-

ний Е.П. Ильина и Ю.А. Коломейцева, личностные качества, обеспечи-

вающие спортсмену дальнейшее развитие на этапе совершенствования 

спортивного мастерства, условно можно разделить на две группы: базовые 

(глубоко внутренние свойства и направленность личности спортсмена) и 

специфические (имеющие более характерные черты в условиях трениро-

вочного процесса) [8].  

На основании ранее проведенных исследований в шорт-треке, было 

выявлено, что к базовым личностным качествам относятся целеустремлен-

ность, дисциплинированность, уверенность, к специфическим – рефлек-

сивность, волевая регуляция поведения, самоактуализация и интуиция [8]. 

Выявление характерных свойств личности конькобежцев, специа-

лизирующихся в шорт-треке на этапе совершенствования спортивного 

мастерства, позволило определить, что у общего числа спортсменов пока-

затели находились на уровне средних значений, но у отдельных спортсме-

нов-лидеров наблюдались отличия от средних значений, поэтому получен-

ные данные эксперимента были занесены в таблицы и представлены в виде 

рисунков для детального анализа. Полученные баллы были переведены в 

стены (единица измерения шкалы психомоторных факторов).  

На рис. 1 представлено психографирование спринтеров и стайеров в 

шорт-треке. Согласно представленным данным выявили следующие общие 

свойства личности: высокую нормативность, практичность, дипломатич-

ность, высокий самоконтроль и др. 

Следует отметить фактор (консерватизм–радикализм), имеющий 

высокий показатель – более 7,5 стен. Интерпретация значения данного по-

казателя позволяет сказать, что спортсмены-стайеры в отличие от спринте-

ров стараются вникнуть в сущность идеи, очень избирательны и педан-
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тичны в технических аспектах, являются очень терпеливыми, в связи с чем 

обладают способностью к преодолению длительных физических нагрузок 

и стайерских соревновательных дистанций.  

 

 
 

Рис. 1. Профили личности спортсменов–спринтеров и стайеров  

в шорт-треке на этапе совершенствования спортивного мастерства 

(цвет линии: желтый – спринтеры, черный – стайеры) 

 

С целью выявления характерных свойств личности среди спринте-

ров и стайеров в шорт-треке было также выполнено психографирование, 

результаты которого представлены на рис. 2.  

У спринтеров можно отметить следующие характерные черты лич-

ности: высокий интеллект, эмоциональная стабильность, высокая норма-

тивность, мечтательность, дипломатичность, нонкорформизм, высокий 

самоконтроль, расслабленность, низкая тревожность, уравновешенность и 

независимость.  
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Рис. 2. Профили личности лидеров–спринтеров  

(цвет линии: желтый – юноши, черный – девушки) 

 

На рис. 3 показаны характерные черты личности у стайеров, отме-

чены высокая нормативность, чувствительность, практичность, высокий 

самоконтроль, расслабленность, низкая тревожность. 

Обобщая вышесказанное, можно прийти к выводу, что спринтеры 

имеют более динамичный профиль личности, чем стайеры, это связано со 

спецификой дистанций, на которых нужно принимать быстрые и опера-

тивные действия на льду, а также наличие таких черт личности, как эмо-

циональная стабильность, уравновешенность, низкая тревожность и высо-

кий самоконтроль. Высокий уровень интеллекта у спринтеров показывает, 

что они могут успешно проходить стайерские дистанции, используя гра-

мотную тактику в забеге. Стайеры могут испытывать аналогичные затруд-

нения на спринтерских дистанциях, так как их главным преимуществом 

является проверка соперника «на выносливость», о чем свидетельствуют 

такие качества, как практичность, низкая тревожность и высокий самокон-

троль, также они имеют возможность более плавно и детально продумать 

план во время забега.  



Известия ТулГУ. Физическая культура. Спорт. 2021. Вып. 11 

[Bulletin of TulSU. Physical culture. Sport. 2021. Issue 11] 

109 
 

 
 

Рис. 3. Профили личности лидеров–стайеров  

(цвет линии: желтый – юноши, черный – девушки) 

 

Выводы. 

1. В ходе проведенного теоретического анализа характерных осо-

бенностей личностных качеств спортсменов на этапе совершенствования 

спортивного мастерства, установлено, что их условно можно разделить на 

две группы. К первой группе относятся базовые качества, присущие прак-

тически всем спортсменам, ко второй – ситуативные признаки, имеющие 

более характерные черты в условиях тренировочного процесса. 

2. Выявлены следующие общие характерные особенности личност-

ных качеств шорт-трекеров на этапе совершенствования спортивного мас-

терства: высокая нормативность, практичность, дипломатичность, тревож-

ность, конформизм, высокий самоконтроль, расслабленность, низкая тре-

вожность, уравновешенность.  
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3. Установлено, что для спринтеров в шорт-треке на этапе совер-
шенствования спортивного мастерства характерны такие свойства лично-

сти, как высокий интеллект, эмоциональная стабильность, высокая норма-

тивность, мечтательность, дипломатичность, нонкорформизм, высокий 

самоконтроль, расслабленность, низкая тревожность, уравновешенность и 
независимость, для стайеров – высокая нормативность, чувствительность, 

практичность, высокий самоконтроль, расслабленность, низкая тревож-

ность. 
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