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1. ИННОВАЦИИ И ЦИФРОВАЯ ТРАНСФОРМАЦИЯ В СФЕРЕ  

ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 

 

УДК 378.018.43:004.9+004.4:796 

ЭФФЕКТИВНОСТЬ ИНФОРМАЦИОННО-ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ СРЕДЫ 

ПО «ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ» В УСЛОВИЯХ  

ДИСТАНЦИОННОГО ОБУЧЕНИЯ 

Алешин Е.В., Сидоров В.И., Калмыкова В.И. 

ФГБОУ ВО «Донецкий государственный медицинский университет 

им. М. Горького» Минздрава России, г. Донецк, Россия 

 

THE EFFECTIVENESS OF THE INFORMATION AND EDUCATIONAL 

ENVIRONMENT ON «PHYSICAL CULTURE» IN THE CONTEXT  

OF DISTANCE LEARNING 

Aleshin E.V., Sidorov V.I., Kalmykova V.I. 

Donetsk State Medical University named after M. Gorky. The Ministry 

of Health Of Russia, Donetsk, Russia 

 

Аннотация. Современные образовательные тенденции стремительного 

развития информационного общества обусловливает необходимость создания 

и реализации цифровой информационно-образовательной среды (ЦИОС) 

в профессиональных образовательных учреждениях. Ограничение двигатель-

ной активности связано с вынужденным дистанционным обучением студентов 

снижает физиологические возможности организма, следовательно, и умствен-

ную работоспособность. 

Ключевые слова. Информационно-образовательная среда (ИОС), крите-

рии оценки эффективности, система образования. 

 

Abstract. Modern educational trends of the rapid development of the infor-

mation society necessitates the creation and implementation of a digital information 

and educational environment (CIOS) in professional educational institutions. Re-

striction of motor activity is associated with forced distance learning of students re-

duces the physiological capabilities of the body, therefore, mental performance. 
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Keywords. Information and educational environment (IOS), performance eval-

uation criteria, education system. 

 

Актуальность. Информационно-образовательная среда - организованный 

комплекс информационных и образовательных ресурсов, средствами вычисли-

тельной техники, информационных, телекоммуникационных технологий, про-

граммного и организационно-методического обеспечения, ориентированная на 

удовлетворение потребностей студентов в информационных услугах и ресурсах 

образовательного характера, также по предмету «Физическая культура» [1; 4]. 

Цель и методы исследования. В теоретическом исследовании проблемы 

эффективного использования информационной-образовательной среды (ИОС) 

в процессе подготовки студентов по «физической культуре» и «прикладной фи-

зической культуре» в «Донецком государственном медицинском университете» 

использовался системный подход. Для получения объективных и полных дан-

ных использовались общетеоретические методы изучения, обобщения, сравне-

ния, сопоставления, анализ педагогической научной-методической литературы 

и передового педагогического опыта. 

Метод анкетирования на этапе констатирующего эксперимента позволил 

установить уровень мотивации студентов. Полученные данные в ходе исследо-

вания, которые проводилось со студентами ФГБОУ ВО «Донецкий государ-

ственный медицинский университет им. М. Горького» Минздрава России, пока-

зали особенности организации дистанционного обучения, соблюдение принци-

пов здорового образа жизни (ЗОЖ) в условиях последствий стрессиндуциро-

ванных состояний, локдауна при очном и дистанционном обучении. 

Результаты исследований и их обсуждение. Анкетный опрос по дистан-

ционному обучению и дневники самоконтроля самостоятельных занятий, поз-

волили выявить: считают ли обучающиеся важным повышение профессиональ-

ной компетентности в области цифровых и образовательных технологий; зна-

ние системы норм и правил. Результатом исследования стало уточнение и до-

полнение концепта; определены цели, задачи, структура, содержание, критерии 
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оценки эффективности и пути развития цифровой образовательной среды по 

предмету «Физическая культура». 

В настоящее время имеют теоретическое научное обоснование, прошли 

экспериментально-исследовательскую, практическую апробацию и доказали 

эффективность «такие педагогические цифровые технологии, как технология 

совместных экспериментальных исследований педагога и обучающегося; тех-

нология «Виртуальная реальность»; технология «Панорамных изображений»; 

технология «3D-моделирование»; технология «Образовательная робототехни-

ка»; технология использования малых средств информатизации; технология ис-

пользования мультимедийного учебного контента, а также интерактивного 

электронного контента» [4]. 

В немногочисленных исследованиях ученые отмечают, что на эффектив-

ность ЦОС в образовании в сфере физкультуры и спорта влияет качество и до-

ступность электронных сервисов через браузер, использование инструментов 

нескольких платформ, обеспечение гибкости настройки, мобильность и ком-

фортность работы для всех субъектов образовательного процесса [2]. 

Задания и проверочные задания на занятиях даны по типу вебинаров и эк-

заменационных тестов. Чем больше информации видят студенты, тем больше 

они проявляют интерес к предмету, важным фактором является возможность 

использовать цифровое образовательное взаимодействие для обеспечения ин-

терактивных способов обучения и получения оперативной связи с обучающи-

мися, а также для своевременного реагирования на запросы обучающихся, на их 

физическое, моральное и психическое состояние. Возможности цифровых тех-

нологий позволят более эффективно использовать мотивирующую поддержку, 

положительный настрой. На вебинарах и в информационно-образовательной 

платформе студенты закрепляют пройденную теоретическую информацию 

и могут выявить свои пробелы в знаниях. В результате контент-анализа были 

выделены категории осознанного отношения к здоровью. Наиболее значимыми 

явились «Улучшение физического состояния» и «Улучшение настроения, эмоций». 

Обсуждение: фактически все категории контент-анализа отражают положительный 
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эффект пройденного курса (укрепление, повышение, улучшение, и т.д.), отрица-

тельный только одна категория «плохое самочувствие», набравшая наименьшее 

количество баллов [3]. 

Онлайн-тесты помогают оперативно и качественно оценить занимающих-

ся. Также результатом исследования стало уточнение и дополнение концепта; 

определены цели, задачи, структура, содержание, критерии оценки эффектив-

ности и пути развития цифровой образовательной среды в физкультурном вос-

питании. 

Выводы. Цифровая информационно-образовательная среда по предмету 

«Физическая культура» ФГБОУ ВО «Донецкий государственный медицинский 

университет им. М. Горького» Минздрава России, обеспечивает: 

 доступ к электронным информационным и образовательным ресурсам; 

 фиксацию хода образовательного процесса, результатов освоения про-

граммы; 

 формирование электронного портфолио студента; 

 проведение всех видов занятий, процедур оценки результатов обучения, 

реализация которых предусмотрена с применением электронного обучения, ди-

станционных образовательных технологий; 

 взаимодействие между участниками образовательного процесса. 

Развитие информационной образовательной среды способствуют усилению 

осознанного отношения у студентов к своему физическому и ментальному здо-

ровью и требует дальнейшего распространения. Использование личностно раз-

вивающей информационно-образовательной среды необходимо включать 

и в систему образования для осознанного отношению к своему здоровью. 
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Аннотация. В статье проводится анализ динамики контрольных нормати-

вов студентов мужского пола, осваивающих программу «Общая физическая 

подготовка» на 1–3 курсах в Удмуртском государственном университете. В рам-

ках исследования были проведены следующие испытания: бег на дистанции 100 

и 3000 метров, прыжок в длину с места, а также подтягивание на высокой пере-

кладине. 

В ходе исследования проводится анализ уровня подготовленности студен-

тов, как на начальном этапе обучения, так и в процессе всего курса. Также изу-

чаются результаты первокурсников и динамика показателей в течение всего пе-

риода обучения. Эти данные используются для оптимизации методов работы 

со студентами на занятиях физической культурой с применением общей физи-

ческой подготовки. 

Ключевые слова. Общая физическая подготовка, выносливость, студенты. 

 

Abstract. The article analyzes the dynamics of control standards of male stu-

dents who master the program «General Physical training» in 1-3 years at the Udmurt 

State University. As part of the study, the following tests were conducted: running 

at distances of 100 and 3000 meters, long jump from a standstill, and pull-up 

on a high crossbar. 

The study analyzes the level of students ' readiness, both at the initial stage 

of training and during the entire course of study. The results of first-year students 
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and the dynamics of indicators during the entire period of study are also studied. 

This data is used to optimize the methods of working with students who specialize 

in general physical training. 

Keywords. General physical fitness, endurance, students. 

 

Состояние физической формы учащихся является важным критерием, поз-

воляющим оценить эффективность занятий физической культурой в учебном 

заведении, а также определить общий уровень здоровья и развития двигатель-

ных способностей студентов. [2; 3]. 

Физическая подготовка студентов - это комплекс мероприятий, направлен-

ных на всестороннее развитие физических качеств: силы, выносливости, быст-

роты, ловкости и гибкости. Она может быть основана на любом виде спорта или 

комплексе упражнений, главное - обеспечить гармоничное развитие всех ка-

честв, чтобы избежать одностороннего развития. [1]. 

За последние годы уровень общей выносливости студентов-юношей УдГУ 

снижается. Это может быть связано с малоподвижным образом жизни, частичным 

переходом на дистанционное обучение и многими другими факторами. В связи 

с этим мы поставили цель: проанализировать результаты сдачи контрольных нор-

мативов студентов-юношей УдГУ 1, 2, 3 курсов специализации ОФП. 

В исследовании были использованы три основных метода: проведены те-

сты, проанализированы результаты контрольных нормативов и обработаны дан-

ные с помощью статистики. 

Исследование проводилось в четыре этапа на протяжении восьми лет 

на базе Удмуртского государственного университета. В исследовании участво-

вали студенты мужского пола, которые обучались по специальности «Общая 

физическая подготовка». 

В исследовании приняли участие студенты, которые поступили на первый, 

второй и третий курсы в период с 2019 по 2023 год. 

Результаты анализа сдачи контрольных нормативов представлены в табли-

це и на рисунках 1 и 2. 
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Результаты студентов – юношей на начальном этапе по дисциплине «Физиче-

ская культура» специализации ОФП 2019–2023 годов поступления 

 

Год поступле-

ния 

Бег 100 мет-

ров, сек 

Бег 3000 метров 

сек 

Прыжок в длину с 

места метры 

Подтягивания на высо-

кой перекладине кол-во 

2019 14,6 914,7 218,1 6,2 

2020 14,6 916,2 218,3 6,9 

2021 14,5 927,1 218,7 7,2 

2022 14,4 935,4 218,9 7,9 

2023 14,4 978,2 219,2 8,5 

Прирост 1,11541 -6,918899063 0,5047014922 37,09169292 

 

Данные таблицы показывают результаты физической подготовленности 

студентов-юношей на начальном этапе по дисциплине «Физическая культура» 

специализации ОФП. 

Бег на дистанцию 100 метров показывает уровень скоростных способно-

стей у студентов-юношей. Данный показатель на протяжении всего периода ис-

следования изменяется незначительно в положительную сторону. 

Бег на дистанцию в три тысячи метров - это способ оценить общую вы-

носливость студентов-юношей. Исходя из результатов, наблюдается тенденция 

к снижению этого показателя. 

Прыжок в длину с места позволяет оценить скоростно-силовые способно-

сти, которые демонстрируют небольшой прогресс. 

Подтягивания на высокой перекладине дают возможность оценить силовые 

способности, которые демонстрируют значительный рост. 

Графики (см. рисунки 1 и 2) показывают, как менялись результаты физиче-

ской подготовки студентов-юношей на протяжении всего курса по дисциплине 

«Физическая культура и спорт» в период обучения специализации общей физи-

ческой подготовки в 2019-2023 годах. 
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Рис. 1. Динамика показателей прироста результатов в беге на 100 метров и 

3000 метров студентов – юношей за весь период обучения специализации ОФП  

2019–2023 годов поступления. 

 

 

 

Рис. 2. Динамика показателей прироста результатов в прыжке с места и подтя-

гивании студентов – юношей за весь период обучения специализации ОФП 

2019–2023 годов поступления. 

 

Исследование динамики результатов в беге на дистанцию 100 метров среди 

студентов мужского пола показывает тенденцию к улучшению скоростных по-

казателей в течение всего периода обучения. 
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Бег на дистанции 3000 метров указывает на прирост общей выносливости 

студентов-юношей. На протяжении всего периода обучения отмечается замед-

ление динамики прогресса. 

Упражнение «прыжок в длину с места» наглядно показывает прогресс 

в развитии скоростно-силовых способностей у студентов мужского пола. В тече-

ние всего периода обучения наблюдается тенденция к улучшению результатов. 

Подтягивание на высокой перекладине указывает на прирост силовых по-

казателей студентов–юношей. На протяжении всего курса обучения наблюдает-

ся положительная динамика прироста результата. 

В ходе исследования было выявлено, что уровень общей физической под-

готовки студентов мужского пола, обучающихся по направлению «Общая физи-

ческая подготовка» в Удмуртском государственном университете, снижается 

с каждым годом на протяжении всего периода обучения. Это свидетельствует 

о том, что текущие нагрузки и упражнения, предлагаемые на занятиях, не спо-

собствуют развитию общей физической подготовки студентов. В связи с этим 

необходимо разработать новую методику, которая будет направлена на развитие 

всех физических качеств, включая выносливость, в рамках занятий по физиче-

ской культуре. 
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Аннотация. В статье рассматривается эффективность применения иннова-

ционных плавательных тренажеров у юных пловцов. Проведенные исследова-

ния показывают, что, используя на тренировочных занятиях данные тренажеры 

можно улучшить физическую подготовленность занимающихся, а также повы-

сить спортивные результаты юных пловцов. Экспериментально обоснована эф-

фективность инновационного метода по сравнению с общепринятым. 

Ключевые слова: плавание, тренажеры, спорт, результаты. 

 

Abstract. The article examines the effectiveness of the use of innovative swim-

ming simulators in young swimmers. Studies show that using these simulators 

in training sessions can improve the physical fitness of those involved, as well as in-

crease the athletic performance of young swimmers. The effectiveness of the innova-

tive method compared to the generally accepted one is experimentally justified. 

Keywords: swimming, exercise equipment, sports, results. 

 

Актуальность и цель исследования. 

Спортивное плавание представляет собой один из наиболее востребован-

ных олимпийских водных видов спорта. В условиях современных соревнований, 

где решающее значение имеют сотые доли секунды, применение разнообразных 
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средств и методик становится необходимым для достижения наивысших спор-

тивных результатов [2]. 

Физическая подготовленность пловцов представляет собой ключевой ас-

пект спортивного мастерства и заключается в оптимальной функциональной 

подготовленности организма, что ведет к достижению высоких результатов 

на соревнованиях [1]. 

Одним из перспективных направлений является использование инноваци-

онных плавательных тренажёров в процессе тренировок. Уникальность данного 

тренировочного оборудования заключается в том, что оно воздействует на все 

группы мышц спортсмена во время занятий в воде. 

Методы и организация исследования. В данной работе мы использовали 

два основных метода: эксперимент и математический анализ.  

Исследование проводилось на базе БОУ ДО ССШОР по плаванию среди 

групп спортивного совершенствования (СС). В эксперименте участвовали 

30 спортсменов, имеющих первый и второй спортивные разряды. В рамках ис-

следования были сформированы две группы участников: контрольная и экспе-

риментальная (по 15 человек в каждой группе). 

Контрольная группа занималась по общепринятой программе по плаванию. 

Экспериментальная группа также тренировалась по традиционной программе, 

но с применением инновационных плавательных тренажёров.  

Участники проходили следующие контрольные испытания: 

 время, за которое они проплывали дистанцию в 50 метров вольным сти-

лем, и количество циклов движений; 

 время, за которое они проплывали дистанцию в 100 метров вольным 

стилем и количество циклов движений; 

 время, за которое они проплывали дистанцию в 50 метров на спине, 

и количество циклов движений; 

 время, за которое они проплывали дистанцию в 100 метров на спине, 

и количество циклов движений. 
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В ходе исследования контрольные испытания были проведены на 1 и 4 эта-

пах. На 2 этапе участники были разделены на контрольную и эксперименталь-

ную группы. На 3 этапе в тренировочный процесс экспериментальной группы 

были включены инновационные плавательные тренажёры, используемые непо-

средственно в воде. На 4 этапе были проанализированы полученные данные 

с помощью математических методов. 

Эксперимент длился четыре месяца, тренировки проводились дважды 

в день по два часа. Нагрузка с использованием тренажера дозировалась 

по принципу постепенности. 

В течение первой недели эксперимента спортсмены осваивали тренажер 

и технику выполнения упражнений. В следующие четыре недели нагрузка с ис-

пользованием тренажера составляла 30 % от общего объема тренировочной на-

грузки. На протяжении следующих восьми недель нагрузка увеличилась до    

50 %. В последние две недели объем нагрузки с тренажером снова снизился до 

30 %. На утренней тренировке применялся тренажер для рук, а на вечерней – 

для ног. В подготовительной и заключительной частях занятия тренажер не 

использовался. 

Тренажер для ног состоит из лопасти, по форме напоминающей цилиндр. 

С одной стороны цилиндра находится прямой срез, с противоположной под уг-

лом, для установки в нем ноги. На корпусе расположены отверстия для уста-

новки фиксирующего жгута и уплотнителя. 

Тренажер для рук состоит из корпуса цилиндрической формы, перегород-

ки, элементов фиксации на кисти. 

Корпус тренажеров выполнен в виде цилиндра, увеличивает темп движе-

ний, за счет малой площади опоры гребущей поверхности стопы, это объясня-

ется цилиндрической формой. 
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Результаты исследования. 

Результаты исследования представлены в таблице. 

Дистан-

ция/ спо-

соб пла-

вания 

Группа 

Мальчики Девочки 

начало  

эксперимента 

конец  

эксперимента 

начало  

эксперимента 

конец  

эксперимента 

время 

(сек.) 

коли-

че-

ство 

цик-

лов 

(раз) 

время 

(сек.) 

коли-

че-

ство 

цик-

лов 

время 

(сек.) 

коли-

че-

ство 

цик-

лов 

время 

(сек.) 

коли-

че-

ство 

цик-

лов 

50 в/ст контроль-

ная 
27,25 30 27,08 28 28,46 37 27,9 36 

экспери-

менталь-

ная 

27,3 30 26,7 27 28,59 36 27,51 34 

100 в/ст контроль-

ная 
59,76 59 58,4 57 65,3 71 64,5 68 

экспери-

менталь-

ная 

59,88 60 57,6 57 65,42 70 63,8 65 

50 н/сп контроль-

ная 
30,6 27 30,3 26 32,01 36 31,2 35 

экспери-

менталь-

ная 

30,3 28 29,8 26 32,09 37 30,9 35 

100 н/сп контроль-

ная 
68,05 56 67,2 54 75,4 72 74,4 70 

экспери-

менталь-

ная 

68,14 56 65,9 52 75,8 74 73,6 70 

Время проплывания дистанции указывает на скоростные способности 

спортсменов. Из результатов таблицы можно сделать вывод, что рост результа-

тов при выполнении контрольных испытаний в экспериментальной группе вы-

ше, чем в контрольной по всем показателям в конце эксперимента. 

Показатели количества циклов указывают на техническую подготовлен-

ность юных спортсменов. Снижение количества циклов при преодолении за-

данной дистанции у пловцов на фоне роста спортивного результата показывает, 

что, применяя данную методику, улучшается техническая подготовленность за-

нимающихся. 



 

Заключение. Результаты исследования показывают, что использование со-

временных плавательных тренажеров положительно сказывается на спортсме-

нах: повышаются их скоростные качества и значительно улучшаются спортив-

ные результаты по сравнению с общепринятыми методами тренировок. 
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Аннотация. В статье представлены результаты использования нейронных 

сетей для реализации спортивного отбора единоборцев в детско-юношеской 

спортивной школе. Для экспериментального исследования осуществлен сбор 

и обработка индивидуальных данных борцов греко-римского стиля (n=67). 

С помощью использования технологий искусственного интеллекта были клас-

сифицированы две категории прогнозирования спортивной результативности 

единоборцев: атлеты, выполнившие спортивное звание и не достигшие этого 

высокого спортивного уровня. 

Ключевые слова: нейронные сети; спортивный отбор; единоборцы; 

искусственный интеллект; прогнозирование результата. 

Abstract. The article presents the results of using neural networks to implement 

the sports selection of martial artists in a children's and youth sports school. 

For the experimental study, individual data of Greco-Roman wrestlers (n = 67) were 

collected and processed. Using artificial intelligence technologies, two categories 

of predicting the sports performance of martial artists were classified: athletes who 

have achieved a sports title and those who have not reached this high sports level. 
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Введение 

Теоретический анализ специальной научной российской и зарубежной лите-

ратуры в области реализации использования нейронных сетей для реализации 

спортивного отбора в различных видах спорта в детско-юношеской спортивной 

школе показывает, что в последнее десятилетие существует особая потребность 

и необходимость в реализации экспериментальных исследований в этом направ-

лении [2; 3; 5]. В связи с этим, в исследовании была поставлена цель: разработать 

интеллектуальную программу использования нейронных сетей для реализации 

спортивного отбора единоборцев в детско-юношеской спортивной школе. 

Материалы и методы исследования 

На начальном этапе исследования (февраль 2024 года) осуществлены сбор 

и обработка персональных данных борцов греко-римского стиля (n=67), зани-

мающихся спортивной борьбой или уже закончивших свою карьеру. Для сбора 

информации был реализован анализ архивных данных спортсменов из детско-

юношеской спортивной школы г. Глазов (Удмуртская Республика). Для экспе-

римента были собраны данные у борцов во временной период, когда они только 

были лишь начинающими борцами греко-римского стиля. В эксперименталь-

ную фокус-группу вошли борцы, на сегодняшний день имеющие разряд Канди-

дат в Мастера спорта России или звание Мастера спорта России (n=31), спортс-

мены спортивных и юношеских разрядов (n=36). 

На заключительном этапе исследования (июнь 2024 года) была реализована 

разработка интеллектуальной программы использования нейронных сетей 

для реализации спортивного отбора единоборцев в детско-юношеской спортив-

ной школе на платформе аналитической системы Orange. 
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Рис. 1. Скриншот разработанной для исследования программы прогнозирования 

спортивной результативности борцов на платформе Orange 

Результаты исследования и их обсуждение 

Все собранные данные борцов греко-римского стиля в период эксперимен-

та были классифицированы на 38 ключевых признаков сравнения, каждый 

из которых был ранжирован на 2–4 категории, по трем ключевым направлени-

ям: наследственные, пространственный и индивидуальные данные. После вве-

дения признаков сравнения по категориям в аналитическую систему Orange 

и поэтапной загрузки данных борцов была разработана программа прогнозиро-

вания [1; 6]. На основе обработки этих данных с помощью использования глу-

боких нейронных сетей были определены две основные категории прогнозиро-

вания: борцы греко-римского стиля, выполнившие спортивное звание за свою 

карьеру, и борцы, не достигшие данного высокого уровня [4; 5]. После валида-

ционного и контрольного машинного обучения в интеллектуальной системе 

с помощью дополнительного «дообучения» нейронных сетей, программа была 

проверена данными контрольной выборки. В результате разработанная про-

грамма показала лишь одну ошибку из одиннадцати вариантов проверки, 
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что соответствует лишь 8 % вероятности ошибки созданной интеллектуальной 

программы на основе машинного обучения. 

Далее, изменив функционал созданной интеллектуальной программы, бы-

ли определены категории признаков, наиболее достоверно влияющие на резуль-

тат прогнозирования соревновательной успешности борцов (см. таблица): 

Результаты достоверности в % по категориям признаков, достоверно влияющих 

на прогнозирование соревновательной успешности борцов 

Категории признаков по результату «Выполнит разряд Кандидат 

в Мастера спорта России или звание Мастера спорта России»  

1 1-2 1-3 1-4 

1 Мать, занимающаяся спортом: имеет спортивное звание 81 

87 

94 

100 

2 Опыт работы тренера: от 16 до 30 

3 Отец или мать работают в сфере физической культуры или 

спорта: совместительство 

4 Результативность воспитанников тренера за последние 5 лет: 

звание Мастер спорта / Мастер спорта Международного 

класса 

Категории признаков по результату «Не выполнит разряд Кан-

дидат в Мастера спорта России или звание Мастера спорта Рос-

сии»  

1 1-2 1-3 1-4 

1 Кто «записал» в секцию борьбы: бабушка или дедушка 84 

89 

94 

100 

2 Обучение юного борца: лицей 

3 Пропуски занятий без уважительной причины от всех тре-

нировок (%): >10 

4 Средний балл в школе за предшествующий год: < 4,2 

После определения категорий признаков, наиболее достоверно влияющих 

на результат прогнозирования соревновательной успешности борцов греко-

римского стиля с помощью анализа данных всей экспериментальной выборки, 

было выявлено соответствующее процентное соотношение в соответствующих 

категориях признаков (см. таблица). В итоге по обоим направлениям по резуль-

тату «Выполнит разряд Кандидат в Мастера спорта России или звание Мастера 

спорта России» и «Не выполнит высший разряд или звание» на 100 % фиксиру-

ется достоверный прогноз, если у юного борца определяются при анализе сразу 

все 4 категории признаков. В свою очередь, если у юного спортсмена определя-

ется лишь по 3 категории признаков (с первой по третью категории), то он 

в 94 % вероятности в будущем выполнит спортивное звание или, наоборот, 
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как показано в таблице выше, в 94 % достоверности не достигнет уровня спор-

тивного звания России. 

Продолжая обсуждение полученных данных, следует отметить, что если 

у юного борца мать имеет спортивное звание (первый признак с категорией 

по выполнению звания), то он с 81 % достоверностью будет результативен в бу-

дущей соревновательной деятельности. И дополнительно, если его тренировоч-

ный процесс будет осуществлять тренер с опытом работы от 16 до 30 лет (пер-

вый и второй признаки совместно), то достоверность достижения звания России 

возрастает уже до 87 %. С другой стороны, если юный спортсмен был «запи-

сан» в спортивную секцию бабушкой или дедушкой, что соответствует первому 

признаку с категорией по невыполнению спортивного звания, то он в будущем 

с 84 % вероятностью не выполнит разряд «Кандидат в Мастера спорта России» 

или звание «Мастера спорта России». И если дополнительно он еще будет 

учиться в лицее (первый и второй признаки совместно), то вероятность того, 

что он не достигнет спортивного звания России, возрастает уже до 89 %. 

Выводы 

Таким образом, проведенное экспериментальное исследование было ори-

ентировано на попытку заглянуть в будущее и создать интеллектуальную про-

грамму больших данных, в полной мере соответствующую развитию современ-

ной греко-римской борьбы. Созданная в исследовании авторская программа 

прогнозирования соревновательной успешности борцов греко-римского стиля 

на основе технологий искусственного интеллекта позволяет спрогнозировать 

будущую спортивную карьеру начинающего борца. Авторская разработка поз-

воляет зафиксировать ключевые категории признаков, положительно или отри-

цательно влияющие на возможность достижения в будущем начинающим еди-

ноборцем спортивного звания России. Внедрение технологий искусственного 

интеллекта, как показал настоящий эксперимент, повышает качество спортив-

ного отбора, что позволит в будущем своевременно индивидуализировать 

и усовершенствовать тренировочный процесс. 
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PRACTICES: ANALYSIS AND PROSPECTS 

Sennik A.O. 
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Yekaterinburg, Russia 

Аннотация. Статья исследует интеграцию цифровых технологий в физиче-

ское развитие студентов через хореографические практики, анализируя текущие 

тенденции и перспективы. Рассматриваются методы и инструменты, включая вир-

туальную реальность и дополненную реальность, а также разработка специализи-

рованного программного обеспечения для анализа и оценки результатов. Статья 

представляет интерес для специалистов в области физической культуры и образо-

вания, а также для всех, кто заинтересован в инновациях в образовании. 

Ключевые слова: интеграция цифровых технологий, физическое развитие сту-

дентов, хореографические практики, анализ, перспективы, инновации, образование. 

Annotation. The article explores the integration of digital technologies into 

the physical development of students through choreographic practices, analyzing cur-

rent trends and prospects. Methods and tools are considered, including virtual reality 

and augmented reality, as well as the development of specialized software for analyz-

ing and evaluating results. The article is of interest to specialists in the field of physi-

cal culture and education, as well as to anyone interested in innovations in education. 

Keywords: integration of digital technologies, physical development of stu-

dents, choreographic practices, analysis, prospects, innovations, education. 
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Актуальность темы заключается в необходимости адаптации традицион-

ных методов физического воспитания к современным условиям, где цифровые 

технологии играют важную роль в образовательном процессе. Проблема состо-

ит в недостаточном использовании цифровых технологий в обучении хореогра-

фии, что ограничивает возможности для повышения эффективности занятий 

и улучшения результатов студентов. Цель исследования – изучить потенциал 

интеграции цифровых технологий в физическое развитие студентов через хо-

реографические практики, выявить преимущества и недостатки различных под-

ходов, а также предложить рекомендации для оптимизации учебного процесса. 

На современном этапе образовательное пространство вуза стремительно 

трансформируется, что связано с применением в учебном процессе цифровых тех-

нологий. Они раскрывают новые технологические и дидактические возможности 

реализации программ обучения, позволяющие разнообразить и совершенствовать 

педагогический процесс, сделать его более гибким и адаптивным к изменяющимся 

условиям образовательной, профессиональной и социальной среды [6; 2]. 

Теории, связанные с данной темой, включают теорию конструктивизма, со-

гласно которой знания строятся и усваиваются через активное участие и взаи-

модействие с окружающей средой. Цифровые технологии могут предоставить 

студентам больше возможностей для активного участия в процессе обучения, 

что соответствует принципам этой теории. 

Модели, применимые к интеграции цифровых технологий в физическое 

развитие, могут включать модель смешанного обучения, которая объединяет 

традиционные методы обучения с онлайн-курсами и инструментами, такими 

как видеоматериалы и симуляторы движений. Эта модель позволяет студентам 

получать знания и навыки в удобном для них формате, а также применять полу-

ченные знания на практике. 

Таким образом, были рассмотрены следующие теоретические основы: 

1. Концепция диджитализации образования: Подчеркивает, что цифровые

инструменты делают учебный процесс более доступным, разнообразным 

и увлекательным. 
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2. Теория конструктивизма: Знания строятся и усваиваются через активное

участие и взаимодействие с окружающей средой. 

3. Модель смешанного обучения: Объединение традиционных методов

обучения с онлайн-курсами и инструментами, такими как видеоматериалы 

и симуляторы движений. 

Применение информационных технологий в процессе физического воспи-

тания позволяет индивидуализировать учебный процесс, учитывая особенности 

каждого студента. Современные информационные технологии позволяют ис-

пользовать новые методики и формы организации занятий физической культу-

рой, такие как дистанционное обучение, интерактивные тренажеры и програм-

мы мониторинга физической активности [5]. 

В 2018 году ФСБЕ «FCPUOMS», FIED, RSYPCSY& T и Ubisoft провели 

соревнования по двигательной активности с использованием сенсоров и техно-

логии контроллера (аналога Just Dance). Участие принимали школы из разных 

регионов. Предварительные и региональные финалы проходили в Ульяновске, 

Калининграде, Ессентуках, Нягани, Ростове-на-Дону, Агинском, Хабаровске 

и Москве. Финал состоялся на MISE-2018. Было установлено, что интерактив-

ные цифровые технологии на физкультурно-оздоровительных уроках повыша-

ют интерес к предмету и снижают нервно-психическое напряжение, оптимизи-

руют функциональное состояние детей [3]. 

Были рассмотрены различные приложения для отслеживания физической 

активности, онлайн-платформы для обучения хореографии, а также другие ин-

новационные решения, которые позволяют интегрировать цифровые техноло-

гии в образовательный процесс. 

Одним из наиболее популярных приложений для отслеживания физиче-

ской активности является Google Fit, которое позволяет пользователям записы-

вать свои тренировки, следить за прогрессом и получать рекомендации 

по улучшению физической формы. Это приложение особенно полезно для сту-

дентов, занимающихся хореографией, поскольку оно может помочь им контро-

лировать уровень нагрузки и прогрессировать в своих занятиях. 
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Что касается онлайн-платформ для обучения хореографии, существует 

множество вариантов, таких как Ballet Studio Live, Dance Plug и The Bar Method 

Online. Эти платформы предлагают интерактивные курсы, видео-уроки и про-

граммы тренировок, которые могут быть адаптированы под нужды студентов 

и интегрированы в учебный план. Они также предоставляют возможности 

для взаимодействия между студентами и преподавателями, что способствует 

лучшему пониманию материала и улучшению коммуникации [1]. 

Кроме того, были рассмотрены и другие технологии, такие как системы 

виртуальной реальности и дополненной реальности, которые могут быть ис-

пользованы для создания более реалистичных и захватывающих обучающих 

сред. Эти технологии позволяют студентам погружаться в виртуальные про-

странства, где они могут практиковать движения и техники без риска получения травм. 

Все эти технологии имеют потенциал для улучшения физического развития 

студентов через хореографические практики, однако их успешное внедрение 

требует тщательного планирования и оценки потребностей студентов и препо-

давателей. 

Одним из успешных примеров интеграции цифровых технологий в хорео-

графическое образование является опыт Великобритании. В Лондонской школе 

современного танца (LCDS) активно используется платформа iPad для записи 

и анализа движений студентов. Благодаря этому студенты получают мгновен-

ную обратную связь, что помогает им быстрее корректировать ошибки и совер-

шенствовать технику [4]. 

В США Университет штата Орегон (OSU) использует виртуальную реаль-

ность для создания интерактивных классов, где студенты могут взаимодейство-

вать с трехмерными моделями танцоров и учиться в режиме реального времени. 

Такая технология позволяет студентам практиковаться в безопасной среде 

и ускоряет процесс обучения. 

Во Франции Национальная консерватория музыки и танца (CNMD) разра-

ботала мобильное приложение, которое позволяет студентам самостоятельно 

записывать свои выступления и отправлять их на оценку преподавателям. Это 
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увеличило вовлеченность студентов и позволило им получать обратную связь 

даже вне стен учебного заведения [2]. 

Перспективы интеграции цифровых технологий в физическое развитие сту-

дентов через хореографические практики связаны с развитием новых алгоритмов 

и созданием более эффективных приложений и ресурсов. Современные техноло-

гии позволяют создавать интерактивные платформы, которые не только облегча-

ют процесс обучения, но и делают его более увлекательным и доступным. 

Хореографические практики с интеграцией цифровых технологий могут 

оказывать значительное влияние на физическое развитие студентов. Вот не-

сколько примеров таких практик: 

1. Видео-тренировки и симуляторы движений: Видеоматериалы и симулято-

ры движений позволяют студентам наблюдать и повторять сложные хореографи-

ческие комбинации, что способствует улучшению координации и выносливости. 

2. Интернет-курсы и вебинары: Онлайн-курсы и вебинары по хореографии

предоставляют студентам доступ к профессиональным инструкторам и специали-

стам со всего мира, что расширяет их кругозор и помогает развить навыки. 

3. Мобильные приложения для фитнеса и танцев: Такие приложения,

как Zumba и Dancing with the Stars, позволяют студентам заниматься хореогра-

фическими упражнениями в любое время и в любом месте, что повышает 

их активность и улучшает физическую форму. 

4. Виртуальные студии и интерактивные классы: Виртуальные студии

и интерактивные классы позволяют студентам участвовать в групповых заняти-

ях, взаимодействовать с другими участниками и получать обратную связь 

от преподавателя в реальном времени [1]. 

5. Мультимедийные ресурсы и обучающие игры: Мультимедийные ресурсы

и обучающие игры, такие как Just Dance и Dance Central, делают процесс обуче-

ния веселым и увлекательным, что способствует поддержанию интереса и мо-

тивации студентов. 

6. Системы мониторинга и анализа движений: Специальные устройства

и приложения, такие как Apple Watch и Fitbit, позволяют студентам отслеживать 



33 

свою физическую активность и прогресс, что помогает им ставить цели и доби-

ваться их [2]. 

Интеграция цифровых технологий в хореографические практики создает 

многочисленные возможности для улучшения физического развития студентов, 

делая обучение более интересным, доступным и эффективным. 

Однако существуют и определенные вызовы, связанные с интеграцией тех-

нологий. Один из основных вызовов − это доступность технологий. Не все 

учебные заведения могут позволить себе дорогостоящее оборудование и про-

граммы. Еще одним вызовом является уровень подготовки преподавателей. 

Для эффективного использования новых технологий требуется специальное 

обучение и подготовка. 

Важным направлением для дальнейших исследований является разработка 

новых алгоритмов, которые помогут оптимизировать процесс обучения и сде-

лать его более персонализированным. Создание более эффективных приложе-

ний и ресурсов также будет способствовать улучшению физического развития 

студентов. 

Однако следует отметить, что использование цифровых технологий должно 

сопровождаться профессиональной подготовкой преподавателей и развитием 

соответствующей инфраструктуры в образовательных учреждениях [5]. 

Таким образом, интеграция цифровых технологий в физическое развитие 

студентов через хореографические практики оказывает положительное влияние 

на мотивацию, вовлеченность и результаты обучения. Внедрение новых техно-

логий позволяет адаптировать программы обучения под индивидуальные по-

требности студентов, улучшает точность и объективность оценки, а также обес-

печивает доступ к обширным ресурсам и безопасным виртуальным средам 

для практики. Образовательным учреждениям рекомендуется разрабатывать 

специальные курсы и тренинги для преподавателей, чтобы эффективно исполь-

зовать новые технологии в учебном процессе. 
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TO DEVELOP CREATIVE THINKING OF GYMNASTS 
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Аннотация. Рассмотрены способы развития и диагностики креативного 

мышления гимнасток старшего школьного возраста, проведено оценивание эф-

фективности использованных методик. Определены перспективы роста спор-

тивных и личностных результатов обучающихся средствами применения в уче-

бно-тренировочном процессе заданий на визуальное самовыражение. 

Ключевые слова: дополнительное образование детей, креативное мышле-

ние, задания на визуальное самовыражение, художественная гимнастика. 

Abstract. Methods for developing and diagnosing the creative thinking of sen-

ior school-age gymnasts are considered, and the effectiveness of the methods used 

is assessed. The prospects for the growth of sports and personal results of students 

are determined by using tasks for visual self-expression in the educational and train-

ing process. 

Keywords: additional education for children, creative thinking, tasks for visual 

self-expression, rhythmic gymnastics. 

Отличительной чертой современного общества является его принципиаль-

но иная степень информатизации. В условиях быстро устаревающих знаний и 

умений, к выпускнику, в том числе системы дополнительного образования, 

сегодня предъявляются новые требования. Акцент делается на его личных 

каче-ствах: активности, самостоятельности, способности брать на себя ответ-

ственность, наличию навыков креативного и критического мышления    [2, с.5].
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Способность к креативному мышлению базируется на знании и опыте 

и, следовательно, может быть предметом целенаправленного формирования 

[1, с.125]. 

Креативное мышление - способность продуктивно участвовать в процессе 

выработки, оценки и совершенствовании идей, направленных на получение ин-

новационных и эффективных решений, и/или нового знания, и/или эффектного 

выражения воображения [4, с.13]. Привычка размышлять и мыслить нестан-

дартно привносит неоценимый вклад в развитие всех сторон личности 

[1, с.125]. 

В последнее время множество публикаций российских учёных (Логино-

ва О.Б., Ковалева Г.С., Яковлева С.Г. и др.) посвящено развитию и подходам 

к оценке креативного мышления у школьников. Реже встречаются работы, по-

священные построению учебного процесса с учетом формирования компонен-

тов функциональной грамотности в дополнительном образовании. И практиче-

ски нет исследований по проявлению творческого мышления в спорте. 

Между тем, формирование творческих способностей у спортсменов любо-

го профиля является важной задачей учебно-тренировочного процесса. 

Специалисты в области спорта и художественной гимнастики творческие 

способности рассматривают как личное качество, обуславливающее успеш-

ность выполнения широкого круга общих и специальных видов деятельности, 

к которым относятся: интеллект, креативность и психомоторные качества лич-

ности [6, с.51]. 

Целью представленного исследования стала разработка педагогического ин-

струментария для развития творческого мышления гимнасток и отслеживание ди-

намики результативности. Под педагогическим инструментарием рассматривают 

совокупность форм, методов, приемов и средств педагогического взаимодействия 

субъектов и объектов воспитания. [7, с.15]. В нашей работе проводилась разработ-

ка пулов заданий разного уровня сложности, способов оценивания, эффективных 

методов обучения и подготовки методических рекомендаций педагогам по приме-
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нению упражнений на занятиях по художественной гимнастике. Исследование 

проводилось в течение двух лет, участниками стали 10 гимнасток в возрасте 

14-17 лет. Разработанный материал применялся при реализации комплексной 

дополнительной общеобразовательной (общеразвивающей) программы (далее – 

ДООП) продвинутого уровня «Художественная гимнастика. Повышенная слож-

ность», реализуемой в МБОУ ДО ЦТР «Октябрьский» г. Ижевска. 

На данный момент в художественной гимнастике действуют правила, 

по которым обязательным элементом соревновательной программы являются 

танцевальные дорожки. В каждой соревновательной композиции гимнастки 

должно присутствовать минимум две танцевальные дорожки, выполняемые 

в полном соответствии с ритмом и характером выбранного музыкального со-

провождения [5, с.105]. Танцевальные шаги должны грамотно сочетаться с ра-

ботой с предметом, выполняться без остановок и грубых ошибок. Отсутствие 

танцевальных дорожек или исполнение их с погрешностями снижает итоговый 

балл за выступление. 

Гимнастки старшего школьного возраста уже обладают своими сформиро-

ванными вкусами в музыке и пластике движений. Хороший результат и эмоци-

ональное исполнение композиции возможны только при суммировании личной 

заинтересованности, вкусовых предпочтений гимнасток, их физических и воле-

вых качеств, требований правил вида спорта и идей тренера. Следовательно, 

одной их актуальных проблем обучения является организация педагогических 

действий, которые стали бы основой развития творческого процесса по само-

стоятельному составлению танцевальных дорожек, способствующих улучше-

нию результатов гимнасток. 

Авторами предложены пулы специальных заданий на визуальное самовыра-

жение для гимнасток–«художниц». Задания разделены по уровням сложности (ба-

зовый и продвинутый), выполняются индивидуальным, групповым и фронталь-

ным способом. Упражнения на развитие креативного мышления включают зада-

ния на определение гимнастками музыкального стиля композиций по беззвуч-

ным видеофрагментам соревнований; самостоятельное составление танцеваль-
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ных комбинаций в моменте со случайным выбором гимнастического предмета 

и музыкального стиля; групповое исполнение самостоятельно составленных 

композиций с быстрой сменой внешних условий; поиск специально выполнен-

ных одногруппницами ошибок при практическом показе танцевальных доро-

жек; невербальное объяснение упражнений товарищам по команде и т.п. На те-

кущее время разработаны 3 пула по 5 многоступенчатых заданий в каждом: два 

по художественной гимнастике и один пул по спортивной хореографии. Подго-

товлены методические рекомендации педагогам по организации занятия, по ча-

стоте применения заданий, по развитию и оценке уровня креативного мышле-

ния, по возможности трансформации заданий, по закреплению достигнутых ре-

зультатов. 

Эффективность применения заданий на визуальное самовыражение оце-

нивалась по нескольким параметрам. 

В Программе мониторинга учреждения действует система оценивания пе-

дагогом результатов освоения ДООП: определены критерии оценивания ре-

зультатов обучения по 12-балльной шкале. Низкий уровень усвоения – 

от 0 до 4 баллов, средний – от 5 до 8 баллов, высокий – от 9 до 12 баллов. 

Все показатели заносятся в диагностические карты. 

Диагностика результатов освоения программы проводится по полугодиям 

и определяет уровень достижения предметных (теоретические знания, владение 

специальной терминологией, практические умения, творческие навыки), мета-

предметных (инициативность и самостоятельность, речевая деятельность, 

навыки сотрудничества, работа с информацией разного типа и т.п.) и личност-

ных результатов (учебная и социальная мотивация, моральные нормы и ориен-

тация на их соблюдение и т.д.). Всего рассматривается 21 показатель. 

Развитие уровня креативного мышления, как одного из показателей фор-

мирования компетенций функциональной грамотности, включает в себя не 

только непосредственно изменение параметров творческих навыков, 

но и изменения в проявлении сопутствующих личностных качеств. При анализе 

эффективности применения специальных заданий на развитие креативности 
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за основу были взяты средние баллы оценивания следующих показателей: 

творческие навыки, инициативность и самостоятельность, речевая деятель-

ность, навыки сотрудничества, работа с информацией разного типа, мотивация 

(учебная и социальная). 

Соотношение параметров, характеризующих развитие креативного мыш-

ления обучающихся за два учебных года представлено на Рисунке 1. 

Рис.1. Соотношение результатов, характеризующих развитие креативного мыш-

ления обучающихся за 2021-2022 уч.г. и 2022-2023 уч.г.  

(при 12-балльной системе оценивания) 

Методы оценивания результатов ДООП: педагогическое наблюдение, ре-

зультаты участия в соревнованиях, результаты выполнения заданий на визуаль-

ное самовыражение (авторами разработаны трехуровневые критерии оценива-

ния), психологические тесты (опросник «Каков ваш творческий потенциал?» 

(Зеер Э.Ф., Павлова А.М., Садовникова Н.О.), тест «На профессиональную кре-

ативность мышления» (Матвеев О.В.). 

Соотношение количества обучающихся, имеющих разные уровни креатив-

ности в начале и в конце учебного года на основе опросника «Каков ваш твор-
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ческий потенциал?» и теста «На профессиональную креативность мышления» 

представлены на Рисунке 2. 

Рис.2. Соотношение количества обучающихся, имеющих разные уровни 

креативности в начале и конце 2022-2023 уч. г. 

Выводы 

1. При сравнении результатов за два учебных года отмечено увеличение

баллов по критериям: творческие навыки, инициативность и самостоятель-

ность, совместная деятельность и сотрудничество, речевая деятельность, работа 

с информацией разного типа, учебная и социальная мотивация. Наибольший 

рост показателей метапредметных и личностных результатов отмечен по пара-

метрам «навыки сотрудничества», «речевая деятельность» и «мотивация». Под-

черкнём, что навыки сотрудничества необходимы не только при командной ра-

боте в спорте, но являются ключевыми в повседневной жизни. Увеличение по-

казателя «речевая деятельность» также свидетельствует о верно выбранной так-

тике педагога: как правило, профессиональные спортсмены не в должной мере 

владеют навыками построения монологического и диалогического высказыва-

ния, что ведёт к проблемам коммуникации по завершении спортивной карьеры. 

Ещё более значимым для спортсменов, долгое время занимающихся одним ви-

дом деятельности, является сохранение мотивации. Результаты внедрения не-
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стандартных упражнений, заданий на развитие креативности, а как следствие, 

достижение высоких спортивных результатов, позволяют повысить или сохра-

нить мотивацию к избранному виду. 

2. Анализ ответов на опросник «Каков ваш творческий потенциал?» и ре-

зультатов теста «На профессиональную креативность мышления», проводимых 

в начале и конце учебного года, позволяет судить об увеличении уровня творче-

ских возможностей обучающихся к окончанию года. По завершении обучения 

количество обучающихся набравших баллы, соответствующие высокому уров-

ню креативности, увеличилось в 2 раза и составило 40 % от общего количества 

участников. 

Таким образом, эффективность предложенных заданий для развития креа-

тивного мышления гимнасток старшего возраста считаем подтвержденной 

и предлагаем к использованию в учреждениях дополнительного образования 

при реализации программ по художественной гимнастике. 
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ОБУЧЕНИЕ ТАНЦЕВАЛЬНЫМ УПРАЖНЕНИЯМ ХИП-ХОП  

С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ИНФОРМАЦИОННЫХ ТЕХНОЛОГИЙ 
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TEACHING HIP-HOP DANCE EXERCISES USING  

INFORMATION TECHNOLOGY 

Shchennikova A.G., Maksimova S.S., Rayzikh A.A. 

Federal State Budgetary Educational Institution of Higher Education 

«Udmurt State University», Izhevsk, Russia 

Аннотация. В статье представлена разработка средств по танцевальному 

направлению Хип-хоп. Рассмотрены вопросы использования информационных 

технологий в обучении базовым элементам Хип-Хоп в условиях ДО и самостоя-

тельной работы. 

Ключевые слова: средства, танцы, информационные технологии, само-

стоятельная работа. 

Annotation. The article presents the development of tools for the Hip-Hop 

dance direction. The issues of using information technology in teaching the basic el-

ements of Hip-Hop in the conditions of pre-school education and independent work 

are considered 

Keywords: means, dancing, information technology, independent work. 

Введение. Современные танцы давно и достаточно успешно вошли в си-

стему фитнес индустрии, став одним из популярных и востребованных видов 

занятий. На сегодняшний день в Хип-хоп культуре популярно большое количе-

ство направлений: хаус, брейкинг, локинг, паппинг. Хип-хоп направление – бо-

гато разнообразием базовых элементов, шагов, прыжков, подскоков, вариаций 

в сочетании с движением ногами и руками, головой, изолированными движени-

ями различных частей тела, активной работой грудной клеткой, с обязательным 
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промежуточным и сопутствующими движениями корпуса и ног «кача» и степ. 

Под ритмичными репами высокие подпрыгивания сменяются низким скольже-

нием, чёткие и резкие движения переходят в медленные и волнообразные. Низ-

кая посадка корпуса, расслабленные колени, движения, обращённые в пол – 

это Hip-hop [2]. Танцевальное направление стало одним из примеров креатив-

ной индустрии, подвергшейся трансформации и быстро среагировавшей на из-

менения в мире. 

Дистанционное обучение повышает уровень предоставляемых образова-

тельных услуг в сети «Интернет», дает возможность индивидуально выби-

рать темп и маршрут обучения, создает доступность информационной и тре-

нировочной образовательной среде. Развитие информационных технологий 

обеспечило массовый доступ специалистов по танцам к сетевым компьютер-

ным технологиям [4].  Возникла необходимость разработать методику с при-

менением дидактически обоснованных упражнений с использованием ви-

деофрагментов: техники базовых элементов, принципов, методов и средств 

обучения, рекомендаций по организации и контролю самостоятельной работы 

подростков, занимающихся в секции танцев «Brotherhood» в учреждении 

МБУ «Многопрофильного молодежного центра» г. Чайковский. Исходя 

из вышесказанного, цель нашего исследования – структурировать и система-

тизировать существующие виды современных направлений танцев и разрабо-

тать программу для дистанционного обучения по современным танцам [1]. 

Гипотеза исследования: предполагалось, что разработанные средства по-

высят качество усвоения технических элементов в стиле Хип-хоп, обеспечат 

успешное овладения базовыми элементами современного танца, в условиях ди-

станционного обучения. 

В информационном обеспечении тренировочного процесса юных танцоров 

большую роль играет визуализация, т.е. демонстрация и показ технически пра-

вильных, эталонных действий. В связи с этим нами была предпринята попытка, 

создать наглядные дидактические материалы и видеосюжеты по освоению базо-

вых элементов и обучающих, дополнительных упражнений в танцах. В институте 
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физической культуры и спорта в учебной научно-исследовательской лаборатории 

аудиовизуальных средств и компьютеризации обучения по спортивным педагоги-

ческим дисциплинам кафедры ТиМФКГиБЖ под руководством д.п.н., профессора 

Петрова П.К. была разработана программа по современному танцевальному 

направлению Хип-хоп [3]. Ознакомиться с данным материалом можно по ссылке: 

(https://vk.com/club194180594) Программа представляет собой методику обучений 

элементов и выполнение специальных упражнений, с использованием вспомога-

тельных средств, которые позволят юному танцору освоить базовые элементы 

Хип-хоп, а также возможно повысят уровень теоретических знаний в танцах 

(рис.1.). 

Рис. 1. Методика обучения элементам Хип-хоп 

https://vk.com/club194180594
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Для нашего исследования мы выбрали индивидуальную работу с детьми 

с использованием информационных технологий и социальной сети «Вконтак-

те». Нами были организованы дистанционно – индивидуальные занятия по 

освоению техники базовых танцевальных упражнений в соответствии с про-

граммой Хип-хоп в условиях цифровых коммуникаций. На каждом занятии 

предложена методика обучения одного базового элемента Хип-хоп с описанием 

техники выполнения. Обучение начинается с названия и характеристики базо-

вого движения, описываются требования по технике выполнения, приводятся 

основные ошибки, допускаемые при обучении. После тренер по танцам демон-

стрирует базовый элемент по Хип-хоп в целом, уточняет детали исходного по-

ложения и предлагает выполнить в медленном темпе расчлененным методом. 

Сначала разбирается техника движений ног, затем других частей тела, а после 

элемент соединяется в нужном темпе с музыкальным сопровождением. Каждый 

урок иллюстрирован красочными видеофрагментами, которые позволяют 

наиболее наглядно представить информацию по изучению танцевального дви-

гательного действия в стиле Хип-хоп. Обучающемуся необходимо изучить ма-

териал, зафиксировать выполнение на видео, отправить педагогу. После каждо-

го занятия приводится перечень вопросов, на которые детям предстоит ответить 

самостоятельно. 

Успешный опыт применения, разработанной программы, говорит об эффек-

тивном использование ее в тренировочном процессе детей на начальном этапе 

творческой деятельности, так как по результатам обучения, количество танцоров, 

освоивших базовые элементы Хип-хоп составило -75 %. Грамотный подход к ор-

ганизации, внедрению программы по танцам, может открыть новые возможности 

по привлечению более талантливых детей в танцевальную культуру, но для этого 

необходимо совершенствовать информационные технологии, а также повысить 

привлекательность электронных обучающих и контролирующих программ 

и конкурентоспособность тренеров в танцевальных объединениях. 

На вопрос «Какие образовательные платформы и технологии применялись 

в процессе дистанционного обучения по «Современным танцам»?» обучающиеся 
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отметили систему Zoom или ВКонтакте, отправку инструкторами и тренерами 

по танцам Хип-хоп самостоятельных заданий в социальных сетях или по элек-

тронной почте. 

Для оценки творческой активности и желания танцевать в период дистан-

ционного обучения использовался опрос обучающихся, результаты которого 

подтверждает, что организация и проведение занятий, положительно влияет 

на их эмоциональное состояние. Важно отслеживать успеваемость обучающих-

ся и их эмоциональное состояние в период дистанционного обучения. Данный 

вид контроля позволил выявить, что у всех обучающихся не возникло трудно-

стей с обучением по онлайн урокам. 
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RISK FACTORS AND INJURY PREVENTION IN VOLLEYBALL 

Balbekov D.O. 

University «Educons», Faculty of sport and psychology «TIMS», Novi Sad, Serbia 

Аннотация. Основная цель данной обзорной статьи - охарактеризовать 

и структурировать наиболее распространенные факторы риска и условия, при ко-

торых чаще всего возникают травмы плечевого пояса и возникают боли в плече 

у волейболистов обоих полов. Второстепенная цель – найти и описать защитные 

факторы, при которых спортсмены имеют меньший риск травмирования. 

Ключевые слова: волейбол, факторы риска, плечевой сустав, травмы. 

Abstract. The main purpose of this review article is to characterize and structure 

the most common risk factors and conditions under which shoulder injuries and shoulder 

pain occur most often in volleyball players of both sexes. A secondary goal is to find 

and describe protective factors in which athletes have a lower risk of injury. 

Key words: volleyball, risk factors, shoulder joint, injuries. 

Введение 

Волейбол является одним из самых безопасных видов спорта с точки зрения 

меньшего количества случаев травм и меньшей вероятности серьезных травм, 

требующих медицинского вмешательства, а также меньшего числа спортсменов, 

бросающих регулярные тренировки из-за травм, по сравнению с другими видами 



49 

спорта, в которых преимущественно задействованы верхние конечности [4; 19]. 

За последние 15 лет было опубликовано достаточно большое количество ориги-

нальных научных статей и обзорных материалов, в которых рассматриваются сле-

дующие темы: этиология, эпидемиология, факторы риска и частота травматизма 

среди волейболистов разного возраста обучающихся в средней школе, до сениоров 

и ветеранов [2; 5; 11; 14; 15; 17]. 

Из всех этих научных работ следует, что травмы и болезненные ощущения 

в структурах плечевого пояса (включая лопатку, ключицу и плечевой сустав) 

встречаются в общей структуре травматизма волейболистов значительно реже, 

но по-прежнему составляют значительную часть острых и хронических травм 

у спортсменов, обусловленных различными внешними (контакт с другими иг-

роками, положение на поле, роль в команде, конкретные действия - блоки, пода-

чи, удары, атмосфера соревнования или тренировки) и внутренними факторами 

(ИМТ, рост, вес, возраст, пол, наличие предыдущих травм, перетренирован-

ность, усталость, объем и частота тренировок). 

За последние два десятилетия было опубликовано меньшее количество науч-

ных работ, посвященных изучению эпидемиологии, факторов риска, заболеваемо-

сти и наиболее распространенных травм плечевого сустава, и болевых ощущений, 

испытываемых спортсменами-волейболистами в области плеча [3; 6; 8; 16; 19; 20]. 

Из ранее опубликованных работ, посвященных эпидемиологии и частоте 

травм плеча, а также исследованию факторов риска возникновения болей в пле-

чевом суставе у волейболистов–подростков и взрослых в возрасте до 25 лет, 

можно сделать вывод, что половозрастные различия испытуемых часто могут 

приводить к совершенно противоположным результатам выводов об одном 

и том же явлении. В качестве примера, исследование [7], проведенное на вы-

борке взрослых волейболистов, показало, что большая сила мышц – внутренних 

и наружных ротаторов плеча – является защитным фактором, который снижает 

частоту и интенсивность болей в плечевом суставе из-за игры в волейбол. 

И наоборот, результаты исследований [3], проведенных среди детей в возрасте 

14-18 лет, показали, что чем больше максимальная мышечная сила – внутрен-
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них мышц ротаторов плеча – тем выше вероятность возникновения боли в пле-

чевом суставе, а именно увеличение вероятности составляет – 11 % на каждый 

Н·м (Ньютон-метр) мышечного усилия. 

Исходя из вышеизложенного, в качестве основной проблемы данной рабо-

ты можно выделить наличие ограниченного количества достоверной информа-

ции о наиболее распространенных условиях появления и ключевых факторах 

риска травм, сопровождающихся болью в плечевом суставе, у волейболистов 

в возрасте от 14 до 30 лет. Из этого следует ключевой вопрос, который наиболее 

точно описывает основную проблему, рассматриваемую в данной обзорной ста-

тье: «Каковы факторы риска и наиболее распространенные ситуации получения 

травм и/или возникновения болей в плечевом суставе у волейболистов?» 

Основной целью данной работы является сравнительный анализ результа-

тов последних исследований с целью выявления и структурирования факторов 

риска травм плеча и возникновения болей в области плечевого пояса у волейбо-

листов. Кроме того, второстепенной целью этой статьи является поиск и описа-

ние защитных факторов, при которых спортсмены имеют меньший риск полу-

чения травм и развития болевых ощущений в области плечевого сустава. 

Методология 

В этой статье представлены результаты пяти научных исследований, в ходе 

которых изучались эпидемиология, этиология, частота и ключевые факторы риска 

травматизма среди лиц в возрасте от 14 до 30 лет. Поиск соответствующих биб-

лиографических источников проводился с помощью сервиса Google Scholar, 

по ключевым словам, «волейбол» и «травмы плеча» с условием включения только 

работ, опубликованных после 2010 года. Всего было найдено 677 библиографиче-

ских источников. Критериями включения статей в исследование были: работы 

представляют из себя оригинальное научное исследование или обзорную статью; 

от момента её публикации прошло меньше 15 лет; работа посвящена изучению 

волейболистов и волейболисток в возрасте от 14 до 30 лет; и опубликована в соот-

ветствующих тематических научных журналах, издаваемых на английском языке. 

На основе этих критериев первоначально было отобрано 27 статей. После анализа 
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и рецензирования их содержания были отобраны пять оригинальных научных ра-

бот, которые полностью соответствовали теме данной обзорной статьи. 

Результаты 

Первое исследование, проведенное Ризером и соавторами [18], было на-

правлено на выявление факторов риска возникновения болей в плече и дис-

функции плечевого сустава у волейболистов, в частности, среди игроков муж-

ского пола (средний возраст 21,5 год) и женского пола (средний возраст 

20,9 лет), которые участвовали в чемпионате среди студентов колледжей. Ис-

следование было разделено на два этапа. Первый этап включал в себя заполне-

ние анкеты с общими и специальными вопросами, чтобы определить степень 

распространённости любых проблем или дискомфорта, связанного с плечевым 

суставом, во время игры в волейбол. 

Вторым этапом было медицинское обследование, при котором оценивались 

несколько показателей, включая симметрию/асимметрию плечевого пояса, положе-

ние лопаток и других анатомических структур плечевого пояса с обеих сторон тела, 

степень подвижности лопаток, амплитуду сгибания плеча в сагиттальной плоско-

сти, диапазон пассивной наружной и внутренней ротации плеча и изометрическая 

сила мышц при этих движениях. Кроме того, оценивалась стабильность мышц 

брюшного пресса как часть способности сохранять равновесие, стоя на одной ноге 

и выполняя приседания на одной ноге. В результате исследования было установле-

но, что у 60 % респондентов за время их спортивной карьеры были проблемы 

с плечевым суставом. Из них 92 % были правшами. У игроков старшего возраста 

подобные проблемы возникали чаще. Кроме того, игроки на атакующих позициях, 

такие как диагональные, центральные блокирующие и связующие игроки, чаще со-

общали о проблемах с плечами, чем те, кто занимал оборонительные позиции, та-

кие как либеро и доигровщики. Соотношение игроков, испытывающих проблемы 

с плечами в атакующей и оборонительной позициях, составило 64 % к 49 %, соот-

ветственно. Стили подачи также отличались по частоте травм плеча: более агрес-

сивные стили подачи приводили к более высокой вероятности возникновения болей 

в плече.  



52 

 

Почти половина (46 %) всех опрошенных спортсменов, которые когда-либо испы-

тывали боль в плече, связывали её со своей способностью играть в волейбол. 

В целом, женщины показали более низкие результаты (9 из 12) по сравне-

нию с мужчинами (10 из 12) при прохождении простого плечевого теста (SST – 

simple shoulder test), который оценивал функции и подвижность лопаток. Жен-

щины также чаще обращались за квалифицированной медицинской помощью 

по поводу проблем с плечевым суставом (35 % против 21 %). 

Во время медицинского обследования было обнаружено, что спортсмены, 

сообщившие о проблемах с плечом, набрали 3 или более баллов по шкале 

SICK [1]. Более того, те спортсмены, у которых наблюдалась нестабильность 

туловища (недостаточная сила мышц брюшного пресса), набрали 3 балла 

или больше по шкале SICK и, имели более высокую частоту проблем с плечами 

во время своей спортивной карьеры. 

Что касается функциональных и анатомических изменений у спортсменов 

с болями и повреждениями плечевого сустава в анамнезе, было обнаружено, 

что у спортсменов с укорочением грудных мышц на одной стороне плечевого поя-

са (доминантной) и ограничением пассивного сгибания плеча в сагиттальной 

плоскости чаще возникают проблемы с плечами. Кроме того, дисбаланс сил изо-

метрического сокращения наружных и внутренних мышц вращательной манжеты 

плеча был связан с возникновением боли и ограничением функции сустава. В за-

ключении этого исследования на основе опроса и оценки функционального состо-

яния плеч и лопаток среди исследуемой популяции были определены наиболее 

важные факторы риска возникновения боли в плече и дисфункции. Эти факторы 

были разделены на две категории: внутренние и внешние. Внутренние факторы - 

это те, которые возникают внутри организма, в то время как внешние факторы - 

это те, которые возникают во внешней среде и воздействуют на макроорганизм. 

Факторы риска также могут быть классифицированы как модифицируемые или 

немодифицируемые, в зависимости от того, могут ли они быть скорректированы 

или удалены. В Таблице 1 приведена краткая информация о них. 
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Таблица 1 
Фактор риска Тип фактора риска 

Возраст (что больший) Внутренний, немодифицируемый 

Пол (женский) Внутренний, немодифицируемый 

Нестабильность мышц брюшного пресса Внутренний, модифицируемый 

Укорочение грудных мышц Внутренний, модифицируемый 

Дисбаланс сил мышц – внутренних и наружных рота-

торов плеча 

Внутренний, модифицируемый 

Импинджмент синдром плеча Внутренний, модифицируемый 

3 и больше баллов по шкале SICK Внутренний, модифицируемый 

Ограничение сгибания плеча в сагиттальной плоскости Внутренний, модифицируемый 

Игровая позиция Внешний, модифицируемый 

Стиль подачи  Внешний, модифицируемый 

 

Второе исследование, проведенное Хаджичем и соавторами [10], было 

направлено на установление связи между уровнем силы мышц плеча перед 

началом сезона и возникновением травм плечевого сустава у волейболистов 

обоих полов, в течение сезона. В исследовании приняли участие представители 

первой и второй национальных волейбольных лиг Словении, в том числе 

99 спортсменов мужского пола (средний возраст 23 года) и 82 спортсменки 

женского пола (средний возраст 22 года). Участники были протестированы 

на предмет силы концентрического сокращения наружных и внутренних мышц 

– ротаторов плеча в ходе выполнения изокинетических движений наружной 

и внутренней ротации плеча со скоростью 60 градусов в секунду. 

В ходе наблюдения за состоянием спортсменов в течение одного игрового се-

зона всего было зафиксировано 14 травм плеча (10 у мужчин, 4 у женщин) 

все травмы - на доминантной стороне тела. У всех испытуемых, получивших 

травмы в течение сезона, наблюдался дисбаланс в силе внешних и внутренних ро-

таторов плеча с преобладанием силы внутренних ротаторов. На основании полу-

ченных результатов в исследовании выдвигается гипотеза, что оптимальное соот-

ношение сил концентрических сокращений наружных ротаторов к внутренним 

должно составлять от 0,6 до 0,75, с небольшим преимуществом в пользу внешних 

ротаторов, что позволит снизить риск получения травм плечевого сустава. 

Третье исследование [3] было направлено на выявление внутренних факто-

ров риска возникновения болевых ощущений у волейболистов-подростков. 
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В это исследование были включены только юноши в возрасте от 14 до 18 лет, 

которые не испытывали боли и не имели дисфункции плечевых суставов в те-

чение последних 6 месяцев, а также не принимали никаких дополнительных ле-

карственных препаратов или биологически активных добавок для улучшения 

состояния своего опорно-двигательного аппарата. 

В рамках проведенного исследования, которое было задумано как попереч-

ное, были проведены измерения перед началом соревновательного периода. Из-

мерения включали в себя изокинетическую силу мышц вращательной манжеты 

плеча, соотношение сил мышц плечевого пояса (внутренних и наружных рота-

торов), скорость подачи мяча, а также тесты морфофункционального состояния 

плеч и лопаток у всех 28 участников. 

Затем в течение 16 недель осуществлялось наблюдение за состоянием ис-

пытуемых с отслеживанием возникновения и интенсивности болей в плече 

1 раз в неделю. Те, у кого вообще не было боли или болевые ощущения набира-

ли до 3 баллов по визуальной аналоговой шкале интенсивности боли, были от-

несены к группе 1, в то время как те, у кого интенсивность боли составляла че-

тыре балла и выше, были отнесены к группе 2. 

Согласно результатам исследования, 28,5 % участников были отнесены 

ко второй группе и 71,5 % - были отнесены к группе 1. Затем результаты изме-

рений функции плечевого сустава были сравнены между участниками обеих 

групп. При сравнении испытуемых было обнаружено, что у тех, у кого крутя-

щий момент (момент силы) мышц-внутренних ротаторов был больше, в три ра-

за чаще возникали боли и дискомфорт в области плечевого сустава (т.е. относи-

лись к группе №2). В свою очередь интенсивность болей в плече у этих же ис-

пытуемых была на уровне 4 балла и выше по ВАШ (визуальная аналоговая 

шкала боли). Другие показатели существенно не отличались между двумя груп-

пами, и тем самым не были отнесены к факторам риска возникновения травм 

и дисфункции плечевого сустава. 

В четвертом исследовании [20] изучалась роль утолщения субакромиальной 

суставной сумки, неоваскуляризации сухожилия надостной мышцы, силы мышц 
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плеча, амплитуды движений, игровой позиции и возраста в возникновении проблем 

с плечом. 

В этом исследовании его авторами под термином «проблемы с плечом» пони-

мается боль, скованность мышц, чувство мышечной слабости и другие проблемы. 

Тестирование вышеуказанных показателей было проведено перед началом 

соревновательного сезона с участием 81 испытуемого, из которых 22 человека 

после первоначального тестирования сообщили о существующих проблемах 

с плечами и поэтому были исключены из итоговой выборки. Из оставшихся 

59 участников, у которых не было никаких жалоб на состояние плечевого пояса 

до начала сезона, у 16 (27,1 %) возникли проблемы с плечами в течение первых 

12 недель после первоначального тестирования, когда осуществлялось наблю-

дение за состоянием испытуемых. 

О проблемах с плечами чаще всего сообщали игроки, занимающие пози-

ции нападающих (центральные блокирующие и диагональные), на 12,2 % чаще, 

чем на других позициях. 

Кроме того, выявлено, что у игроков старшего возраста реже возникали 

проблемы с плечами, тем самым каждый дополнительный год жизни снижал 

риск возникновения проблем на 21 %. 

Касаемо объёма движений в плечевом суставе было установлено, 

что большие углы внешней ротации в плечевом суставе связаны с повышенным 

риском возникновения проблем с плечами. Каждый дополнительный градус 

наружной ротации плеча обуславливал увеличение этого риска на 8 %. 

Кроме того, было замечено, что более сильные внутренние вращательные 

мышцы и нарушение баланса сил мышц ротаторов плеча в пользу внутренних 

ротаторов приводили к повешенному риску травм и болей. Этот фактор был за-

мечен при первоначальном тестировании участников, включая тех, которые со-

общили о проблемах с плечами перед началом сезона, и были впоследствии ис-

ключены из исследования, но он не был обнаружен у других 59 участников, 

включённых в 12-недельный период наблюдения после измерения. 
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В этом исследовании также была обнаружена связь утолщения субакроми-

альной сумки и неоваскуляризации сухожилия надостной мышцы с более ча-

стым возникновением проблем с плечами. В соответствии с этим утолщение 

субакромиальной сумки на доминантной руке большая по сравнению с недоми-

нантной рукой на 0,3 мм, и больше, было связано с более чем десятикратным 

повышением риска развития проблем с плечом, а наличие неоваскуляризации 

в сухожилии надостной мышцы привело к увеличению риска возникновения 

проблем с плечом в шесть с половиной раз. 

Пятое исследование [7] было посвящено выявлению наиболее значимых 

внутренних факторов риска развития болей в плече среди 66 профессиональных 

волейболистов обоих полов из 9 команд первого и второго дивизионов Бельгии, 

Франции, Нидерландов и Люксембурга. 

С точки зрения методологии исследование позиционировано как поперечное 

с измерением величин изокинетических движений внутренней и наружной рота-

ций, при концентрических и эксцентрических сокращениях мышц, на основе ко-

торых были определены максимальные значения моментов силы (в Ньютон-

метрах), отношение массы тела к максимальному моменту силы и соотношение 

сил внешних и внутренних мышц-ротаторов плеча. В дополнение к измерению 

изокинетических движений, измерения включали: определение степени внутрен-

ней и внешней пассивной ротации в плечевом суставе, статического положения 

лопаток относительно грудной клетки, ригидность мышц вращательной манжеты 

плеча и наличие выдающегося вперед плеча на доминантной стороне. После про-

ведения измерений был проведен шестимесячный мониторинг состояния респон-

дентов на еженедельной основе путем заполнения специальной анкеты. 

Исследование показало, что игроки, которые ранее испытывали боль в до-

минантном плече, имеют в девять раз больший риск повторного появления бо-

левых ощущений в этой же анатомической области в будущем. Таким образом, 

в ходе исследования основным фактором риска была определена предшеству-

ющая история болей в доминантном плече, поскольку только этот фактор риска 

проявился в течение 6-месячного наблюдения за спортсменами. В отличие, 
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например, от большего выступания доминантного плеча у спортсменов, ранее 

испытывавших боль, которое хотя и было найдено при тестировании до начала 

игрового сезона у 34 (52 %) игроков, но больше никак не показало связь с воз-

никновением болей в доминирующем плече в течение периода наблюдения. 

В ходе наблюдений была отмечена положительная корреляция между силой 

эксцентрических сокращений наружных и внутренних мышц – ротаторов плеча 

и вероятностью возникновения болевых ощущений в плечевом суставе. Помимо то-

го, отмечено, что соотношение сил эксцентрического сокращения внутренних 

и внешних ротаторов, составляющее менее 1 является защитным фактором, снижа-

ющим риск возникновения болей в доминантном плече. Также было зафиксирова-

но, что увеличение силы наружных и внутренних ротаторов плеча на 1 Ньютон-

метр способствует уменьшению риска появления боли в доминантном плече на 1 %. 

Ниже приведена сводная таблица факторов риска повреждений и болевых 

ощущений в плечевом суставе, суммация защитных факторов, предотвращаю-

щих данные состояния (Таблица 2). 

Таблица 2  

Автор и год публикации Защитные факторы Факторы риска 

Forthomme et al., 2013 

[7] 

Мужской пол. Увеличенные 

силы изокинетического 

эксцентрического сокраще-

ния наружных и внутрен-

них ротаторов плеча. 

Наличие болей в плечевом суставе 

в анамнезе. 

Skazalski et al., 2020 

[20] 

Более старший возраст иг-

рока. 

Атакующая игровая позиция: цен-

тральный блокирующий и диаго-

нальный.  

Утолщение субакромиальной су-

ставной сумки. 

Неоваскуляризация сухожилия по-

достной мышцы. 

Большие значения активной внеш-

ней ротации плеча. 

Большая сила внутренних ротаторов 

плеча и смещение соотношения сил 

мышц ротаторов плеча в сторону 

внутренних, относительно наружных. 

de Lira et al., 2022 [3]  Большие значения момента силы 

внутренних ротаторов плеча.  

Hadžić et al., 2022 [10] Соотношение между изо-

кинетической силы концен-

 



58 

 

Автор и год публикации Защитные факторы Факторы риска 

трического мышечного со-

кращения наружных и 

внутренних ротаторов пле-

ча около 0.6 - 0.75.  

Resser et al., 2010 [18]  Возраст (что больший). 

Пол (женский). 

Нестабильность мышц брюшного 

пресса. 

Укорочение грудных мышц. 

Дисбаланс сил мышц – внутренних 

и наружных ротаторов плеча. 

Импинджмент синдром плеча. 

3 и больше баллов по шкале SICK. 

Ограничение сгибания плеча в 

сагиттальной плоскости. 

Игровая позиция. 

Стиль подачи. 

 

Дискуссия. 

Основываясь на результатах исследований, представленных в этой обзор-

ной статье, можно сделать вывод, что волейбол, как и другие виды спорта, кото-

рые в первую очередь предполагают использование верхних конечностей, имеет 

ряд факторов риска, связанных с механикой игры (движения рук во время 

прыжков, подач, приема мяча, блокирования и т.д.), которые в первую очередь 

связаны с чрезмерной нагрузкой на кости и суставы во время игры и трени-

ровки. Из-за постоянной перегруженности костно-мышечных структур возни-

кают их микроповреждения, что при отсутствии достаточного количества вре-

мени на восстановление может привести до возникновения таких патологиче-

ских состояний, как импинджмент синдром плеча, неоваскуляризация сухожи-

лия надостной мышцы и утолщение субакромиальной сумки [20]. Это приводит 

к сокращению времени, проводимого в игре и на тренировках, и к увеличению 

периодов исключения спортивных активностей, что напрямую влияет как на ре-

зультаты отдельных спортсменов, так и на успех всей команды. 

Исследование, проведенное Reeser et al. [18] обнаружило трехкратное увели-

чение числа случаев травм плеча среди игроков, для лечения которых не требова-

лось прерывание тренировочного и/или соревновательного процесса, по сравнению 

с теми травмами, из-за которых спортсменам приходилось прекращать тренировки 
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и покидать поле на длительный период времени. В общей сложности это количе-

ство составило 40 человек, что составило 23 % от общего объема выборки испы-

туемых, которые сообщили о каких-либо проблемах с плечами в течение текущего 

сезона. Из них 25 участников прекратили играть в волейбол на одну неделю или 

менее, в то время как 15 участников оставили тренировки и соревнования на срок 

до одного месяца или больше. 

Эти данные резко контрастируют с результатами исследования, проведен-

ного McGuine et al. [16], в котором было обнаружено соотношение как 2,5 к 1 

между травмами, связанными с более долгим отсутствием занятий волейболом, 

и травмами, для восстановления после которых не требовалось долгое оставле-

ние тренировочного процесса. 

Это расхождение, вероятно, связано с различиями в структуре исследова-

ния, характеристиках выборки и методах сбора данных. В поперечном исследо-

вании Resser et al. [18] данные были собраны однократно путем добровольного 

заполнения анкеты во время регистрации на турнир по волейболу. Однако 

у этого исследования отмечается наличие ограничений, поскольку некоторые 

анкеты, возможно, были взяты и заполнены одним из представителей команд, 

а не индивидуально спортсменами, что потенциально могло негативно повлиять 

на точность и достоверность ответов. В отличие от этого, исследование 

McGuine et al. [16] отслеживало изменения в состоянии спортсменов на протя-

жении всего сезона с помощью ежедневного сбора данных тренерами по общей 

физической подготовке. Невозможно проигнорировать значительные различия 

в размерах выборки и половозрастной структуре участников. Resser и др. сосре-

доточились на игроках обоих полов из колледжей, в то время как McGuine и др. 

включили в исследование только девочек старшего школьного возраста. 

Исследование, проведенное Reeser et al. обнаружило, что игроки передней линии 

на атакующих позициях, такие как диагональные, связующие и центральные блоки-

рующие, имеют многократно большие шансы возникновения боли и получения травм 

в плечевом суставе, по сравнению с игроками второй линии, такими как либеро и до-

игровщики. Данный факт находит подтверждение в исследовании Skazalski et al. 
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[20], которое утверждает, что лишь только центральные блокирующие и связую-

щие игроки являются наиболее рискованными позициями на поле с точки зрения 

вероятности получения травм плеча. Эти различия в результатах, вероятно обу-

славливаются меньшими размерами выборки испытуемых и включением в исследо-

вание только игроков мужского пола, которые, как правило, реже страдают от болей 

в плечах и имеют меньший риск получения травм из-за большей силы мышц враща-

тельной манжеты плеча, особенно мышц – наружных ротаторов. Эти мышцы играют 

решающую роль в снижении риска травмирования плеча за счет повышения стабиль-

ности лопатки и изменения соотношения сил по отношению ко внутренним ротато-

рам. 

В исследованиях Hadzic et al. [10], Kim et al. [12] было продемонстрировано, 

что снижение этого соотношения отмечается у игроков на позициях, связанных 

с высоким риском травм и болей в плече, таких как центрального блокирующий 

и диагональный. В то же время исследование Hadzic et al. [10], проведенное на иг-

роках обоих полов, показало, что оптимальное соотношение силы концентриче-

ского сокращения мышц ротаторов плеча составляет от 0,6 до 0,75 (это означает, 

что внешние ротаторы должны быть сильнее внутренних на 25-30%), что является 

защитным фактором, снижающим риск травм и болей в плече. 

Волейбол, как вид спорта, требует большого количества движений руками, 

поднятыми над головой при выполнении основных игровых элементов. Это, 

в сочетании с высокими скоростями и большими углами внешней ротации 

в плечевом суставе, приводит к физиологической адаптации организма 

для уменьшения агрессивного воздействия окружающей среды. 

В долгосрочной перспективе занятий волейболом, отсутствие должного 

внимания к уровню функционального состояния организма как со стороны 

спортсмена, так и со стороны тренеров и медперсонала, может привести к поте-

ре адаптационных способностей из-за постоянной тренировочной и соревнова-

тельной перегруженности. В результате этого в опорно-двигательном аппарате 

происходят многочисленные патофизиологические изменения, ограничивающие 
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способность спортсмена выступать и тренироваться на прежнем уровне интен-

сивности без негативных последствий для здоровья. 

Основываясь на результатах исследований, представленных в этой обзор-

ной статье можно дать несколько рекомендаций врачам спортивной медицины 

и тренерам по общей физической подготовке: 

1. Поддержание нормальной функции плечевых суставов в значительной 

степени зависит от баланса сил, создаваемых мышцами-ротаторами, с необхо-

димым преобладанием силы концентрических сокращений внешних мышц-

ротаторов над внутренними на 25-30 %. 

2. Игрокам, играющим на атакующих позициях, во время очередных ме-

дицинских осмотров следует уделять больше внимания состоянию плечевых 

суставов, особенно на доминантной стороне. Это связано с тем, что именно 

эти игроки подвергаются более высокому риску травм из-за высокой скорости 

движений и крайне больших углов внешней ротации в плечевом суставе. 

3. В целом, тренерам по общей физической подготовке необходимо уделять до-

полнительное внимание поддержанию силы и функциональности мышц брюшного 

пресса и мышц задней поверхности бедра у доверенных им спортсменов. Эти мышцы 

отвечают за поддержание стабильности туловища во время прыжков, блоков и подач. 

4. Во время очередных медицинских осмотров спортсменов важно тща-

тельно оценивать состояние плеч и лопаток, используя мануальные функцио-

нальные тесты и диагностические процедуры, такие как МРТ и ультразвуковое 

сканирование области плечевого сустава, включая окружающие синовиальные 

сумки и сухожилия мышц вращательной манжеты плеча. 

Заключение 

Основываясь на проведённом анализе результатов оригинальных научных ста-

тей, можно сделать вывод, что существует ряд эндогенных и экзогенных факторов 

риска, которые могут привести к травмам плечевого сустава у волейболистов. Кро-

ме того, существуют, так называемые, защитные факторы, которые снижают риск 

травм и болей в плечевом суставе. Эта информация может быть полезна медицин-

ским работникам для совершенствования их диагностических процедур, а также 
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тренерам по общей физической подготовке в спортивных клубах для предотвраще-

ния более серьезных и долгосрочных последствий для здоровья спортсменов. 
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Аннотация. В данной статье представлен сравнительный анализ результа-

тов беговых дисциплин на 100 м и 1, 2 км студентов разных курсов УдГАУ. Ис-

следование проведено осенью 2024 г. Выявлена низкая физическая подготов-

ленность в беге на 100 м и удовлетворительная – в беге на 1, 2 км. 

Ключевые слова: физическая подготовленность, бег, быстрота, выносли-

вость, УдГАУ, студенты. 

 

Abstract. This article presents a comparative analysis of the results of running 

disciplines for 100 m and 1-2 km of students of different courses of Udmurt State 

Agrarian University. The study was conducted in the fall of 2024. Low physical fit-

ness was revealed in the 100 m run and satisfactory in the 1-2 km run.  

Keywords: physical fitness, running, speed, endurance, Udmurt State Agrarian 

University, students. 

 

Актуальность. Одной из актуальных научных тем на кафедре физической 

культуры УдГАУ является тема изучения физической подготовленности студен-

тов разных курсов. Выявляются уровни развития физических качеств – быстро-

ты, выносливости и силы. Традиционно в начале учебного года принимаются 

нормативы в беге на 100 м на быстроту и на 1, 2 км – на выносливость. В сентябре 
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результаты ребят не особо радуют, т.к. в летний период студенты специально не 

занимаются физической культурой. Редко некоторые ведут активный образ 

жизни, часть из ребят тренируются, поддерживают спортивную форму. Но в це-

лом, у студентов 2-го и 3-го курса результаты на быстроту и выносливость низ-

кие. Особенно интересно выявить уровень физической подготовленности сту-

дентов 1-го курса, проверить их школьную подготовку. Данная тема актуальна 

и во многих других вузах [1-3; 5]. Уровень физической подготовленности сту-

дентов во многих вузах падает [1-6]. Это обусловлено тем, что нынешняя си-

стема физического воспитания уже не справляется с систематическим ухудше-

нием здоровья молодого поколения, для этого требуется поиск новых средств, 

форм и методов, позволяющих системно улучшать общий уровень здоровья 

и образовательного процесса в сфере здоровьесбережения [3]. По мнению ряда 

авторов выявлено, что посещение только учебных физкультурных занятий 

в университете мало влияет на физические возможности студентов, сохраняя их 

на низком уровне [1; 5]. Из вышесказанного необходимо определить уровень 

физической подготовленности студентов УдГАУ и подтвердить или опроверг-

нуть мнение о снижении физической подготовленности обучающихся. 

Цель исследования – провести сравнительный анализ физической подго-

товленности студентов 1–3 курсов, юношей и девушек, по нормативам в беге 

на 100 м и 1, 2 км. 

Задачи: 

1. Выявить среднестатистические данные показателей в беге на 100 м сту-

дентов 1–3 курсов УдГАУ, юношей и девушек. 

2. Выявить среднестатистические данные показателей в беге на 1, 2 км 

студентов 1–3 курсов УдГАУ, юношей и девушек. 

3. Сравнить среднестатистические данные показателей в беге на 100 м 

и 1, 2 км студентов 1–3 курсов УдГАУ, юношей и девушек. 

В ходе решения задач исследования применялись научные методы: анализ 

научно-методической современной литературы, тестирование, математико-

статистическая обработка полученных данных. 
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Решая первую задачу исследования были выявлены данные показателей в 

беге на 100 м студентов 1-3 курсов УдГАУ, юношей и девушек (таблица). 

 

Результаты бега на 100 м и 1, 2 км студентов 1-3 курсов УдГАУ,  

юношей и девушек 

 

Курс 
Бег 100 м  

девушки (сек) 

Бег 100 м  

юноши (сек) 

Бег 1 км  

девушки (мин) 

Бег 2 км  

юноши (мин) 

1 18,01±0,2 14,4±0,2 5,54±0,1 8,38±0,2 

2 17,96±0,2 14,4±0,1 5,59±0,1 9,99±0,2 

3 18,3±0,3 14,86±0,1 6,87±0,1 9,46±0,4 

 

Согласно данным таблицы, уровень физической подготовленности студен-

тов в беге на 100 м юношей и девушек низкий. В целом и юноши, и девушки 

УдГАУ норматив на быстроту не выполнили. 

Решая вторую задачу исследования были выявлены данные показателей 

в беге на 1, 2 км студентов 1-3 курсов УдГАУ, юношей и девушек (см. таблица). 

Нормативы на выносливость выполняют большинство студентов девушек 

и юношей УдГАУ. Юноши укладываются в беге на 2 км в 9 минут, девушки 

в 6 минут – это положительные результаты. 

Решая третью задачу исследования был проведен сравнительный анализ 

данных показателей в беге на 100 м и 1, 2 км студентов 1-3 курсов УдГАУ, юно-

шей и девушек (см. таблица). 

Среди курсов лучшие результаты в беге на 100 м показали девушки второго 

курса и юноши 1-го и 2-го курса. В беге на 1 и 2 км – в целом студенты уложи-

лись в нормативы вуза. Лучше всего справились с нормативами девушки 

и юноши 1-го курса. 

Выводы: нами были поставлены ряд задач и проведен сравнительный ана-

лиз среднестатистических данных показателей в беге на 100 м и 1, 2 км студен-

тов 1-3 курсов УдГАУ, юношей и девушек. Выявлено, что физическая подготов-

ленность студентов 1–3 курсов УдГАУ в беге на 100 м низкая, а в беге на 1, 2 км 

в целом удовлетворительная. В беге на выносливость лучше с нормативами 

справляются студенты 1-го курса юноши и девушки. В дальнейшем необходимо 
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поддерживать уровень выносливости студентов, за счет включения в занятия 

кроссовой и лыжной подготовки, а также аэробных упражнений. Кроме того, 

необходимо значительно повысить скоростные способности занимающихся, 

можно за счет включения в занятия физической культурой спортивных, по-

движных игр, ускорений, бега на время и т.д. 
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MONITORING AND ASSESSMENT OF THE CONDITION  

OF BIATHLETES IN THE SYSTEM OF LONG-TERM TRAINING 

Gibadullin I.G. 

Izhevsk State Technical University named after M.T. Kalashnikov, Izhevsk 

 

Аннотация. В статье представлены результаты многолетнего исследования 

контроля за тренировочным процессом в системе многолетней подготовки. Вы-

явлено различное количество информативных и надежных тестов у биатлони-

стов 11–22 года, определяющих уровень развития физических качеств в зависи-

мости от уровня подготовленности. 

Ключевые слова: биатлонисты, физические качества, тесты, должные нормы. 

 

Annotation. The article presents the results of a long-term study of the control 

of the training process in the system of long-term training. A different number of in-

formative and reliable tests were revealed for biathletes aged 11–22 years, determining 

the level of development of physical qualities depending on the level of preparedness. 

Keywords: biathletes, physical qualities, tests, proper standards. 

 

В настоящее время создание адекватных систем контроля подготовленно-

сти спортсменов не мыслится без учета особенностей, налагаемых специализа-

цией, квалификацией, полом и возрастом изучаемого контингента. Игнорирова-

ние хотя бы некоторых из этих особенностей ведет к существенному снижению 

эффективности контроля, а то и вовсе к потере им роли действенного рычага 

в управлении тренировочным процессом. 
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Как известно, теория контроля моторики спортсменов условно делится 

на две части: теорию тестов и теорию оценок, причем первая часть разработана 

в методологическом отношении значительно лучше, чем вторая. Это отразилось 

в том факте, что среди специалистов при разработке ими систем контроля под-

готовленности, занимающихся различными видами спорта (в целях управления 

тренировочным процессом) достаточно четко прослеживается единая генераль-

ная линия в способах отбора указателей для тестовых батарей, чего пока нельзя 

сказать о способах оценки результатов тестирования. 

Выбираемые для контроля тесты должны, прежде всего, соответствовать крите-

рию надежности. Выделяют, в частности, их стабильность и согласованность. 

Под стабильностью понимают воспроизводимость результатов испытаний при повто-

рении их через определенное время в одинаковых условиях, а согласованность харак-

теризуется зависимостью результатов тестирования от личных качеств проводящего 

или оценивающего тест. Несмотря на то, что теоретически для оценки надежности 

наиболее предпочтителен дисперсионный анализ с последующим расчетом внутри-

классовых коэффициентов корреляции, во многих работах применяется обычный ко-

эффициент корреляции, рассчитываемый по данным двух попыток или двух средних 

из нескольких попыток, что также, с определенными оговорками, допускается теорией. 

Для показателей, выбираемых в качестве контрольных, обязательна про-

верка на информативность (валидность). Различают логическую (содержатель-

ную) и эмпирическую информативность оба критерия самым широким образом 

используются при формировании тестовых батарей. При этом в последние годы 

наряду с эмпирической информативностью тестов по отношению к какому-то 

единичному показателю, который признается заведомо отражающим изучаемое 

свойство (как правило, спортивный результата), все чаще определяют фактор-

ную информативность теста-кандидата, в том числе – и в видах спорта с непо-

средственно измеряемыми спортивными достижениями. 

С целью определения наиболее адекватного комплекса критериев для оценки 

уровня физической подготовленности функционального и психологического со-

стояния юных и взрослых биатлонистов было проведено исследование, в котором 



71 

 

приняли участие 300 спортсменов в возрасте 11–22 лет. Исследования проводились 

в каждой возрастной группе, в которой было 50 человек: 11–12 лет, 13–14 лет, 

15-16 лет, 17–18 лет, 19–20 лет и 21–22 года. Была выбрана батарея тестов, состоя-

щая из 18 контрольных упражнений, характеризующих физическую подготовлен-

ность, 18 – функциональное состояние и 11 – психологическое состояние. Уровень 

подготовленности спортсменов составил от юношеского разряда в группах началь-

ной подготовки до мастеров спорта – в группах высшего спортивного мастерства. 

Выбор тестов осуществлялся путем определения информативности 

и надежности, выявления степени корреляционной зависимости со спортивным 

результатом. 

Все тесты, приведенные в таблице, изначально были выбраны, главным 

образом, опираясь на общепринятую логическую информативность, т.е. тесты, 

которые, так или иначе, характеризуют уровень развития физических качеств 

и состояния спортсмена, а также наиболее часто применяемые в практике. 

 

Надежность и информативность тестов для оценки уровня физической подготов-

ленности, функционального и психологического состояния юных биатлонистов 

 
№№

п/п 
Контрольные упражнения и показатели Надежность 

Информатив-

ность 

1 2 3 4 

1. Бег 60 м 0,86 0,82 

2. Бег 500 м 0,92 0,90 

3. Бег 1000 м 0,95 0,93 

4. Тройной прыжок с места 0,92 0,91 

5. Подтягивание на перекладине 0,96 0,95 

6. 100 м с ходу на лыжах 0,88 0,86 

7. 500 м с ходу на лыжах 0,84 0,81 

8. Вес 0,86 0,82 

9. Рост 0,82 0,77 

10. Росто-весовой индекс 0,86 0,82 

11. ЖЕЛ 0,82 0,77 

12. ЖЕЛ/вес 0,84 0,78 

13. Коэффициент вес/рост: ЖЕЛ/вес 0,86 0,83 

14. Показатель физического развития (ПФР) 0,86 0,85 

15. РWС170 0,86 0,85 

16. РWС170 /кг 0,92 0,91 

17. МПК/кг 0,85 0,82 

18. Прохождение змейки 0,85 0,87 

19. Тепинг тест 10 сек. 0,84 0,85 

20. Тепинг тест 60 сек. 0,84 0,85 

21. Перекрестное касание больших кругов за 10 сек. 0,81 0,83 

22. Перекрестное касание больших кругов за 60 сек. 0,86 0,88 
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В результате проведенных исследований следует отметить, что количество 

тестов физической подготовленности колеблется в зависимости от возраста от 5 

до 9, при этом от 13 до 22 лет обнаружено 4 сквозных теста – это тройной пры-

жок с места, отжимание в упоре лежа, бег 3000 м и бег на лыжах 5000 м. Коли-

чество тестов характеризующих функциональное состояние спортсмена также 

колеблется от 4 до 11, при этом 4 теста являются сквозными – это ПФР, РWС170 

и РWС170 на кг, МПК мл/мин. По данным психологических тестов всего один 

тест «прохождение змейки» является сквозным. 

Для наибольшей достоверности данного исследования, полученные пока-

затели были подвергнуты проверке на соответствие критерию надежности. Зна-

чения показателя надежности наиболее часто встречается и используется 

в спорте: 0,95–0,99 – отличная; 0,90–0,94 – хорошая; 0,80–0,89 – приемлемая; 

0,70–0,70 – плохая; 0,60–0,69 – тест пригоден. В результате проведенных иссле-

дований была выбрана надежность измерений не ниже «приемлемой». 

Второй задачей нашего исследования было разработать должные нормы 

общей и специальной физической подготовленности для юных биатлонистов 

в многолетнем тренировочном процессе. 

При определении должных контрольных нормативов общей и специальной 

физической подготовленности был использован метод расчета, разработанных 

в отделе теории и методики детского и юношеского спорта ВНИИФК под руко-

водство М.Я. Набатниковой (171). Он учитывает целевую направленность 

на достижение спортивного мастерства, эффект утилизации в зависимости 

от возрастных особенностей юных спортсменов, соразмерность в развитии ос-

новных физических качеств. Данный метод расчета позволяет определить 

должные контрольные нормативы из планируемого спортивного результата. 

Разработанные должные нормативы общей и специальной физической подго-

товленности являются ориентирами для запланированного спортивного результата. 

Выполнение или невыполнение должных норм общей и специальной фи-

зической подготовленности служит критерием эффективности проделанной 

тренировочной работы за прошедший этап подготовки. 
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INFLUENCE OF FUNCTIONAL TRAINING LOADED WITH OWN BODY 

WEIGHT ON PHYSICAL FITNESS AND FUNCTIONAL STATE 

OF THE BODY OF WOMEN AGED 30-35 

Gushturova I.V., Shumikhina I.I., Kazantseva V.A. 
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Аннотация. В статье проанализирована динамика показателей функцио-

нального состояния и физической подготовленности у женщин 30–35 лет 

под влиянием занятий по экспериментальной программе функционального тре-

нинга, отягощённого только весом собственного тела. 

Ключевые слова: женщины, функциональный тренинг, функциональное 

состояние, физическая подготовленность. 

 

Abstract. The article analyzes the dynamics of functional state and physical fitness 

indicators in women aged 30–35 years under the influence of classes according to an ex-

perimental functional training program, burdened only by the weight of their own body. 

Keywords: women, functional training, functional state, physical fitness. 

 

Результаты научных исследований последних лет свидетельствуют о нару-

шениях в физическом и функциональном состоянии организма женщин первого 

периода зрелого возраста. К тому же результаты научных исследований под-

тверждают тот факт, что при недостаточной двигательной активности, инволю-

ционные процессы в организме женщины, имеющие начало в этом периоде, 

ускоряются. Отсрочить неблагоприятные возрастные изменения, улучшив 
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функциональное состояние организма женщины, могла бы правильная органи-

зация двигательной активности [1; 2; 4; 6; 7; 8]. 

В настоящее время изучается влияние на функциональное состояние орга-

низма женщин различных фитнес-программ [3; 4; 5; 7]. Однако недостаточно 

исследований, посвященных изучению влияния занятий «функциональным» 

тренингом, отягощённым только весом собственного тела, на физическую под-

готовленность и функциональное состояние организма женщин 30–35 лет. 

В связи с этим проблема разработки, применения и оценки эффективности вли-

яния методики «функционального» тренинга, отягощённого только весом соб-

ственного тела, на физическую подготовленность, функциональное состояние 

организма и состав тела женщин 30-35 лет становится актуальной. 

Исследование проводилось поэтапно на базе фитнес-студии «Body Drive» 

г. Ижевск в течение 12 месяцев с привлечением 20 здоровых женщин в возрасте 

30–35 лет, занимающихся на групповых тренировках в течение 2-х лет. Было 

сформировано две группы испытуемых: экспериментальная (ЭГ) - 10 человек 

(занимались по экспериментальной методике занятий «функциональным» тре-

нингом, отягощённым весом собственного тела) и контрольная (КГ) - 10 чело-

век (занимались базовым функциональным тренингом). 

Оценка функционального состояния организма женщин велась с учетом 

показателей артериального давления (АД), частоты сердечных сокращения 

(ЧСС), а также проводились функциональные пробы: проба Ромберга, проба 

Яроцкого, индекс Руфье (ИР). Изучение физической подготовленности занима-

ющихся проводилось с помощью следующих тестов: наклон вперед из положе-

ния стоя (гибкость), подъем туловища в сед из положения лежа на спине 

за 30 секунд (скоростно-силовая выносливость), прыжки через скакалку (коор-

динационно-скоростная выносливость), тест Купера (выносливость). 

Средние показатели функционального состояния организма женщин 

30-35 лет, занимающихся «функциональным» тренингом на начальном и конеч-

ном этапе исследования представлены в таблице 1. На начальном этапе экспе-

римента достоверных различий в показателях функционального состояния 
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между женщинами контрольной и экспериментальной групп выявлено не было 

(p˃0,05). Как в КГ, так и ЭГ, функциональные показатели занимающихся нахо-

дятся в пределах физиологической нормы. Отметим только, что у изученных 

нами женщин средние показатели пробы Ромберга в обеих группах несколько 

снижены, что свидетельствует о сниженных показателях статической координа-

ции, нарушение равновесия в положении стоя у изученных нами женщин 

30 35 лет на начальном этапе эксперимента. 

Таблица 1 

Средние показатели функционального состояния организма женщин 30–35 лет, 

занимающихся «функциональным» тренингом на начальном и конечном этапе 

исследования (X±m) 

 
Груп-

па 

Этап Функциональные показатели Функциональные пробы 

СД,  

мм рт. ст. 

ДД,  

мм рт. ст. 

ЧСС, 

уд/ мин 

Проба 

Ромберга,  

сек 

Проба 

Яроцкого, 

сек 

Индекс 

Руфье, 

уд/ мин 

ЭГ 1 115,6±2,28 73,8±2,19 74,2±1,49 11,1±1,30 31,1±3,69 8,46±0,91 

2 115,8±1,84 72,2±2,09 68,4±1,30 17,6±0,72 42,2±3,70 5,89±0,73 

% +0,17 -2,17 -7,8 +58,6 +35,7 -30,4 

Норма <130 <85 60-80 15 с ≥ 30 с От 4 до 11 

t фак. -0,07 0,53 2,94 -4,37 -2,12 2,21 

t гр. 2,10 2,10 2,10 2,10 2,10 2,10 

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

КГ 1 115,4±3,10 75,4±1,89 78,2±1,39 10,8±1,54 29,3±2,85 8,88±0,59 

2 116,1±1,65 77,2±0,77 72,9±1,44 15,6±0,91 37,2±2,67 6,77±0,7 

% +0,61 +2,39 -6,8 +44,4 +26,9 -23,8 

Норма <130 <85 60-80 15 секунд ≥ 30 с От 4 до 11 

t фат. -0,20 -0,88 2,65 -2,69 -2,02 2,31 

t гр. 2,10 2,10 2,10 2,10 2,10 2,10 

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

Повторное изучение функциональных показателей проводилось после года 

применения экспериментальной программы функционального тренинга, отяго-

щенного весом своего тела. Достоверных изменений в показателях СД и ДД 

как в КГ, так и ЭГ за период исследования выявить не удалось (p>0,05). 

При этом мы отмечаем достоверное снижение ЧСС как в КГ, так и в ЭГ 

(p<0,05). Однако более выраженным этот процесс был в ЭГ. 

Анализ результатов функциональных проб, указывает на тот факт, что за-

нятия экспериментальным «функциональным» тренингом, отягощённым весом 
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собственного тела, способствуют более выраженному улучшению результатов 

функциональных проб у женщин ЭГ. Так в ЭГ улучшение показателя пробы 

Ромберга, свидетельствующей о развитии координационной способности нерв-

ной системы и функции скелетных мышц, было более значительным, чем в КГ 

(58,6% и 44,4%, соответственно) (p<0,05). 

За время исследования, как в КГ, так и в ЭГ отмечается рост показателей 

пробы Яроцкого. Однако в ЭГ прирост показателя был долее значительным 

(35,7% и 26,9%, соответственно) и достоверным (p<0,05) , что говорит об улуч-

шении чувствительности вестибулярного анализатора у испытуемых. В КГ 

мы можем говорить лишь о тенденции к улучшению данного показателя. 

Снижение показателей индекса Руфье у женщин, как в ЭГ, так и в КГ, гово-

рит о росте уровня адаптационных резервов сердечно-сосудистой и дыхатель-

ной систем организма. При этом необходимо отметить, что к завершающему 

этапу исследования средние результаты индекса Руфье были ниже (p<0,05), 

а процент снижения этого показателя был значительно выше в ЭГ, по сравне-

нию с КГ (-30,4 % и -23,8 %, соответственно). 

Также исследовалась динамика двигательной подготовленности у изучен-

ных нами женщин. В таблице 2 представлены средние показатели контрольных 

двигательных тестов у женщин 30–35 лет, занимающихся «функциональным» 

тренингом на начальном и конечном этапе исследования. 

Таблица 2 

Средние показатели контрольных тестов женщин 30-35 лет, занимающихся 

«функциональным» тренингом на начальном и конечном этапе исследования 

(X±m) 
 

Груп

па 
Этап 

Наклон вперёд из 

положения стоя, см 

Подъём туловища 

из положения лё-

жа на спине,  

кол-во раз/ мин 

Прыжки через 

скакалку, кол-

во раз/ мин 

Тест Купера, 

км/час 

 

ЭГ 1 12,9 ±1,78 12,2±0,78 98,4±6,84 1,206±0,18 

2 19,4±1,43 20,4±0,50 147,9±3,34 2,168±0,17 

% +50,39 +67,2 +50,30 +79,77 

t факт. -2,85 -8,82 -6,50 -3,87 

t гранич. 2,10 2,10 2,10 2,10 

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

КГ 1 11,5±0,76 11,5±0,69 98,3±8,54 1,205±0,18 

2 13,5±0,76 15,8±0,58 120,4±7,69 1,513±0,19 

% +17,4 +37,4 +22,48 +25,56 
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Груп

па 
Этап 

Наклон вперёд из 

положения стоя, см 

Подъём туловища 

из положения лё-

жа на спине,  

кол-во раз/ мин 

Прыжки через 

скакалку, кол-

во раз/ мин 

Тест Купера, 

км/час 

 

t факт. -1,86 -4,76 -1,92 -1,18 

t гранич. 2,10 2,10 2,10 2,10 

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

 

Полученные данные говорят о том, что после применения эксперименталь-

ного «функционального» тренинга в ЭГ средние показатели контрольных те-

стов достоверно увеличились на 50–80 % (p<0,05). В то время как в КГ показа-

тели физической подготовленности увеличились в среднем на 17,4–37,4 % 

и лишь рост одного показателя, а именно «подъём туловища из положения лёжа 

на спине», является достоверным (p<0,05). 

Так средний результат двигательного теста «наклон вперёд из положения 

стоя», свидетельствующего о развитии гибкости, у испытуемых ЭГ вырос 

на 50,39 % (p<0,05), в то время как в КГ лишь на 17,4 %. Показатель мышечной 

силы и скоростно-силовой выносливости в ЭГ вырос в среднем на 67,2 % , в КГ 

– на 37,7 %. Результат двигательного теста «прыжки через скакалку», свиде-

тельствующего о развитии быстроты, ловкости, координационно-скоростной 

выносливости у женщин ЭГ достоверно вырос в среднем на 50,3 % (p<0,05), 

в то время как в КГ прирост данного показателя составил 22,48 %. Степень раз-

вития выносливости у испытуемых оценивалась нами по тесту Купера. 

На начальном этапе эксперимента у женщин, как в КГ, так и в ЭГ была выявле-

на очень плохая степень выносливости. За период эксперимента выносливость 

у женщин в ЭГ выросла в среднем на 79,77 % и оценивается как «хорошая». 

В КГ уровень выносливости вырос менее значительно (на 25,56 %), оценка по 

тесту Купера изменилась с «очень плохой» на «плохую». 

Таким образом, повторное тестирование показало, что применение экспе-

риментального функционального тренинга, отягощённого весом собственного 

тела, в физической подготовке женщин 30–35 лет способствует более выражен-

ному росту показателей мышечной силы, гибкости, скоростно-силовой вынос-

ливости, общей выносливости, быстроты, ловкости, координационно-
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скоростной выносливости по сравнению с применением базового «функцио-

нального» тренинга. 

Применение экспериментального функционального тренинга также более 

эффективно и для улучшения функционального состояния организма женщин 

30-35 лет, по сравнению с применением базового «функционального» тренинга. 

Так как оказывает более выраженное положительное влияние на рост показате-

лей координационной способности нервной системы и функции скелетных 

мышц, способствует росту адаптационных резервов сердечно-сосудистой и ды-

хательной систем организма, улучшению состояния вестибулярного анализато-

ра и порога его чувствительности. 
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THE RELATIONSHIP BETWEEN THE PARAMETERS OF VISUAL-

MOTOR REACTIONS AND PERFORMANCE INDICATORS  

OF COMPETITIVE ACTIVITY AMONG VOLLEYBALL PLAYERS  

OF THE UDSU NATIONAL TEAM 

Kiryanova V.A., Kozhevnikov V.S. 

Udmurt State University, Izhevsk, Russian Federation 

 

Аннотация. В статье представлены результаты анализа взаимосвязи пара-

метров зрительно-моторных реакций и показателей эффективности соревнова-

тельной деятельности у 7 мужчин, игроков основного состава сборной команды 

по волейболу УдГУ, в возрасте 18–22 года. Выявлено, что качество технико-

тактических действий у волейболистов исследуемой группы в наибольшей сте-

пени зависит от скорости сенсорно-моторной реакции в тесте «Простая зри-

тельно-моторная реакция», а также от скорости сенсорно-моторной реакции 

и коэффициента точности Уиппла в тесте «Помехоустойчивость». 

Ключевые слова: волейбол; зрительно-моторные реакции; эффективность 

технико-тактических действий. 

 

Abstract. The article presents the results of analyzing the relationship between 

the parameters of visual-motor reactions and indicators of competitive performance 

in 7 male players of the UdSU volleyball team aged 18-22 years. It was revealed that 

the quality of technical and tactical actions in volleyball players of the studied group 

depends to the greatest extent on the speed of sensory-motor reaction in the test 

«Simple visual-motor reaction», as well as on the speed of sensory-motor reaction 

and Whipple's accuracy coefficient in the test «Interference resistance». 
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Современная игра в волейбол требует от игроков точного анализа про-

странственно-временных характеристик, быстрого анализа постоянно изменя-

ющейся игровой ситуации, а также точного выполнения двигательных дей-

ствий. Их выполнение в условиях соревновательной деятельности во многом 

зависит от работы сложного комплексного рецептора, включающего работу всех 

сенсорных систем [2]. 

Каждая допущенная ошибка может оказать влияние на итоговый результат, 

который зависит не только от действий одного спортсмена, но и от слаженности 

действий всей команды [3]. Для волейбола большую значимость имеют скорость 

и точность сенсомоторных реакций, которые проявляются в сложном сочетании 

реакций выбора и реакций на движущийся объект, проявляемых в условиях помех 

[4]. Особую роль в этих условиях играет зрительная сенсорная система [6]. 

Цель работы – провести анализ взаимосвязи параметров зрительно-

моторных реакций с эффективностью игровых действий волейболистов сбор-

ной команды УдГУ. 

Методы и организация исследования. В исследовании принимали участие 

7 мужчин, игроков основного состава сборной команды по волейболу УдГУ, в воз-

расте 18-22 года. Исследование включало видеоанализ 3 матчей Универсиады сре-

ди студентов образовательных учреждений высшего образования Удмуртской рес-

публики, проведенный по методике А.В. Беляева, М.В. Савина [1]. Таже произво-

дилась оценка параметров зрительно-моторных реакций с использованием компь-

ютерного комплекса «НС-Психотест». Были проведены тесты: «Простая зритель-

но-моторная реакция», «Реакция выбора», «Реакция различения», «Реакция на 

движущийся объект», «Оценка внимания», «Помехоустойчивость» [5]. 

Результаты исследования и их обсуждение. На основе анализа соревно-

вательной деятельности (3 игр) волейболистов УдГУ выявлено, что наибольший 

средний процент фактического брака при выполнении технико-тактических 

действий в команде выявлен при выполнении подач. Также большой средний 
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процент фактического брака выявлен у команды при выполнении приема. Сред-

ний процент брака при выполнении нападающего удара / скидки соответствует 

допустимому проценту брака лишь у половины команды. Наименьший средний 

процент фактического брака команда показала при выполнении блока. 

Оценка параметров зрительно-моторных реакций показала, что в тесте 

«Простая зрительно-моторная реакция» только 1 игрок показал высокий резуль-

тат, большая часть исследуемой группы показала средний результат. При тести-

ровании сложных реакций в тесте «Реакция выбора» выявлено, что большин-

ство игроков демонстрируют высокие показатели реакции, но при этом допус-

кают значительное количество ошибок. Таким образом, имея средний показа-

тель времени простой реакции большинство игроков торопятся принимать ре-

шения в ситуациях, когда необходимо делать выбор. Именно это может быть 

причиной появления ошибок в игровых действиях. 

На основе анализа взаимосвязи параметров зрительно-моторных реакций 

с эффективностью игровых действий волейболистов сборной команды УдГУ бы-

ло выявлено (таблица), что качество технико-тактических действий у волейболи-

стов исследуемой группы в наибольшей степени зависит от скорости сенсорно-

моторной реакции в тесте «Простая зрительно-моторная реакция», а также от 

скорости сенсорно-моторной реакции и коэффициента точности Уиппла в тесте 

«Помехоустойчивость». Остальные тесты для данной группы не показали значи-

мых взаимосвязей и на наш взгляд требуют дополнительного изучения. 

 

Результаты корреляционного анализа показателей зрительно-моторных реакций 

и % брака при выполнении технико-тактических действий у игроков сборной 

команды УдГУ 
 

Показатели зрительно-моторных  

реакций 

Процент брака при выполнении ТТД 

Подача 

Напада-

ющий 

удар / 

скидка 

Прием Блок 

Простая зри-

тельно-моторная 

реакция 

Время реакции 0,42 0,09 0,52 0,32 

Коэффициент точно-

сти Уиппла 
-0,27 -0,61 0,16 0,26 

Реакция выбора Время реакции -0,29 -0,45 -0,09 0,27 
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Показатели зрительно-моторных  

реакций 

Процент брака при выполнении ТТД 

Подача 

Напада-

ющий 

удар / 

скидка 

Прием Блок 

Общее число оши-

бок 
-0,47 -0,19 -0,22 -0,77 

Реакция разли-

чения 

Время реакции -0,27 -0,07 -0,58 -0,14 

Общее число оши-

бок 
0,14 -0,21 -0,24 0,22 

Реакция на дви-

жущийся объект 

Число точных реак-

ций 
0,01 0,56 -0,21 -0,07 

Число опережений  -0,14 0,04 0,1 -0,21 

Число запаздываний 0,06 -0,64 0,02 0,18 

Оценка внима-

ния 

Время реакции -0,15 -0,04 -0,44 -0,62 

Коэффициент точно-

сти Уиппла 
-0,67 -0,29 -0,36 -0,25 

Помехоустойчи-

вость 

Время реакции 0,44 -0,11 0,37 0,08 

Коэффициент точно-

сти Уиппла 
-0,58 0,35 -0,71 -0,55 

 

Отдельно стоит отметить технико-тактические действия, связанные с выпол-

нением нападающего удара либо скидки. Они имеют взаимосвязь только 

с коэффициентом точности Уиппла при выполнении теста «Простая зрительно-

моторная реакция». С остальными тестами они либо не коррелируют, либо имеют 

обратную, то есть, парадоксальную взаимосвязь. В которой получается, чем хуже 

показатель в реакции в тестах, тем лучше качество нападающего удара, либо скид-

ки. На наш взгляд, данный факт объясним тем, что атакующие действия, как пра-

вило, не предусматривают реагирования на неожиданно возникающие ситуации, 

а являются результатом заранее обдуманных и подготовленных действий. 

Заключение. По результатам исследований выявлено, что в тренировоч-

ном процессе исследуемой группы необходимо усилить работу над точностью 

выполнения подач, нападающего удара, скидки и приема. Во время матча важно 

учитывать слабые стороны игроков при выполнении различных технико-

тактических действий, путем своевременного выполнения замен исходя из иг-

ровой ситуации. При отборе игроков в волейбольную команду учитывать ско-

рость зрительно-моторной реакции и коэффициент точности Уиппла, выявлен-

ные в тестах «Простая зрительно-моторная реакция» и «Помехоустойчивость». 
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Аннотация. В данной статье показано, что предложенная система диагно-

стики лыжников-гонщиков с использованием субъективной и объективной оце-

нок функционального состояния организма, позволяет прогнозировать успеш-

ность выступления на соревнованиях. Рекомендуется использование метода 

ВСР в качестве основного, а тест Люшера и краткий опрос – дополнительного. 

Ключевые слова. Адаптивные возможности организма, лыжни-

ки-гонщики, вариабельность сердечного ритма, тест Люшера. 

 

Abstract.This article shows that the proposed diagnostic system for ski racers 

using subjective and objective assessments of the functional state of the body makes 

it possible to predict the success of performance in competitions. It is recommended 

to use the HRV method as the main one, and the Luscher test and a short survey 

as an additional one. 

Key words. Adaptive capabilities of the body, cross-country skiers, heart rate 

variability, Luscher test 

 

Актуальность. При проведении спортивного отбора лыжников-гонщиков 

на этапы многолетнего совершенствования приходится учитывать множество 

факторов, определяющих и лимитирующих высокие спортивные достижения 

в лыжных гонках. Прогнозирование предрасположенности к высоким спор-

тивным результатам может быть осуществлено только на основе стабильных 
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критериев спортивного отбора. При отборе лыжников-гонщиков становится 

важным, кроме оценки имеющегося уровня квалификации и специальной под-

готовленности лыжников, акцентировать внимание на текущее функциональное 

состояние и прогнозировании предрасположенности к высоким спортивным ре-

зультатам. 

Оценка текущего функционального состояния юных спортсменов и учет 

его в тренировочной и соревновательной деятельности является важнейшей за-

дачей процесса спортивной подготовки [1; 2; 3]. В различных ситуациях резуль-

таты контроля, показывающие состояние спортсмена, отражают разные резуль-

таты, однако данные должны быть объективны. В нашей работе предпринята 

попытка комплексной диагностики функционального состояния организма 

с использованием субъективной оценки по тесту Люшера и более объективного 

метода вариабельности сердечного ритма [4; 5]. 

Цель исследования: выявить, насколько субъективная оценка функцио-

нального состояния совпадает с объективной оценкой и связать с результатив-

ностью соревновательной деятельности лыжников-гонщиков. 

Методика исследования. Обследовано 7 юных лыжников-гонщиков, во-

время соревновательного микроцикла в течение 6 дней. Ежедневно проводился 

экспресс-анализ вариабельности сердечного ритма (ВСР) в положениях лежа 

и стоя при помощи прибора «Варикард 2.51» и программы «Иским-6», после 

записи ВСР при помощи приложения «Тест Люшера», спортсмены выбирали 

цвета, которые свидетельствовали о психоэмоциональном самочувствии. Оцен-

ка преобладающего типа вегетативной регуляции проводилась согласно класси-

фикации предложенной Шлык Н.И. (2009). В статье рассмотрено две спортс-

менки, занимающиеся лыжными гонками. 

Результаты исследования. При анализе функционального состояния регу-

ляторных систем организма при помощи метода ВСР выявлено, что у спортс-

менки М.П. в ходе всего исследования преобладает III тип регуляции, для кото-

рого характерно умеренно высокие показатели парасимпатической активности, 

значение MxDMn варьирует в пределах от 247 мм2 до 496 мм2, умеренно низ-
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кая симпатическая активность, SI в пределах от 36 ус.ед. до 82 усл.ед. и высокая 

активность центральных структур управления ритмом сердца, общая площадь 

спектра ТР от 2987 мм2 до 9705 мм2. По мнению Шлык Н.И., такое состояние 

оценивается, как оптимальное состояние регуляторных систем. За день до со-

ревнований у лыжницы отмечается резкое повышение парасимпатической ак-

тивности, отмечаются высокие показатели MxDMn, и низкие SI, а также высо-

кие значения центрального контура управления ритмом сердца – TP ,LF, VLF. 

Это говорит о том, что в адаптацию к соревновательной нагрузке включаются 

более высокие уровни управления ритмом сердца. Однако на следующий день, 

перед индивидуальным стартом показатели нормализуются, уменьшаются пока-

затели MxDMn, TP, повышается показатель SI. Все это указывает на умеренное 

преобладание парасимпатического отдела и оптимального состояния спортс-

менки. Важно отметить тот факт, спортсменка М.П. индивидуальную гонку 

пробежала показав 5 результат, что является стабильным результатом на протя-

жении всего сезона. Вечером того же дня, у М.П. наблюдаем адекватную реак-

цию на нагрузку, за исключением парадоксальных реакций показателей 

MxDMn, SI, TP, LF, VLF на ортостаз. Оценивая состояние спортсменки утром 

перед эстафетой, мы так же видим, что спортсменки начал преобладать IV тип 

регуляции, тому свидетельствуют показатели невысокие показатели 

SI (24 ус.ед), повышаются показатели TP (7185 мс2), HF (4063 мс2), 

LF (1871 мс2), VLF (672 мс2), ULF (579 мс2), а также появляются  парадоксаль-

ные реакции на ортостаз со стороны LF, VLF, ULF-волн. Во время эстафеты 

спортсменка показала неплохой результат, сравнивая с результатами сверстниц. 

При анализе субъективных ощущений по тесту Люшера у данной лыжни-

цы, отмечается в обычные дни предпочтение в зеленом и синем цвете. 

Такое сочетание цветов говорит о спокойствии, удовлетворенности, что явля-

ется хорошим показателем. Спортсменка стремится показать хороший результат, 

говорит о мотивации к грядущему старту. Однако в первый день соревнований 

спортсменка выбирает серый, который говорит о наращивании чувства тревоги, 

ответственности. При сравнении объективной оценки по ВСР и субъективной по 
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тесту Люшера, нами выявлена четкая взаимосвязь между исследованиями, так 

как по состоянию регуляторных систем в день соревнований наблюдаются высо-

кие адаптационно-приспособительные возможности организма и по тесту Лю-

шера отмечается мобилизация психологического состояния. 

У лыжницы Ш.Д. также отмечается умеренная активность симпатической 

регуляции и центральных структур управления ритмом сердца, низкое значение 

SI и высокие показатели центральной регуляции - HF, LF, VLF и ULF. У данной 

спортсменки выявлено за день соревнований происходит переход к IV типу ре-

гуляции, когда резко возрастают суммарная площадь спектра ТР и дыхательные 

волны HF, что говорит о включении высших центральных структур управления 

ритмом сердца. При этом типе вегетативной регуляции отмечаются низкие по-

казатели SI, относительно высокие показатели TP, так же увеличивается раз-

брос кардиоинтервалов. В день индивидуальной гонки отмечается понижение 

показателя MxDMn до 385 мс2. У спортсменки повышается SI и встречаются 

парадоксальные реакции со стороны показателей LF,VLF при ортостазе, вместо 

снижения они повышаются. Стоит отметить, что в этот день спортсменка заняла 

6 место с отставанием +1,28 м от лидера, что является очень хорошим результа-

том для спортсменки. Вечером после соревнований мы наблюдаем вновь пере-

ход в IV тип регуляции, низкие показатели SI, относительно высокие показатели 

TP, что говорит об утомлении данной спортсменки. Перед стартом эстафеты 

также отмечаются низкие показатели SI, относительно высокие показатели TP, 

LF, ULF, что свидетельствует о мобилизации вегетативной регуляции. Стоит 

заметить спортсменка прошла очень хорошо свой классический этап в эстафет-

ной гонке и пришла в группе лидеров. 

При анализе текущего психологического состояния по тесту Люшера вы-

явлено, что в начале спортсменка выбирает яркие цвета – фиолетовый, красный, 

что оценивается, как некоторое возбуждение, стремление понравиться, а в день 

соревнований предпочитает серый цвет, который свидетельствует о повышен-

ной тревожности, переживаниях. При сравнительном анализе между тестом 

Люшера и оценкой регуляторных систем организма, выявлено, что, когда 
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у спортсменки отмечается оптимальное состояние регуляторных систем орга-

низма, тогда и психологическое состояние оценивается, как уравновешенное, 

а при изменении вегетативной регуляции изменяется психологическое состоя-

ние, появляется чувство напряженности. 

Таким образом, выявлено что психологическое состояние и степень напря-

жения регуляторных систем в определенной степени совпадают. Выявлена вза-

имосвязь между функциональным состоянием спортсмена и спортивным ре-

зультатом. Поэтому рекомендуем использовать метод ВСР в качестве основного, 

а тест Люшера – дополнительного. Однако, применение анализа ВСР позволяет 

более точно определить изменение в состоянии регуляции и вегетативной реак-

тивности организма, что позволяет прогнозировать спортивный успех. 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема роста сердечно-

сосудистых заболеваний среди молодёжи. Решение этой проблемы предлагается 

банальным физическим двигательным действием, таким как оздоровительный 

бег.  Представлена доказательная база применения этого метода при расчёте ко-

личества сердечных сокращений на протяжении длительного жизненного пери-

ода, что выявляет экономию работы сердечной мышцы и прибавлении 7 лет до-

полнительной работы спортивного сердца. 

Ключевые слова. Сердечно-сосудистые заболевания; экономичность ра-

боты сердца; спортивное сердце; оздоровительный бег. 

 

Abstract. The article deals with the problem of the growth of cardiovascular 

diseases among young people. The solution to this problem is offered by a banal 

physical motor action, such as wellness running. The evidence base for the use of this 

method in calculating the number of heart contractions over a whole life period 

is presented, which reveals savings in the work of the heart muscle and the addition 

of 7 years of additional work of the sports heart. 
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Существенный рост болезней сердечно-сосудистой системы (инфаркты, 

инсульты, гипертония) в определённой степени увеличивается в мировом сооб-

ществе, в цивилизованных государствах и странах. Серьёзное беспокойство вы-

зывает рост кардиоваскулярных патологий у лиц среднего и молодого возраста. 

Развитию болезней способствуют условия и образ жизни населения, гипокине-

зия, нервно-психическое перенапряжение, отрицательные эмоции, неправиль-

ное питание, стрессовые ситуации, переходящие в панические атаки, кризисные 

процессы в обществе и т. д. Внимание учёных направлено на разработку эффек-

тивных средств профилактики заболеваний сердечно-сосудистой системы, 

большой прорыв медицинских средств профилактики раскрыло возможность 

предупредить вышесказанные заболевания. Но немаловажное значение имеет 

правильно подобранная дозированная физическая нагрузка, в основном цикли-

ческого режима деятельности, способствующая нормализации давления, укреп-

лению сердечной мышцы, увеличению продолжительности жизни, хорошему 

самочувствию, снижению частоты сердечных сокращений в покое. 

Наиболее доступными видами циклической физической нагрузки являются 

ходьба, требующая больших затрат времени, и оздоровительный бег, при кото-

ром затраты времени наименьшие (достаточно 3 – 4 часа в неделю). 

Целью исследования было определить влияние физической нагрузки на ра-

боту сердечной мышцы, экономия сердечных сокращений в течение жизненного 

цикла, изменение миокарда сердечной мышцы в сторону увеличения 

под влиянием регулярных занятий и как следствие профилактика сердечно-

сосудистых заболеваний средствами оздоровительного бега. 

В исследовании участвовали 20 студентов, из них 10 регулярно занимались 

оздоровительным бегом 3 раза в неделю по 6-8 км со скоростью 1км за 5-6 ми-

нут. Частота пульса в конце дистанции колебалась от 120-130 ударов в минуту. 

Остальные 10 студентов не занимались оздоровительным бегом. Представители 

обеих групп ежедневно проходили обычным шагом в среднем 2-3 км. У всех 
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участников наблюдений измеряли частоту сердечных сокращений и артериаль-

ное давление в покое в первой половине дня. 

Результаты исследований показали, что у студентов, регулярно занимающихся 

оздоровительным бегом, никаких жалоб на сердечную деятельность не было. Ча-

стота сердечных сокращений в покое составляла в среднем 65 ударов в минуту 

(с колебаниями от 55 до 70 ударов в минуту), артериальное давление 

112/67 мм. рт. ст. (с колебаниями от 108/60 до 120/75 мм рт. ст.). 

У студентов, не занимающихся оздоровительным бегом, частота пульса в сред-

нем составляла 75 ударов в минуту (с колебаниями от 70 до 80 ударов в минуту, ар-

териальное давление 118/75 мм рт. ст. (с колебаниями от 115 до 82 мм рт. ст.). 

Округлённо приняв среднюю продолжительность бега за 50 мин, определя-

ем, что за этот период сердце совершает дополнительно 70 сокр. х 50 минут = 

3500 сокращений. 

Проведя несложные расчёты, мы вычислили среднее количество сокраще-

ний сердца у студентов, занимающихся и не занимающихся бегом в различные 

промежутки времени, и представили их в таблице. 

 

Количество сокращений сердца у студентов, занимающихся и не занимающихся 

оздоровительным бегом 

 

Период  

времени 

Количество сокращений времени 

Занимающиеся  

бегом 

Не  

занимающиеся 

бегом 

Дополнительные 

сокращения во 

время бега 

Экономия  

сокращений 

у занимающихся 

1 минута 0,065 0,075 0,070 0,010 

 

1 сутки 

(1440 минут) 

93 108 3,5 11,5 

1 год  

(365 суток) 

33945 39420 546 4929 

50 лет 1697250 1971000 27300 246450 

 

Данные, представленные в таблице, показывают, что у студентов, занимаю-

щихся бегом, сердце сокращается реже и каждую минуту совершает на 10 сокра-

щений меньше. Таким образом, несмотря на дополнительную нагрузку во время 

бега, составляющую в сумме 3,5 тыс. сокращений, у занимающихся бегом 
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за 1 сутки экономится 11,5 тыс. сокращений, за 1 год – 4929 тыс. за 50 лет – 

246450 тыс. сокращений. В течение 50 лет человек проведет во время бега: 

25 часов за 1 неделю х 52 недель х 50 лет = 6500 часов или 270, 8 суток. Дополни-

тельные затраты за 50 лет во время бега составит 27300 тыс. сокращений. Но при 

этом за 50 лет экономится (246450) такое количество сокращений, которых будет 

достаточно для дополнительной работы сердца в течение 7,26 (округленно 7) лет. 

Даёт ли медленный оздоровительный бег дополнительную нагрузку 

на сердце – можно с уверенностью ответить, что кратковременно в период бега 

сердце испытывает дополнительную нагрузку, однако в остальное время оно ра-

ботает более экономично. Уменьшение частоты сокращений обеспечивает сер-

дечной мышце дополнительный отдых во время диастолы, необходимый 

для лучшего обеспечения клеток миокарда кислородом и питательными веще-

ствами. При этом вследствие более низкого артериального давления при каждом 

сокращении сердца затрачивается меньше энергии на движение крови по сосуди-

стому руслу. Регулярная двигательная активность тренирует не только сердечную 

мышцу, но и, как известно всю периферическую сердечно-сосудистую систему. 

Конечно же, при расчёте экономии работы сердца, нужно принимать во вни-

мание и другие составляющие жизнедеятельности человека. Но при окончатель-

ном расчёте экономия работы сердечной мышцы и прибавление 7-ми лет доста-

точно актуально и заманчиво для продуктивной работоспособности, здорового 

обеспечения жизненного процесса, активной деятельности, улучшения физиче-

ских функций, энергичности и улучшения процесса работоспособности человека. 

Безусловно, спортивное сердце – главная составляющая брадикардии вли-

яющее на ЧСС в покое, в работе, времени восстановления спортсмена в течение 

всей жизни. При условии выполнения физических нагрузок циклического ха-

рактера даёт положительный морфофункциональный результат физического 

развития человека. Это явление крайне необходимое в обычной жизнедеятель-

ности, содействующее работе всего организма, готового к возрастным переме-

нам и сохранении биологической стабильности. 

 



96 

 

Литература 

1. Корнишина С.Н., Корнишин И.И., Головина В.А., Головина В.В. Эффек-

тивные методики развития скоростно-силовых качеств спортсменов легкоатле-

тического направления / С.Н. Корнишина, И.И. Корнишин, В.А. Головина, 

В.В. Головина // Современное педагогическое образование. – 2023. – № 1. – 

С. 154-157. 

2. Сокунова С.Ф., Косихин В.П., Корнишин И.И., Фроловин С.А. Развитие 

физических качеств студентов в условиях «новой нормальности» / 

С.Ф. Сокунова, В.П. Косихин, И.И. Корнишин, С.А. Фроловин // Теория и прак-

тика физической культуры. – 2021. – № 9. – С. 72-73. 

3. Цедилин Ю.В., Корнишин И.И. Разработка тренировочных режимов 

с учетом оперативной работоспособности студента / Ю.В. Цедилин, 

И.И. Корнишин // Актуальные проблемы профессионального образования в це-

лях устойчивого развития сельского хозяйства: Сборник научных трудов. Том 

Выпуск 1. – Москва: Московский государственный агроинженерный универси-

тет им. В.П. Горячкина, 2006. – С. 111-112. 

4. Шарипова Л.М. Гипертрофия миокарда у спортсменов, «спортивное 

сердце» / Л.М. Шарипова, А.В. Корнев, В.К. Етеревсков // XXIV Региональная 

конференция молодых ученых и исследователей Волгоградской области: Мате-

риалы докладов, Волгоград, 09 декабря 2019 года / Под общей редакцией 

В.И. Петрова. – Волгоград: Волгоградский государственный медицинский уни-

верситет, 2019. – С. 26–27. 

  



97 

 

УДК 371.004 

МЕТОДИКА ОБУЧЕНИЯ ГИМНАСТИЧЕСКОМУ  

ЭЛЕМЕНТУ «ПОДЪЕМ РАЗГИБОМ» НА ПЕРЕКЛАДИНЕ  

СТУДЕНТОВ ПЕРВОГО КУРСА 

Максимова С.С., Щенникова А.Г, Райзих А.А. 

ФГБОУ ВО «Удмуртский государственный университет», г. Ижевск, Россия 

 

METHODOLOGY FOR TEACHING THE GYMNASTIC  

ELEMENT «KIP-UP» ON THE BAR FIRST YEAR STUDENTS 

Maksimova S.S., Shchennikova A.G., Rayzikh A.A. 

Federal State Budgetary Educational Institution of Higher Education  

«Udmurt State University», Izhevsk, Russia 

 

Аннотация. В статье предложена наиболее эффективная методика обуче-

ния технике выполнения элемента «подъем разгибом на перекладине» у студен-

тов первого курса. Выявлено, что поэтапное освоение данного элемента спо-

собствует овладению наиболее правильной техникой выполнения, снижает ко-

личество ошибок и неточностей при выполнении «подъема разгибом на пере-

кладине». Определена взаимосвязь технического приема с физической подго-

товленностью занимающихся. 

Ключевые слова: силовая подготовка, перекладина, подъем разгибом, ме-

тодика обучения, студенты, техника. 

 

Annotation. The article discusses the technique of performing the element 

and the method of training on the crossbar. 

Keywords: Key words: strength training, crossbar, kipping, teaching methods, 

students, technique. 

 

Гимнастика – это базовая дисциплина, которая имеет огромный арсенал 

разнообразных упражнений, форм и способов организации занятия. Особое зна-

чение для качественного выполнения гимнастических упражнений, по мнению 

специалистов по гимнастике приобретает специальная базовая подготовка. Од-
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нако на занятиях со студентами преподаватель ограничен временными рамками 

годового учебного плана, не имеет возможности использовать полный перечень 

средств, методов и специальных упражнений, разработанных для обучения от-

дельным гимнастическим элементам. Существенную помощь преподавателю 

в обучении студентов отдельным гимнастическим элементам могла бы оказать 

систематизация комплексов специальных упражнений, направленных на освое-

ние «школы» движений и формирование навыков выполнения частей двига-

тельных действий. 

Цель данной работы заключается в разработке методики по обучению 

и освоению гимнастического элемента на перекладине. Подъем разгибом –

 переход из виса в упор, выполняемый студентом с разгибанием в тазобедренных 

суставах. Недостаточное внимание к освоению гимнастической «школы» 

и навыков выполнения простейших движений может привести к более длитель-

ным срокам обучения и снижению качества [2], поэтому тема является актуальной. 

Шерин В.С., разработал методику сложных, рискованных, гимнастических 

элементов на перекладине с отпусканием рук «перелет Ткачева» [4]. Загрев-

ский В.Н., – разучивания, раскладывания упражнений по этапам [1]. На основе 

данных авторов была разработана и модифицирована методика обучения гим-

настическому элементу «подъем разгибом» на перекладине для студентов пер-

вого курса ИФКиС: 

1. На первом этапе эксперимента решалась задача создание представления 

о технике элемента с помощью видео материалов, а также повышение общей 

и специальной физической подготовленности посредством специальных 

упражнений. Анализ полученных в ходе эксперимента результатов дает основа-

ние говорить об изменении уровня общей физической подготовки юношей 

1 курса ИФКиС, во всех тестах наблюдается положительная тенденция: 

подтягивание на перекладине (9,2 %); поднимание ног на горизонтальной 

скамье (11,4 %); наклон вперед из положения стоя на скамье (4,2 %); упор на 

шведской стенке (8,2 %); лазание по канату вверх на 6-м. (5 %). 
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2. На втором этапе – мы использовали методику обучения, направленную 

на формирование навыка при выполнении гимнастического элемента «подъем 

разгибом» на перекладине и повышения уровня скоростно-силовой подготовки 

студентов первого курса. 

3. На третьем – задача совершенствования технических действий в главных 

управляющих движениях элемента «подъем разгибом» на перекладине. Учеб-

ный курс «Гимнастика» размещен на сайте УдГУ в разделе ЭОР по адресу: 

https://distedu.udsu.ru/course/view.php?id=2809. 

Стратегия разработанной методики предусматривает сначала формирова-

ние более простого двигательного действия (в нашем случае – размахивания), 

которое по своей структуре является базовым элементом для более сложного 

двигательного действия (подъем ног после маха вперед), работа над которым 

ведется на последующих этапах. Кроме-того формирование двигательных дей-

ствий необходимо сопровождать совершенствованием техники перемещений. 

Практический материал представлен конспектами по гимнастике (карточка-

ми-заданиями, схемами и иллюстрациями) в соответствии со структурой 

и программным материалом уроков физической культуры, подготовлен на основе 

требований кафедры ТиМФКГиБЖ Института физической культуры и спорта. 

Разработанная методика обучения гимнастическому элементу, представле-

на на рисунке.1. 

https://distedu.udsu.ru/course/view.php?id=2809
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Рис.1. Методика обучения гимнастическому элементу «подъем разгибом» 

на перекладине студентов первого курса ИФКиС 
 

Оценка упражнения «подъем разгибом» определялась качеством техники 

выполнения двигательного действия в соответствии с требованиями (амплиту-

дой, динамикой, точностью движений, энергичностью) и сравнением ее с без-

укоризненным, эталонным выполнением [2; 3]. Результаты свидетельствуют 

о том, что студенты справились с данной задачей (см. таблица). 

 

Результаты выполнения элемента «подъем разгибом» на перекладине  

студентами 1 курса ИФКиС 

 

№ Название элемента 
1 этап 2 этап 

Выполнил Не выполнил Выполнил Не выполнил 

1 Подъем разгибом 3 7 9 1 

2 Итого % 47% 53% 90% 10% 
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Определена эффективность методики обучения элементу «подъем раз-

гибом» на перекладине студентов первого курса. Данные, полученные в ходе 

педагогического эксперимента, свидетельствуют о достоверных различиях 

по его окончанию. (P<0,05). 

Таким образом, можно сделать вывод, что разработанная методика 

по этапному обучению гимнастическому элементу «подъем разгибом» на пере-

кладине эффективна. Студентам в помощь даются дидактические материалы 

и видеосюжеты. Следовательно, у занимающихся есть возможность контроли-

ровать технику выполнения элемента, корректировать свои умения, пополнять 

багаж знаний и сравнивать результаты обучения в процессе совершенствования 

данного элемента. 
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Аннотация. В статье представлены результаты развития силовой выносли-

вости в процессе занятий физической культурой студентов первого курса Уд-

муртского государственного университета с использованием «Workout-игр». 
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Abstract. The article presents the results of the development of strength endur-

ance in the process of physical education of first-year students at Udmurt State Uni-

versity using «Workout games». 

Keywords: physical education, students, strength endurance, «Udmurt State 

University», game method, «Workout» subculture. 

 

Актуальность. Наблюдения за уровнем физической подготовленности совре-

менных студентов показывают, что физическая культура зачастую не является их 

основным интересом. Большинство студентов не может не то, что включить в свой 

распорядок дня регулярные занятия по физической культуре, но даже не в состоя-

нии посещать обязательные занятия по этому предмету в ВУЗе [4]. 



103 

 

В результате этого, к концу обучения они часто физически не готовы 

к предстоящей им трудовой деятельности. Из этого следует, что для повышения 

уровня силовой выносливости студентов необходимо, в первую очередь, заин-

тересовать и замотивировать их к посещению занятий по физическому воспи-

танию, а затем и к дополнительным, самостоятельным тренировкам [3; 4]. 

По данным авторов Пивень А.Ф., Баркова В.А., Мельникова Ю.А., и др. специ-

алистов, применение подвижных игр в процессе занятий по физическому воспита-

нию студентов способствует повышению их физической подготовленности, заинте-

ресованности к посещению занятий, способствует укреплению коллектива. 

В настоящее время появляется большое количество спортивных субкуль-

тур, которые, несомненно, заинтересовывают молодежь. Одним из таких 

направлений является Workout, изучением которого занимаются Кузнецов А.В., 

Петров А.Б., Кирсанова О.Н., и др. Они отмечают, что применение упражнений 

из направления Workout способствуют повышению уровня работоспособности 

испытуемых, улучшению их результатов в контрольных тестах, повышению по-

сещаемости занятий. 

Так как для повышения заинтересованности и мотивации студентов к заня-

тиям физической культурой отлично подходит игровой метод, а для развития 

физических качеств и повышения тяги к изучению новых спортивных движе-

ний подходит спортивная субкультура Workout, целесообразным, по нашему 

мнению, будет объединить их. 

В связи с вышесказанным, исследование на тему влияния применения 

«Workout-игр» на развитие силовой выносливости студентов является актуальным. 

Цель – выявить возможность использования «Workout-игр» на повышение 

силовой выносливости студентов Удмуртского государственного университета. 

Методы и организация исследования.  

Для достижения поставленной цели применялись следующие методы ис-

следования: анализ научно-методической литературы, анкетирование, педагоги-

ческое наблюдение, метод контрольных испытаний, педагогический экспери-

мент и математико-статистическая обработка полученных данных. 
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С целью изучения оценки студентами уровня своей физической подготовлен-

ности, удовлетворенности от занятий по физическому воспитанию и выявления 

факторов, влияющих на физическую подготовленность испытуемых, было про-

ведено анкетирование. Оно проводилось в два этапа – до и после проведения 

педагогического эксперимента. 

Для определения уровня силовой выносливости студентов на начальном и ко-

нечном этапе исследования нами были использованы следующие контрольные ис-

пытания: подтягивание из виса на высокой перекладине (кол-во раз), сгибание 

и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз), вис на согнутых руках (с), поднимание 

ног до касания перекладины (кол-во раз), приседания на одной ноге (кол-во раз), 

динамометрия правой руки, max (кг), динамометрия правой руки, 1/3 max (с), дина-

мометрия левой руки, max (кг) и динамометрия левой руки, 1/3  max (с). 

Весь комплекс исследований был осуществлен в период с сентября 2023г. 

по май 2024г. Исследование осуществлялось в три этапа. 

Для решения поставленных задач нами был проведен педагогический экс-

перимент. В нем принял участие 20 студентов (юноши). На основании результа-

тов тестирования было сформировано две группы (КГ и ЭГ по 10 студентов 

в каждой группе). 

КГ занималась по типовой учебной программе «Физическая культура и спорт» 

и выполняла роль фона. ЭГ также занималась по общепринятой методике, но 

с применением экспериментального комплекса «Workout-игр». Игры проводились 

на каждом занятии в конце основной части, их продолжительность составляла 

20-30 минут. На каждом занятии использовалось по две «Workout-игры» для разви-

тия силовой выносливости.  Очередность выполнения упражнений в игре опреде-

лялась по результатам контрольных испытаний: первыми в игру вступали те, кто 

показал более низкие результаты. 

На время экзаменационной сессии и зимних каникул студентам даны ин-

дивидуальные задание. Каждый вторник и четверг испытуемые присылали ви-

деоотчет того, как они выполняют программу «Workout-игр». 
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На первом этапе (сентябрь 2023г.) проведено анкетирование. На основе 

анализа и обобщения научно-методической литературы был составлен ком-

плекс «Workout-игр» для развития силовой выносливости и индивидуальный 

план заданий для студентов на время сессии и каникул. Определен исходный 

уровень развития силовой выносливости. 

На втором этапе (с октября 2023г. по май 2024г.) проведен педагогический 

эксперимент. Занятия проходили два раза в неделю по 90 минут на базе легкоат-

летического манежа и стадиона «Зенит». 

На третьем этапе (май 2024г.) проведено итоговое тестирование и повтор-

ное анкетирование, выполнена математическая обработка полученных результа-

тов исследования, сделаны выводы, даны практические рекомендации. 

Результаты исследования и их обсуждение. Исходя из полученных дан-

ных следует, что в конце педагогического эксперимента результаты студентов 

ЭГ стали статистически достоверно выше в сравнении с результатами студентов 

КГ в 8 из 9 предложенных тестах: 

 «Подтягивание из виса на высокой перекладине» у занимающихся про-

изошел прирост на 3,7 раз, что составило улучшение результата на 45%. Резуль-

тат достоверный при p<0,05; 

 «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа» составил 6 раз, что составило 

32,6%. Результат достоверный при p<0,05; 

 «Вис на согнутых руках» увеличились на 12,2 с., что составило 57,8 %. 

Результат достоверный при p<0,05; 

 «Поднимание ног до касания перекладины» у занимающихся произошел 

прирост на 4,8 раза, что составило улучшение на 114,3%; 

 Прирост показателей в тесте «Приседания на одной ноге» составил 

0,9 раз, улучшение результатов на 21%; Недостоверный прирост в результатах 

теста «Приседания на одной ноге» может быть связан с наличием малого коли-

чества упражнений для развития мышц передней поверхности бедра; 
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 Показатели теста «Динамометрия, правая рука (max)» улучшились на 

3,9 кг, что составило прирост на 9,3 %; 

 Прирост показателей в тесте «Динамометрия, правая рука (1/3 max)» со-

ставил 16 с., что составило улучшение на 15,4 %; 

 Показатели теста «Динамометрия, левая рука (max)» улучшились на 

4,7 кг, что составило прирост на 12,6 %; 

 Прирост показателей в тесте «Динамометрия, левая рука (1/3 max)» со-

ставил 16,3 с., что составило улучшение на 16,5 %. 

В КГ студентов наметилась положительная тенденция к изменению отно-

шения к физической культуре, однако рост показателей не превысил 2,7 %. 

В результате опроса мы выяснили, что большинство респондентов ЭГ счи-

тают силовую выносливость важной для их будущей профессиональной дея-

тельности, что выше этого же показателя в КГ в 3,5 раза. 

ЭГ более удовлетворена занятиями по физическому воспитанию, чем КГ. Это 

связано с тем, что на занятиях в ЭГ использовались игровые задания, которые инте-

ресны большинству занимающихся и действительно, для 30 % КГ и 70 % ЭГ игро-

вые и соревновательные упражнения являются более предпочтительными, чем 

обычные. Это связано с тем, что игровые упражнения позволяют студентам про-

явить свои физические способности, посоревноваться с другими занимающимися, 

что поднимает настроение, в то время как бег и упражнения для развития физиче-

ских качеств могут быть восприняты как более трудные или менее интересные. 

Важно, однако, обратить внимание на то, что после эксперимента улучши-

лась посещаемость занятий ЭГ и возрос интерес к учебным занятиям, чем КГ. 

Большинство пропусков занятий в ЭК связано с уважительными причинами. 

Однотипность занятий и лень посещать их составляют 50 % причин пропусков 

в КГ, в то время как в ЭГ этот показатель в 5 раз меньше. Такие результаты 

можно связать с меньшей удовлетворенностью от занятий у КГ, что ведет к от-

сутствию мотивации посещать их. 

Другим очевидным моментом является то, что применение эксперименталь-

ного комплекса «Workout-игр» оказало влияние на заинтересованность и мотива-
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цию студентов к дополнительным, самостоятельным занятиям. Студенты, зани-

мающиеся с применением экспериментальной методики, лучше оценивают свое 

здоровье. Это может быть связано с тем, что «Workout-игр» положительно влияют 

не только на развитие физических качеств, но и самочувствие и настроение за-

нимающихся. 

Вывод. Анализ полученных данных результатов тестирования, проведен-

ного в начале и конце педагогического эксперимента, показал положительную 

динамику, характеризующую силовую выносливость студентов первого курса 

(группа ОФП) «Удмуртского госуниверситета». 

Таким образом, в ходе исследования выявлена эффективность методики, ос-

нованной на использовании «Workout-игр» в занятиях студентов по физической 

культуре, которая позволяет создать необходимую дополнительную величину тре-

нировочной нагрузки, и которая способствует их кумулятивному эффекту. 
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Аннотация. В статье представлены результаты использования комплекса 

специальных упражнений на развитие взрывной силы ног в тренировочном 

процессе волейболистов с применением «ударного» метода. 

Ключевые слова: волейбол, юноши, методика, «ударный» метод, скорост-

но-силовая подготовленность, учебно-тренировочный процесс. 

 

Abstract. The article presents the results of using a set of special exercises 

to develop explosive leg strength in the training process of volleyball players using 

the «impact» method. 

Keywords: volleyball, boys, methodology, striking method, speed-strength 

readiness, educational and training process. 

 

Введение. Волейбол – неконтактный, комбинированный вид спорта, где 

каждый игрок выполняет определенное амплуа. Доказано [1; 4], что большой 

процент выигрыша очков в игре достигается в борьбе над сеткой, поэтому 

прыжковая подготовленность волейболистов должна быть на высоком уровне. 

В настоящее время возникла определенная проблема развития скоростно-

силовой подготовленности юных волейболистов, которая остается одной из ак-

туальных в теоретическом и практическом плане в современном волейболе. 
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Решение данной проблемы состоит в повышении эффективности трениро-

вочного процесса, за счет поиска и использования новых методик, позволяю-

щих заложить основы специализированных качеств волейболистов. 

Современный волейбол характеризуется высокой двигательной активностью 

спортсменов. Специфика игры, протекающая с переменной интенсивностью 

в динамическом режиме мышечных сокращений при длительном, быстром и по-

чти непрерывном реагировании на изменяющуюся обстановку, предъявляет вы-

сокие требования к уровню скоростно-силовых возможностей игроков [2; 4; 6]. 

Анализ научной-методической литературы [1; 2; 5; 6] подтверждает, что 

существует огромное количество методик развития скоростно-силовых способ-

ностей волейболистов. Но основная масса авторов сходятся во мнении, что цен-

тральной методической проблемой развития скоростно-силовых способностей 

является проблема оптимального сочетания в упражнениях силовых и скорост-

ных характеристик. Трудности ее решения вытекают из того, что скорость дви-

жений и степень преодолеваемого отягощения связаны обратно пропорцио-

нально. 

Обусловленные этим противоречия между силовыми и скоростными ха-

рактеристиками движений устраняются на основе их сбалансирования таким 

образом, чтобы достигалась, возможно, большая мощность проявления силы 

с приоритетом быстроты действия. 

И одной из наиболее перспективных методик развития скоростно-силовых 

способностей, на данном этапе учебно-тренировочного процесса является 

«ударный» метод. 

Цель исследования – повышение скоростно-силовой подготовленности 

волейболистов 13-14 лет с применением в тренировочном процессе «ударного» 

метода. 

Методы и организация исследования. 

Для достижения поставленной цели применялись следующие методы иссле-

дования: анализ научно-методической литературы, метод контрольных испытаний, 
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педагогический эксперимент и математико-статистическая обработка получен-

ных данных. 

Исследование проводилось в два этапа с октября 2021 по май 2022 года 

на базе МБУ СШОР «Созвездие» г. Ижевска. 

Перед началом педагогического эксперимента было проведено тестирова-

ние с целью выявления исходного уровня развития скоростно-силовой подго-

товленности волейболистов с использованием следующих контрольных упраж-

нений: прыжок в длину с места (см), прыжок вверх с места (см), бег 30м (с), бег 

92м (с), челночный бег 5х6м (с). 

По результатам тестирования была сформирована группа из 14 волейболи-

стов с практически одинаковой физической подготовленностью. 

Группа занимались по общепринятой методике, за исключением того, что 

основная часть тренировочного процесса дополнялась комплексом специаль-

ных упражнений на развитие взрывной силы ног с использованием «ударного» 

метода. 

Первые два месяца специальные упражнения выполнялись в прохождении 

одного круга в следующей очередности: прыжки в глубину с тумбы (40см) 

с выпрыгиванием вверх, непрерывное напрыгивание на тумбу (40см), тройной 

прыжок на дальность, непрерывные выпрыгивания из положения полу присед, 

с соблюдением дозировки 10–12 раз во всех случаях с интервалом отдыха – од-

на минута. 

В третьем и четвертом месяце специальные упражнения волейболисты вы-

полняли в количестве двух кругов с интервалом отдыха между подходами 

50 секунд и дозировкой 12–15 раз во всех упражнениях. 

По истечении четырех месяцев тренировок произведена смена очередности 

выполнения упражнений и дозировка. Дозировка увеличилась до трех кругов, 

количество до 15–18 раз во всех упражнениях, а отдых составил – 40 сек.  

Было проведено 80 тренировочных занятия, из них 30 занятий с примене-

нием «ударного» метода. 

По окончании исследования было проведено итоговое тестирование. 



111 

 

Результаты исследования и их обсуждение. 

Динамика показателей физической подготовленности волейболистов 

13-14 лет свидетельствует о том, что на начальном этапе исследования средний 

результат волейболистов в тесте «Прыжок в длину с места» составил 

197±0,7см., а на заключительном 203±0,7см. Общий прирост результата в груп-

пе составил 52см, что соответствует 3,3 %. 

Применяемая методика с включением специальных упражнений в учебно-

тренировочный процесс волейболистов оказалась эффективнее, чем обычная. 

Результат достоверный при P<0,05. 

Зафиксировано повышение среднего результата в тесте «Прыжок вверх 

с места», который составил 51±0,6см, тем временем в начале эксперимента ре-

зультат был равен 47±0,6см. Прирост показателя группы составил 54см, что со-

ставляет 6%. Результат достоверный при P<0,05. 

Исходя из этого можно сделать вывод, что использование в тренировочном 

процессе упражнений направленных на развитие скоростно-силовых способно-

стей волейболистов с использованием «ударного» метода приносят позитивные 

результаты. 

Необходимо отметить, что в тесте «Бег на 30 метров» на начальном этапе 

исследования средний результат группы составил 5,7±0,03с. На заключитель-

ном этапе произошло улучшение показателей. Средний результат составил 

5,6±0,03с. 

Стоит отметить, что трое волейболистов не улучшили свой результат, 

а остались на прежнем уровне. Общий прирост показателя составил 1,61с, 

что составляет 3,5%. Результат не достоверный при P<0,05. 

Нельзя не сказать о том, что в тесте «Бег 92 метра» средний результат 

группы на начало эксперимента составил 27,8±0,1с. На заключительном этапе 

исследования все участники эксперимента улучшили свои показатели в данном 

тесте. Результат составил 27,2±0,1с. Прирост составил 7,2с, что составляет 

2,6%. Результат достоверный при P<0,05. 
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Рассматривая результаты быстроты движения и быстроту реакции (челноч-

ный бег 5х6м) на начальном этапе исследования мы обнаружили, что их сред-

ний показатель равен 11,7±0,12с. На заключительном этапе исследования все 

волейболисты улучшили свои показатели. Средний результат группы составил 

11,2±0,12с. Соответственно прирост составил 4,8с, что соответствует 3,5 %. Ре-

зультат достоверный при P<0,05.  

Вследствие этого мы можем утверждать, что прослеживается быстрота ре-

акции у волейболистов за счет выполнения специальных упражнений, направ-

ленных на скоростно-силовую подготовленность. 

 

Выводы. 

Анализ научно-методической литературы и специальной литературы пока-

зал, что использование «ударного» метода в учебно-тренировочном процессе 

волейболистов используется в практике эпизодически.  

Сравнение исходных и конечных данных показало, что в большинстве слу-

чаев были получены достоверные (для 5%-ного уровня значимости) различия. 

Это на наш взгляд свидетельствует об увеличении уровня скоростно-силовой 

подготовленности волейболистов. 

Результаты педагогического эксперимента показали, что предложенная 

нами методика с использованием специальных упражнений на развитие ско-

ростно-силовой подготовленности с применением «ударного» метода, с учетом 

периода полового созревания юношей, улучшает учебно-тренировочный про-

цесс и оказывает положительное влияние на физическую подготовленность во-

лейболистов 13–14 лет. 

Мы считаем, что данный метод может так же с успехом применяться в тре-

нировочном процессе и в других видах спорта, повышая скоростно-силовую 

подготовленность и взрывную силу спортсменов, с учетом переноса приобре-

тенных двигательных навыков на технику избранного вида спорта. 
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Аннотация: В статье рассматриваются особенности образовательного 

процесса дисциплины «Физическая культура и спорт» для иностранных студен-

тов, обучающихся в Ижевской государственной медицинской академии. Про-

анализированы и выявлены основные проблемы, с которыми сталкиваются обу-

чающиеся иностранные студенты на занятиях по данной дисциплине. Подчер-

кивается необходимость привлечения и заинтересованности студентов к заняти-

ям физической культурой, а также специально организованными для них спор-

тивными мероприятиями в рамках вне учебной программы. 

Ключевые слова: физическая культура, иностранные студенты, виды 

спорта, адаптация. 

 

Abstract: The article examines the features of the educational process 

of the discipline «Physical Education and Sports» for foreign students studying 

at the Izhevsk State Medical Academy. The main problems faced by foreign students 

in classes on this discipline are analyzed and identified. The need to attract and inter-

est students in physical education classes, as well as specially organized sports events 

for them within the framework of the extracurricular program is emphasized. 
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В настоящее время международная деятельность является одним из крите-

риев эффективности современного вуза и выражается в увеличении количества 

иностранных обучающихся, большей мобильности студента, что определяет 

конкурентоспособность отдельного вуза и страны в целом. Наиболее привлека-

тельным для иностранных обучающихся в нашей стране является высшее ме-

дицинское образование. 

В Ижевской государственной медицинской академии обучается более 

400 иностранных студентов, из числа которых составляют студенты из Респуб-

лики Индия, Исламской Республики Пакистан, Республики Болгария, Итальян-

ской Республики, Республики Гана, Арабской Республики Египет, Государства 

Палестина, Федеративной Республики Нигерия, Сирийской Арабской Респуб-

лики, Республики Мадагаскар [5]. 

В ходе проведенного исследования проводимом преподавателями кафедры 

физической культуры ИГМА – опрос-анкетирование, а также методом педаго-

гического наблюдения выявлено, что большинство иностранных студентов 

(82%) в процессе обучения сталкиваются с рядом трудностей, таких как: 

 языковой барьер (большая часть студентов не владеет русским языком); 

 культурные и религиозные различия: жизненные ценности (ключевые 

понятия, цели, ориентиры); 

 нормы поведения (система нравственных норм, норм этикета и др.); 

 климатические условия (более полугода регион находится в условиях 

холодного климата) [1]. 

Следовательно, для студентов важно не только получить высшее образова-

ние, но и в процессе обучения адаптироваться к окружающим условиям, внеш-

ним воздействиям, а также научиться коммуникации с одногруппниками, пре-

подавателями, окружающими людьми. 

Одной из изучаемых дисциплин, посещая которую иностранные обучаю-

щиеся могут быстрей адаптироваться к внешним факторам, проявить свои 
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коммуникативные способности, научиться двигательным действиям, как про-

стым, так и сложным является дисциплина «Физическая культура и спорт». 

Дисциплина «Физическая культура и спорт» для такой категории обучаю-

щихся в Ижевской государственной медицинской академии является обязатель-

ной для освоения и реализуется в объеме 400 часов (1–3 курсы) [2]. Несомнен-

но, правила поведения занимающихся и особенности проведения занятий 

по физической культуре могут значительно различаться в разных странах, 

и иностранным студентам может потребоваться больше времени для адаптации 

к новым обычаям и правилам, но в процессе обучения, обучающиеся привыка-

ют к возможно новым для них условиям и стараются подходить к учебно-

тренировочному процессу активно и ответственно. 

На занятиях по физической культуре иностранные обучающиеся осваива-

ют: спортивные игры, легкую атлетику, силовые виды спорта, дартс, которые 

направлены на развитие физических качеств и развитие двигательных навыков. 

Так же иностранные студенты могут посещать секционные занятия по различ-

ным видам спорта, таким как: армспорт, гиревой спорт, баскетбол, бадминтон, 

волейбол, дартс, лёгкая атлетика, лыжные гонки, мини-футбол, настольный 

теннис, плавание, тяжёлая атлетика, фитнес-аэробика (хип-хоп, классика). 

Помимо учебных занятий по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

для иностранных студентов проводятся соревнования по различным видам 

спорта, например, в зимние каникулы проходит ежегодный спортивный фести-

валь по дартсу, волейболу, бадминтону, настольному теннису, шахматам. 

На базе академии сформированы отдельные сборные команды иностран-

ных студентов по футболу, волейболу, дартсу, принимающие активное участие 

в городских, республиканских и международных соревнованиях, также ино-

странные студенты входят в состав сборных команд вуза по различным видам 

спорта. 

Ижевская государственная медицинская академия уделяет большое внима-

ние физическому воспитанию и спорту, признавая их важность в продвижении 
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здорового образа жизни и развитии физических и умственных способностей 

студентов. 

Перспективы развития. С целью повышения эффективности учебного 

процесса у иностранных студентов необходимо разработать педагогические 

технологии, подходы, которые предусматривают комплексное применение 

форм и методов, активизирующих процесс обучения. На учебных занятиях 

необходимо применять игровые, индивидуальные формы и методы проведения 

занятий, включать занятия по национальным видам спорта (крикет, крокет, 

бадминтон). Также регулярно проводить спортивно-массовые мероприятия 

во вне учебного времени, с целью адаптации студентов-иностранцев как 

к учебному, так и не учебному процессу. 

В заключение хотелось бы отметить, что в Ижевской государственной ака-

демии, несмотря на все трудности при обучении иностранных студентов таких 

как: языковой барьер, культурные и религиозные различия, климатические осо-

бенности созданы условия для успешного овладения профессией врача. 
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Аннотация. В статье представлены специальные упражнения для разви-

тия координационных способностей баскетболисток 9-10 лет. Эксперимен-

тально обоснована эффективность их применения и выявлено влияние на раз-

витие координационных способностей у баскетболисток 9-10 лет. 

Ключевые слова: координационные способности, баскетболистки, специ-

альные упражнения, влияние. 

 

Abstract. The article presents special exercises to develop the coordination 

abilities of basketball players 9-10 years old. The effectiveness of their use has been 

experimentally substantiated and the impact on the development of coordination 

abilities in basketball players of 9-10 years has been revealed. 

Keywords: coordination abilities, basketball players, special exercises, influence. 

 

Актуальность. Эффективность бросков, передач, ведения мяча, передви-

жений по площадке в баскетболе, а также способность быстро реагировать 

на изменения в игре в большей степени зависят от уровня развития координа-

ции у игроков. 

Необходимо отметить, что развитие координационных способностей позволя-

ет улучшить техническое мастерство баскетболистов, а также повысить их адап-

тивные возможности в динамичной быстро меняющейся игровой ситуации. 



120 

 

Развивать координацию движений необходимо начинать с младшего 

школьного возраста, и чем больше внимания уделяется самым разнообразным 

двигательным действиям, включающим различные упражнения с передвиже-

ниями, со сменой темпа, ритма, разнообразным спортивным инвентарем, 

тем эффективнее и быстрее развиваются координационные возможности орга-

низма уже к более старшему возрасту. 

В.И. Ляха подчеркивает важность координационных способностей 

для успешного обучения и развития навыков, в том числе и в спортивных иг-

рах, таких как баскетбол. В младшем школьном возрасте дети находятся 

на этапе активного физического и психического развития, и формирование 

у них координации может существенно повлиять на их успехи в спорте [3]. 

Данное наблюдение подтверждает важность разработки новых методов 

и подходов к улучшению координационных способностей баскетболистов 

в младшем школьном возрасте. 

Цель исследования: повысить уровень координационных способностей 

баскетболисток 9-10 лет. 

Методы и организация исследования. В исследовании были применены 

такие методы: анализ и обобщение доступной научной методической литерату-

ры, педагогический эксперимент, метод контрольных испытаний, математико-

статистические методы. 

Исследование проводилось на базе МБУ ДО СШОР №3 г. Ижевска. В экс-

перименте приняли участие 12 баскетболисток группы начальной подготовки 

второго года обучения, их возраст на момент проведения исследования был 

9-10 лет. При разработке контрольных испытаний мы руководствовались феде-

ральным стандартом спортивной подготовки по баскетбол для групп начальной 

подготовки. 

Для определения начального уровня развития координационных способно-

стей баскетболисток были проведены контрольные испытания: перемещения 

в защитной стойке на время; скоростное ведение мяча; передачи мяча на точ-

ность; броски мяча в кольцо. 
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Для повышения координационных возможностей юных баскетболисток 

в тренировочный процесс были внедрены специальные комплексы упражнений, 

основу которых составляли теоретические разработки таких ученых: 

В.Б. Иссурин, В.И. Лях, Ю.Ф. Курамшин, Л.П. Матвеев [1; 2; 4]. Комплексы вы-

полнялись три раза в неделю в начале основной части тренировочного занятия. 

После внедрения в тренировочный процесс комплексов упражнений, 

для выявления их эффективности, в марте 2024 года было проведено повторное 

тестирование. 

Результаты исследования представлены в таблице. 

 

Показатели координационных способностей баскетболисток 9 – 10 лет 

 

Название теста 
Начало экспе-

римента 

Конец экспе-

римента 

Изменения 

в результатах 

Перемещение в стойке защитника (сек) 9,8 8,7 1,1 

Ведение мяча на время (сек) 21,9 20,7 1,2 

Передачи мяча на точность за 20 сек 

(кол-во передач) 
8,2 9,6 1,4 

Броски мяча на точность (кол-во попа-

даний) 
5,1 6,6 1,5 

 

Выводы 

1. Проанализировав доступную научно-методическую литературу, выявле-

но, что наиболее значимыми методами, оказывающими влияние на развитие ко-

ординации у баскетболисток 9-10 лет являются методы стандартно-повторного 

и вариативного (переменного) упражнений. 

2. Разработаны и апробированы на практике специальные упражнения 

для развития координационных способностей баскетболисток 9-10 лет. 

3. Выявлено, что при использовании разработанных комплексов упражне-

ний на развитие координационных способностей, наблюдается улучшение ре-

зультатов во всех контрольных испытаниях, что говорит об эффективности дан-

ной методики. 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности влияния занятий бас-

кетболом на общую и специальную физическую подготовленность студентов 

1-2 курса. Определены контрольные испытания, с помощью которых возможно 

проанализировать и оценить уровень подготовленности занимающихся. Выяв-

лено, что регулярные занятия баскетболом увеличивают функциональные воз-

можности организма, а также способствуют повышению интереса и мотивации 

к занятиям. 

Ключевые слова: физическая подготовленность, студенты, баскетбол, 

практические занятия. 

 

Abstract. The article examines the features of the influence of basketball 

on the general and special physical fitness of students of the 1st-2nd year. Control 

tests have been identified, with the help of which it is possible to analyze and assess 

the level of preparedness of those involved. It has been revealed that regular basket-

ball classes increase the functional capabilities of the body, as well as increase inter-

est and motivation for classes. 

Key words: physical fitness, students, basketball, practical exercises. 
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В соответствии с учебными программами вузов основным требованием 

к результатам обучения по дисциплине «Физическая культура и спорт» является 

формирование у студентов компетенций, связанных с поддержанием достаточ-

ного для будущей социально-профессиональной деятельности уровня физиче-

ской подготовленности. В рамках системы физического воспитания для дости-

жения данной цели вузы реализуют занятия не только по общей физической 

подготовке, но и по различным видам спорта. Среди таких спортивных специа-

лизаций баскетбол является одним из приоритетных у многих обучающихся. 

Это подтверждается исследованиями С.Н. Алешиной [1], Е.М. Батенко [2], 

а также личными наблюдениями авторов настоящего исследования. 

Е.М. Батенко считает, что систематические занятия баскетболом способ-

ствуют переходу занимающихся к здоровому образу жизни и ведут к позитив-

ным изменениям в сознании личности, а также вызывают стойкий интерес к за-

нятиям физической культурой и спортом [2]. 

А по мнению С.Н. Алешиной в учебном процессе общую физическую под-

готовку студентов можно дополнить специальной физической подготовкой, ко-

торая позволяет развивать все качественные стороны двигательной активности 

человека: ловкость, силу, быстроту, взрывную силу, выносливость. Все пере-

численные выше физические качества тесно взаимосвязаны, что способствует 

улучшению общей координации движений, помогает более полному и быстро-

му восстановлению работоспособности, дает возможность за короткий срок 

обучить студентов элементарным приемам игры [1]. 

Наблюдения показывают, что, несмотря на большую популярность таких 

занятий, большая часть студентов-первокурсников, желающих заниматься бас-

кетболом, имеет средний либо ниже среднего уровень физической подготовлен-

ности, который оценивался при помощи двигательных тестов. Детальный ана-

лиз сложившейся ситуации показал возможную причину в минимальном коли-

честве часов, отводимых на освоение баскетбола в общеобразовательных шко-

лах и отсутствие у студентов опыта обучения в физкультурно-спортивных орга-

низациях. 
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Данный факт подчёркивает необходимость пристального внимания препо-

давателя на повышение уровня общей и специальной физической подготовлен-

ности занимающихся баскетболом, развитии гармонично развитой личности 

и повышении мотивации у студентов. 

В связи с вышеизложенным, на базе Удмуртского государственного уни-

верситета в течение двух лет обучения авторами проводилось исследование по 

определению влияния занятий баскетболом на физическую подготовленность 

студентов. Результаты представлены рисунках 1–5. Всего приняло участие 

15 юношей и 10 девушек 2021 года поступления, занимающихся баскетболом. 

 

 

 

Рис. 1. Динамика результатов оценки скоростной  

и скоростно-силовой подготовленности группы 

 

В течение двух лет регулярных занятий при оценке уровня общей физиче-

ской подготовленности юношей (рис. 1–3), отмечается, что в проявлении ско-

ростной (бег 100 метров), скоростно-силовой (прыжок в длину) и силовой под-

готовленности (подтягивание из виса на перекладине), результат вырос к концу 

второго курса по сравнению с первым. Улучшение результатов связано с тем, 

14,2

16,9

23,3
24,7

13,7

16,4

21,7
24

0

5

10

15

20

25

30

бег 100 метров 

юноши (сек)

бег 100 метров дев. 

(сек.)

комбинация юн. 

(сек.)

комбинация дев. 

(сек)

1 курс 2 курс



126 

 

что большая часть упражнений и заданий дается на развитие физических кон-

диций наиболее характерных для игры в баскетбол. 

 

 

 

Рис. 2. Динамика результатов оценки общей выносливости юношей и девушек 

 

 

 

Рис. 3. Динамика результатов оценки скоростно-силовой подготовленности 

юношей и девушек 

 

В свою очередь в тестовом нормативе «бег 3000 метров» у юношей (рис. 2), 
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ну секунду), что связано с небольшим количеством времени для подготовки к дан-

ному нормативу. 

Рассматривая показатели общей физической подготовленности девушек-

баскетболисток (рис.1, 2), необходимо отметить повышение результата в скорост-

ной (бег 100 метров) и силовой подготовленности (б/пресс за минуту), а также 

высокий результат девушки показывают в беге на выносливость (бег 2000 мет-

ров). В тесте «прыжок в длину с места» (рис. 3) результат снижается, по срав-

нению с первым курсом, что может быть связано с низкой мотивацией и резким 

набором веса занимающихся.  

 

 

 

Рис. 4. Динамика результатов оценки специальной  

физической подготовленности юношей за 1-2 курс 

 

Анализируя результаты оценки уровня специальной физической подготов-

ленности у девушек и юношей (рис. 3, 4) важно отметить, что в большинстве 

тестовых заданий студенты на втором курсе справились значительно лучше, 

чем на первом курсе, это говорит о качественной подготовке занимающихся 

и достижении ими оптимального уровня физической формы. Только в тестовом 

задании «бег 40 секунд» (рис. 3) результат юношей на втором курсе не изменил-
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ся, остался на прежнем уровне, что связано с отсутствием мотивации и сложно-

стью при выполнении данного норматива. 

 

 

 

Рис.5 Динамика специальной физической подготовленности  

девушек за 1-2 курс 

 

Полученные результаты позволяют убедиться, что занятия баскетболом 

в рамках освоения дисциплины «Физическая культура и спорт» улучшают 

функциональные возможности организма, позволяют совершенствовать техни-

ческие и тактические навыки игры, а также мотивируют занимающихся к регу-

лярным занятиям физическими упражнениями. 

Важно отметить, что на практических занятиях по баскетболу занимающи-

еся не только осваивают технику игры, тактические взаимодействия, повышают 

уровень физической подготовленности, необходимый для данного вида спорта, 

но и учатся коммуникации в группе, с преподавателем и приобщаются к систе-

матическим занятиям физической культурой. 
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Аннотация. В статье представлен материал по созданию условий для заня-

тий физической культурой и спортом. Предложены рекомендации по повыше-

нию работы СК УдГУ для привлечения населения к оздоровительным занятиям. 

Ключевые слова: физическая культура и спорт. 

 

Annotation. The article presents material on creating conditions for physical 

education and sports. Recommendations are proposed to improve the work 

of the Udmurt State University sports complex to attract the population to health-

improving activities. 

Keywords: physical culture and sports. 

 

В связи с возросшей популярностью занятий физической культурой 

и спортом, растет потребность в услугах, направленных на развитие и поддер-

жание здорового образа жизни населения. На сегодняшний день, происходит 

формирование качественно новых подходов к организации и предоставлению 

физкультурно-оздоровительных и спортивных услуг на фоне социально-

экономических и демографических преобразований. Происходит поиск пер-

спективных путей, направленных на повышение эффективности функциониро-

вания физкультурно-оздоровительных и спортивных объектов. Спортивный 

комплекс УдГУ является крупнейшим в Удмуртской Республике по числу зани-
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мающихся (кроме студентов института ИФКиС). Ориентиром является форми-

рование у граждан г. Ижевска устойчивого стремления к ведению здорового об-

раза жизни и создания условий для систематических занятий физической куль-

турой и спортом.  Поэтому необходимо осуществлять новые подходы в разви-

тии массового спорта, выявить отстающие показатели СК УдГУ, предложить 

мероприятия для населения, которых надо заинтересовать, стимулировать 

и привлечь к занятиям. 

В процессе исследования были выделены основные факторы, способству-

ющие занятиям спортом: 52 % считают фитнес неотъемлемой частью здорового 

образа жизни, которого они придерживаются, 19% опрошенных основным фак-

тором, считают эстетичность своего тела, которая приобретается по средствам 

занятий спортом, причем чаще выбирают женщины, чем мужчины (32 % и 13 % 

соответственно), 29 % респондентов утверждают, что спорт помогает бороться 

с напряжением и стрессом [3]. Из этого следует, что население нацелено 

на укрепление и сохранение здоровья. 

Цель: выявить какие предоставляются услуги в области физической куль-

туры и спорта для населения в СК УдГУ, определить мотивацию населения 

к привлечению к занятиям спортом, а также определить пути решения, выяв-

ленных в ходе опроса недостатков в деятельности. Задача: заключалась в по-

вышение физкультурно-оздоровительной, спортивной активности населения, 

увеличение количества занимающихся, для приобщения к здоровому и спор-

тивному образу жизни в СК УдГУ, а также в разработке рекомендаций по при-

влечению населения к регулярным, систематическим занятиям. 

Нами был проведен социологический опрос, направленный на изучение 

потребности населения в занятиях спортом, из 59 респондентов 43 % регулярно 

занимаются физической культурой и спортом 2-3 раза в неделю, 24 % – 1-2 раза 

в месяц и 10% не видят необходимости в занятиях спортом, приводят своих де-

тей и внуков в спортивные секции. Можно сделать вывод, что подавляющее 

большинство занимаются спортом регулярно с небольшими перерывами между 

тренировками. В тоже время есть перспективы привлечения взрослого населе-
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ния к оздоровительным занятиям, создав условия семейного досуга. 

Анализ научно – методической литературы показал, что в работе спортив-

ных клубов основными показателями являются сервис и качество услуг в соот-

ветствии с потребностями населения [1; 2]. Необходимо учитывать место рас-

положения, время работы, наличие дополнительных сервисных услуг (персо-

нальный тренинг, безопасность и чистота в спортивных залах, наличие аккре-

дитаций). Анализ полученных в данных по опросу респондентов, позволил вы-

явить сильные стороны СК УдГУ: профессионализм инструкторов и тренеров; 

высокий уровень организации и методики проведения оздоровительных трени-

ровок; приятная атмосфера и условия проведения занятий; разнообразие форма-

тов и направлений фитнеса для различных целевых аудиторий. В тоже время 

выявлены проблемы: отсутствие парковочных мест для сотрудников и посети-

телей, слабая информационная составляющая – отсутствие рекламы. 

Практические рекомендации: 

1. Для решения вопроса с рекламой спортивного клуба, предлагается усо-

вершенствовать работу в интернет - пространстве, а именно на личной странице 

в социальных сетях и сайте клуба. Постоянное обновление информации в виде 

фото и видео – материалов в электронных архивах сообщества, своевременное 

размещение информации о проходящих и готовящихся спортивных событиях 

спортивного комплекса, назначение ответственных лиц для своевременного 

размещения вышеперечисленной информации на всех электронных ресурсах. 

2. Проблемы наличия удобной парковки, необходимо рассмотреть воз-

можность заключения договоров или соглашений о сотрудничестве с рядом 

расположенными учреждения и организациями с целью получения разрешения 

пользования парковочными местами посетителями клуба, с возможностью 

снижения стоимости услуг для сотрудников организаций, предоставивших пар-

ковочные места. 

Спорткомплекса УдГУ играет важную роль и значение в массовой физкуль-

турно-оздоровительной и спортивной работе. Предложенные пути решения, вы-

явленные в ходе исследования, позволят привлечь к занятиям большее количе-
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ство населения. СК УдГУ содействует повышению интереса людей к физкуль-

турно-спортивной активности, а главное – к сохранению здоровья. 
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Аннотация. Результаты проведенного исследования позволили выявить 

негативные тенденции в состоянии изученной популяции: формирование узко-

грудости, влияющей на кардио-респираторную составляющую, снижение уров-

ней двигательных возможностей организма, а также уменьшение резерва функ-

ции внешнего дыхания и функционирования мышечной системы в возрастной 

динамике. 

Ключевые слова: студенты; возможности организма. 

 

Abstract. The results of the study revealed negative trends in a state 

of in the studied population: the formation of narrow chest, affecting the cardio-

respiratory component, a decrease in the levels of motor capabilities of the body, as 

well as a decrease in the reserve of the function of external respiration and the func-

tioning of the muscular system in age dynamics. 

Keywords: students; body capabilities. 

 

Актуальность. Уровень здоровья населения является интегральным показате-

лем развития страны, отражением ее социального-экономического и морального со-

стояния, могучим фактором формирования демографического, экономического, 

трудового и культурного потенциала общества [3]. Сейчас уровень здоровья жите-
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лей Донбасса крайне низкий. Причины этого необходимо искать, прежде всего, 

в отсутствии у значительной части населения навыков здорового образа жизни 

и негативном влиянии окружающей природной среды [1; 2]. 

Факторы риска для здоровья населения Донбасса разнообразны. Это и вы-

сокий уровень концентрации промышленных объектов, что приводящий к за-

грязнению атмосферного воздуха, и низкая эффективность очистных сооруже-

ний. Загрязнение атмосферного воздуха по степени опасности для человека за-

нимает первое место. Это обусловлено, прежде всего, тем, что загрязняющие 

вещества из атмосферного воздуха имеют наиболее широкое распространение 

и выпадают в разные среды. Кроме того, в объемном отношении человек по-

требляет за сутки и в течение жизни в целом воздуха намного больше, нежели 

воды и пищи. 

Оценивая размеры ущерба от загрязнения атмосферного воздуха, необхо-

димо учитывать, что такое загрязнение снижает адаптационные возможности 

организма и, как следствие, сопротивляемость негативным факторам иной 

этиологии [3]. Среди различных путей уменьшения антропогенной нагрузки 

на организм человека главным, согласно рекомендациям ВОЗ, является укреп-

ление здоровья за счет повышения сопротивляемости организма, увеличение 

неспецифической резистентности, расширение возможностей иммунной систе-

мы, активизация восстановительных процессов. Крайне важным представляется 

изучение степени и динамики подготовки людей Донбасса. 

Особую значимость прогностической степени популяционного здоровья 

имеет статус подготовки студентов, представителей особой социальной группы 

населения со своими специфическими особенностями. 

Направлением настоящего исследования явились показатели «исходного» 

степени здоровья студенческой молодежи Донецкого региона. 

Материалы и методы. 

Исследовались 600 студентов Донецкого медицинского университета в воз-

расте 18 - 20 лет (по 100 человек каждого пола). При этом, их антропометрия 
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была просуммирована и получились усредненные величины, применительно 

к этапу подготовки. 

Антропометрическое обследование проводилось стандартным инструмен-

тарием (ростомер, медицинские весы, измерительная сантиметровая лента). 

Спирометр применяли для определения емкости легких (ЖЕЛ), характери-

зующего дыхание. Сила оценивалась по результатам кистевой динамометрии. 

Также применялись отдельные индексы (Эрисмана (ИЭ), Кетле (ИК), индекс 

жизни (ЖИ), функциональный (ИФР) и силовой (ОМС). 

Статистическая обработка материалов велась вариативно-статистическим 

способом с составлением вариационных рядов и последующим получением по-

казателей усредненных (М), ошибочных (m). 

Результаты и их обсуждение. 

Исследуемая популяция показала, что в момент покоя тяжесть тела, его 

длина, и размеры грудной клетки юношей имеет достоверно большие размеры, 

нежели у девушек (табл. 1). 

 

Таблица 1  

Антропометрическое исследование – медиков I-III курсов  

в зависимости от пола (М ± m) 
 

Пока-

затели 
Пол 

Курс 

 Оценка 

расхожде-

ния 
В сред-

нем 

I (n=100) I I(n=100) III(n=100) 
 t І-

ІІI 

t І-

ІІI 

Длина 

тела, 

см 

Юноши  178,97±0,67 178,97±0,67 179,94±0,63  0,59 1,05 179,47±0,

64 

Девуш-

ки  

166,30±0,58 165,49±0,54 167,67±0,55  1,03 1,71 166,49±0,

56 

t юн-дев 14,30 17,05 14,67  - - 15,27 

Масса 

тела, 

кг 

Юноши  69,74±1,12 67,69±11,06 70,24±1,09  1,33 0,32 69,22±11,

09 

Девуш-

ки  

55,76±0,86 57,04±10,82 58,07±0,83  1,08 1,93 56,96±10,

84 

t юн-дев 9,90 7,95 8,88  - - 16,18 

Окруж

ность 

груд-

ной 

Юноши  92,28±0,87 88,84±0,83 88,81±0,83  2,87 2,86 89,98±0,8

4 

Девуш-

ки  

84,83±0,79 82,02±0,77 82,12±0,77  2,55 2,46 82,99±0,7

8 
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Пока-

затели 
Пол 

Курс 

 Оценка 

расхожде-

ния 
В сред-

нем 

I (n=100) I I(n=100) III(n=100) 
 t І-

ІІI 

t І-

ІІI 

клетки 

в по-

кое, см 

t юн-дев 6,34 6,03 5,91  - - 6,24 

 

Более выраженные параметры исследуемых величин получены как среди 18-

летних (I курс), так и среди студентов 19–20-ти лет (II и III курсы соответственно), 

что является вполне объяснимым с физиологической точки зрения. Обращает на 

себя внимание тот факт, что рост и вес как студентов, так и студенток во всех 

исследуемых возрастных группах находится примерно на одинаковых уровнях, 

то есть возрастная динамика не выражена. При оценке весо-ростового индекса 

Кетле (табл. 2) можно заметить его неуклонный рост среди девушек. У юношей 

также определяется положительная тенденция показателей, но после использо-

вания способов выравнивания динамики. Полученная закономерность свиде-

тельствует о более интенсивном нарастании массы тела по сравнению с длиной 

тела обеих сравниваемых групп и может отражать начало формирования у них 

избыточного веса. 

Возрастная динамика окружности грудной клетки в покое и у юношей, 

и у девушек характеризуется достоверным изменением в сторону снижения 

(табл. 1). Так, у студентов 1-го курса окружность грудной клетки имела значе-

ния от 91,4 до 93,2 см, в то время как у студентов II-III-х курсов – от 88,0 до 

89,7 см. У студенток I курса оцениваемый параметр находился в пределах от 

84,0 до 85,6 см, а II–III-х курсов - от 81,2 до 82,9 см. 

 

Таблица 2 

Интегральные показатели физического развития студентов-медиков I–III курсов 

 

Показатели 
Курс  

I (n=100) II (n=100) III(n=100) 

Юноши 

Индекс Кетле, г/см 389,7±2,6 377,1±3,0 390,4±2,7 

Индекс Эрисмана, см 2,8±0,2 -0,9±0,02 -1,1±0,03 

Индекс физического развития 201,5±2,5 200,7±3,5 198,5±2,7 
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Жизненный индекс, мл/кг 57,9±1,2 57,5±1,2 56,5±1,1 

Относительная мышечная сила, % 66,8±1,4 69,1±1,3 54,2±1,3 

Девушки 

Индекс Кетле, г/см 335,3±3,6 344,7±4,0 346,313,7 

Индекс Эрисмана, см 1,6±0,03 -0,7±0,02 -1,7±0,04 

Индекс физического развития 195,4±1,4 190,5±1,6 191,7±1,7 

Жизненный индекс, мл/кг 53,1±1,1 50,1±1,0 51,5±1,1 

Относительная мышечная сила, % 49,3±0,4 45,3±0,6 45,8±0,5 

 

Для выявления возрастной динамики пропорциональности развития груд-

ной клетки в исследуемой популяции студентов был рассчитан индекс Эрисма-

на (табл. 2). 

1-ый курс показал индекс в положительном ключе, на 2-ом и др. стал отри-

цательным со стремлением к увеличению. Эта закономерность в сочетании 

с выявленной ранее тенденцией к излишку веса говорит о прогрессе узкогрудо-

сти в выборке обучаемых. 

Большой интерес представляет оценка индекса физического развития 

(табл. 2). Как видно из этой таблицы, в обеих изучаемых половых группах сту-

дентов отмечается уменьшение ИФР с возрастом, что свидетельствует о сниже-

нии уровня двигательных возможностей организма студентов. 

Одна из задач настоящего исследования предусматривала изучение состоя-

ния внешнего дыхания студентов с целью последующего наблюдения за его из-

менением в динамике на протяжении обучения в вузе. С помощью спирографии 

был получен объем информации о состоянии анатомо-физиологических свойств 

аппарата вентиляции (табл. 3). 

Как видно из таблицы 3, величина ЖЕЛ у студенток всех возрастных групп 

характеризуется более низкими значениями, чем у мужской части исследуемых. 

 

Таблица 3 

Функциональное состояние организма студентов – медиков I-III курсов  

в зависимости от пола (М ± m) 

 

Показа-

тели 
Пол 

Курс 
Оценка рас-

хождения В среднем 

I (n=100) I I(n=100) I I I(n=100) t І-ІІI t І-ІІI 

Сила Юноши  46,58±0,64 46,77±0,63 38,09±0,59 0,21 9,71 43,81±0,62 
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кисти, 

см 

Девушки  27,48±0,50 25,86±0,45 26,62±0,47 2,42 1,25 26,65±0,47 

tюн-дев 23,58 27,16 15,3 - - 22,0 

ЖЕЛ, л Юноши  4,04±0,11 3,89±0,09 3,97±0,09 1,06 1,78 3,97±0,09 

Девушки 2,96±0,04 2,86±0,03 2,99±0,04 2,00 0,53 2,94±0,04 

tюн-дев 9,00 7,86 10,00 - - 10,51 

 

Средний показатель ЖЕЛ, рассчитанный для юношей, на 35% был выше 

аналогичного показателя девушек. Эти различия статистически достоверны 

и физиологически обусловлены. Следующий момент, на который хотелось бы обра-

тить внимание, это отсутствие возрастной динамики оцениваемого показателя 

в обеих половых группах. 

Для дополнительной характеристики функции внешнего дыхания был рассчи-

тан жизненный индекс. Результаты расчета, представленные в табл.2, говорят, что 

с возрастом у всех исследуемых наблюдается тенденция к тенденции к снижению 

средней величины ЖИ, что свидетельствует об уменьшении резерва функции 

внешнего дыхания у студентов обоих полов. Выявленная закономерность негативно 

характеризует динамику их физического здоровья. 

Оценка мышечной силы (табл. 3) соотносилась с возрастом, имея особенности. 

Диморфизм проявлялся в достоверном превышении средней силы кисти у юношей 

всех возрастов по сравнению с девушками. Показатель у мужской части исследуе-

мых составил 43,8 кг, что на 64,4 % превышает среднюю силу кисти девушек. 

Дополнительная оценка мышечной системы студентов была дана с помощью 

степени мышечной силы (табл.2). Юношеский показатель 3 курса был ниже 

(19,9 %) по сравнению с первокурсниками. Отличия девушек сохраняются в районе 

7 %, что свидетельствует об уменьшении резерва функции мышечной системы. 

Выводы. Результаты проведенного исследования позволили выявить предпо-

сылки к началу формирования избыточного веса у студентов изученной популяции. 

Особенно это характерно для представительниц женского пола. Негативной тен-

денцией в физическом развитии юношей и девушек, можно считать также форми-

рование узкогрудости, угнетающей кардиореспираторную часть. Среди исследуе-

мых вначале отмечено снижение уровней двигательных возможностей, а также 
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уменьшение резерва функции внешнего дыхания и функционирования мышечной 

системы в возрастной динамике. 

Полученные данные необходимы для определения исходного уровня физиче-

ского статуса студентов Донецкого региона и формирования на его основе регио-

нальных программ оздоровления студенческой молодёжи с помощью средств фи-

зической культуры и спорта. 
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Аннотация. В статье предлагается использование тренировочной про-

граммы с атлетическими булавами на третьем этапе медицинской реабилита-

ции. Определены и представлены критерии для оценки ее эффективности. Раз-

работанная программа направлена на восстановление полных амплитуд движе-

ния, снижение боли и сокращение сроков реабилитации при плечелопаточном 

болевом синдроме путем восстановления биомеханики движения верхних ко-

нечностей. 

Ключевые слова: плечевой сустав, реабилитация, травма, физические 

упражнения, атлетическая булава. 

 

Abstract. The article proposes the use of a training program with athletic clubs 

at the third stage of medical rehabilitation. Criteria for assessing its effectiveness 

are defined and presented. The developed program is aimed at restoring full ampli-

tudes of movement, reducing pain and shortening rehabilitation time for gleno-

humeral pain syndrome by restoring the biomechanics of movement of the upper ex-

tremities. 

Keywords: shoulder joint, rehabilitation, trauma, physical exercises, athletic 

mace. 
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Плечевой сустав совершает движения в трех плоскостях и является наибо-

лее подвижным в теле человека [1]. Чем больше сустав имеет степеней свобо-

ды, тем меньше он защищён от травм и подвергается повреждениям под воз-

действием нагрузок как в спорте, так и в повседневной жизни. Болевой синдром 

в области плечевого сустава среди взрослого населения составляет 4-7 %, уве-

личиваясь с возрастом (от 3-4 % 40-летнего до 15-20 % 60-летнего возраста) [2]. 

Болевой синдром в области плечевого сустава принято считать симптомо-

комплексом полиэтиологического типа, когда клинические проявления, вероят-

нее всего, обусловлены поражением связочно-мышечного аппарата, хрящевой 

поверхности сустава, а также дегенеративно-дистрофическими изменениями 

на уровне шейного отдела позвоночника [3]. 

Согласно Федеральным клиническим рекомендациям периартикулярная 

патология плечевого сустава – одно из наиболее частых заболеваний в амбула-

торной ортопедической практике [5]. Причинами возникновения боли может 

быть тендинопатия сухожилий сустава, адгезивный капсулит, ключично-

акромиальный артроз, травма акромиально-ключичного сочленения, синдром 

сдавление ротаторов плеча (повреждение ротаторной манжеты) и субакроми-

альный синдром, повреждение суставной губы и нестабильность сустава. В си-

лу физиолого-анатомических особенностей патология плечевого сустава 

и окружающих его тканей является междисциплинарной проблемой [4]. 

Целью исследования является оценка эффективности предложенной мето-

дики, совершенствование существующих методов реабилитации плечевого су-

става путем восстановления подвижности, амплитуды его движений, снижения 

боли, сокращения сроков восстановления и улучшения психоэмоционального 

состояния больного человека. 

Объектом исследования является процесс физической реабилитации с вос-

становлением функции плечевого сустава при болевом синдроме. Предметом 

исследования является методика восстановления функционального состояния 

плечевого сустава и оценка ее эффективности. 
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Исследование направлено на разработку и оценку эффективности трениро-

вочной программы с атлетическими булавами (рис. 1) на 3 этапе реабилитации. 

 

 

 

Рис. 1. Деревянные атлетические булавы 

 

Методика может быть применена в тренировочном процессе для восста-

новления функции и улучшения подвижности сустава. 

Атлетические булавы – универсальный спортивный снаряд. Широко ис-

пользуется в различных спортивных дисциплинах для развития координации 

движений и функционального тренинга. Изготавливаются из дерева, пластика, 

стали, бывают разного веса, размера и формы (от этого зависит их название 

и предназначение). 

Упражнения с булавами представляют собой инерционные махи, цикличе-

ские вращения, совершаемые по различным траекториям. Такая инерционная 

работа позволяет включить в движение большее количество мышц, окружаю-

щих сустав и вовлекает в работу весь плечевой пояс, улучшая его подвижность. 

Основное отличие булав от других утяжелителей для тренировок – сдвину-

тая к одному из концов снаряда рукоять и, как следствие, смещенный центр тя-

жести, что позволяет по своему усмотрению варьировать нагрузку с помощью 

изменения скорости вращения, траектории, силы инерции. Тренировки с ис-

пользованием атлетических булав имеют функционально-силовую направлен-



144 

 

ность, работа происходит в открытой кинематической цепи с вовлечением мы-

шечно-суставного комплекса плечевого пояса. 

Материальное обеспечение при проведении функционально-силовых тре-

нировок у людей с патологией плечевого сустава включает: 

 зал для индивидуальной лечебной гимнастики; 

 2 атлетические деревянные булавы весом 0,5 кг; 

 1 атлетическая деревянная булава весом 1,5 кг. 

Со временем вес снаряда можно увеличивать. Освоение упражнений стро-

ится по принципу «от простого к сложному». Важно сначала отрабатывать ба-

зовые движения, постепенно соединяя их в более сложные комбинации. 

Постепенно, с каждым последующим этапом реабилитации происходит 

увеличение объема движений в суставе, можно добавить упражнения 

на силовую выносливость, работать с контролем и силой плечелопаточной об-

ласти. Соответственно, можно добавить работу с легкими булавами до 500 гр. 

для выполнения простых маятниковых движений, что не противоречит Феде-

ральным клиническим рекомендациям [5]. На заключительном этапе работа 

происходит с целью увеличения силовых возможностей, возвращение полно-

ценной активности, теперь уже проводятся тренировки с булавами в полной 

амплитуде движения, увеличивается вес снаряда. 

Время наступления и длительность каждого этапа определяется индивиду-

ально в процессе тренировок. Тренировочная программа представляет собой 

комплекс специальных упражнений и состоит из вводной, основной 

и заключительной части. 

В исследовании планируется участие 10 испытуемых в возрасте от 35 

до 45 лет, мужчины и женщины. Уровень активности участников группы ниже 

среднего. Тренировки будут проводиться 2 раза в неделю в зале по 55 минут. 

Дополнительно будут даны ежедневные домашние занятия в виде 30-минутных 

самостоятельных комплексов упражнений. Занятия будут проходить в течении 

4 недель. После окончания этого периода нами будут фиксироваться показатели 

с оценкой эффективности предложенной методики. 



145 

 

Для оценки результатов тренировочной программы будут использоваться 

клинические, инструментальные методы исследования, а также шкалы и опрос-

ники, измеряющие степень ограничения активности в повседневной жизни. 

Оценка эффективности будет включать в себя следующие показатели: 

 уровень боли в состоянии покоя, а также при движении в плечевом су-

ставе (сгибание, отведение, наружная ротация и внутренняя ротация плеча), ко-

торый оценивается по 10 бальной шкале в соответствии с визуально-аналоговой 

шкалой боли (ВАШ) в конечных точках амплитуды; 

 объем движения (угол сгибания, отведения плеча, градус наружной ро-

тации и внутренней ротации плеча, исходя из возможностей испытуемых). 

Кроме того, для оценки бытовых ограничений будет использоваться опрос-

ник неспособности верхней конечности (DASH). DASH – это самоопросник, 

который отражает мнение пациента об ограничениях повседневной бытовой ак-

тивности по причине боли и ограничения в движении. Тест состоит из 30 во-

просов: физические функции; оценка тяжести симптомов; социальное функци-

онирование с 5-балльной градацией ответов и подсчетом общих значений 

с трансформацией в 100-бальную оценку, чем выше оценка, тем выше уровень 

ограничений конечности. Так как ответы не привязаны только к одной из рук 

и действия в быту совершаются 2 руками, то он не может быть единственным 

критерием оценки и является лишь одним из показателей при оценке эффектив-

ности тренировочной программы. В исследовании учитывается и психоэмоцио-

нальное состояние пациента с помощью шкалы тревоги и депрессии HADS. 

Таким образом, предлагаемая нами тренировочная программа 

с использованием атлетических булав при плечелопаточном болевом синдроме 

на 3 этапе реабилитации, рассчитана на восполнение полных амплитуд движе-

ния, снижение боли и сокращение сроков восстановления функции плечевого 

сустава. Инновационная методика проходит апробацию с получением результа-

тов, которые позволят достичь наивысшего функционального уровня и макси-

мальной независимости в повседневной жизни. 
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Аннотация. В статье рассмотрены основные факторы, условия, причины, 

способствующие прекращению занятиями лыжными гонками. Основными при-

чинами прекращения занятиями лыжными гонками, являются повышенные 

объемы тренировочной нагрузки, чрезмерное количество соревнований в сезоне 

в сравнении с рекомендуемыми в типовой программе спортивной подготовки по 

лыжным гонкам, желание иметь профессию вне спорта и трудности совмеще-

ния учебных и спортивных занятий. 

Ключевые слова. Факторы, причины, прекращение занятий, лыжные гонки. 

 

Abstract. The article examines the main factors, conditions, and reasons 

that contribute to stopping cross-country skiing. The main reasons for stopping cross-

country skiing are increased training loads, an excessive number of competitions 

per season compared to those recommended in a typical cross-country skiing training 

program, a desire to have a profession outside of sports, and difficulties in combining 

educational and sports activities. 

Key words: Factors, reasons, termination of training, cross-country skiing. 
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Анализ протоколов соревнований показывает, что количество участников 

последовательно уменьшается при переходе из групп младшего юношеского 

возраста в возрастную группу старшего юношеского возраста и далее в юниор-

ские группы. В настоящее время в лыжных гонках характерна проблема ухода 

из спорта лыжников-гонщиков юношеского и юниорского возрастов. Это прояв-

ляется в заметном уменьшении числа участников в юниорском и основном воз-

расте. Анализ протоколов соревнований, проведенных в Удмуртской Республи-

ке, показывает, что, например, в сезоне 2021–2022 года юношей старшего воз-

раста выступало около 100–120 человек, а в следующем сезоне 2022–2023 года, 

когда перешли в юниорскую группу, выступало уже всего 15–20 человек. Такую 

же тенденцию мы можем наблюдать и у старших девушек. В сезоне 2021–2022 

приняло участие в соревнованиях 80–100 человек, а в сезоне 2022–2023 при пе-

реходе в юниорский возраст выступало уже только 8–10 человек. Для того что-

бы сохранить спортивный резерв и принять необходимые меры поддержки, ко-

торые обеспечат успешный переход во взрослый спорт, необходимо разобраться 

в наиболее частых причинах завершения спортивной карьеры в данный период. 

Цель данного исследования: выявить и обосновать причины ухода из спор-

та лыжников-гонщиков юношеского и юниорского возраста. 

Основным методом исследования стал опрос респондентов, окончивших 

занятия спортом. В качестве онлайн инструмента была разработана и размеще-

на на ресурсе «Google Form» анкета, состоящая из 30 вопросов. Опрос респон-

дентов позволил судить о причинах и факторах, отражающих процесс органи-

зации и реализации занятий спортом лыжные гонки в Удмуртской Республике, 

а также выявление основных причин завершения профессионального занятия 

спортом. 

В анкетировании принимали участие респонденты закончившие профессио-

нальные занятия спортом. Всего в опросе приняли участие 22 респондента, из них 

старших девушек 7 человек, окончивших занятия спортом на этапе 5 года обуче-

ния (углубленная спортивная специализация), юниорки-женщины 5 человек 

и юниоры-мужчины 13 человек – 1-й год обучения на этапе совершенствования 
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спортивного мастерства. Все опрашиваемые входили в сборную команду по 

лыжным гонкам Удмуртской Республики, из них 18 % имели 1 спортивный раз-

ряд, 32 % звание мастер спорта России и 50 % разряд кандидат в мастера спор-

та. 

По результатам анкетирования выявлено, что самый большой стаж занятий 

15 лет, столько занимались 14 % от опрашиваемых респондентов, наибольшее 

число респондентов тренировались 12 лет, что составило 23 % опрашиваемых, 

18 % респондентов занимались лыжными гонками 11 лет, 10 лет тренировались 

14 % опрошенных, самый маленький стаж занятий составил 7 лет, так ответили 

4 % респондентов. 

Из опрошенных респондентов 1 разряд выполнили 18 %, кандидат в масте-

ра спорта – 50 % и звание мастер спорта России – 32 %. 

В соответствии с 3-ей задачей исследования было проведено анкетирова-

ние. Результаты анкетирования были условно разделены на психологические 

и педагогические аспекты. 

На вопрос была ли поддержка со стороны родителей в моменты спортив-

ной деятельности опрашиваемых, 95 % респондентов отмечали, что получали 

поддержку присутствием родителей на соревнованиях, вложении собственных 

денежных средств и требованием посещений спортивной секции и только 5 

% респондентов ответили, что поддержки со стороны родителей не было. 

На вопрос выделить три основных мотива, которые побудили начать заня-

тия спортом, респонденты выделили, интересы к спорту 27 % (22 человека), по-

ездки на соревнования по стране / миру 20 % (16 человек) и общение с друзья-

ми (15 человек). 

На вопрос занимался ли кто-то из родителей спортом, 68 % респондентов 

ответили, что один из родителей занимался. В основном, когда родители сами 

тренировались, дети начинают повторять за ними и идти по их стопам, 

т.к. взрослые для детей – это пример для подражания. 
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На вопрос, когда появились первые успехи в спорте, многие опрашиваемые 

ответили, что в возрасте 12-14 лет, когда начинаются гормональные перестрой-

ки в организме. 

На вопрос, что является основными причинами окончания спортивной ка-

рьеры, большинство респондентов (22 %) ответило, что отсутствие заработка 

за счет спорта, 19 % респондентов отметили отсутствием спортивной цели и 12 

% связали с наличием перегрузки, перетренированности. 

Полученные ответы в ходе анкетирования, сопоставили с научной литера-

турой и сделали выводы, что на большую часть опрашиваемых повлияли при-

чины, которые поспособствовали прекращению занятий спортом, и этими при-

чинами стали отсутствие цели/мотивации, наличие перегрузки из-за трениро-

вочного и соревновательного объёма, а также отсутствие заработка за счет 

спорта, что в первую очередь необходимо для реализации себя в будущем 

не только как спортсмена, но социального человека со своими потребностями. 

Таким образом, нами выявлено, что основными причинами побудившие 

прекратить занятия спортом, являются повышенные объемы тренировочной 

нагрузки, чрезмерное количество соревнований в сезоне в сравнении с реко-

мендуемыми в типовой программе спортивной подготовки по лыжным гонкам, 

желание иметь профессию вне спорта и трудности совмещения учебных 

и спортивных занятий. Все перечисленные причины приводят к потере интере-

са к тренировкам и к спорту в общем. 
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Аннотация. В статье рассматриваются особенности и порядок реализации 

дисциплины «Физическая культура и спорт» в системе высшего образования. 

Проанализированы показатели и выявлена динамика уровня физической подго-

товленности обучающихся за период реализации дисциплины. Полученные ре-

зультаты говорят о важности и необходимости повышения уровня физической 

подготовленности обучающихся, а также необходимости привлечения студентов 

к регулярным занятиям физической культурой и спортом. 

Ключевые слова: физическая культура и спорт, физическая подготовлен-

ность, элективные дисциплины, обучающиеся. 

 

Annotation. The article examines the features and procedure for the implementa-

tion of the discipline «Physical Culture and Sports» in the higher education system. 

The indicators were analyzed and the dynamics of the level of physical fitness of stu-

dents for the period of the discipline implementation was revealed. The results obtained 

indicate the importance and need to increase the level of physical fitness of students, 

as well as the need to attract students to regular physical education and sports. 

Keywords: physical culture and sports, physical fitness, elective disciplines, 

students. 

 

Целью реализации дисциплин (модулей) по физической культуре и спорту яв-

ляется содействие гармоничному развитию обучающихся посредством обеспечения 
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достижения уровня физической подготовленности. Всесторонне развитый человек 

имеет больше шансов стать социально успешной личностью. 

Дисциплины (модули) по физическая культуре и спорту реализуются: 

в объеме не менее 2 з.е. (72 часа) в рамках Блока 1 «Дисциплины (модули)»; 

в объеме не менее 328 академических часов, которые являются обязательными 

для освоения, не переводятся в зачетные единицы и не включаются в объем об-

разовательной программы бакалавриата / специалитета, в рамках элективных 

дисциплин (модулей) в очной форме обучения. 

Освоение дисциплины направлено на формирование универсальной компе-

тенции «УК-7. Способен поддерживать должный уровень физической подго-

товленности для обеспечения полноценной социальной и профессиональной 

деятельности», относящейся к категории универсальных компетенций по само-

организации и саморазвитию (в том числе здоровьесбережению). 

На сегодняшний день нельзя не заметить низкий уровень физического здо-

ровья обучающихся. 

Цель исследования: выявить динамику достижения уровня физической 

подготовленности за период реализации дисциплины «Физическая культура 

и спорт». 

В таблице представлен контингент обучающихся, посещающих занятия 

физической культурой и спортом под руководством преподавателя. Общее ко-

личество обучающихся с каждым годом уменьшается из-за сокращения ауди-

торной нагрузки, за последние четыре года – это более 1000 человек. 

 

Контингент обучающихся, посещающих занятия по дисциплине 

«Физическая культура и спорт» в ФГБОУ ВО «УдГУ» за 2020-2024 гг. 

 

Контингент 
2020-2021 2021-2022 2022-2023 2023-2024 

кол-во % кол-во % кол-во % кол-во % 

Специальная 

медицинская 

группа 

4505 100 3998 100 3962 100 3162 100 

Освобожденные 

от практических 

занятий (валео-

логия) 

703 15,6 605 15,1 532 13,4 434 13,7 
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Количество занимающихся, имеющих серьезные отклонения в состоянии 

здоровья (СМГ) колеблется в пределах 15-14 %, лиц с ОВЗ и инвалидов состав-

ляет примерно 3 %. 

Кафедра физического воспитания ежегодно проводит мониторинг физиче-

ской подготовленности обучающихся по обязательным контрольным нормативам. 

Уровень физической подготовленности девушек имеет положительные ре-

зультаты за период реализации дисциплины по физической культуре и спорту. 

Увеличивается число, сдавших нормативы на «хорошо» и «отлично». Зна-

чительно снизилось количество обучающихся, показывающих низкий уровень 

физической подготовленности курсе (рис. 1). 

 

 

 

Рис. 1. Показатели физической подготовленности обучающихся 

 по обязательным тестам (нормативам), девушки. 

 

Уровень физических качеств юношей желает лучшего. 58 % юношей 

при поступлении в вуз показывают низкую физическую подготовленность, 

и исправить данную ситуацию, ограничиваясь только занятиями в рамках рас-

писания невозможно (рис. 2). 

 

 курс  
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Рис.2. Показатели физической подготовленности обучающихся  

по обязательным тестам (нормативам), юноши. 

 

 

 

Рис. 3. Динамика средней величины результатов  

обучающихся УдГУ в беге на 100 м 

 

Средний результат в беге на 100м имеет статистически не достоверную по-

ложительную динамику. Если рассматривать результаты по нормативам ГТО, 

средняя величина соответствует бронзовому знаку ГТО (рис. 3).  
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Рис. 4. Динамика средней величины результатов обучающихся УдГУ  

в беге на 3000м (юноши) и 2000м (девушки) 
 

Динамика средней величины результата в беге на выносливость имеет не-

значительную положительную тенденцию, но результат по нормативам ГТО 

ниже бронзового знака, как у юношей, так и у девушек (рис. 4). 

 

 

 

Рис. 5. Динамика средней величины результатов обучающихся УдГУ  

в тесте на силовую подготовленность 

 

Статистически достоверен результат в поднимание туловища из положения 

лежа на спине (кол-во раз за мин.) у девушек. Юноши в подтягивание из виса на 
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высокой перекладине (кол-во раз) показывают результат бронзового знака ГТО 

(рис. 5). 

С 2024 года элективные дисциплины реализуются в объеме 136 часов, органи-

зованных в рамках учебного расписание под руководством преподавателя, 188 часов 

– самостоятельные занятия. Обучающиеся второго курса посещают одно занятие 

в рамках учебного расписания и одно занятие вне расписания. Самостоятельная ра-

бота на втором курсе проводится с возможностью выбора вида спорта и дополни-

тельного времени для занятий физическими упражнениями в спортивных секциях, 

физкультурно-оздоровительных группах, фитнес-центрах, а также участие в массо-

вых физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятиях, которые являют-

ся обязательными для освоения и фиксируется в дополнительном расписании заня-

тий. Однако не все обучающиеся готовы выделить свободное время для самостоя-

тельных занятий физической культурой и спортом, тем самым нарушая регуляр-

ность и один из важнейших принципов физического воспитания – принципа систе-

матичности, не допускающего больших перерывов между занятиями. В настоящее 

время длительность перерывов между повторными учебными занятиями в рамках 

учебного расписания обучающихся второго курса составляет 7 дней. 

На основании вышеизложенного можно сделать следующие выводы: 

Число обучающихся, занимающихся под руководством преподавателя 

уменьшается. 

Наблюдается низкий уровень развития физических качеств обучающихся, 

поступающих в вуз. 

Обучающиеся, регулярно занимающиеся физической культурой и спортом 

не менее двух раз в неделю под руководством преподавателя и дополнительно по-

вышают свои физические кондиции за период реализации данной дисциплины. 

Сокращение аудиторных часов и перевод 50 % на самостоятельные занятия 

на наш взгляд не позволит полноценно освоить универсальную компетенцию 

(УК-7). 
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Повышение уровня физической подготовленности обучающихся необхо-

димо для гармонично развитой личности и выработки привычки к регулярным 

занятиям физической культурой и спортом. 
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Аннотация. В соответствии с федеральным законодательством органы местного 

самоуправления уполномочены самостоятельно определять структуру и название ор-

ганов управления физической культурой и спортом на местах. По результатам анали-

за официальной информации о деятельности органов местной власти в Удмуртской 

Республике за прошедшие 20 лет произошли серьезные изменения в системе управ-

ления на уровне местных администраций, связанные со слиянием и объединением 

функций, укрупнением структурных подразделений администраций, утратой статуса 

и самостоятельности органов управления физической культурой и спортом. К приме-

ру, в Удмуртской Республике по состоянию на май-июнь 2024 года в 21 сельском му-

ниципальном образовании из 25, функция управления физической культурой и спор-

том находится в каком – либо управлении или отделе, наряду с культурой, образова-

нием, молодежной политикой, туризмом, вопросами семьи или даже архивным делом 

и проектной деятельностью. Мало того, администрации некоторых сельских МО пе-

редали функцию по управления физической культурой и спортом на своих террито-

риях подведомственным учреждениям системы образования, свернув таким образом 

работу по развитию физической культуры и спорта среди взрослого населения, 

так как школа являются учреждением дополнительного образования детей. 

Ключевые слова. Управление физической культурой и спортом, местное 

самоуправление, органы управления, эволюция. 
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Abstract. In accordance with federal legislation, local governments are authorized 

to independently determine the structure and name of local physical education and sports 

management bodies. Based on the analysis of official information on the activities 

of local authorities in the Udmurt Republic over the past 20 years, there have been seri-

ous changes in the management system at the level of local administrations, associated 

with the merger and unification of functions, consolidation of structural divisions of ad-

ministrations, loss of status and independence of physical education and sports manage-

ment bodies. For example, in the Udmurt Republic, as of May-June 2024, in 21 rural 

municipalities out of 25, the function of managing physical education and sports 

is in some department or department, along with culture, education, youth policy, tour-

ism, family issues, or even archival affairs and project activities. Moreover, the admin-

istrations of some rural municipalities transferred the function of managing physical ed-

ucation and sports in their territories to subordinate institutions of the education system, 

thus curtailing work on the development of physical education and sports among 

the adult population, since schools are an institution of additional education for children. 

Key words: Physical education and sports management, local government, gov-

erning bodies, evolution. 

 

Введение. Управление физической культурой и спортом в Российской Феде-

рации на уровне муниципальных образований (далее: МО) осуществляется 

на основании федеральных законов, нормы которых регулируют отношения 

и закрепляют полномочия в сфере физической культуры и спорта между различ-

ными уровнями власти: федеральной, региональной и местной. Основные из них: 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 декабря 2007 года 

№ 329–ФЗ, «Об общих принципах организации местного самоуправления в Рос-

сийской Федерации» от 6 октября 2003 года № 131–ФЗ, «Об общих принципах ор-

ганизации публичной власти в субъектах Российской Федерации» от 21 декабря 

2021 г. N 414–ФЗ [4; 5; 6]. Основным законом, разграничивающим полномочия 

между уровнями власти, является Конституция Российской Федерация, в которой 

отмечается, что органы местного самоуправления не входят в систему государ-
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ственной власти (статья 12) [1]. Наиболее полно полномочия муниципальных обра-

зований в сфере физической культуры и спорта изложены в статье 9 ФЗ–329 и ста-

тье 15 ФЗ–131 (п. 26), где отмечено, что местные власти обязаны «обеспечить усло-

вия для развития на территории муниципального образования физической культу-

ры, школьного спорта и массового спорта, организацию и проведение официаль-

ных физкультурно-оздоровительных и спортивных мероприятий». Чтобы вопло-

тить в жизнь перечисленные полномочия, органы местного самоуправления имеют 

право использовать весь арсенал правовых, управленческих, материальных и фи-

нансовых ресурсов, в том числе право самостоятельно определять приоритеты 

в распределении денежных средств при решении вопросов местного значения 

и объемов финансирования, а также определять структуру органов управления фи-

зической культурой и спортом в муниципальных образованиях. 

Таким образом, полномочия по управлению физической культурой 

и массовым спортом осуществляют муниципалитеты, в администрациях кото-

рых выделяется отдельное структурное подразделение, непосредственно ответ-

ственное за развитие этой сферы и осуществляющее координацию с другими 

сферами (образования, культуры, туризма, здравоохранения, молодежной поли-

тики и т.д.). Такие органы управления в администрациях муниципалитетов мо-

гут называться не одинаково: управления, комитеты, отделы, департаменты 

и т.д. Все зависит от особенностей территории муниципального округа, района 

или отдельного поселения, в том числе, численности жителей и количества раз-

личных физкультурных, спортивных организаций и сооружений, спортивных 

клубов, спортивных школ, объектов спорта и т.д. К задачам такого подразделе-

ния относится регулирование деятельности учреждений и организаций, подчи-

ненных ему непосредственно, либо входящих в сферу его контроля. Например, 

общеобразовательные школы, иные образовательные организации или трудо-

вые коллективы, общественные организации, спортивные федерации и т.д. 

Основываясь на вышеизложенном, мы поставили целью нашего исследо-

вания изучить состояние органов управления по физической культуре и спорту 

https://pandia.ru/text/category/denezhnie_sredstva/
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в сельских муниципальных образованиях Удмуртской Республики, а также, вы-

явить тенденцию их эволюции на современном этапе.  

Методы и организация исследования. Основным методом получения ин-

формации о состоянии органов управления по физической культуре и спорту 

на территории сельских муниципальных образований стал интернет-поиск 

и последующий анализ информации о деятельности органов местного самоуправ-

ления по управлению физической культурой и спортом на официальных сайтах 

сельских муниципальных образований Удмуртской Республики. Данные, отража-

ющие состояние и характеристику органов управления в сфере физической культу-

ры и спорта, собраны в период май – июнь 2024 года. Использовалась официальная 

информация о деятельности органов местной власти в Удмуртской Республике 

с платформы Государственного Совета Удмуртской Республики.: 

(https://www.udmgossovet.ru/interaction/local/regions/). 

Результаты исследования и их обсуждение. Система управления физической 

культурой и спортом на уровне местного самоуправления c начала 90-х находится 

в непрерывном движении и постоянной реорганизации. Меняются названия 

и функционал органов управления в структуре исполнительной власти муници-

пальных образований. Тенденция слияния, реорганизации и объединения комитетов 

и министерств на уровне региональных правительств сначала незначительно, а за-

тем более существенно затронула и структуры муниципальных администраций. 

В советское время в каждом городе и районе в структуре советских органов испол-

нительной власти на местах (горисполкомы, райисполкомы) были комитеты или от-

делы по физической культуре и спорту. Как правило, они были в прямом подчине-

нии заместителей председателей исполнительных комитетов, ответственных за со-

циальные вопросы. Молодежной политикой занимался комсомол, который в своей 

работе подчинялся райкомам и горкомам ВЛКСМ, хотя, он также активно сотрудни-

чал со структурами по спорту, занимаясь развитием детского спорта. В частности, 

комсомол курировал такие спортивные проекты, как: «Золотая шайба», «Кожаный 

мяч», «Плетеный мяч», «Лед надежды нашей», «Чудо-шашки» и другие. С началом 

перестройки в конце 80-х, позднее, в 90-е и 2000-е годы начались структурные пре-
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образования в органах управления в связи принятием федеральных законов, регу-

лирующих деятельность органов местного самоуправления, в том числе и в сфере 

физической культуры и спорта. Полномочия и права по формированию структуры, 

наличию и названию подразделений, количеству штатных единиц в этих подразде-

лениях, получили право устанавливать сами органы местного самоуправления: го-

родские думы, районные советы депутатов, окружные, районные, поселковые 

и сельские советы, которые формируют их по представлению местных администра-

ций. Соответственно, каждое МО стало самостоятельно определять, каким должен 

быть орган управления по физической культуре и спорту, самостоятельным или 

находиться наряду с другими в многофункциональной структуре отдела, комитета 

или даже управления. В 2005 году нами уже было проведено исследование состоя-

ния органов управления по физической культуре и спорту в сельских муниципаль-

ных образованиях Удмуртской Республики, в частности, выяснилось, что из 25 

сельских МО уже на тот момент в трех были созданы крупные управления с функ-

циями по развитию культуры, молодежной политики, физической культуры и спор-

та, а в пяти – отделы с таким же перечнем функциональных обязанностей [2]. Вме-

сте с тем, оставались 9 муниципальных образований, имеющих в структуре отдел 

и 8 МО, где имелся сектор, которые конкретно занимались только одной функцией – 

развитием физической культуры и спорта (см. таблица). 

 

Эволюция органов управления по физической культуре и спорту в муници-

пальных образованиях Удмуртской Республики с 2005 по 2024 годы 

 
№ 

п/п 

Наименование органов управления по физической куль-

туре и спорту 
2005 год 2024 год 

1 Управление по образованию, культуре, молодежной по-

литике, туризму, физической культуре и спорту 

3 17 

2 Отдел по культуре, молодежной политике, физической 

культуре и спорту 

5 4 

3 Отдел по физической культуре и спорту 9 0 

4 Сектор по физической культуре и спорту 8 0 

 

За прошедшие 20 лет продолжилась тенденция к укрупнению структурных 

подразделений в которых находилась функция управления сферой физической куль-
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туры и спорта. Так в период с 2005 по 2024 годы управления в структуре сельских 

администраций стали многофункциональными: добавились функции по образова-

нию, культуре, молодежной политике, туризму и т.д. Иногда, желание руководите-

лей МО свести далеко не близкие по целям и задачам направления работы админи-

страции под крышу одного какого-либо управления, доводит ситуацию до абсурда. 

Так в МО «Завьяловский район» физическая культура и спорт оказалась в одном 

управлении с архивным делом (!), а в Глазовском – с проектной деятельностью, Ка-

ракулинском – с многодетными семьями. Максимальное число, зачастую абсолют-

но разнонаправленных функций в работе управлений доходит до 4–5. Таким обра-

зом, можно констатировать снижение статуса, роли и значения физической культу-

ры и спорта для администраций МО, а значит и в жизни населения сельских муни-

ципальных образований. Анализ показал, что даже в названии органа управления 

физическая культура и спорт как функция оказалась на последнем месте или она не 

отражена в нем совсем, часто не имея самостоятельного внутреннего подразделе-

ния (отдела или сектора). Сократилось и количество штатных единиц, занимаю-

щихся развитием спорта на территории сельских муниципальных образований. Как 

правило это один специалист, реже – два. В настоящее время из 25 сельских муни-

ципальных образований Удмуртской Республики 17 имеют многофункциональные 

управления, где физическая культура и спорт часто представлена одним человеком. 

В 4 муниципальных образованиях в структуре администраций созданы отдел или 

сектор, где не всегда есть штатная ставка специалиста по физической культуре 

и спорту. В некоторых МО вообще отказались от штатного специалиста в админи-

страции, передав полномочия по управлению спортом в подведомственные учре-

ждения системы образования: в Мало-Пургинском районе в детскую спортивную 

школу, в Шарканском – в Центр лыжного спорта имени чемпиона мира по лыжным 

гонкам М. Вылегжанина. В двух сельских муниципальных образованиях структур-

ные подразделения по физической культуре и спорту в администрациях по состоя-

нию на август 2024 года ликвидированы полностью. Там сохранили только по од-

ному специалисту в статусе помощника Главы МО по вопросам физической куль-

туры и спорта, который подчиняется напрямую Главе МО (Игринский и Юкамен-

ский районы). Возникает закономерный вопрос о том, как в таких условиях будут 

достигаться целевые показатели по развитию физической культуры и массового 
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спорта, поставленные в Стратегии развития физической культуры и спорта в Рос-

сийской Федерации на период до 2030 года [3]. 

Основываясь на изложенном, можно сделать несколько выводов, отражающих 

эволюцию органов управления физической культурой и спортом в сельской мест-

ности за последние 30 лет на примере Удмуртской Республики: 

1. Наследие опыта советского прошлого, связанного со сложившейся систе-

мой управления на местах, особенно в сельской местности, позволяло иметь 

в структуре исполнительных органов власти самостоятельные структурные подраз-

деления по физической культуре и спорту, координирующие работу с населением 

по ее развитию. Данные анализа наличия и статуса таких органов управления 

в структуре сельских органов местного самоуправления, полученные в 2005 году, 

позволяют отметить, что уже в этот период отмечается тенденция к созданию 

укрупненных структурных подразделений, которые объединяют несколько разнона-

правленных социальных функций по управлению культурой, спортом, образовани-

ем, молодежной политикой, спортом и т.д. Зачастую создание и объединение не-

скольких функций в таких подразделения носит формальный характер и не пресле-

дует целей по развитию физической культуры и спорта среди населения МО; 

2. За прошедшие 20 лет (2005-2024) произошли серьезные изменения в си-

стеме управления на уровне местных администраций, связанные со слиянием 

и объединением функций, укрупнением структурных подразделений администра-

ций, утратой статуса и самостоятельности органов управления физической культу-

рой и спортом. Например, в Удмуртской Республике по состоянию на май–июнь 

2024 года в 21 сельском муниципальном образовании из 25, функция управления 

спортом находится в каком – либо управлении или отделе, наряду с культурой, об-

разованием, молодежной политикой, туризмом, вопросами семьи или даже архив-

ным делом и проектной деятельностью. Мало того, администрации некоторых 

сельских МО передали функцию по управления физической культурой и спортом 

на своих территориях подведомственным учреждениям системы образования, свер-

нув, таким образом, работу по развитию физической культуры и спорта среди 

взрослого населения, так как школа являются учреждением дополнительного обра-

зования детей. 
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18-20 YEARS OLD DOING FITNESS AEROBICS 

Rayzikh N.B., Pyankova V.S., Rayzikh A.A. 
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Аннотация. В статье представлен сравнительный анализ результатов фи-

зической подготовленности девушек 18–20 лет занимающихся фитнес-

аэробикой. В течение учебного года на занятиях в контрольной группе исполь-

зовались движения танцевальной аэробики, в экспериментальной группе – степ-

аэробики. В результате исследования установлено, что выполнение упражнений 

аэробики с применением степ-платформ на учебных занятиях по дисциплине 

«Физическая культура и спорт» оказалось эффективнее танцевальных упражне-

ний без степ-платформ, улучшение всех изучаемых показателей произошло 

в обеих группах, но наиболее существенные изменения были у девушек экспе-

риментальной группы. 

Ключевые слова: фитнес-аэробика, степ-платформа, физическая подго-

товленность, базовые элементы. 

 

Annotation. The article presents a comparative analysis of the results of physi-

cal fitness of girls 18-20 years old doing fitness aerobics. During the school year, el-

ements of dance aerobics were used in classes in the control group, and step aerobics 

in the experimental group. As a result of the study, it was found that the use of step 

platforms in training sessions in the discipline of physical education turned out to be 

more effective, there was an improvement in all studied indicators in both groups, but 

the most significant changes occurred in the girls of the experimental group. 

Key words: fitness-aerobics, step-platform, physical fitness, basic elements. 
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Актуальность. Одним из основных направлений государственной полити-

ки в Российской Федерации, является укрепление здоровья современной моло-

дежи и повышение уровня их физической подготовленности, на фоне неуклон-

ного прогрессирования дефицита двигательной активности и потери интереса 

к занятиям физической культурой и спортом. Одним из путей решения данной 

проблемы может стать фитнес. 

Используя фитнес, его технологии и многообразие направлений, общество 

получит эффективный способ оздоровления и повышения физической подго-

товленности занимающихся [2]. 

В настоящее время актуальным является поиск новых форм и средств ор-

ганизации учебных занятий по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

у студентов высших учебных заведений. Решением данной проблемы может 

стать одно из направлений фитнеса, которое с каждым годом набирает огром-

ную популярностью среди девушек это – аэробика [1]. 

Цель исследования – Сравнительный анализ физической подготовленно-

сти студенток занимающихся танцевальной аэробикой и степ-аэробикой. 

Методы исследования. Обобщение теоретического материала, тестирова-

ние, эксперимент, математико-статистическая обработка результатов исследова-

ния. 

Организация исследования. Эксперимент осуществлялся на базе Удмурт-

ского государственного университета. В исследовании приняли участие девуш-

ки 18–20 лет, было сформировано две группы контрольная (далее – КГ) – n-62 

и экспериментальная (далее – ЭГ) – n-62. 

В течении учебного года на занятиях в КГ использовались элементы танце-

вальной аэробики, в ЭГ применялась степ-аэробика. При разучивании комбина-

ций, в обеих группах использовались базовые элементы, отличительной осо-

бенностью ЭГ, являлось разучивание и выполнение комбинаций с восхождени-

ем на степ-платформу высотой 25 см., увеличивающую рабочую амплитуду 

мышечных групп, участвующих в упражнениях при аэробной работе в течение 

20 минут, таблица 1. 
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Таблица 1  

Базовые элементы аэробики и мышечные группы 

 
Мышечные группы Базовые элементы аэробики 

М
ы

ш
ц

ы
 п

ер
ед

н
ей

 п
о
в
ер

х
-

н
о

ст
и

 н
о
г 

Передняя поверхность бедра: 

- подвздошная и подвздошно-

поясничная; 

- прямая, гребенчатая, портняжная; 

- длинная приводящая; 

- латеральная, медиальная широ-

кие; 

- передняя большеберцовая.  

 

Голень: 

- передняя большеберцовая 

1. Базовый шаг (Basic step) – поочеред-

ный подъем на платформу; 

2. Мамбо (mambo) – диагональный подъ-

ем на степ; 

3. A-степ (подъем) на платформу и V-

степ (спуск), ноги врозь; 

4. Кросс (cross) – подъем на степ-

платформу без смены ноги, подразумева-

ет перекрещивание ног. 

5. Ни Ап (knee up)– шаг на степ-

платформу с последующим подъемом 

согнутой ноги; 

6. Кик (kick) - подъем на степ платформу 

с последующим подъемом прямой ноги; 

7. Степ-тач (Step-touch) - приставной 

шаг; 

8. Степ-лифт (Step-lift) - шаг, при кото-

ром в определенном направлении проис-

ходит подъем ноги; 

9. Step-curl – подъём на платформу с за-

хлёстыванием голени назад; 

10. Step-plie - приседание; 

11. Пони (Pony) – запрыгивание на степ. 

М
ы

ш
ц

ы
 з

ад
н

ей
 п

о
в
ер

х
н

о
ст

и
 н

о
г 

Глубокие мышцы ягодиц: 

- средняя, большая, грушевидная; 

 

Задняя поверхность бедра: 

- большая приводящая; 

- латеральная широкая; 

- большеберцовая; 

- двухглавая; 

- полусухожильная; 

- полуперепончатая 

 

Голень: 

- икроножная; 

- камбаловидная; 

- подошвенная 

М
ы

ш
ц

ы
 

б
р
ю

ш
-

н
о
го

 

п
р
е
сс

а - прямая мышца живота; 

- поперечная мышца живота; 

- внутренняя и наружная косые; 

- апоневроз 

 

Оценка уровня физической подготовленности осуществлялась по четырем 

тестам: бег 2000 метров; прыжок в длину с места толчком двумя ногами; под-

нимание туловища из положения лежа на спине (за 1 минуту); наклон вперед 

из положения стоя на гимнастической скамье. 

Результаты исследования. Влияние элементов танцевальной и степ-

аэробики определялось динамикой показателей физической подготовленности 

девушек КГ и ЭГ, результаты исследования представлены в таблице 2. 
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Таблица 2 

Динамика физической подготовленности девушек КГ и ЭГ 

 в начале и конце эксперимента (n-124) 

 

Виды испытаний Этапы 
КГ 

(n-62) 

ЭГ 

(n-62) 
tфакт. tкрит. P 

Динамика 

% 

Бег на 

2000 м. 

начало 

конец 

747,6±0,21 

701,4±0,18 

743,7±0,23 

627,8±0,15 

0,22 

2,4 

1,98 

1,98 

<0,05 

<0,05 

6,1 

15,5 

Прыжок в длину с 

места толчком дву-

мя ногами 

начало 

конец 

183,4±2,44 

188,3±2,09 

179,2±2,52 

198,2±1,98 

1,4 

2,1 

1,98 

1,98 

>0,05 

<0,05 

2,6 

10,6 

Поднимание туло-

вища из положения 

лежа на спине 

начало 

конец 

30,7±1,27 

37,4±1,33 

29,4±1,14 

48,1±1,24 

0,71 

2,1 

1,98 

1,98 

>0,05 

<0,05 

21,8 

63,6 

Наклон вперед из 

положения стоя 

начало 

конец 

9,6±1,83 

16,4±1,24 

9,5±1,74 

16,7±1,32 

0,43 

2,8 

1,98 

1,98 

>0,05 

<0,05 

70,8 

75,7 

 

Произошло достоверное улучшение всех изучаемых показателей как в КГ, 

так и ЭГ. Наиболее существенные изменения произошли у девушек ЭГ в испы-

таниях, связанных с определением выносливости и скоростно-силовых способ-

ностей. В испытании «бег 2000 метров» прирост в КГ составил – 6,1 %, экспе-

риментальной – 15,5 %., в испытании «наклон вперед из положения стоя», при-

рост в КГ составил – 70,8 %, в ЭГ – 75,7 %. 

В испытаниях связанных с проявлением скоростно-силовых способностей: 

«прыжок в длину с места» прирост в КГ составил 2,6%, в ЭГ – 10,6%, «подни-

мание туловища из положения лежа на спине» у девушек КГ прирост составил 

21,8 %, в ЭГ – 63,6 %. 

Заключение. Таким образом, можно сделать вывод о том, что занятия 

аэробикой на степ-платформах оказались более эффективны, анализ получен-

ных результатов позволил установить достоверное превосходство показателей 

девушек экспериментальной группы в испытаниях связанных с определением 

выносливости и скоростно-силовых способностей (p<0,05) за счет увеличенной 

амплитуды работающих мышц и повышенной функциональной нагрузки 

на мышцы ног и брюшного пресса при выполнении упражнений с подъемом 

на степ-платформу высотой 25 см. в отличие от элементов танцевальной аэро-

бики выполняемых на ровной поверхности. 
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Аннотация. В статье рассматривается процесс физической подготовки юных 

каратистов 7–9 лет начального этапа спортивной подготовки. Описывается планиро-

вание тренировочного процесса в экспериментальной группе на основе корректиров-

ки нагрузки по биоэнергетическим профилям спортсменов. Эффективность предла-

гаемой корректировки физической нагрузки оценивалась по изменениям показателей 

в группах испытуемых в начале и в конце исследования характеризующих скоростно-

силовые качества, а также функциональных и резервных возможностей организма. 

Ключевые слава: юные каратисты; физическая нагрузка; биоэнергетиче-

ский профиль. 

 

Annotation. The article examines the process of physical training of young ka-

rate students aged 7-9 years of the initial stage of sports training. It describes 

the planning of the training process in the experimental group based on the adjust-

ment of the load according to the bioenergetic profiles of athletes. The effectiveness 

of the proposed adjustment of physical activity was assessed by changes in indicators 
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in the groups of subjects at the beginning and at the end of the study characterizing 

speed and strength qualities, as well as functional and reserve capabilities of the body. 

Key words: young karate players; physical activity; bioenergetics profile. 

 

Актуальность. Процессу формирования здорового, физически крепкого 

подрастающего поколения у которого развивается гармонично духовное и фи-

зическое состояние, отводится наиважнейшая роль физической культуре и спор-

ту. В карате, как и во многих видах спортивной деятельности, уровень спортив-

ного мастерства зависит от уровня развития двигательных навыков [1]. 

Поединок в карате носит изменчивый и конфликтный характер, сопровождает-

ся этот процесс повышенным импульсивным напряжением и разносторонним воз-

действием на органы и системы спортсменов — всё это выводит данный вид в ряд 

наиболее сложных видов единоборств. В значительной мере высокие требования 

предъявляются к разным сторонам подготовки каратистов, таким как психологиче-

ской, физическим, морально-волевым, технической и тактической. Но всё-таки, 

первоочередную значимость для спортсмена имеют различные виды физической 

подготовки. [3]. Работу над проблемой повышения эффективности в тренировочном 

процессе, при развитии физических качеств, проводит группа исследователей при 

разработке методики планирования тренировочного процесса юных хоккеистов 

7-8 лет с учётом системы энергообеспечения мышечной деятельности [4]. 

Мы считаем, опираясь на существующие мнения авторов, описанные вы-

ше, актуальность исследования обусловлена тем, что успешный тренировочный 

процесс юных каратистов будет нереалистичным без применения оптимально 

сбалансированных разнообразных средств и методов подготовки, а также пони-

мания текущего состояния функциональных и резервных возможностей орга-

низма юных спортсменов. 

Цель исследования: проанализировать показатели функциональных и ре-

зервных возможностей организма юных каратистов 7–9 лет на разных этапах 

подготовки и выполнить корректировку тренировочного процесса на основе 

установленных показателей. 
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Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литера-

туры по теме исследования; методы математической статистики; метод много-

факторной экспресс-диагностики «D&K-TEST». 

Результаты исследования и их обсуждение. В исследовании приняло участие 

две группы мальчиков, юные каратисты 7-9 лет: контрольная и экспериментальная, 

по 12 спортсменов в каждой. В начале исследования проведено тестирование функ-

циональных и резервных возможностей юных каратистов методом экспресс-

диагностики функционального состояния, резервных и адаптационных возможно-

стей «D&K-Test» по С.А. Душанину [4]. По полученным показателям определили 

биоэнергетические группы, результаты представлены в таблице 1, на рисунке 1 а) 

в экспериментальной группе и рисунке 1 б) в контрольной группе. 

Таблица 1 

Биоэнергетические группы юных каратистов 

 

Биоэнергетические группы 
группы юных каратистов 

ЭГ КГ 

Аэробная 2 0 

Аэробно-гликолитическая 2 3 

Аэробно-анаэробная 4 5 

Анаэробно-аэробная 4 2 

Анаэробная 0 2 

Всего 12 12 

ЭГ – экспериментальная группа 

КГ – контрольная группа 

 

 

а      б 

2

2

4

4

0

Аэробная

Аэробно-гликолитическая

Аэробно-анаэробная

Анаэробно-аэробная

Анаэробная

0
3

5

2

2

Аэробная

Аэробно-гликолитическая

Аэробно-анаэробная

Анаэробно-аэробная

Анаэробная
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Рисунок 1. Распределение биоэнергетических групп:  

а) в экспериментальной группе, б) в контрольной группе 

На наш взгляд, управляя тренировочным процессом, внося корректировки 

в нагрузку с учётом биоэнергетического профиля соответствующей биоэнерге-

тической группы, можно улучшить показатели скоростно-силовой подготовлен-

ности юных каратистов 7-9 лет начального этапа подготовки. 

Контрольная группа занималась по типовой программе по видам спортив-

ной подготовки на этапе начальной подготовки по виду спорта «карате». Нагруз-

ка экспериментальной группы корректировалась в зависимости от биоэнергети-

ческого профиля. Корректировка проводилась физической нагрузки от объёма, 

запланированного на конкретную тренировку в соответствии с таблицей 2. 

 

Таблица 2  

Распределение физической нагрузки в рамках тренировки, 

в зависимости от биоэнергетического профиля, % 

 
Биоэнергетические группы физическая нагрузки от запланированного объёма, %  

Аэробная 95-100 

Аэробно-гликолитическая 90-95 

Аэробно-анаэробная 85-90 

Анаэробно-аэробная 80-85 

 

Весь объём физической нагрузки, запланированный на учебно-трени-

ровочное занятие, юных каратистов экспериментальной группы, корректиро-

вался в зависимости от биоэнергетического профиля. Например, если упражне-

ние подразумевало выполнение на количество повторений, то для аэробной 

группы она снижалась не более чем на 5 %, для группы аэробно-гли-

колитической она уменьшалась на 5-10 %, для аэробно-анаэробной на 10-15 %, 

а для анаэробно-аэробной на 15-20 %. Если тренировочное занятие строилось 

по принципу круговой тренировки с выполнением нагрузки на станциях опре-

делённое время или упражнения физической нагрузки выполнялись на время, 

по указанному принципу выше уменьшалось время выполнения упражнения. 
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Для того чтобы оценить эффективность корректировки физической нагруз-

ки во время тренировочного занятия мы провели тестирование скоростно-

силовых качеств у юных каратистов в начале и в конце эксперимента. Были 

проведены следующие тесты: подтягивание на перекладе в висе, кол-во раз; 

челночный бег 3х10 м, сек; сгибание-разгибание рук в упоре лёжа, кол-во раз. 

Рассмотрим результаты тестирования контрольной и экспериментальной 

групп, которые представлены в таблице 3. 

Таблица 3 

Показатели тестирования скоростно-силовых качеств 

юных каратистов экспериментально и контрольной групп 

 

Показатели 

экспериментальная группа контрольная группа  

(М±m) (М±m) Прирост, 

% 

(М±m) (М±m) Прирост, 

% До После До После 

Подтягивание на 

перекладине 

(раз) 

1,23±0,28 1,57±1,36 27,64 1,33±0,22 1,52±0,33 14,07 

Челночный бег 

3х10 м (сек.) 

10,15±0,4

1 
9,33±0,29 8,79 

10,05±0,3

1 
9,99±0,24 1,46 

Сгибание и раз-

гибание рук в 

упоре лёжа (раз) 

15,58±3,1

8 
17,32±3,9 11,17 

15,68±2,1

5 

16,92±3,4

9 
7,89 

 

Во всех рассматриваемых тестах по скоростно-силовой подготовленности 

у обеих групп наблюдается положительная динамика. Так, в тесте «Подтягива-

ние на перекладине в висе» (кол-во раз) в экспериментальной группе рост пока-

зателя составил 27,64 % с 1,23±0,28 до 1,57±1,36 раз, в контрольной группе рост 

ниже почти в два раза и равен 14,07 % с 1,33±0,22 до 1,52±0,33 раз. В тесте 

«Челночный бег 3х10 м» (сек.) прирост результатов в экспериментальной груп-

пе более чем в три раза выше, чем в контрольной группе. Так, результат в экс-

периментальной группе улучшился на 8,79 % с 10,15±0,41 до 9,33 5±0,31 сек, 

а в контрольной на 1,46 % с 10,05±0,31 до 9,99±0,24 сек. Прирост в результатах 

теста «Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа», кол-во раз, в эксперименталь-

ной группе составил 11,2 % с 15,58±3,18 до 18,55±3,9 раз, а контрольной группе 

результат улучшился на 7,89 % с 15,68±2,15 до 16,92±3,49 раз. 
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Наблюдаются изменения и в показателях функциональных и резервных 

возможностей организма юных каратистов 7-9 лет в конце эксперимента. Пока-

затели функциональных и резервных возможностей организма (у.е.) и измене-

ние в % до и после эксперимента в экспериментальной группе представлены 

в таблице 4. 

Таблица 4 

Показатели функциональных и резервных возможностей организма (у.е.) 

 

И
сп

ы
ту

ем
ы

й
 

Этап 

Экспериментальная группа Контрольная группа 

Б
и

о
эн

. 
гр

. 

OME 
МАИЭ

О 
dOME 

Б
и

о
эн

. 
гр

. 

OME МАИЭО dOME 

№1 

До 

После 

Изм., % 

1 

229,29 28,91 138,19 

2 

276,63 59,41 191,62 

299,43 51,01 204,12 268,69 43,17 164,57 

30,59% 76,42% 47,71% -2,87% -27,32% -14,12% 

№2 

До 

После 

Изм., % 

1 

204,52 44,00 168,03 

2 

277,83 62,51 190,92 

252,60 64,51 197,52 210,86 39,98 157,98 

23,51% 46,59% 17,55% -24,10% -36,04% -17,25% 

№3 

До 

После 

Изм., % 

2 

64,31 36,80 155,91 

2 

287,34 38,53 158,74 

113,90 38,09 158,12 244,93 30,28 138,07 

77,12% 3,51% 1,42% -14,76% -21,42% -13,02% 

№4 

До 

После 

Изм., % 

2 

226,52 40,65 169,54 

3 

232,52 51,51 173,12 

244,78 60,11 196,92 246,22 39,21 142,49 

8,06% 47,85% 16,15% 5,89% -23,87% -17,69% 

№5 

До 

После 

Изм., % 

3 

275,11 40,03 156,57 

3 

282,73 76,81 212,82 

284,53 59,51 185,42 306,54 67,38 191,92 

3,42% 48,64% 18,43% 8,42% -12,27% -9,82% 

№6 

До 

После 

Изм., % 

3 

351,10 40,94 165,16 

3 

287,43 66,81 195,32 

377,54 67,61 196,22 286,25 41,52 165,18 

7,53% 65,12% 18,81% -0,41% -37,85% -15,43% 

№7 

До 

После 

Изм., % 

3 

236,29 32,43 157,05 

3 

296,73 72,51 201,42 

251,03 59,71 189,42 312,34 38,31 158,69 

6,23% 84,09% 20,61% 5,26% -47,16% -21,21% 

№8 

До 

После 

Изм., % 

3 

267,03 47,38 175,21 

3 

357,84 78,11 212,02 

285,88 61,61 187,22 348,57 62,36 194,13 

7,06% 30,01% 6,86% -2,59% -20,16% -8,44% 

№9 

До 

После 

Изм., % 

4 

341,33 42,50 175,29 

4 

261,13 49,00 173,12 

342,15 59,21 193,42 264,39 38,69 154,80 

0,24% 39,29% 10,34% 1,25% -21,05% -10,58% 
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№1

0 

До 

После 

Изм., % 

4 

220,42 33,45 151,21 

4 

268,23 52,61 181,02 

253,99 56,91 183,72 219,82 36,48 168,17 

15,23% 70,10% 21,50% -18,05% -30,65% -7,10% 

№11 

До 

После 

Изм., % 

4 

328,23 45,79 174,51 

5 

249,32 45,50 177,02 

353,09 76,61 212,22 278,39 35,49 180,39 

7,57% 67,29% 21,61% 11,66% -22,01% 1,91% 

№1

2 

До 

После 

Изм., % 

4 

285,83 50,30 180,58 

5 

327,93 44,30 178,72 

350,66 69,31 197,32 396,26 48,01 215,77 

22,68% 37,80% 9,27% 20,84% 8,36% 20,73% 

Рассмотрим показатель ОМЕ, который определяет способность выполнять 

большой объём работы. Данный показатель показывает рост у всех испытуемых 

экспериментальной группы. Так прирост до 10 % у семи испытуемых: ЭГ-№4 

8,06 % с 226,52 до 244,78 у.е., ЭГ-№5 3,42 % с 275,11 до 284,53 у.е., ЭГ-№6 7,53 

% 351,10 до 377,54 у.е., ЭГ-№7 6,23 % 236,29 до 251,03, ЭГ-№8 7,06 % 267,03 

до 285,88 у.е., ЭГ-№9 0,24 % с 341,33 до 342,15 у.е. и ЭГ-№11 7,57 % с 328,23 

до 353,09 у.е., прирос с 15 до 31% показали: ЭГ-№3 30,59 % с 229,29 до 299,43 

у.е., ЭГ-№2 23,5 1% с 204,52 до 252,60 у.е., ЭГ-№10 15,23 % с 220,42  до 253,989 

у.е. и ЭГ-№12 22,68 % с 285,83 до 350,66 у.е. и у ЭГ-№3 прирост составил 77,12 

% с 64,31 до 113,90 у.е. У половины исследуемых контрольной группы 

в рассматриваемом показателе отрицательная динамика: КГ-№1 -2,87 % 

с 276,63 до 268,69 у.е., КГ-№2 -24,10 % с 277,83 до 210,86 у.е., КГ-№3 14,76 % 

с 287,34 до 287,34 у.е., КГ-№6 -0,41 % с 287,43 до 286,25 у.е., КГ-№8 -2,59 % 

с 357,84 до 348,57 у.е. и КГ-№10 -18,05 % с 268,23 до 219,82 у.е. У остальных 

испытуемых положительная динамика: КГ-№4 5,89 % с 232,52 до 246,22 у.е., 

КГ-№5 8,42 % с 282,73 до 306,54 у.е., КГ-№7 5,26 % с 296,73 до 312,34 у.е., КГ-

№9 1,25 % с 261,13 до 264,39 у.е., КГ-№11 11,66 % с 249,32 до 278,39 у.е. и КГ-

№12 20,84 % с 327,93 до 396,26 у.е. Показатель МАИЭО, который определяет 

способность к максимальному потреблению кислорода организмом, у экспери-

ментальной группы показывает наиболее значительный прирост: ЭГ-№1 

76,42 % с 28,91 до 51,01 у.е., ЭГ-№2 46,59 % с 44,00 до 64,51 у.е., ЭГ-3 3,51 % с 

36,8 до 38,09 у.е., ЭГ-№4 47,85 % с 40,65 до 69,11 у.е., ЭГ-№5 48,64 % с 40,03 до 

59,51 у.е., ЭГ-№6 65,12 % с 40,94 до 67,61 у.е., ЭГ-№7 84,09 % с 32,43 до 59,71 

у.е., ЭГ-№8 30.01 % с 47,38 до 61,60 у.е., ЭГ-№9 39,19 % с 42,50 до 59,21 у.е., 
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ЭГ-№10 70,1 % с 33,4 до 56,91 у.е., ЭГ-№11 67,29 % с 45,79 до 76,61 у.е., ЭГ-

№12 37,8 % с 50,29 до 69,31 у.е. В контрольной группе только у одного спортс-

мена положительный прирост: КГ-№12 8,36 % с 44,30 до 48,01 у.е., остальные 

с отрицательной динамикой: КГ-№1 -27,32 % с 59,4 до 43,17 у.е., КГ-№2 -

36,04 % с 62,5 до 39,98 у.е., КГ-№3  -21,42 % с 38,53 до 30,28 у.е., КГ-№4 -23,87 

% с 51,50 до 39,21 у.е., КГ-№5 -12,27 % с 76,81 до 67,38 у.е., КГ-№6 -37,85 % 

с 66,80 до 41,52 у.е., КГ-№7 -47,16 % с 72,5 до 38,31 у.е., КГ-№8 -20,16 % с 

78,10 до 62,36 у.е., КГ-№9 -21,05 % с 49,00 до 38,69 у.е., КГ-№10 - 30,65 % с 

52,6 до 36,48 у.е., КГ-№11 -22,01 % с 45,50 до 35,49 у.е. Показатель dOME, пока-

затель характеризует кумулятивный тренировочный эффект. В данном показа-

теле наблюдается прирост у всех испытуемых экспериментальной группы: ЭГ-

№1 47,71 % с 138,19 до 204,12 у.е., ЭГ-№2 17,55 % с 168,03 до 197,52 у.е., ЭГ-

№3 1,42 % с 155,91 до 158,12 у.е., ЭГ-№4 16,15 % с 169,54 до 196,92 у.е., ЭГ-№5 

18,43 % с 156,56 до 185,42 у.е., ЭГ-№6 18,81 % с 165,16 до 196,22 у.е., ЭГ-№7 

20,61 % с 157,04 до 189,42 у.е., ЭГ-№8 6,86 % с 175,21 до 187,22 у.е., ЭГ-№9 

10,34 с 175,29 193,42 у.е., ЭГ-№10 21,5 % с 151,20 до 183,72 у.е., ЭГ-№11 21,61 

% с 174,50 до 212,22 у.е., ЭГ-№12 9,27 % с 180,58 до 197,32 у.е. В контрольной 

группе у двух спортсменов рост показателя: КГ-№11 1,91% с 177,02 до 180,39 

у.е. и КГ-№12 20,73 % с 178,72 до 215,77 у.е., а у остальных отрицательная ди-

намика: КГ-№1 - 14,12 % с 191,62 до 164,57 у.е., КГ-№2 - 17,25 % с 190,92 до 

157,98 у.е., КГ-№3 - 13,02 % с 158,74 до 138,07 у.е., КГ-№4 - 17,69 % с 173,12 до 

142,49 у.е., КГ-№5 - 9,82 % с 212,82 до 191,92 у.е., КГ-№6 - 15,43 % с 195,32 до 

165,18 у.е., КГ-№7 - 21,21% с 201,42 до 158,69 у.е., КГ-№8 - 8,44 с 212,02 до 

194,13 у.е., КГ-№9 - 1 0,58 % с 173,12 до 154,8 у.е. и КГ-№10 - 7,1 % с 181,01 до 

168,17. 

 

Выводы. Рекомендованная корректировка нагрузки в рамках тренировочного 

занятия у юных каратистов 7–9 лет начального этапа подготовки эксперименталь-

ной группы за рассматриваемый период привела к существенному приросту ско-

ростно-силовых качеств испытуемых. В контрольной группе также наблюдается 
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рост, но он менее выражен чем в экспериментальной, а в одном из тестов ниже бо-

лее чем в три раза. Более показательные изменения, говорящие о необходимости 

влиять на тренировочный процесс юных каратистов, произошли в результатах те-

стирования функциональных и резервных возможностей организма в исследуе-

мых группах. У спортсменов из экспериментальной группы происходит улучше-

ние всех изучаемых показателей. Показатели спортсменов контрольной группы 

имеют отрицательную динамику. Большинство испытуемых контрольной группы 

в показателе МАИЭО показывают низкую способность к потреблению кисло-

рода, а значит к медленному восстановлению, и отрицательную динамику пока-

зателя dОМЕ, который показывает отсутствие кумулятивного тренировочного 

эффекта, а значит быстрой потере спортивной формы. По нашему мнению, кор-

ректировка нагрузки юных спортсменов на основе показателей их функцио-

нальных и резервных возможностей организма даёт более существенный поло-

жительный прирост в сравнении с применением стандартной программы спор-

тивной подготовки. 
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ВЛИЯНИЕ СИЛЫ МЫШЦ НОГ В ОПОРНЫХ ТОЧКАХ БЕГОВОГО 

ШАГА НА СКОРОСТЬ БЕГА СПРИНТЕРОВ 

Феофилактов Н.З., Баженова М.В. 

ФГБОУ ВО «Удмуртский государственный университет», г. Ижевск, Россия 

 

INFLUENCE OF LEG MUSCLE STRENGTH AT THE SUPPORTING 

POINTS OF THE RUNNING STEP ON THE RUN SPEED OF SPRINTERS 

Feofilaktov N.Z., Bazhenova M.V. 

Federal State Budgetary Educational Institution of Higher  

Education «Udmurt State University», Izhevsk, Russia 

 

Аннотация. В данном исследовании рассматривается влияние силы мышц 

ног на эффективность и результативность бега на короткие дистанции. В каче-

стве основной гипотезы предполагается, что сила мышц ног, проявляемая 

в опорных точках бегового шага, оказывает положительное воздействие на по-

казатели спортсмена при спринтерском беге. В рамках исследования проводится 

анализ ключевых параметров бегового шага, измерение силы в момент опорных 

точках бегового шага. Результаты исследования могут помочь в оптимизации 

тренировочных программ, направленных на повышение спринтерской скорости, 

и разработке методов оценки готовности спортсменов к соревнованиям. 

Ключевые слова: тренировочный процесс, бегуны на короткие дистанции, 

сила мышц ног, опорные точки, скорость бега, дистанциометрия, полидинамо-

метрия. 

 

Abstract. This study examines the effect of leg muscle strength on the efficien-

cy and effectiveness of short-distance running. The main hypothesis is that leg mus-

cle strength, demonstrated at the support points of the running step, has a positive ef-

fect on the athlete's performance in sprinting. The study analyzes key parameters 

of the running step, measures the force at the support points of the running step. 

The results of the study can help optimize training programs aimed at increasing 

sprint speed and develop methods for assessing athletes' readiness for competitions. 
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Бег на короткие дистанции требует высокой физической подготовки, 

как общей, так и специальной. Основными факторами, влияющими на скорость 

спринтера, являются длина и частота шагов. Как отмечает Е. Гагуа 1987, 

при достижении максимальной скорости эти параметры взаимосвязаны: увели-

чение длины шага снижает его частоту и наоборот [1]. 

Бег на короткие дистанции относится к скоростно-силовым видам, 

где важна способность проявлять силу за короткий промежуток времени, сохра-

няя оптимальную амплитуду движений (Н.Г. Озолин). Вопрос о том, что эффек-

тивнее для увеличения скорости – частота или длина шага – остаётся дискусси-

онным, и оба подхода могут дать положительный эффект [3]. 

Согласно ряду исследований, увеличение силы мышц ног в процессе трени-

ровок приводит к изменению длины и частоты шагов, что влияет на скорость бега. 

Увеличение силы мышц-сгибателей ускоряет вынос ноги, сокращает время полета 

и приводит к увеличению темпа бега, хотя длина шагов может несколько умень-

шиться. В свою очередь, усиление мышц-разгибателей увеличивает скорость пе-

ремещения центра массы тела, что удлиняет шаг без значительного изменения 

темпа. При одновременном усилении сгибателей и разгибателей происходит рост, 

как длины шагов, так и темпа бега. 

Цель исследования: выявить и обосновать влияние силы мышц ног в опорных 

точках бегового шага на скорость бега спринтеров. 

Организация и методы исследования. 

Для решения поставленных задач был проведен последовательный сравни-

тельный педагогический эксперимент с участием юношей, специализирующихся 

на беге на короткие дистанции и имеющих квалификацию первого спортивного 

разряда и кандидата в мастера спорта. Эксперимент проходил в два этапа: 

в зимний (ноябрь–декабрь 2023 года) и летний (апрель–май 2024 года) подготови-

тельные периоды. Все участники имели практически одинаковые показатели 

роста и веса. 
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До начала эксперимента были взяты исходные данные: прыжок в длину 

с места, тройной прыжок в длину с места, длина шага, частота шагов, сила 

мышц в опорных точках бегового шага, время пробегания (30 м по первому 

движению). 

На первом этапе на тренировочных занятиях были проведены следующие 

исследования: полидинамометрия; темпометрия; хронометрия; дистанциомет-

рия. 

В процессе тренировки основное внимание уделялось: развитию силовой 

и скоростно-силовой подготовке (60 %); специальной выносливости (20 %); 

быстроте (20 %). 

На учебно-тренировочных занятиях применялись следующие упражнения: 

упражнения со штангой в различных режимах выполнения; прыжковые упраж-

нения; комплексы упражнений с резиновыми амортизаторами и утяжелителями 

(манжетами). 

На втором этапе исследования, выполнялись те же упражнения для разви-

тия силы мышц ног и туловища, но силовая нагрузка распределялась следую-

щим образом: на развитие силовой и скоростно-силовой подготовки (50  %); 

специальной выносливости (20 %); быстроте (30 %). 

Методы исследования: анализ научной литературы; последовательный 

сравнительный педагогический эксперимент; темпометрия; хронометрия; поли-

динамометрия; дистанциометрия. 

Хронометрия. Изменение частоты беговых шагов. Частота беговых шагов 

определялась в беге с хода на 30м на последнем 10-ти метровом отрезке. 

Частоту мы находим по следующей формуле: Гц = дистанцию / длину шага 

= количество шагов/время = частота шагов. 

Дистанциометрия. Измерение длинны шага. Длинна шага определялась 

в беге с хода 30 м на последнем 10-ти метровом отрезке. Испытуемые выполня-

ли ускорение на данном отрезке, оставляя при этом следы, на заранее подготов-

ленном выстеленном на беговую дорожку полотне (обоях). Затем, на контроль-
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ном отрезке измерялась средняя длина шага. Испытуемые выполняли 3 попыт-

ки. В результате исследования заносился средний результат. 

Полидинамометрия. Измерение силы в опорных точках бегового шага. 

Измерение динамической силы сгибателя бедра осуществлялось по мето-

дике Малкова Ю.П. и Феофилактова Н.3. Спортсмен с помощью ремней, стоя 

на одной ноге, спортсмен закреплялся к специально оборудованной вертикаль-

ной поверхности на уровне груди, так же фиксировалось бедро опорной ноги. 

На стопе другой, свободной от опоры, ноги петлей из широкого ремня закреп-

лялся кольцевой динамометр с дозированной шкалой усилий с коэффициентов 

0,5 и фиксатором результатом. Давалось по три попытки в каждой из трех пози-

ций, и записывалась лучшая попытка. 

Позиция 1 – маховая нога, отведенная назад, находится в положении отры-

ва от опоры, выпрямленном состоянии. 

Позиция 2 – маховая нога, согнутая в коленном суставе, находится 

в положении вывода бедра вперед - вверх. 

Позиция 3 – колено маховой ноги находится в положении опускания вниз. 

угол между бедром и туловищем равнее 30°. 

По размещению оператора спортсмен быстро и сильно натягивал цель, за-

крепленную на кольцевом динамометре, стремясь мощно вывести бедро впе-

ред-вверх. Динамометр показал величину динамического усилия суммарный 

показатель динамической силы бедра в трех указанных позициях, приложенных 

к структуре движений бегового шага бегуна. 

Индивидуальные показатели испытуемых в период эксперимента. 

Результаты тестирования спортсмена А на первом и втором этапах иссле-

дования следующие. На рис. 1 полидинамометрия в 1-й позиции бегового шага 

уменьшалась с 85,5 кг до 70 кг (-15,5 кг). Во 2-й позиции сила уменьшилась 

с 63,5 кг до 56 кг (-7,5 кг). В 3-й позиции сила увеличилась с 54 кг до 60,5 кг 

(+6,5 кг). Суммарная абсолютная сила уменьшилась с 203 кг до 186 кг (-17 кг). 
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Рис. 1. Изменение показателей полидинамометрии у спортсмена А 

 

Динамика показателей силы мышц ног спортсмена А и В 

 

Период 
Частота 

(ш\сек.) 
Длина (м) 30 м. (сек) 

Прыжок с ме-

ста (м) 

3-й прыжок с 

места (м) 

Спортсмен А 

До  4,60 2,20 3,84 3,03 8,6 

После  4,62 2,23 3,72 3,1 8,76 

Спортсмен В 

До  4,50 2,24 3,90 2,96 8,42 

После  4,53 2,26 3,79 3,0 8,50 

 

Как показано в таблице, у спортсмена А на первом этапе частота измерения 

составила 4,6 ш/сек, на втором – 4,62 ш/сек, увеличившись на 0,02 ш/сек. Длина 

шага выросла с 2,20 м до 2,23 м (+0,03 м). Время на отрезке 30 метров сократи-

лось с 3,84 сек до 3,72 сек (-0,12 сек). Дальность прыжка с места увеличилась с 

3,03 м до 3,10 м (+0,09 м), а в тройном прыжке – с 8,6 м до 8,76 м (+0,16 м). 

У спортсмена частота шагов увеличилась с 4,5 ш/сек до 4,53 ш/сек 

(+0,03 ш/сек), длина шага – с 2,19 м до 2,23 м (+0,04 м), при этой частоте шагов 

не снизилась. Время на отрезке 30 м сократилось с 3,90 сек до 3,79 сек  

(-0,17 сек). Дальность прыжка с места выросла с 2,96 м до 3,00 м (+0,04 м), 

а в тройном прыжке — с 8,42 м до 8,5 м (+0,07 м). 

Показатели полидинамометрии (рис. 2) показали, что в 1-й позиции бегового 

шага сила снизилась с 81,1 кг до 76 кг (-5,1 кг). На 2-й позиции остался результат 
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без изменений – 40 кг. На 3-й позиции наблюдалось небольшое улучшение: 

с 60,3 кг до 61,8 кг (+1,5 кг). Суммарная абсолютная сила уменьшилась со 181,4 

кг до 177,8 кг (-3,6 кг). 

 

 

Рис. 2. Изменение показателей полидинамометрии у спортсмена В 

 

Снижение суммарной силы подъема ног на первом этапе исследования свя-

зано с уменьшением объема силовой нагрузки на развитие абсолютной силы 

и ее трансформации во взрывную и циклическую силу. Увеличение скорости 

бега происходило главным образом за счет удлинения шагов и роста силы 

мышц в 3-й позиции бегового шага. Это подтверждает результаты предыдущих 

исследований, которые показывают, что увеличение скорости связано с быст-

рым движением ног вниз-назад и развитием силы мышц [2]. Таким образом, си-

ла мышц ног в опорных точках играет ключевую роль в росте. 

Выводы 

Анализ научно-методической литературы показал, что сила является клю-

чевым фактором, влияющим на скорость бега. Улучшение силовых показателей, 

особенно быстрой силы и мощности, способствует увеличению длины шага, 

что повышает скорость. 

Увеличение силы мышц ног в опорных фазах бега в отдельных позициях 

привело к удлинению шага. Это особенно заметно в увеличении силы заднего 

толчка в фазе опоры, который влияет на силу и мощность отталкивания. 
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Рост силы мышц ног мало повлиял на частоту шагов, так как длина и ча-

стота шагов взаимозависимы, и увеличение одного компонента снижает другой. 

Скорость бега возросла за счет увеличения длины шага, без изменения его 

частоты, что подтверждает положительное влияние силы мышц на результатив-

ность бега. 
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Аннотация. В статье представлены результаты сравнительного анализа 

наиболее эффективных режимов силовой нагрузки на изменения силы и часто-

ты сокращений мышц предплечья у бегунов на короткие дистанции. 

Ключевые слова: студенты, спортсмены, нагрузка, сила мышц, частота 

мышечных сокращений, электромиостимуляция. 

 

Abstract. The article presents the results of a comparative analysis of the most 

effective power load modes on changes in the strength and frequency of contractions 

of the forearm muscles in short-distance runners. 

Keywords: students, athletes, load, muscle strength, frequency of muscle con-

tractions, electrical myostimulation. 

 

Для дальнейшего положительного роста результатов в тренировочном про-

цессе легкоатлетов, тренерами и специалистами ведется постоянный поиск но-

вых средств и методов развития силы и в частности нетрадиционных [2; 3; 4]. 

Успех спортивных результатов зависит от эффективности тренировочного 

процесса и в значительной мере от функционального состояния и резервных 

возможностей организма. Без оперативного индивидуального контроля за реак-

цией организма спортсмена на основной тренировочный процесс и на дополни-
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тельные тренировочные средства, невозможно качественное управление трени-

ровочным процессом [1; 6]. Поэтому изучение возможных путей интенсифика-

ции тренировки, а также постоянный поиск оптимальных режимов работы дви-

гательного аппарата для обеспечения максимальной эффективности функцио-

нирования мышц при регулярных тренировках являются необходимыми усло-

виями повышения качества учебно-тренировочного процесса в условиях систе-

матических тренировок. 

В этом плане особый интерес представляет изучение влияния на организм 

электромиостимуляции (ЭМС) применяемой в тренировочном процессе легко-

атлетов Удмуртского госуниверситета. 

Электромиостимуляция помогает увеличить внешнюю силу мышц за счет 

стимуляции данным средством. Напряжение мышц возникает за чет импульсов 

ЭМС, которые сигнализируют в центральную нервную систему о степени 

внешнего воздействия. Мышцы человека под влиянием действия подобных им-

пульсов сокращаются и выполняют определенную работу, причем степень 

напряжения и продолжительность сокращений мышц зависят не от воли чело-

века, а от характеристик импульсов электрического тока. Кроме влияния 

на мышцы электрический ток оказывает действие и на многочисленные рецеп-

торы, что позволяет использовать электростимуляцию для управления функци-

ональным состоянием спортсменов [3; 4; 5; 6]. 

Организация и методы исследования. 

Исследование проводилось с октябрь 2022 по ноябрь 2022 года на группе 

студентов Удмуртского госуниверситета ИФКиС, занимающихся бегом на ко-

роткие дистанции, и имеющих спортивную подготовку КМС в количестве 5 че-

ловек во время тренировочного сбора в городе Кисловодск. При проведении ис-

следования были использованы следующие методы: анализ научно-

методической литературы, тестирование, лабораторный эксперимент, математи-

ко-статистический метод обработки полученных данных. 
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Исследование осуществлялось в два этапа. На первом этапе выявлены по-

казатели силы мышц сгибания кисти и частота мышечных сокращений посред-

ством сгибания и разгибания пальцев кисти. 

На втором этапе проведен лабораторный эксперимент. В ходе эксперимента 

первый испытуемый применял электромиостимуляцию с разной частотой следо-

вания импульсов и амплитудной выходного тока с воздействием на переднюю 

группу мышц предплечья. Это связано с тем, что эта группа мышц предплечья 

практически не участвует в какой-либо тренировочной деятельности и это свиде-

тельствует о снижении влияния внешних факторов на результат исследования. 

Длительность импульсов была постоянной (0,08 с.). Частота следования 

импульсов колебалась в интервалах от 7 Гц до 100 Гц. Амплитуда выходного 

тока была постоянной (40мА). В качестве источника электрического импуль-

са был использован портативный аппарат индивидуального пользования 

CEAFAR REHAB X2. 

Применялись два режима: ритмическая ЭМС, частота следования импуль-

сов 7,5–8 Гц. Время воздействия – 100 сек и – тоническая ЭМС (приводящая 

к тетаническому сокращению мышц). Десятикратное воздействие ЭМС с часто-

той следования импульсов – 100Гц. Время воздействия – 10 секунд с десятисе-

кундным отдыхом между воздействием. Время воздействия электростимуляци-

ей в обоих случаях было одинаковым 100 секунд. 

Второй участник эксперимента выполнял динамическое упражнение сги-

бание и разгибание пальцев с отягощением, в руке кистевой эспандер 

(max нагрузка 20 кг). Третий спортсмен выполнял динамическое упражнение 

без отягощения быстрое сгибание и разгибание пальцев кисти. Испытуемый №4 

– применял динамическую (ритмическую) электромиостимуляцию, а №5 тони-

ческую. Упражнение выполнялось ежедневно. 10 подходов по 10сек. че-

рез 10 секунд отдыха. Таким образом исходные положения, время выполнения 

физической нагрузки и отдыха между сериями суммарно у всех испытуемых 

были одинаковы. 
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В течение эксперимента проводился промежуточный контроль показаний 

на 5, 10, 15 день и итоговый контроль на 20 день исследования. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

В результате проведенного лабораторного эксперимента по выявлению 

степени воздействия различных режимов на показатели силы и частоты мы-

шечных сокращений, а также на период наибольшего повышения воздействия 

проявления силы и частоты, получены следующие результаты. 

Проводя анализ динамики изменения уровня силы при статическом режиме 

работы можно отметить следующее, что статическое упражнение с максималь-

ным усилием (сгибание пальцев кисти, эспандер в руке) показывает положи-

тельный результат на 10 день – 55,3 кг., и на 20 день – 56 кг. На 5 день показате-

ли остались на начальном уровне и равны 54,6 кг., на 15 день показатели оста-

лись на уровне 10 дня, т.е. 55,8 кг. Общий прирост показателя силы за период 

исследования составил – 2,5 %. 

Таким образом, можно констатировать, что при данном режиме воздей-

ствия сила мышц предплечья увеличивается. Периодичность прироста показа-

теля происходит на каждый 10 день. Наиболее высокий результат зафиксирован 

на 20 день исследования. 

Необходимо отметить, что результаты выполнения динамического упраж-

нения «Сгибание и разгибание пальцев с отягощением 20 кг» показывают уве-

личение силы мышц на всех этапах исследования. Прирост показателя отмеча-

ется в среднем на 0,9 кг. Общий прирост за период исследования составил – 

4,6%. Периодичность прироста силы происходит на каждый пятый день. 

Наиболее высокий результат зафиксирован на 10 день исследования. 

Анализ полученных данных позволяет говорить об эффективном воздей-

ствии динамического режима без отягощения на уровень развития силы мышц 

предплечья. Общий прирост показателя за период исследования составил – 

3,9%. Наиболее высокий результат зафиксирован на 15 день исследования. 

Следует обратить внимание на то, что динамика изменения уровня силы 

при воздействии режима ритмической (динамической) электромиостимуляции 
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наглядно отражает стремительный прирост уровня силы на 5–15 день, однако 

далее прослеживается снижение скорости прироста показателя. Общий прирост 

составил – 8,9 %. Наиболее высокий результат зафиксирован на пятый день ис-

следования. 

Динамика изменения уровня силы при воздействии режима тонической 

электромиостимуляции говорит о том, что воздействие режима тонической 

ЭМС показывает самую высокую скорость прироста силы мышц. Максималь-

ный прирост зафиксирован на 10 день исследования. Общий прирост показате-

ля за период исследования составил – 9,1 %. 

Выводы 

Исходя из анализа научно-методической литературы, мы выявили, 

что ЭМС в статодинамическом режиме является наиболее эффективным допол-

нительным средством для развития силы и быстроты мышечных сокращений. 

Сила мышц предплечья увеличивается при всех режимах физической 

нагрузки, но наиболее эффективный прирост результатов составил в ритмиче-

ском режиме ЭМС – 9,4 %, тоническом режиме ЭМС – 8,8 %, в динамическом 

режиме с отягощением – 5,5 %, в динамическом режиме без отягощения – 4,8 % 

и в статическом режиме с максимальным усилием прирост составил 4,2 %. 

У всех испытуемых увеличилась частота сокращения мышц предплечья. 

Однако наиболее эффективный прирост результатов составил ритмический ре-

жим ЭМС (9,4 %), тонический режим ЭМС (2,8 %), динамический режим с отя-

гощением (1,2 %), динамический режим без отягощения (1,2 %) и статический 

режим с максимальным усилием (1,1 %). 

Период наибольшего повышения эффективности воздействия различных 

режимов силовой нагрузки составил: 

 тонический режим ЭМС на 10 день проведения исследования (сила 

и частота); 

 ритмический режим ЭМС – сила на пятый день, а частота на 20 день; 

 динамический режим с отягощением – сила и частота на 10 день соот-

ветственно; 
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 динамический режим без отягощения – сила на 15 день, а частота 

на 10 день; 

 при статическом режиме с максимальным усилием период эффективно-

сти воздействия на проявление силы прослеживается на 20 день, а частоты 

на 10 день. 
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ASSESSMENT OF REGULATING ACTIVITY OF THE HEART  
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IN BIATHLONISTS DURING THE PROCESS OF RECOVERY 

Shlyk N.I., Trefilova L.E. 
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«Udmurt State University», Izhevsk, Russia 
 

Цель исследования – по результатам индивидуальных динамических экс-

пресс-исследований вариабельности сердечного ритма (ВСР) у биатлонистов утром 

после предыдущего тренировочного дня выявить особенности взаимосвязи частоты 

сердечных сокращений (ЧСС) и показателей вариационного размаха кардиоинтер-

валов (MxDMn) в покое и ортостазе с учетом типа вегетативной регуляции. 

Ключевые слова: вариабельность сердечного ритма; ЧСС; вариационный 

размах кардиоинтервалов; тип регуляции; биатлонисты. 

 

The study aimed to find out characteristics of the relationship between the heart 

rate (HR) and R-R interval variation parameters (MxDMn) at rest and in orthostasis 

given the type of autonomic regulation regarding the results of performed individual 

dynamic express-studies of the heart rate variability (HRV) in biathletes 

in the morning after the previous training day. 

Keywords: heart rate variability, HR, R-R interval variation, type of regulation, 

biathletes. 

 

Введение. При огромном количестве существующих работ по использованию 

ВСР у спортсменов на сегодняшний день очень мало исследований по оценке взаи-

мосвязи ЧСС и вариационного размаха кардиоинтервалов с учетом типа регуляции. 

Установлено, что при анализе ВСР основная информация о состоянии систем, ре-
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гулирующих деятельность сердца, заключена в длительности и разбросе кардио-

интервалов [1; 3; 4; 5]. Однако многие исследователи в своих работах не придают 

важного значения диапазонам размаха MxDMn в покое и ортостазе и его взаимо-

действию с ЧСС, что является грубой ошибкой при оценке работы синусового уз-

ла и кардиорегуляторных систем как важного объекта исследования данных меха-

низмов в тренировочном процессе биатлонистов [3]. 

Методы и организация исследований. Проведены индивидуальные динамиче-

ские экспресс-исследования ВСР в покое и ортостазе за 2017-2023 гг. у биатлонистов 

16-20 лет утром при восстановлении после предыдущего тренировочного дня. Иссле-

дования ВСР проводились в лаборатории школы биатлона центра спортивной подго-

товки сборных команд Удмуртской Республики города Ижевска с помощью аппарата 

«Варикард-2.52» (г. Рязань) с программным обеспечением «ISCIM-6» и «Вари-

кард МП». Запись кардиоинтервалограмм проводилась во II стандартном отведении в 

течение 5 мин. лежа и 6 мин. в положении стоя. Программное обеспечение «Вари-

кард МП» позволяет анализировать показатели ВСР у 4 и более человек. Всего было 

проведено 5469 исследований. Перед каждым исследованием ВСР обязательно про-

водился опрос биатлонистов о физических нагрузках, выполненных в предыдущий 

тренировочный день, их переносимости, учебе в общеобразовательной школе, каче-

стве сна, питании, самочувствии, участии в соревнованиях. 

Результаты исследования и их обсуждение. При индивидуальных динамиче-

ских исследованиях ВСР у биатлонистов особое внимание уделялось оценке взаи-

модействия ЧСС и показателей MxDMn с учетом преобладающего типа вегетатив-

ной регуляции. При анализе полученных результатов исследований ВСР в покое 

у спортсменов было определено восемь диапазонов значений MxDMn с учетом 

преобладающего типа регуляции. Первому типу вегетативной регуляции соответ-

ствовали диапазоны значений MxDMn 151-250 мс (умеренное преобладание цен-

трального контура регуляции), второму типу - диапазоны < 150 мс (выраженное пре-

обладание центрального контура регуляции), третьему типу - диапазоны 251-350, 

351–450 и 451–550 мс (умеренное преобладание автономного контура регуляции), 

четвертому физиологическому типу соответствовали диапазоны 551–650, 651–750 мс 
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(выраженное преобладание автономного контура регуляции), и, четвертому патоло-

гическому типу - диапазоны > 751 мс (существенно выраженное преобладание ав-

тономного контура регуляции). 

В табл. 1, 2, 3, 4 приведены результаты показателей MxDMn в покое и ор-

тостазе при ЧСС 41-50, 51-60, 61-70, 71-80 уд. мин с учетом преобладающих 

типов вегетативной регуляции (I, II, III, IV типы). 

Таблица 1 

Показатели вариационного размаха кардиоинтервалов MxDMn при ЧСС 41-50 

уд.мин с учетом преобладающих типов вегетативной регуляции у биатлонистов 

с 2017 по 2023 год 
 

 

– патологические реакции на ортостаз 

    / – гипер- и гипореакции 

 

В табл. 1 показано, что независимо от года проведения исследований, выра-

женная брадикардия (ЧСС 41-50 уд.мин) в большинстве случаев встречалась 

при III типе регуляции (62,2%), из них большее количество находится в диапазоне 

MxDMn 351-450 мс (22%). При этом в 18,8% случаев установлен патологический 

феномен брадикардии, при котором как в покое, так и в ортостазе имеется наруше-

ние взаимосвязи между ЧСС и MxDMn [2; 6]. 
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При диапазонах показателей MxDMn < 150 и 151-250 мс (II и I типы регуля-

ции) брадикардия выявлялась в 95 случаях исследований, из них патологический 

феномен брадикардии встречался в 74,7%. При этих диапазонах имеется более вы-

раженное рассогласование между ЧСС и вариационным размахом кардиоинтерва-

лов (MxDMn) , как в покое, так и в ортостазе, в результате перетренированности. 

При диапазонах 551-650 мс (IV тип регуляции) патологический феномен брадикар-

дии выявлен в 1,7% случаев. 

У спортсменов с патологической брадикардией при диапазонах MxDMn < 150 

и 151-250 мс и > 751 мс и чрезмерной активностью парасимпатического отдела тре-

буется пристальное внимание со стороны тренера и врача, обязателен визуальный 

контроль за кардиоритмограммой, скатерграммой и ЭКГ, когда чаще встречаются 

нарушения сердечного ритма [7]. 

Таблица 2 

Показатели вариационного размаха кардиоинтервалов MxDMn при ЧСС 51-60 

уд.мин с учетом преобладающих типов вегетативной регуляции у биатлонистов 

с 2017 по 2023 год 
 

 

– патологические реакции на ортостаз 

    /   – гипер- и гипореакции 
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Согласно результатам, представленных в табл. 2 установлено, что незави-

симо от года проведения исследований ВСР, при умеренной брадикардии с ЧСС 

51-60 уд. мин наибольшее количество исследований также встречалось 

при III типе регуляции – 1468 (69,8 %). Чаще она встречалась в диапазоне 

MxDMn 351-450 мс (26 %), а патологическая брадикардия выявлена в 7,5 %. 

При неблагоприятных диапазонах MxDMn < 150 и 151-250 мс патологиче-

ский феномен брадикардии встречался уже в 53,4% случаев. При диапазонах 

551-650, 651-750 и > 751 мс часто выявлялись гипер- и гипореакции на орто-

стаз, на которые необходимо обращать внимание врачу и тренеру. 

Таблица 3 

Показатели вариационного размаха кардиоинтервалов MxDMn при ЧСС 61-70 

уд.мин с учетом преобладающих типов вегетативной регуляции у биатлонистов 

с 2017 по 2023 год 

 

 

 – патологические реакции на ортостаз 

      /   – гипер- и гипореакции 

 

В табл. 3 указано, что независимо от года проведения экспресс-анализа 

ВСР, при ЧСС 61-70 уд.мин также наибольшее количество исследований отме-

чалось при III типе регуляции – 1183 исследования (74,1%), где 30,3 % случаев 
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находится в диапазоне 351-450 мс. И только в 3,2 % случаев встречались пара-

доксальные реакции на ортостаз, когда вместо снижения, кроме ЧСС и SI, все 

показатели ВСР увеличивались. 

При неблагоприятных диапазонах значений  MxDMn < 150 и 151-250 мс, 

патологические реакции встречались в 36,1 % случаев, а при диапазонах  

551-650 мс (IV тип регуляции) только в 3 % случаев. 

Таблица 4 

Показатели вариационного размаха кардиоинтервалов MxDMn при ЧСС 71-80 

уд.мин с учетом преобладающих типов вегетативной регуляции у биатлонистов 

с 2017 по 2023 год 

 

 

 – патологические реакции на ортостаз 

      /  − гипер- и гипореакции 

 

При ЧСС 71-80 уд.мин III тип регуляции встречался в 361 случаях исследо-

ваний (61 %). Наибольшее количество случаев было при диапазоне MxDMn  

251-350 мс – 234 (39,5 %). В 4,4 % выявлены парадоксальные реакции на орто-

стаз (табл. 4). 

При I и II типах регуляции патологические реакции при этих диапазонах 

MxDMn встречались в 33,6 % случаев. 
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Таким образом, за 7 лет проведения индивидуальных динамических экс-

пресс-исследований ВСР у биатлонистов в покое и ортостазе с учетом взаимо-

действия между ЧСС, вариационным размахом кардиоинтервалов (MxDMn) 

и преобладающим типом вегетативной регуляции установлено, что независимо 

от года проведения исследований имеется разное взаимоотношение между ними. 

Заключение. В работе обоснована важная роль оценки вариационного 

размаха кардиоинтервалов (MxDMn) при проведении индивидуальных динами-

ческих экспресс-исследований ВСР в покое и ортостазе с учетом взаимодей-

ствия между ЧСС и типом вегетативной регуляции в тренировочном процессе 

биатлонистов. Такой подход дает срочную информацию о состоянии вегетатив-

ного баланса, процессов восстановления организма, работы синусового узла 

непосредственно перед каждой тренировкой. Установлено, что чрезвычайно 

низкие (< 150 мс) или очень большие (> 651 мс) диапазоны значений MxDMn, 

наличие патологического феномена брадикардии и парадоксальных реакций 

на ортостаз говорят о перенастройке кардиорегуляции и нарушении работы си-

нусового узла в результате перегрузки организма. 

Это еще раз подтверждает положение о том, что ЧСС без учета вариацион-

ного размаха кардиоинтервалов и преобладающего типа регуляции не дает ис-

тинной оценки о состоянии процессов восстановления, вегетативного баланса, 

кардиорегуляции и признаков перетренированности. 
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Аннотация. В статье представлено одно из новых направлений физическо-

го воспитания студентов медицинского вуза, бадминтон. Рассмотрены особен-

ности занятий бадминтоном, выявлены преимущества игры как средство фор-

мирования у обучающихся интереса к занятиям физической культурой и спор-

том, приводятся результаты анкетного опроса среди студентов 1-2 курсов раз-

ной физической подготовки. 

Ключевые слова: бадминтон, физическое воспитание, студенты медицин-

ского вуза. 

 

Annotation. The article presents one of the new directions of physical education 

of medical university students, badminton. The features of badminton lessons 

are considered, the advantages of the game as a means of forming students' interest 

in physical education and sports are revealed, the results of a questionnaire survey 

among students of 1-2 courses of different physical training are presented. 

Keywords: badminton, physical education, students of a medical university. 

 

Актуальность 

В настоящее время наблюдается тревожная тенденция ухудшения состоя-

ния здоровья и снижение физической подготовленности среди студенческой 

молодежи. В связи с этим, формирование у студентов потребностей в здоровом 
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образе жизни в процессе их обучения в вузе становится одной из важнейших 

задач. Занятия бадминтоном разносторонне воздействуют на организм человека. 

В бадминтоне реализуется два важных качества игра и польза. По мнению 

спортивных специалистов, бадминтон имеет преимущества, которые могут 

быть использованы в сфере образования. Он доступен, увлекателен, не сложный 

в освоении на начальном этапе обучения [1]. 

Занятия бадминтоном создают возможность тренировки вестибулярного 

аппарата, развития координации движений, делают уроки физкультуры яркими, 

что дополнительно создаёт положительный эмоциональный фон и поднимает 

командный дух [2; 3]. 

 

Цель исследования – изучение влияния бадминтона на интерес обучаю-

щихся к занятиям физической культурой. 

Методы исследования. Обобщение теоретического материала, анкетиро-

вание, математико-статистическая обработка результатов исследования. 

Организация исследования. В 2023–2024 учебном году студентами 

Ижевской государственной медицинской академии (ИГМА) был проведен ан-

кетный опрос обучающихся с целью изучения их мнения относительно занятий 

бадминтоном. В исследовании приняло участие 125 студентов, в возрасте от 18 

до 20 лет. 

В течение года на учебных занятиях по дисциплине физическая культура 

использовался бадминтон, разучивались базовые и технические элементы, оце-

нивался интерес обучающихся к данному виду спорта с использованием анке-

тирования. 

Результаты исследования и их обсуждение: 

Массовое развитие бадминтона в вузе поможет решить основную задачу: 

добиться физического совершенства студентов, укрепить их здоровье, привить 

навыки здорового образа жизни. Такие физические качества, как быстрота, гиб-

кость, сила, выносливость, координация в сочетании с гармоничным и разно-

сторонним творческим мышлением развиваются в данной игре. 
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Анализ ответов респондентов на вопрос «Как Вы относитесь к введению 

бадминтона в программу занятий физической культурой в вузе?» показал доста-

точно высокую оценку студентами введения бадминтона. Так из числа опро-

шенных 77,5 % считают положительным введение бадминтона, у 16,6 % студен-

тов безразличное отношение, 5,9 % затруднились дать ответ. 

В процессе нашего анкетирования мы выявили характеристики бадминто-

на, которые побуждают студентов к занятиям этим видом спорта. Первым фак-

тором по степени важности 47,8 % опрошенных студентов назвали то, что бад-

минтон очень интересная и эмоционально зрелищная игра; 16,3 % студентов 

считают бадминтон доступным для людей разного возраста и уровня физиче-

ской подготовленности; лечебно-оздоровительный эффект отметили 13,5 % ре-

спондентов, а 11,4 % студентов отметили, что бадминтон улучшает общее само-

чувствие и способствует появлению положительных эмоций; 6,4 % опрошен-

ных считают бадминтон не травмоопасным видом спорта; 2,3% студентов ука-

зали на то, что игра в бадминтон это прекрасное средство общения с друзьями, 

и лишь 2,3 % респондентов сказали, что им все равно каким видом спорта за-

ниматься, главное получить зачет. Таким образом, анкетный опрос выявил в це-

лом положительное отношение к введению бадминтона в учебно-

образовательный процесс по физическому воспитанию и готовность студентов 

к дальнейшему освоению этого вида спорта. 

 

Заключение  

Таким образом, введение в учебный процесс вуза программу физического 

воспитания занятий по бадминтону, будет способствовать развитию физических 

и личностных качеств студентов, повышению их двигательной активности 

и уровня физической работоспособности, формированию потребности в здоровом 

образе жизни, а также активной физкультурно-оздоровительной деятельности. 

В разработке содержания учебных занятий по бадминтону следует считать 

приоритетными следующие направления: прогнозирование реально достижи-
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мых результатов в бадминтоне для каждого студент; разработку эффективных 

средств и методов занятий с учетом индивидуальных особенностей. 
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METHOD OF DEVELOPING STRENGTH CAPABILITIES OF YOUNG MEN  

18-20 YEARS OLD, ENGAGED IN POWERLIFTING 

Rayzikh A.A., Skorobogatov A.V., Nikolaeva T.N. 
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Аннотация. В статье представлены результаты экспериментальной мето-

дики развития силовых способностей у юношей 18–20 лет, занимающихся пау-

эрлифтингом. Исследование проводилось в городе Воткинске на базе ДЮСШ 

«Уралец» и спортивного клуба «Голливуд», в эксперименте приняли участие 

12 юношей, было сформировано две группы контрольная (n-6) и эксперимен-

тальная (n-6), относящихся к средней весовой категории 66–73 кг. Для оценки 

физической подготовленности обучающихся использовались базовые испыта-

ния в пауэрлифтинге: приседание со штангой на плечах; жим штанги лежа 

на горизонтальной скамье; становая тяга. 

Ключевые слова: пауэрлифтинг, силовые способности, юноши 18-20 лет. 

 

Abstract. The article presents the results of an experimental method for devel-

oping strength abilities in 18–20 year old young men involved in powerlifting. 

The study was conducted during the academic year, 12 young men took part 

in the experiment, two groups were formed: control (n-6) and experimental (n-6), be-

longing to the average weight category of 66-73 kg. To assess the physical fitness 

of students, basic tests in powerlifting were used: squats with a barbell on the shoul-

ders; bench press; deadlift. 

Keywords: powerlifting, strength abilities, boys 18–20 years old. 
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Актуальность. Среди многочисленных средств физкультурно-

оздоровительной и физкультурно-развивающей деятельности в образователь-

ных организациях большое значение приобретают занятия силовыми видами 

спорта, в том числе и пауэрлифтингом. Соревнования по этому виду спорта 

проходят в трех упражнениях – приседание со штангой на спине, жим штанги, 

лежа на горизонтальной скамье, и становая тяга [2]. 

Занятия пауэрлифтингом укрепляют связки и суставы, способствуют увели-

чению мышечной силы, повышают выносливость, гибкость и другие физические 

качества, воспитывают силу воли, повышают работоспособность всего организ-

ма. Все перечисленные выше факты делают данный вид спорта одним из самых 

ценных и полезных для воспитания разносторонне развитых людей, готовых 

к высокопроизводительному труду и защите интересов своей Родины [1; 3]. 

Анализ литературных источников показал, что на сегодняшний день недо-

статочно научно-обоснованных программ, современных методик спортивной 

тренировки, для занимающихся пауэрлифтингом на начальном этапе подготовки. 

Цель исследования – обосновать эффективность экспериментальной ме-

тодики развития силовых способностей юношей 18–20 лет, занимающихся пау-

эрлифтингом. 

Методы исследования. Анализ и обобщение научно-методической лите-

ратуры, тестирование, педагогический эксперимент, математико-статистическая 

обработка полученных результатов исследования. 

Организация исследования. Исследование проводилось в городе Воткин-

ске на базе ДЮСШ «Уралец» и спортивного клуба «Голливуд» с января по ав-

густ 2023г. обобщалась научно методическая литература и разрабатывалась экс-

периментальная методика. С сентября 2023г. по май 2024г. В исследовании 

принимали участие 12 юношей 18–20 лет, занимающихся пауэрлифтингом. Бы-

ло сформировано две группы контрольная (далее-КГ) (n-6) и эксперименталь-

ная (далее-ЭГ) – (n-6). 
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Тестирование проводилось в начале и конце педагогического эксперимен-

та, по следующим тестам: жим штанги лежа на горизонтальной скамье; присе-

дание со штангой на плечах; становая тяга. 

Структура занятий традиционно включала в себя три части: подготови-

тельная часть включала в себя пятиминутный бег на эллипсе или беговой до-

рожке, 8-10 минут уделялось разминке и подготовки организма к предстоящей 

работе в основной части занятия, включающую в себя силовые упражнения 

со штангой и на тренажерах, в заключительной части занятия использовались 

упражнения на гибкость и расслабление. 

Содержание методики у юношей экспериментальной группы заключалось 

в увеличении объема нагрузки за счет количества разминочных подходов с ве-

сом 50 %, 60 %, 70 % от 1 ПМ. 

В таблице 1 представлены упражнения по дням недельного микроцикла 

и распределение нагрузки в недельных циклах при тренировках 4 раза в неделю. 

 

Таблица 1 

Распределение нагрузки в недельных циклах 

 

 
 

Результаты и их обсуждение. Сравнительный анализ полученных резуль-

татов, позволил обосновать эффективность экспериментальной методики разви-

тия силовых способности у юношей 18-10 лет, таблица 2. 
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Таблица 2 

Показатели силовых способностей юношей контрольной и экспериментальной 

групп в начале и конце педагогического эксперимента 

 

 

 

В испытании жим штанги на горизонтальной скамье, прирост в КГ соста-

вил – 30,4 %, экспериментальной – 43,4 %, в приседании со штангой на плечах 

прирост в КГ – 36,4 %, ЭГ – 56,8 %, в становой тяге, прирост в КГ – 19,4 %, 

в ЭГ – 38,5 %. 

Произошло достоверное улучшение результатов в обеих группах по всем 

показателям, выявлены межгрупповые различия в пользу экспериментальной 

группы при p<0,05. 

Заключение. Выявлена эффективность экспериментальной методики раз-

вития силовых способностей у юношей 18-20 лет занимающихся пауэрлифтин-

гом, определены достоверные межгрупповые различия по всем показателям си-

лового троеборья в пользу экспериментальной группы при р<0,05, что подтвер-

ждают результаты экспериментальной группы приростом результатов в жиме 

штанги лежа – 43,4 %, в приседе со штангой – 56,8% и становой тяге – 38,5 %. 
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Аннотация: Физическая культура играет важную роль с точки зрения 

поддержания здоровья и общего физического состояния человека. Особенную 

значимость она имеет для лиц, находящихся в специальной медицинской груп-

пе, поскольку их физическое состояние требует индивидуализированного под-

хода. Оценка физических возможностей традиционно проводится с использо-

ванием зачетных нормативов. Актуальность данного исследования обусловлена 

необходимостью обеспечения мониторинга динамики физического развития 

и, при необходимости, коррекции программ физической реабилитации лиц спе-

циальной медицинской группы. Современные подходы к разработке системы 

зачетных нормативов направлены на улучшение здоровья и адаптации людей 

к различным физическим нагрузкам с учетом возрастающих требований к каче-

ству медицинской помощи и профилактике заболеваний. 

Ключевые слова: развитие физической культуры, специальная медицин-

ская группа, анализ зачетных нормативов, мониторинг физического развития, 

коррекция программ реабилитации. 

 

Abstract: Physical education plays an important role in terms of maintaining 

health and general physical condition of a person. It is especially important for people 

in a special medical group, since their physical condition requires an individualized 

approach. Assessment of physical capabilities is traditionally carried out using credit 
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standards. The relevance of this study is due to the need to monitor the dynamics 

of physical development and, if necessary, adjust physical rehabilitation programs 

for people in a special medical group. Modern approaches to the development 

of a system of credit standards are aimed at improving the health and adaptation 

of people to various physical activities, taking into account the increasing require-

ments for the quality of medical care and disease prevention. 

Keywords: development of physical education, special medical group, analysis 

of credit standards, monitoring physical development, adjustment of rehabilitation 

programs. 

 

Проблема снижения физической активности среди студентов привлекает 

внимание многих современных экспертов. Исследования указывают на стагна-

цию в улучшении функциональных параметров студентов на протяжении 

их учебы, часто сопровождаемую возрастанием числа заболеваний при перехо-

де с более младших курсов на старшие. Данную тенденцию, как правило, свя-

зывают не только с изменением условий жизни социума и ухудшением эколо-

гической обстановки, но и с явным несоответствием существующих методов 

физического образования потребностям современной молодежи [2, с. 4]. 

 В начале каждого академического года происходит разделение студентов 

на разные группы для занятий физической культурой: главная, специализиро-

ванная медицинская (СМГ) и группа, освобожденная от физических упражне-

ний по здоровью. Такая система распределения основывается на половой со-

ставляющей и перечне заболеваний студентов, каждый из которых затем про-

ходит обязательный курс физического воспитания. Обучающиеся с конкретны-

ми ограничениями включаются в группу СМГ, для которой педагогический со-

став формирует индивидуальные программы, с учетом предоставленных меди-

цинских показаний и противопоказаний. Такие программы направлены на кор-

рекцию здоровья и профилактику недопущения прогресса заболеваний [1, с. 5]. 

Основная цель занятий со студентами из группы СМГ заключается 

в их оздоровлении путем выполнения дозированных и безопасных физических 
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нагрузок. Культура физического развития таких студентов включает: 

 создание стимулов к осуществлению регулярных физкультурных нагру-

зок с целью оздоровления; 

 формирование актуальных компетенций в области техники выполнения, 

уровня нагрузок, их периодичности и т.д. для последующего самостоятельного 

продолжения оздоровительной деятельности; 

 овладение комплексом физических упражнений, укрепляющих здоровье 

и способствующих рекреационному влиянию; 

 улучшение функционального потенциала организма за счет регулярных 

физических упражнений, а также комплексного развития личности [3, с. 7]. 

В рамках анализа зачётных нормативов по физической культуре в специ-

альной медицинской группе было проведено исследование, целью которого вы-

ступило изучение динамики физической подготовки студентов данной группы. 

Объектом исследования являлись студентки специальной медицинской 

группы, обучающиеся на 1 и 2 курсе. В исследовании участвовало 201 человек 

(девушки), которые проходили регулярные занятия по дисциплине «Физиче-

ская культура и спорт». Занятия проводились 2 раза в неделю на протяжении 

всего учебного года. 

Программа занятий имела следующую структуру: 

1. Вводная часть, (15-20 минут): построение, легкий бег, общеразвиваю-

щие упражнения  

2. Основная часть (30-40 минут): развитие физических качеств (сила, быст-

рота, выносливость, гибкость, ловкость) 

3. Заключительная часть (10-15 мин.): упражнения на растяжку, восстанов-

ление дыхания. 

В процессе исследования были зафиксированы результаты выполнения 

студентками нормативов по физической культуре, которые включали тесты 

на скорость (бег 60 м), выносливость (тест Купера бег 12 минут), гибкость 

(наклон вперед) и силу (поднимание туловища из положения лежа на спине, но-

ги согнуты 1 мин). Для каждого теста, с целью оценки динамики показателей, 
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проводился мониторинг результатов в начале 1 курса и в конце 2 курса. Иссле-

дования проводились в течение 3х лет. Далее, были определены средние значе-

ния по каждому нормативу и проведен сравнительный анализ полученных ре-

зультатов. 

Инструменты и методы анализа: 

 статистическая обработка данных (определение средних значений, стан-

дартных отклонений и сравнение результатов по курсам); 

 построение графиков и диаграмм. 

Динамика результатов норматива «Бег 60 м» показаны на рисунке 1. 

 

 

 

Рис. 1. Бег 60 м, сек. 

 

Представленные на графике данные позволяют сделать вывод, что среднее 

время прохождения дистанции у студентов второго курса (10,9 секунд) значи-

тельно лучше по сравнению с результатами студентов первого курса 

(11,4 секунд). Отклонение составило 0,5 секунд или 4,4 %. 

Динамика результатов норматива «Бег 12 минут» показаны на рисунке 2. 
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Рис. 2. Бег 12 мин, м. (Тест Купера) 

 

Анализируя график с результатами теста Купера (бег 12 минут), видно, 

что студенты второго курса также показали лучший результат по сравнению 

с первокурсниками. Так, студентки первого курса пробежали за 12 минут в среднем 

1600 метров, а второго курса за тот же промежуток времени – 1820 метров. Разница 

составила 220 метров или 13,75 %. Необходимо отметить, что улучшение результа-

тов в тесте Купера является важным показателем прогресса физической выносли-

вости, поскольку данный тест оценивает уровень аэробной подготовки и способ-

ность организма обучающихся переносить именно длительные нагрузки. 

Динамика результатов норматива «Наклон вперед, сидя на полу» показан 

на рисунке 3. 

 

 

 

Рис. 3. Наклон вперед, сидя на полу, см. 
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Анализируя результаты данного теста, можно отметить, что учащиеся вто-

рого курса снова показали лучшие результаты. У первокурсников средний по-

казатель составил 8 см, а у студентов второго курса – 11 см. Разница в 3 см 

(или 37,5 %) свидетельствует о развитии гибкости, увеличении подвижности 

суставов, эластичности мышц и снижении риска получения травмы. 

Динамика результатов норматива «Поднимание туловища лежа на спине, 

ноги согнуты за 1 минуту» показан на рисунке 4. 

 

 

 

Рис. 4. Поднимание туловища лежа на спине, ноги согнуты, мин. 

 

Полученные результаты по подниманию туловища позволяют констатиро-

вать, что студенты второго курса показали значительно более высокие результаты 

по сравнению с первым курсом (34 раза за минуту против 25 раз за минуту). Та-

ким образом, разница в результатах составила 9 раз за минуту или 36,0 %. 

Подытоживая результаты зачётных нормативов по физической культуре 

в специальной медицинской группе, можно резюмировать следующее: 

 двухлетние занятия физической культурой в специальной медицин-

ской группе, при интенсивности занятий два раза в неделю показали суще-

ственный положительный результат в виде относительного прогресса результа-

тов от 4,4% (бег на 60 м) до 37,5 % (наклон вперед); 

 у студентов специальной медицинской группы отмечается улучшение 

общего физического состояния, адаптация организма к краткосрочным и про-
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должительным физическим нагрузкам, улучшение силы мышц корпуса, повы-

шение гибкости тела. 
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USE OF ADAPTIVE PHYSICAL EDUCATION IN THE EDUCATIONAL 

PROCESS OF STUDENTS WITH DISABILITIES 
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«Udmurt State University», Izhevsk, Russia 

 

Аннотация. В статье показано, что использование средств адаптивной фи-

зической культуры у студентов с ограниченными возможностями здоровья, спо-

собствуют повышению адаптационных возможностей организма. Для контроля 

за текущим функциональным состоянием и переносимостью физической 

нагрузки, необходимо проводить экспресс-оценку до занятия и сразу после, 

что позволит корректировать физическую нагрузку. 

Ключевые слова: студенты с ограниченными возможностями здоровья, 

адаптивная физическая культура, вегетативная регуляция, вариабельность сер-

дечного ритма, резервные возможности организма. 

 

Abstract. The article shows that the use of adaptive physical education means 

for students with disabilities helps to increase the adaptive capabilities of the body. 

To monitor the current functional state and exercise tolerance, it is necessary to con-

duct a rapid assessment before and immediately after exercise, which will allow you 

to adjust physical activity. 

Keywords: students with disabilities, adaptive physical education, autonomic 

regulation, heart rate variability, body reserve capacity. 

 

Актуальность. Актуальность адаптивной физической культуры 

у студентов-инвалидов заключается в их нужде в специальной поддержке 

со стороны образовательных средних профессиональных или высших учебных 
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заведениях. Адаптивная физическая культура является способом поддержания 

их удовлетворительного состояния. В большинстве случаев у людей представ-

ление, что инвалиды – это люди, отрезанные от общества в силу их физических 

или психических отклонений, однако в последнее время это понятие стремятся 

стереть. Перед адаптивной физической культурой стоит задача реабилитации 

и адаптации к нормальной социальной среде людей с ограниченными возмож-

ностями, в преодолении психологических барьеров, препятствующих ощуще-

нию полноценной жизни, а также сознанию необходимости своего личного 

вклада в социальное развитие общества. Адаптивная физкультура рассматрива-

ется как часть общей культуры, подсистема физической культуры, одна из сфер 

социальной  деятельности, направленная на удовлетворение потребности лиц, 

с ограниченными возможностями в двигательной активности, восстановлении, 

укреплении и поддержки здоровья, личностного развития, самореализации фи-

зических и духовных сил в целях улучшения  качества жизни, социализации 

и интеграции в общество [2]. 

Цель исследования – изучить влияние средств адаптивной физической 

культурой на адаптационные возможности у студентов с ограниченными жиз-

ненными возможностями. 

Методика исследования. Оценку текущего состояния здоровья осуществ-

ляли с помощью анализа вариабельности сердечного ритма. Исследования ва-

риабельности сердечного ритма проводились до и после занятия по адаптивной 

физической культуре. Занятия АФК проводились два раза в неделю. Для каждой 

студентки подбиралась физическая нагрузка с учетом нозологии и исходного 

уровня вегетативной регуляции. Регистрация электрокардиограммы сердечного 

ритма осуществлялась с помощью комплекса «Варикард 2.51» во II стандартном 

отведении, анализ интервалокардиограмм – с применением программы «Иским-

6» [4]. Статистическая обработка данных осуществлялась с применение пакета 

прикладных программ Microsoft Excel 2013. Оценка показателей вариабельно-

сти сердечного ритма проводилась с использованием ортостатической пробы – 

исходное состояние в положении лежа (5 мин), затем переходный период 
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(1 мин) и состояние в положении стоя (5 минут), общий объем затраченного 

времени на одно исследование вариабельности сердечного ритма 11 минут. В 

исследовании приняло участие две студентки в возрасте 20-21 год, одна сту-

дентка с диагнозом детский церебральный паралич и одна с хроническим га-

стродуоденитом. 

Тип вегетативной регуляции определялся по классификации разработанной 

Шлык Н.И. Согласно этой классификации выделены четыре типа регуляции 

с разными диапазонами значений ВСР, в основу положены показатели SI и VLF. 

Первый тип характеризуется умеренным преобладанием центральной регуляции 

(I тип) ему соответствуют диапазоны ВСР, когда значения SI>100 усл. ед., 

VLF>240 мс2; при втором типе (II тип) отмечается выраженное преобладание 

центральной регуляции – SI>100 усл. ед., VLF<240 мс2; для третьего типа 

(III тип) характерно умеренное преобладание автономной регуляции – SI от 30 

до 100 усл. ед., VLF>240 мс2 и для четвертого типа  (IV тип) – выраженное пре-

обладание автономной регуляции – SI от 10 до 30 усл. ед., VLF>240 мс2, 

ТР>8000 мс2. К благоприятным типам относятся типы с умеренным преоблада-

нием автономного (III тип) или центрального (I тип) контуров регуляции. 

При этом автор подчеркивает, что учет остальных временных и спектральных 

показателей обязателен. Кроме того, проведение ортостатического тестирования 

является важным, так как позволяет более детально определять уровень вегета-

тивной реактивности и резервных возможностей организма студентов. Гипер-, 

гипо- и парадоксальные реакции на ортостаз указывают на снижение адаптаци-

онно-резервных возможностей в результате отклонений в состоянии здоровья [4]. 

Результаты исследования. Анализ вариабельности ритма сердца студент-

ки с диагнозом ДЦП показал, что для исходного состояния регуляторных си-

стем характерна выраженная активность симпатической регуляции и централь-

ных структур управления ритмом сердца. Это видно по малым значениям пока-

зателей ВСР в покое (MxDMn, TP, HF, LF, VLF, ULF) и высокому стресс-

индексу (SI). При визуальной оценке кардиоритмограмм, скатерграмм ВСР 

и ЭКГ в покое у студентки на кардиоритмограмме отсутствует вариабельность, 
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на скатерграмме отмечается локальное скопление точек, а на ЭКГ виден жёст-

кий ритм сердца. Вариабельность является важным приспособительным меха-

низмом и отсутствие ВСР у данной студентки указывает на сниженные адап-

тационно-резервные возможности организма. Так значение стресс-индекса (SI) 

варьирует от 98 усл.ед и до 466 усл.ед., состояние центральных структур управ-

ления ритмом сердца находится в большом напряжении, вазомоторные волны 

(LF) , преобладают над дыхательными волнами (HF), а волны VLF, характери-

зующие энергетические процессы очень низкие, что является свидетельством 

высокого напряжения центральной нервной системы. 

По результатам динамического анализа ВСР в покое до и после занятия 

АФК, отмечается повышение показателей ВСР MxDMn, TP, HF, LF, VLF 

и снижение SI в покое. Эта положительная динамика в показателях ВСР в покое 

говорит о том, что занятия АФК способствуют коррекции регуляторных меха-

низмов и повышению резервных возможностей организма. При изучении веге-

тативной реактивности по результатам ортостатического тестирования выявле-

но, что в начале занятий у студентки отмечались парадоксальные реакции 

на ортостаз (когда увеличиваются показатели ВСР MxDMn, TP, HF, LF вместо 

снижения и уменьшается SI вместо увеличения). Такая динамика в показателях 

ВСР в покое и ортостазе говорит о том, что приспособительные способности 

у данной студентки очень низкие, затем под влиянием занятий АФК реакция 

нормализуется. Если перед занятиями у студентки отмечается высокое напря-

жение регуляторных систем организма, которое является свидетельством сни-

женных функциональных возможностей, то в занятие больше включается дыха-

тельных практик, упражнений на растяжение, расслабление и упражнений 

на мелкие мышечные группы. Сама студентка также отмечает, что у нее повыси-

лась мотивация к занятиям физической культурой, а также улучшился сон, аппе-

тит, повысилась работоспособность. Студентка также отмечает, что в школьные 

годы, она не посещала уроки физической культурой, часто болела простудными 

заболеваниями. По данным учебного года, учащиеся ни разу не болела простуд-
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ными заболеваниями и гриппом, не было обострения хронических заболеваний, 

улучшилось самочувствие и состояние здоровья. 

При анализе исходных данных вариабельности ритма сердца у студентки 

с диагнозом хронический гастродуоденит выявлена умеренная активность авто-

номного контура управления ритмом сердца, для такого состояния характерны 

низкие значения SI и умеренно высокие показатели ВСР – MxDMn, TP, HF, LF, 

VLF. При изучении приспособительных механизмов со стороны регуляторных 

систем к занятиям адаптивной физической культуры в начале занятий отмечает-

ся умеренное повышение активности симпатической регуляции и напряжение 

со стороны центральных структур управления ритмом сердца. Это видно по ро-

сту SI и снижению показателей ВСР в покое (TP, HF, LF, VLF, ULF). Такая 

адаптационная реакция к физической нагрузке отмечается до 4-го занятия, за-

тем мы отмечаем снижение напряжения регуляторных систем и повышение 

активности парасимпатической нервной системы, что мы связываем с увели-

чением резервных-приспособительных возможностей организма. Что также 

подтверждается и вегетативной реактивностью, так при ортостатическом те-

стировании до занятия отмечаются гиперреакции со стороны центральных 

структур управления ритмом сердца, а после занятия АФК, реакция оценива-

ется как нормальная. 

Таким образом, выявлено, что после занятия нормализуется функциональ-

ное состояние регуляторных систем организма и повышаются адаптационные 

возможности. Необходимо отметить, что целесообразно проводить динамиче-

ский контроль за уровнем вегетативного обеспечения сердечного ритма, 

это позволяет правильно и во время дозировать физическую нагрузку. При не-

правильно подобранной физической нагрузке появляются парадоксальные ре-

акции со стороны центральных структур управления ритмом сердца, что приво-

дит к снижению функционального состояния организма. 

Заключение. В результате проведенного исследования выявлено, что заня-

тия адаптивной физической культурой способствует повышению функциональ-

ных возможностей организма студентов с ограниченными жизненными воз-
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можностями и улучшению их соматического здоровья. По данным учебного го-

да, студенты с ограниченными жизненными возможностями ни разу не болели 

простудными заболеваниями и гриппом, у них не было обострения хрониче-

ских заболеваний, улучшилось самочувствие и состояние здоровья. 
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Аннотация. В статье обосновывается важность и необходимость занятий 

физической культурой в учебном процессе в высших учебных заведениях Мин-

здрава России с учетом требований ФГОС. Проведён просмотр и анализ учеб-

ных занятий по физической культуре в Ижевской государственной медицинской 

академии с целью выявления основных проблем при их организации. Предло-

жены пути решения выявленных проблем. 

Ключевые слова: физическая культура, здоровый образ жизни, студенты 

вузов, спортивное оборудование. 

 

Abstract: The article examines the importance of physical culture in the educa-

tional process of higher medical institutions, taking into account the introduction 

of the Federal State Educational Standard. The study analyzes physical education 

classes at the Izhevsk State Medical Academy, identifies the main problems. 

The main attention is paid to elective disciplines in physical culture and sports, 

the limited choice of students is revealed due to the lack of additional sports re-

sources. The authors of the article emphasize the need to provide students with oppor-

tunities for active physical education and sports within the framework of the curricu-

lum of higher medical education. 

Keywords: physical education, healthy lifestyle, university students, sports 
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Цель исследования: провести анализ состояния физической культуры 

и спорта в Ижевской государственной медицинской академии, выявить пробле-

мы и разработать пути их решения. 

Методы исследования: обзор доступных литературных источников, анке-

тирование, математико-статистические методы. 

Высшее образование в России претерпело существенные изменения за по-

следние два десятилетия. Внедрение Федеральных государственных образова-

тельных стандартов (ФГОС) и их новых поколений стало ключевым шагом 

в повышении качества и эффективности образовательного процесса. Высшая 

медицинская школа не осталась в стороне от этих изменений. 

Основной задачей ФГОС в медицинских специальностях стала подготовка 

высококвалифицированных специалистов, способных успешно справляться 

с профессиональными задачами в современных условиях. Это предполагает, 

что выпускник медицинского ВУЗа должен обладать не только знаниями 

и навыками в своей области, но также быть физически здоровым и психологи-

чески устойчивым для успешного ведения профессиональной деятельности [2]. 

Физическая культура играет важную роль в укреплении здоровья и в физи-

ческом развитии студентов медицинских ВУЗов, содействует формированию 

потребности к самостоятельным занятиям физической культурой и здоровому 

образу жизни у будущих врачей [3]. 

Однако при просмотре и анализе учебных занятий по физической культуре 

в Ижевской государственной медицинской академии нами был выявлен ряд 

проблем, требующий внимания и улучшения процесса организации занятий. 

Студенты проходят обучение на кафедре «Физическая культура» с 1 по 3 курс, 

общее число обучающихся на кафедре около 2100 человек.  

Согласно учебной программе на кафедре преподаются две дисциплины – 

физическая культура и спорт (ФКиС) общим объёмом 72 часа и элективные 

дисциплины по физической культуре и спорту (ЭД по ФКиС) общим объёмом 

328 часов. Количество часов по ЭД превышает в 3,5 раза количество часов 

по дисциплине ФКиС. Предполагается, что на ЭД студенты могут самостоя-
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тельно осуществлять выбор спортивной специализации, но в виду недостатка 

или отсутствия необходимых спортивных сооружений, спортивного инвентаря 

и оборудования в основном выбор осуществляется среди ограниченного числа 

видов спорта – легкая атлетика, волейбол, баскетбол, аэробика. В основном за-

нятия по физической культуре направлены на общую физическую подготовку 

студентов с уклоном на спортивную специализацию преподавателя. 

Проанализировав данные о спортивных объектах и учебное расписание 

медицинской академии, мы рассчитали соотношение плотности спортивных со-

оружений к плотности числа студентов. Нами выявлено, что в некоторые дни 

недели, на занятиях по физической культуре, в одно и то же время, в двух спор-

тивных залах может находиться до восьми студенческих групп, что создает 

большую скученность и ограничивает возможности преподавателей при плани-

ровании и проведении учебных занятий. В зале ЛФК занимается одна группа, 

в зале тяжелой атлетики также занимается только одна группа. 

О большом количестве занимающихся в одном зале (до 4 групп) пишет 

группа исследователей. Они провели оценку воздействия предмета «Электив-

ные дисциплины по физической культуре и спорту» циклической и ацикличе-

ской направленности на развитие физических качеств у студентов медицинской 

академии и сделали вывод, что занятия по этому предмету в медицинской ака-

демии сводятся к общей физической подготовке студентов по причине сложно-

сти организации учебного процесса в связи с большим количеством групп в од-

ном зале [4]. 

С целью выявления уровня мотивации к занятиям физической культурой 

и оценки условий, созданных в медицинской академии для занятий физической 

культурой, мы провели анкетирование. В нём приняли участие студенты 1, 2, 

3 курсов Ижевской государственной медицинской академии лечебного, стома-

тологического и педиатрического факультетов. Всего было опрошено 967 чело-

век, из них 583 девушек и 384 юношей. 

Большинство опрошенных респондентов (64 %) положительно относятся 

к учебным занятиям по физической культуре. Однако, 36 % анкетируемых 
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не удовлетворены учебными занятиями по физической культуре из-за чрезмер-

ных нагрузок, большим количеством занятий на улице и удаленного расположе-

ния спортивных сооружений от академии. Кроме того, 53 % студентов дополни-

тельно занимаются различными видами физической активности, при этом 

наиболее предпочтительными являются спортивные игры (50 %). Студенты, ко-

торые не занимаются спортом дополнительно, главным сдерживающим факто-

ром выделяют большие нагрузки на учебе и отсутствие или неудобное располо-

жение спортивных объектов [1]. 

В результате проведенного анкетирования выявлено, что занятия физиче-

ской культурой нравятся студентам. Однако многих респондентов не устраива-

ют условия проведения занятий по физической культуре. К негативным факто-

рам они относят чрезмерные нагрузки, большое количество занятий на улице, 

неудобное расположения спортивных сооружений, большое число занимаю-

щихся в спортивном зале в одно и тоже время. 

Таким образом, можно сделать вывод, что необходимо оптимизировать 

учебное и секционное расписание, предпринять меры по увеличению числа 

спортивных объектов и расширению выбора спортивных дисциплин. Это поз-

волит повысить мотивацию студентов к занятиям физической культурой, а так-

же будет способствовать улучшению физического и психологического здоровья 

будущих врачей. Также следует провести реорганизацию учебного процесса, 

а именно сделать акцент на дисциплину «Физическая культура и спорт». 
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Аннотация. В современном обществе остро стоит проблема здоровья 

и физической культуры молодого населения. Популяризация комплекса ГТО 

имеет огромное значение для жизнедеятельности и здоровья современной мо-

лодежи. В статье представлены результаты анкетирования и сдачи норм ГТО 

студентами неспортивных институтов УдГУ специализации плавание. Обозна-

чены успехи и проблемы сдачи нормативов и мотивации. 

Ключевые слова: здоровый образ жизни, нормы комплекса ГТО, развитие 

физических качеств, физическая подготовленность, здоровье студентов. 

 

Annotation. In modern society, the problem of health and physical culture 

of the young population is acute. The popularization of the GTO complex is of great 

importance for the life and health of modern youth. The article presents the results 

of a survey and passing the GTO standards by students of non-sporting institutes 

of UdSU specializing in swimming. The successes and problems of passing standards 

and motivation are outlined. 

Keywords: healthy lifestyle, norms of the GTO complex, development 

of physical qualities, physical fitness, health of students. 
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Основными задачами комплекса ГТО в вузе является формирование и про-

паганда спортивного образа жизни, культуры здоровья, вовлечение студенче-

ской молодежи в активные систематические занятия физической культурой 

и спортом. Результатом этих занятий является повышение уровня физической 

подготовленности и, как следствие, укрепление и сохранение здоровья. 

С целью выявления уровня мотивации к сдаче норм комплекса ГТО 

и занятиям физической культурой нами был проведено анкетирование среди 

студентов 1 и 2 курсов. В результате опроса выяснилось, что во время учебы 

в школе сдавали нормы комплекса ГТО 81 % респондентов, но успешно, то есть 

с получением значка, только 8 %. Ответы на следующие вопросы показали по-

ложительное отношение 78 % анкетируемых к сдаче норм ГТО и 71% анкетиру-

емых к занятиям физкультурой в УдГУ. Основной мотивацией почти все студен-

ты указали «проверку своих сил» (82 %) и «получение значка» (74 %). 

Далее, для определения уровня физической подготовленности наших сту-

дентов, мы перешли к практической части, то есть непосредственно к сдаче 

норм ГТО. 

Участие в сдаче комплекса приняло всего 63 студента: 

 32 девушки (25 чел категория 18-19 лет//7 чел – 20-24 лет); 

 31 юноша (18 чел категории 18-19 лет /// 13 чел – 20-24 года). 

Как и следовало ожидать, поскольку это студенты, занимающиеся физкуль-

турой в бассейне, ни у кого не возникло проблем с испытанием 50 м плавание. 

У всех отличные результаты, даже у студентов первого года обучения. 

Также, юноши хорошо справились с нормативом на скорость (100 м бег), 

а девушки успешно сдали нормативы на гибкость и выносливость (2 км бег). 

Трудности были у юношей в испытании на гибкость и на выносливость 

(3 км бег). А девушки плохо справились с силовыми упражнениями (отжимание 

или подтягивание на низкой перекладине). Многие не смогли сдать на значок 

из-за слабых результатов в этих видах. 

В итоге на значок сдали: 

 20 % девушек (18-19 лет) – все «бронза»; 
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 57 % девушек (20-24 года) – «серебро» и «бронза»; 

 11,1 % юношей (18-19 лет) – «серебро» и «бронза»; 

 15,3 % юношей (20-24 года) – все «серебро». 

Всего на значок сдали 13 человек – это 20 % от общего числа сдававших. 

К сожалению, ни один участник не смог получить «золотой» значок. 

На первый взгляд эта статистика может показаться оптимистичной, 

но в целом показатель спортивных студентов довольно низкий. Как видим, двух 

занятий в неделю оказывается недостаточно для достижения более высокого 

уровня (как минимум, для получения «бронзового» значка). Для дальнейшего 

роста результатов необходимо перепланирование своей спортивной деятельно-

сти, увеличение количества тренировок, особенно направленных на улучшение 

слабо развитых физических качеств. А высокий уровень спортивной подготовки 

повышает мотивацию к успешной сдаче норм комплекса ГТО, который является 

частью здорового образа жизни. 

Мы считаем, что необходимо поддерживать организационно-агитационную 

работу в вузе, пропаганду ГТО. Если студенческая молодёжь будет относиться 

к спорту как к важной и необходимой части своей повседневной жизни, то это 

в целом отразится улучшением здоровья населения в нашей стране. 
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Ключевые слова: физическая культура, выносливость, обязательные нор-

мативы комплекса ГТО в беге на 2000 м. и 3000 м. 

Аннотация. В статье проведен анализ результатов тестирования уровня 

выносливости студентов УдГУ 1-2 курсов. Наблюдается отрицательная динами-

ка результатов в беге на выносливость обучающихся, поступающих в вуз. Не-

значительные положительные результаты показаны студентами за период осво-

ения дисциплины «Физическая культура и спорт». 

 

Keywords:  physical education, endurance, mandatory standards of the GTO 

complex in the 2000m and 3000m races. 

Annotation. The article analyzes the results of testing the endurance level 

of UdSU students of 1-2 courses. There is a negative dynamic of results in endurance 

running for students entering the university. Minor positive results were shown 

by students during the period of mastering the discipline «Physical culture and sports». 

 

Показатель развития общей выносливости является одним из важных жиз-

ненных качеств, свидетельствующих о состоянии здоровья, физической подго-

товленности, профессиональной работоспособности человека. Для определения 

выносливости у студентов вузов используется контрольный норматив в беге 



234 

 

на 2000 метров – девушки и 3000 метров – юноши. Этот норматив является обя-

зательным и входит в комплекс ГТО. 

Цель исследования – оценить уровень развития выносливости, выполня-

емый студентами 1-2 курса УдГУ по обязательному контрольному нормативу 

(бег 2000м и 3000м) комплекса ГТО.  

В исследовании приняли участие студенты 1-2 курса очной формы обуче-

ния (128 юношей и 359 девушек). 

Вузовская программа по дисциплине «Физическая культура и спорт» 

предусматривает ежегодный мониторинг динамики физической подготовленно-

сти студента, что позволяет оценить эффективность проведения занятий. Кон-

трольный норматив на 2000м и 3000м принимался у первокурсников в сентябре 

и в последующем на втором и четвертом семестре в мае месяце на стадионе. 

На протяжении многих лет кафедра физического воспитания УдГУ проводит 

тестирование уровня физической подготовленности обучающихся, поступив-

ших в вуз. Результаты тестирования в беге на выносливость показывают отри-

цательную динамику. 

 

 

 

Рис1. Динамика средней величины результатов первокурсников  

в беге на 2000-3000м с 2019г. по 2023г. 
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У студентов 2021 года поступления был проведен анализ динамики по ре-

зультатам тестирования за период освоения дисциплины «Физическая культура 

и спорт». В таблице 1 представлены результаты контрольного норматива в беге 

на выносливость. 

Таблица1 

Результаты тестирования контрольного норматива в беге на выносливость 2000-

3000м (сентябрь 2021-май 2022-2023гг.) 

 
 юноши девушки 

1 курс (сентябрь) 16.30 ±2.30 12.55 ±1.51 

1 курс (май) 15.50 ±2.19 12.18± 1.36 

2 курс (май) 15.41 ±2.21 12.22± 1.39 

 

Анализ результатов педагогического наблюдения и тестирования свидетель-

ствует о том, что статистически значимых различий в средних величинах исследу-

емых показателей у студентов юношей, так и девушек не обнаружено. Однако 

имеют тенденцию к росту, особенно по окончанию первого курса. 

Была проведена сравнительная оценка результатов в беге на выносливость 

по нормативам ГТО. 

Таблица 2 

Результаты студентов по нормам ГТО на дистанции 2000 и 3000метров (%) 

 
 юноши девушки 

7 ступень 6 ступень 7 ступень 6 ступень 

золото 0,8 0 3,3 15,8 

серебро 27,2 18,4 18,1 40,6 

бронза 28 18,4 31,2 15,8 

не сдано 44 63,2 47,3 27,8 

 

Из таблицы 2 видно, что очень низкий процент, выполнивших норматив 

на золотой знак ГТО у юношей. Преодолеть дистанцию 3000м за 12:20 и лучше 

практически не удалось не одному студенту. Низкий процент у юношей, выпол-

нивших норматив на серебряный и бронзовый знак. Очень высокий процент 

(63,2 и 44 %) обучающихся, не выполнивших норматив на дистанции 3000м. 

Научные данные 2014 года свидетельствуют, что в каждом виде испытаний 
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нормативы должны быть посильны на золотой знак – 20, серебряный – 60 

и бронзовый – 70 % испытуемых [2]. Произведенная коррекция нормативов 

в новом комплексе ГТО в сторону повышения результатов в беге на 2000м у де-

вушек, также имеет тенденцию к снижению числа студенток, выполнивших 

норматив на бронзовый знак. 

Выводы. Проведенные исследования по результатам тестирования обязатель-

ного норматива комплекса ГТО в беге на 2000 и 3000м показали низкую физиче-

скую подготовленность общей выносливости.  Недостаток двигательной активно-

сти, низкая мотивация к занятиям физической культурой, несоблюдение основ здо-

рового образа жизни, свидетельствует о снижении уровня физической и функцио-

нальной подготовленности. Наблюдается разница в выполнении нормативов 

по равной трудности у юношей и девушек. Сокращение количество занятий физи-

ческой культурой в рамках учебного расписания и отсутствие свободного времени 

или неумение организовать самостоятельные занятия физической культурой на наш 

взгляд повлечет еще больший процент обучающихся, кому тяжело будет выполнить 

норматив в беге на длинную дистанцию. 
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Аннотация. В статье проведён анализ показателей тестирования физической 

подготовленности студентов медицинского вуза в сравнении с нормативными тре-

бованиями всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» VII ступени (возрастная группа от 18 до 19 лет). Полученные результаты 

помогут сотрудникам кафедры физической культуры Ижевской государственной 

медицинской академии скорректировать физическую нагрузку студентов основной 

группой здоровья на учебных занятиях. 

Ключевые слова: студенты, физическая подготовленность, ВФСК ГТО. 

 

Annotation. The article analyzes the indicators of testing the physical fitness 

of medical university students in comparison with the regulatory requirements 

of the All-Russian physical culture and sports complex «Ready for work and de-

fense» of the VII stage (age group from 18 to 19 years). The results obtained will 

help the staff of the Department of Physical Culture of the Izhevsk State Medical 

Academy to adjust physical activity in training sessions with the main health group. 

Keywords: students, physical fitness, VFSK TRP. 

 

Актуальность. Наблюдается устойчивая тенденция к снижению состояния 

здоровья студентов вузов [3], а также развитие у них гиподинамии и формирование 
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зависимости от современных электронных устройств [1; 2]. Группой исследовате-

лей выявлена тенденция к снижению уровня физического развития студентов меди-

цинского вуза, установлено, что уровень физической подготовленности у девушек 

средний, а у юношей ниже среднего [5]. По нашему мнению, это сказывается на их 

физическом состоянии (совокупность взаимосвязанных признаков, таких как 

пол / возраст, физическая работоспособность и физическое развитие, физиче-

ская подготовленность). В свою очередь комплекс всероссийского физкультур-

но-спортивного комплекса (ВФСК) «Готов к труду и обороне» (ГТО) направлен 

на изменение описанной выше сложившейся тенденции. 

Целями ВФСК являются повышение эффективности использования воз-

можностей физической культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном 

и всестороннем развитии личности, воспитании патриотизма и обеспечение 

преемственности в осуществлении физического воспитания населения. Ком-

плекс ГТО содержит ряд требований к уровню подготовленности в восемнадца-

ти возрастных группах, в том числе молодежи студенческого возраста, которая 

включает охватывает три ступени: 18-19 лет (VII ступень), 20-24 лет (VIII сту-

пень) и 25-29 лет (IХ ступень) [4]. 

Цель исследования. Провести сравнительный анализ результатов тести-

рования физической подготовленности студентов медицинского вуза, посту-

пивших на первый курс, с нормативными требованиями комплекса ВФСК ГТО 

VII ступени (возрастная группа от 18 до 19 лет). 

Результаты исследования и их обсуждение. Проведено тестирование фи-

зической подготовленности студентов первого курса Ижевской государственной 

медицинской академии в сентябре/октябре 2023 года. Анализу подверглись ре-

зультаты тестирования студентов основной группы здоровья 18 лет (юно-

ши n=200 и девушки n=200), возраст студентов соответствует нормативным 

требованиям комплекса ГТО VII ступени (возрастная группа от 18 до 19 лет). 

Применялись следующие тесты (нормативы испытаний) ВФСК ГТО: 

«Бег 100 м» (с) для юношей и девушек – характеризует скоростные возможно-

сти; «Бег 3000 м» (мин, с) для юношей и «Бег 2000 м» (мин, с) для девушек – 
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характеризует выносливость; «Подтягивание из виса на высокой перекладине» 

(количество раз) для юношей и «Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа 

на полу» (количество раз) для девушек – характеризует силу; «Прыжок в длину 

с места толчком двумя ногами» (см) и «Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине (количество раз за 1 минуту) для юношей и девушек – характери-

зует скоростно-силовые возможности. 

Результаты тестов физической подготовленности студентов–юношей пред-

ставлены в таблице 1 и студенток–девушек в таблице 2. 

Таблица 1 

Результаты тестов ВФСК ГТО студентов-юношей медицинского вуза 

 

Наименование испытаний 

Показатели Выполнили 
Не выпол-

нили 

студенты 

X ± σ 

ГТО 7 ступень кол-

во 
% 

кол-

во 
% 

значок нормы 

Бег 100 м (с) 14,32±1,03 

Gold 13,20 27 13,50 

53 26,50 
Silver  14,10 70 35,00 

Bronze 14,80 50 25,00 

Выполнили 147 73,50 

Бег 3 км (мин, с) 14,94±1,38 

Gold 12,20 4 2,00 

99 49,50 
Silver  14,10 50 25,00 

Bronze 15,20 47 23,50 

Выполнили 101 50,50 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 

(кол-во раз) 

9,01±4,34 

Gold 15,00 24 12,00 

76 38,00 
Silver  12,00 26 13,00 

Bronze 8,00 74 37,00 

Выполнили 124 62,00 

Подъём туловища из по-

ложения лёжа на спине  

(кол-во раз за 1 мин.) 

44,72±6,10 

Gold 51,00 32 16,00 

7 3,50 
Silver  41,00 109 54,50 

Bronze 34,00 52 26,00 

Выполнили 193 96,50 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

227,47±18,37 

Gold 233,00 81 40,50 

6 3,00 
Silver  213,00 77 38,50 

Bronze 192,00 36 18,00 

Выполнили 194 97,00 

 

Сравним результаты тестирования физической подготовленности студентов-

юношей медицинского вуза, поступивших на первый курс в 2023 году, с норматив-

ными требованиями комплекса ВФСК ГТО VII ступени (18-19 лет). 
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Средние результаты при выполнении теста «Бег 100 м» (с) 14,32±1,03 юношей 

соответствуют нормативу на «бронзовый значок». Всего справились с испытанием 

147 юношей (73,5 %), из них выполнили на «золотой значок» 27 студентов 

(13,5 %), на «серебряный значок» 70 (35 %) и на «бронзовый значок» 50 (25 %). 

С испытанием на скоростные возможности не справились 26,5 % студентов-

юношей, что составило 53 студента от общего числа исследуемых. В тесте 

«Бег 3000 м» (мин, с) средний результат 11,49±1,41 также соответствует нормативу 

на «бронзовый значок». С испытанием справилось 50,5% испытуемых, что соста-

вило 101 студент, из них на «золотой значок» выполнили 4 (2 %), на «серебряный 

значок» 50 (25 %) и на «бронзовый значок» 47 (23,5 %). С испытанием на вынос-

ливость не справилось 99 студентов-юношей, что составило 49,5 % от общего 

числа исследуемых. В тесте «Подтягивание из виса на высокой перекладине» (кол-

во раз) средний результат 9,01±4,34 соответствуют нормативу на «бронзовый зна-

чок». Всего с данным испытанием справилось 124 студентов-юношей, что соста-

вило 62 % от общего числа исследуемых, из них на «золотой значок» выполнило 

24 студента (12 %), на «серебряный значок» 26 (13 %) и на «бронзовый значок» 

74 (62 %). С испытанием на силу не справилось 76 студентов, что составило 38 % 

от общего числа исследуемых. В тестах, характеризующих скоростно-силовые 

возможности, таких как «Подъём туловища из положения лёжа на спине» (кол-во 

раз за 1 мин) и «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами» (см) средние по-

казатели соответственно равны 44,72±6,10 и 227,47±18,37, что соответствует 

в обоих тестах соответствуют нормативу на «серебряный значок». С испытанием 

«Подъём туловища из положения лёжа на спине» (кол-во раз за 1 мин) справилось 

96,5% испытуемых и составило 193 студента, из них на «золотой значок» выпол-

нили 32 студента (16 %), на «серебряный значок» 109 (54,5 %) и на «бронзовый 

значок» 52 (26 %). С данным тестом не справилось 3,5 % студентов, 7 человек. 

С испытанием «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами» (см) справилось 

97 % испытуемых и составило 194 студента, из них на «золотой значок» выполни-

ли 81 студент (40,5 %), на «серебряный значок» 77 (38,5 %) и на «бронзовый зна-

чок» 36 (18 %). 
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Сравним результаты тестирования физической подготовленности студен-

ток-девушек медицинского вуза поступивших на первый курс в 2023 году 

с нормативными требованиями комплекса ВФСК ГТО VII ступени (18-19 лет). 

Таблица 2 

Результаты тестов ВФСК ГТО студенток-девушек медицинского вуза 

 

Наименование испытаний 

Показатели Выполнили 
Не выпол-

нили 

студенты      

X ± σ 

ГТО 7 ступень кол-

во 
% 

кол-

во 
% 

значок нормы 

Бег 100 м (с) 17,28±1,18 

Gold 15,80 19 9,50 

54 27,00 
Silver  16,90 67 33,50 

Bronze 17,90 60 30,00 

Выполнили 146 73,00 

Бег 2 км (мин, с) 11,49±1,41 

Gold 9,40 1 0,50 

68 34,00 
Silver  11,05 80 40,00 

Bronze 12,20 51 25,50 

Выполнили 132 66,00 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на полу 

(кол-во раз) 

10,53±4,92 

Gold 17,00 17 8,50 

55 27,50 
Silver  12,00 62 31,00 

Bronze 8,00 66 33,00 

Выполнили 145 72,50 

Подъём туловища из по-

ложения лёжа на спине  

(кол-во раз за 1 мин.) 

38,46±6,40 

Gold 45,00 36 18,00 

28 14,00 
Silver  37,00 92 46,00 

Bronze 31,00 44 22,00 

Выполнили 172 86,00 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

(см) 

172,28±16,83 

Gold 188,00 40 20,00 

40 20,00 
Silver  173,00 58 29,00 

Bronze 157,00 62 31,00 

Выполнили 160 80,00 

 

Средние результаты выполнения теста «Бег 100 м» (с) 17,28±1,18 девушек 

соответствуют нормативу на «бронзовый значок». Всего справились с испытанием 

146 девушек (73 %), из них выполнили на «золотой значок» 19 студенток (9,5 %), 

на «серебряный значок» 67 (33,5 %) и на «бронзовый значок» 60 (30 %). С испы-

танием на скоростные возможности не справились 27 % студенток-девушек, что 

составило 54 студентки от общего числа исследуемых. В тесте «Бег 2000 м» (мин, 

с) средний результат 11,49±1,41, также, как и предыдущий, соответствует бронзо-

вому значку. С испытанием справилось 66 % студентов, что составило 132 чело-

век, из них на золотой значок выполнила всего 1 (0,5 %) студентка, на серебряный 
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80 (45 %) и на бронзовый 51 (25,5 %). С испытанием на выносливость не справи-

лось 68 студенток, что составило 34 % от общего числа исследуемых. В тесте 

«Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу» (кол-во раз) средний результат 

10,53±4,92 соответствуют нормативу на «бронзовый значок». Всего с данным ис-

пытанием справилось 145 студенток, что составило 72,5 % от общего числа иссле-

дуемых, из них на «золотой значок» выполнило 17 студенток (8,5 %), на «серебря-

ный значок» 62 (31 %) и на «бронзовый значок» 66 (33 %). С испытанием на силу 

не справилось 55 студенток, что составило 27,5 % от общего числа исследуемых. 

В тестах, характеризующих скоростно-силовые возможности, таких как «Подъём 

туловища из положения лёжа на спине» (кол-во раз за 1 мин) и «Прыжок в длину 

с места толчком двумя ногами» (см) средние показатели соответственно равны 

38,46±6,40 и 172,28±16,83, что соответствует нормативу на «серебряный значок» 

и «бронзовый значок» соответственно. С испытанием «Подъём туловища из поло-

жения лёжа на спине» (кол-во раз за 1 мин) справилось 86 % испытуемых и соста-

вило 172 студента, из них на «золотой значок» выполнили 36 студента (18 %), 

на «серебряный значок» 92 (46 %) и на «бронзовый значок» 44 (22 %). С данным 

тестом не справилось 14 % студенток, 28 человек.  С испытанием «Прыжок в дли-

ну с места толчком двумя ногами» (см) справилось 80 % испытуемых и составило 

160 студенток, из них на «золотой значок» выполнили 40 студентки (20 %), на «се-

ребряный значок» 58 (29 %) и на «бронзовый значок» 62 (31 %). 

Выводы. В результате проведённого сравнительного анализа результатов те-

стирования физической подготовленности студентов медицинского вуза 

с нормативными требованиями ВФСК ГТО мы выявили, что хуже всего с тестом на 

выносливость справились обе гендерные группы (юноши 50,5 %, девушки 66 %), 

немного больше справившихся с тестом на силу (юноши 62 %, девушки 72,5 %), 

скоростные возможности (юноши 73,5 %, девушки 73 %). Наибольшее количество 

выполнивших нормативные требования в тестах на скоростно-силовые возможно-

сти (у юношей более 90 % и у девушек более 80 %). Полученные результаты позво-

лят расставить акценты при планировании учебных занятий в соответствии с учеб-
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ной программой по предметам «Физическая культура и спорт» и «Элективные дис-

циплины по физической культуре и спорту» сотрудниками кафедры физической  

культуры Ижевской государственной медицинской академии для сбалансированно-

го развития физических качеств студентов. 
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Аннотация. В статье представлены результаты сравнительного анализа ре-

зультатов в тестах «Бег 2000 м» (девушки) и в тесте «Бег 3000 м» (юноши), вхо-

дящих в число тестов всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО) до и после поступления в высшее учебное за-

ведение. Исследование охватывает студентов первого курса ФГБОУ ВО 

«УдГАУ» и ФГБОУ ВО «ИГМА» различных специальностей. Полученные ре-

зультаты позволяют оценить в динамике физическую подготовленность студен-

тов и подтверждают необходимость более качественной интеграции физическо-

го воспитания и учебного процесса. 

Ключевые слова: физическая культура, комплекс ГТО, нормативы, сту-

денты, выносливость. 

 

Abstract. This article provides a comparative analysis of the results of the TRP test 

in the endurance standard of students before and after entering higher educational institu-

tions. The study covers participants in different specialties and evaluates the impact of ex-

ercise and physical activity factors on a given quality. Methods used: student control test-

ing and statistical data processing. The results obtained make it possible to assess the dy-
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namics of changes in the physical fitness of students and emphasize the importance of in-

tegrating physical education into the educational process. 

Keywords: physical education; GTO complex; standards; university students; 

endurance. 

 

Актуальность. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов 

к труду и обороне» (ГТО) – это нормативная основа физического воспитания 

населения страны, нацеленная на развитие массового спорта. Основные задачи 

внедрения комплекса ГТО – это определение уровня физической подготовлен-

ности учащихся, владение практическими умениями и навыками физкультурно-

оздоровительной и прикладной направленности; организация массового физ-

культурно-спортивного досуга учащихся; пропаганда здорового образа жизни 

среди учащихся; повышение интереса молодежи к развитию физических и во-

левых качеств, готовности к труду и защите Родины. 

Цель исследования: повысить уровень общей выносливости у студентов 

первого курса ФГБОУ ВО «УдГАУ» и ФГБОУ ВО «ИГМА». 

Задачи исследования: 

1. На основе анализа доступных литературных источников изучить 

и выявить организационные особенности комплекса ГТО для студентов высших 

учебных заведений, поступивших на первый курс. 

2. Выявить динамику результатов сдачи нормативов «Бег 2000 м» (девуш-

ки) и в тесте «Бег 3000 м» (юноши), входящих в число тестов всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) до и по-

сле поступления в высшее учебное заведение. 

Методы исследования: 

1. Анализ и обобщение научно-методической литературы. 

3. Метод контрольных испытаний. 

4. Математико-статистические методы. 

Организация исследования. Исследование проводилось на базе 

ФГБОУ ВО «ИГМА». На занятиях по физической культуре студенты ИГМА 
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сдавали нормативы по физической подготовленности, предусмотренные рабо-

чей программой дисциплины «Физическая культура», а также проходили тести-

рование по программе комплекса ГТО. 

Во время исследования нами также был проведён анализ результатов 

в испытании «Бег 2000 м» (девушки) и в тесте «Бег 3000 м» (юноши) у перво-

курсников ИГМА и УдГАУ, которые при поступлении в ВУЗ имели бронзовый 

знак ГТО. Данное испытание включено в комплекс ГТО и оценивает выносли-

вость испытуемых. 

Нами установлено, что из 146 человек, поступивших на педиатрический 

факультет 30 человек, имеют бронзовый знак ГТО, что составляет 20,5 % 

от общего числа поступивших. Из 30 человек лишь 7 студентов смогли сдать 

контрольный норматив на выносливость что составляет 23,3 % (трое юношей 

и четыре девушки). 

Количество студентов стоматологического факультета, поступивших 

с бронзовым знаком ГТО составляет 59 человек из 165, что составляет 35,75 %. 

Из них с тестированием на выносливость в рамках норматива справились 

21 человек, что составляет 35,5 % (12 юношей, 9 девушек). 

На лечебный факультет поступило 464 человека, из которых 133 человека 

имели бронзовый знак ГТО (28,6 % от общего числа поступивших). 

Из 133 человек с тестированием на выносливость в рамках норматива справи-

лись 39 человек, что составляет 29,3 % (19 юношей, 20 девушек). 

Всего в ФГБОУ ВО «ИГМА» поступило 775 студентов. Из них предоста-

вили бронзовый знак ГТО 222 студента, что составляет 28,6 % от общего числа 

поступивших. 

С тестированием на выносливость в рамках норматива справились лишь 

67 студентов, что в процентном соотношении составляет 30,2 % от числа име-

ющих бронзовый знак ГТО. 

В рамках исследования мы провели сравнительный анализ результатов 

сдачи норматива на выносливость у студентов, поступивших на первый курс 

в Удмуртский государственный аграрный университет. Из 537 поступивших 
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было представлено 37 удостоверений значкистов ГТО, что составляет менее 1% 

от общего числа поступивших (25 юношей и 12 девушек). Однако необходимо 

отметить, что все обладатели знака ГТО успешно сдали тест на выносливость. 

Проведённое исследование показало, что результаты сдачи норматива ГТО 

на выносливость у студентов, обучающихся в высших учебных заведениях за-

висят от учебной нагрузки и их физической активности. 

Значительная часть студентов, имеющих знак ГТО, не справляется с нор-

мативами на выносливость, этот факт подтверждает необходимость более каче-

ственной интеграции физической культуры и учебного процесса в ВУЗе 

для улучшения физической подготовленности обучающихся. 
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