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АКТУАЛЬНАЯ ТЕМА
TOPIC ISSUE

УДК 796.011.1: 378 DOI 10.47475/2500-0365-2021-16201 
ББК 75.1:7448

МОДЕЛЬ ОНЛАЙН-ОБУЧЕНИЯ 
ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ 

В УСЛОВИЯХ КАРАНТИННЫХ МЕРОПРИЯТИЙ
Н. А. Рыбачук, И. А. Алферова

Кубанский государственный университет, Краснодар, Россия

Разработана модель обучения смешанного типа и методика онлайн-занятия по физическому воспитанию. 
Идея исследования базируется на новой концепции, содержание которой определяется нами, как интегри-
рование дисциплины «Физическая культура и спорт» в содержание предмета «Элективные дисциплины по 
физической культуре и спорту». Для удобного понимания проблемы, мы предлагаем объединить название 
двух предметов в общеизвестный термин «Физическое воспитание». Интеграция двух дисциплин позволит 
организовать эффективный процесс по физическому воспитанию в условиях онлайн-обучения.

Ключевые слова: онлайн-обучение, физическое воспитание, карантинные мероприятия, самостоятель-
ная работа, студенты.

Проблема самостоятельной работы студентов 
остается приоритетной в условиях онлайн. Пре-
подаватели в данной ситуации подвержены про-
фессиональному риску, поскольку преподаватель 
выполняет физические упражнения со студента-
ми онлайн и не имеет возможности видеть всех 
студентов и контролировать их физическое со-
стояние. Карантинные мероприятия усугубляют 
как физическое состояние, так и психическое 
здоровье студентов. Это связано с минимальным 
двигательным режимом, нахождением длитель-
ное время у мониторов компьютера в замкнутом 
пространстве, общением только в сети интернет.

В условиях напряженного психического со-
стояния, тревоги, требования для студентов ву-
зов обязательного посещения всех занятий и вы-
полнение зачетных требований в онлайн режиме, 
что зачастую приводит к ряду заболеваний, таких 
как ожирение, расстройства желудочно-кишечно-
го тракта, психические расстройства поведения 
и т. д.

Объект исследования — процесс физического 
воспитания в вузе в условиях карантинных меро-
приятий.

Предмет исследования — разработка педа-
гогической модели онлайн-обучения в условиях 
карантинных мероприятий.

Цель исследования — разработать модель он-
лайн-обучения занятий, которая включает органи-
зацию и содержание.

Задачи исследования:
1. Разработать и обеспечить организацию и 

содержание модели онлайн по физическому 
воспитанию, которая включает следующие 
содержательные этапы: психолого-подгото-
вительный, практический, командно-коррек-
ционный.

2. Разработать и обеспечить методику онлайн-
обучения получению нужной информации, 
применительно к конкретному занятию в 
соответствии с целевой направленностью 
занятия и его задачами.

3. Выявить влияние онлайн-обучения студен-
тов на динамику показателей психического 
состояния в период карантинных меропри-
ятий (на примере показателей логического 
мышления, памяти, устойчивости к стрес-
совым ситуациям).

Гипотеза исследования — онлайн-обучение 
в физическом воспитании в вузе, основанное на 
концепции интеграции предметов «Физическая 
культура и спорт» и «Элективные дисциплины 
по физической культуре и спорту», будет обеспе-
чивать самосохранение через расширение круга 
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компетенций студентов по поддержанию здоро-
вья. Это позволит осуществить «обобщенную 
целевую установку» каждого — самовыживание 
и самореализацию. Успешное освоение основных 
дисциплин по соответствующим направлениям и 
профилям подготовки в вузе в условиях смешан-
ного обучения возможно, если будет:

— разработана модель онлайн-обучения, со-
держание которой иметь несколько этапов: 
психолого-подготовительный (организаци-
онный), практический, командно-коррекци-
онный;

— разработана методика онлайн-обучения по-
лучению нужной информации, применитель-
но к конкретному занятию в соответствии 
с целевой направленностью занятия и его 
задачами;

— каждый студент будет стремиться исполь-
зовать онлайн-занятия для поддержания 
здоровья и успешного освоения основных 
дисциплин по направлениям подготовки.

Проблема самоорганизации студенческого тру-
да и отдыха всегда была актуальна. Но особую 
значимость она приобретает для студентов пер-
вых курсов, которые находятся в процессе адап-
тации к новым социальным и бытовым условиям 
жизни. Негативным фактором к адаптации явля-
ется социокультурная ситуация карантинных ме-
роприятий. Проблема как адаптироваться в этом 
периоде жизни, пройти курс обучения, выполнить 
новые требования по подготовке к сессии для них 
особенно актуальна. Проблема выживания и само-
реализации одновременно!

Теория смешанного обучения, предложенная 
Т. А. Борзовой [1], в условиях второй волны ка-
рантинных мероприятий подтвердила эффектив-
ность, так как позволяет переводить учебные 
группы, где был выявлен вирус, на дистанцион-
ное обучение в онлайн-режиме. Вместе с тем эти 
мероприятия дают возможность учебным заведе-
ниям продолжать обучение в обычном режиме.

Чтобы понять суть теории смешанного обуче-
ния, нужно подробнее рассмотреть эту техноло-
гию. В предложенную технологию включены тра-
диционные лекционные занятия на первом этапе. 
Это видео лекция с обратной связью (feedback). 
В этом, принципиальное отличие от традицион-
ной лекции. Теория изложение материала Flipped 
Classroom — «перевернутое обучение», «пере-
вернутый класс». Впервые методика смешанно-
го обучения была использована в модели обуче-
ния студентов-спортсменов. Работы J. Bergman, 
A. Sams, H. Marsbal, A.Wrona, L. Mibai [8—12]. 

Ученые сформулировали основные принципы в 
организации модели самостоятельной работы:

— непрерывность, систематичность, регуляр-
ность;

— интенсивность и оптимальность нагрузки;
— интерактивность;
— индивидуализация;
— обратная связь и контроль, эффективность 

деятельности.
В этой концепции предлагалась технология 

смешанного обучения, включая самостоятель-
ную работу. Однако по физическому воспитанию 
недостаточно четко определены технологии и 
методики онлайн-обучения в общем плане. От-
сутствуют научные наработки, которые бы обе-
спечивали контролируемую самостоятельную 
работу студентов в новых условиях. Раздел «кон-
тролируемая самостоятельная работа» не входит в 
учебную нагрузку преподавателя. Методика кон-
троля самостоятельной работы в физическом вос-
питании остается не в полной мере разработанной 
и требует новых подходов в критериях ее оценки.

В наших исследованиях мы предприняли по-
пытку найти возможные элементы технологии 
для применения в онлайн-обучении. Попытка ис-
пользования некоторых моментов методики, пред-
ложенной Т. А. Борзовой, и зарубежными колле-
гами J. Bergman, A. Sams, H. Marsbal, A. Wrona, 
L. Mibai, позволила разработать новую модель 
онлайн-обучения по физическому воспитанию, 
апробировать и получить позитивные результаты.

Применяя технологию смешанного обучения 
в специально организованных занятиях, мы вы-
явили способность к развитию навыков самокон-
троля собственного физического и психического 
состояния и собственной организации студенче-
ского труда при активном участии самостоятель-
ной работы в общем процессе обучения. Как нам 
представляется, выявленные способности к само-
развитию и самообразованию, а также воспитание 
личностных качеств в системе физического вос-
питания, позволят оптимизировать студенческий 
труд и сохранить здоровье. Каждый факультет в 
вузе в это сложное время имеет «День самосто-
ятельной подготовки». Физическое воспитание 
проводится 1 раз в неделю в объеме 4 часов. В 
этой связи предложенная нами модель, имеет спе-
циальную организацию и содержание и реализу-
ется в несколько этапов:

Первый этап — психолого-подготовительный, 
онлайн беседы с обратной связью (feedback). 
Студенты сообщают о своем самочувствии, про-
блемах в состоянии здоровья. Дают сведения о 

Н. А. Рыбачук, И. А. Алферова
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количестве времени, затраченном на сон. Особое 
внимание обращаем на питание. Преподаватель 
получает информацию об объемах заданий учеб-
ных дисциплин в предыдущий день, чтобы кор-
ректировать объем физических упражнений.

На втором этапе (практический онлайн курс) 
мы подключаем практические занятия онлайн с 
видео показом преподавателя и совместное вы-
полнение упражнений различной направленности. 
Это так называемая технология (video concept 
maps) — концептуальная карта. В своем содер-
жании она имеет профилактические упражнения 
(упражнения лечебной физкультуры, методики 
оздоровительной направленности), бодифлекс, 
воркаут, стретчинг, фитнес-йога, пилатес, аэро-
бика, бодибилдин.

Третий этап — командно-коррекционный обе-
спечивает онлайн работу в группах с оценкой 
результатов самих студентов — разработчиков 
заданий. На этапе работы в команде (team-work) 
онлайн, мы используем специально разработан-
ную методику.

Методика онлайн-обучения получению нужной 
информации, применительно к конкретному заня-
тию в соответствии с целевой направленностью 
занятия и его задачами включает в себя онлайн 
беседу, которая базируется на задании препода-
вателя. Как правило, это вопрос или проблема. 
Далее студенты обобщают эту проблему («сжи-
мают») до ключевых слов.

Идет поиск информации студентами через ин-
тернет-ресурс, отбор нужной информации, обе-
спечивающей доказательство или опровержение 
проблемы. Онлайн беседа между студентами 
«Что? Где? Когда? Как?», в процессе которой соз-
дается «банк новых знаний», который позволяет 
доказать или опровергнуть утверждение. Далее к 
этому утверждению или опровержению идет раз-
работка вопросов. Преподаватель только управля-
ет процессом, не высказывает свою точку зрения. 
Истину находят сами студенты.

На заключительном этапе разработанной нами 
модели онлайн-обучения физическому воспи-
танию все студенты команды и преподаватели 
подразделения находятся в выигрыше (win-win), 
поскольку имеют возможность обучаться и до-
стигать. Особенностью онлайн модели является 
возможность преподавателей посещать в свое сво-
бодное время онлайн занятия коллег и обучаться.

Как нам представляется, будущая модель об-
учения будет иметь формой контроля защиту 
онлайн собственного проекта по содержанию и 
организации самостоятельной работы в системе 

обучения. Задания-тесты, смысловые тренинги 
разработанной методики по утверждению или 
опровержению проблемы, позволяют создать но-
вую форму контроля в онлайн-обучении. Разра-
ботанная методика по получению нужной инфор-
мации, применительно к конкретному занятию в 
соответствии с целевой направленностью занятия 
и его задачами, постепенно «подводит» к замене 
уже устаревшей формы теоретического контроля 
(реферативная работа).

В условиях использования интернет-ресурсов и 
онлайн-обучении реферативная работа не всегда 
информативна, актуальна и не связана с исполь-
зованием упражнений в повседневной жизни для 
улучшения самочувствия, облегчения студенче-
ского труда и отдыха. Разработка информацион-
ных заданий, методики онлайн-обучения получе-
нию нужной информации, смысловых тренингов, 
содержание которых имеет связь с собственными 
ощущениями, наблюдениями собственного психи-
ческого и физического состояния в конечном ито-
ге будет являться технологическими элементами 
«педагогической цепочки» будущей методики по 
разработке собственных проектов.

Это может быть презентация или доклад в ре-
жиме онлайн. Отсутствие возможности приема 
контрольных нормативов в режиме онлайн, дает 
возможность оценить качество процесса физиче-
ского воспитания по результатам самостоятельной 
работы. Важно обеспечить понимание какую по-
мощь могут оказать физические упражнения, кон-
троль за физическим и психическим состоянием 
во время карантинных мероприятий? Как физиче-
ское воспитание может организовать студенческий 
труд и обеспечить эффективное онлайн-обучение?

В этой связи содержание физического воспита-
ния в высшей школе в ситуации онлайн- обучения 
приобретает новый смысл. В условиях онлайн це-
левая установка преподавателей кафедры физиче-
ского воспитания — развитие основных физиче-
ских качеств, для студентов не актуальна. Здесь 
нужны знания по организации и содержанию са-
мостоятельной работы.

Целью студента по сути проблемы является 
поддержание самочувствия через процессы само-
сохранения, что обеспечит возможность успеш-
ного освоения компетенций по специальности. 
К сожалению, преподаватели кафедры находятся 
в «прошлом» и не способны понимать новую цель 
онлайн образования. По факту мы имеем отсут-
ствие общей единой цели студентов и преподава-
телей. Следовательно, и весь процесс обучения 
не может быть эффективным.

Модель онлайн-обучения физическому воспитанию в условиях карантинных мероприятий
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К. А. Тарасевич и В. А. Пегов [6] сделали 
анализ воспитательных и образовательных воз-
можностей интернета по проблеме формирова-
ния представлений студентов о здоровом обра-
зе жизни и выяснили, что интернет становится 
главным источником собственных представлений 
студентов. Что особенно поражает, что 100 % мо-
лодых людей доверяют информации в Интернете 
и воспринимают ее «не критическим» образом, 
не способны к анализу, не обладают вниманием 
к информации и не могут запомнить материал.

По результатам анкетирования, студенты боль-
шую часть времени проводят в социальных сетях 
и блогах. Их интерес к проблеме ЗОЖ (здорово-
го образа жизни) остается лишь декларативным. 
Много времени занимает видео, фильмы и музы-
ка. По мнению студентов, термин «саморазвитие» 
не входит в их понятие о ЗОЖ. Педагоги проа-
нализировали также популярные сайты и блоги, 
рассказывающие о ЗОЖ. Выявлено, что ЗОЖ это 
«тренировка», «фитнес», «основы здорового пи-
тания». Студентов интересует в этой связи тре-
нировка, диетология, а ЗОЖ в их понимании это 
результат тренированности.

Опираясь на уже существующие исследова-
ния, проведенные В. Д. Ивановым и Н. А. Саль-
ковой [3], которые уже доказали, что использо-
вание фитнес упражнений в учебном процессе 
по физическому воспитанию повышают интерес 
молодежи, при этом улучшается эффективность и 
посещаемость. Педагоги предлагают использовать 
упражнения фитнес не только во время учебного 
процесса, но и на факультативных занятиях, вне-
сенных в расписание, а также для самостоятель-
ной работы дома или фитнес клубах.

В ситуации онлайн-обучения каждый препо-
даватель высшей школы должен понимать, что 
система онлайн-обучения может обеспечить кон-
куренцию фитнес-клубам. Фитнес-клубы осу-
ществляют работу на коммерческой основе, и не 
всегда их интересует качество занятий и влияние 
упражнений на здоровье (применительно к кон-
кретному человеку). Главное, что занятие опла-
чено. В онлайн-обучении главный смысл приоб-
ретает процесс обучения, который должен быть 
определен «высоким уровнем» профессионализ-
ма преподавателя. Авторы, И. И. Кочетков [4], 
Е. Г. Сайкина [5], К. Н. Дементьев, О. М. Миро-
нова, О. В. Пристав [2], доказали, что включение 
элементов фитнес в программы учебных заня-
тий, развивает показатели выносливости на 12 % 
у юношей, у девушек — на 15 %. Т. Н. Шутова, 
Л. Б. Андрющенко [7], в своих исследованиях 

определили, что фитнес-технологии позволяют 
развивать все физические качества с минималь-
ным утомлением.

В начале карантинных мероприятий, мы про-
вели анкетирование после того как были даны 
задания по разработке «тестов». На вопрос о же-
лании участвовать в новой форме тестирования 
в начале эксперимента 62 % студентов отметили, 
что проявляют к ним интерес. Тесты не требуют 
много времени, но развивают творческое мышле-
ние и информация запоминается на длительный 
период. 28 % испытывают трудности в понимании 
сути задания и не готовы перестроиться, чтобы 
выполнить задание; 10 % считают, что лучше сде-
лать реферат. После 6 месяцев обучения онлайн, 
мы снова протестировали студентов. Определено, 
что число студентов, желающих получать задания 
для разработки собственных тестов, увеличилось 
с 62 % до 85 %. При этом сократилось число сту-
дентов, не понимающих, как сделать эту работу 
с 28 % до 8. Только 7 % студентов указали, что 
лучше выполнят реферативное задание.

Поскольку психические процессы всегда были 
особенно важны для обучения, то нас заинтере-
совало как применение разработанной модели 
онлайн-обучения и методики онлайн-обучения 
получению нужной информации, применительно 
к конкретному занятию в соответствии с целевой 
направленностью занятия и его задачами, влияют 
на процессы логического и аналитического мыш-
ления, устойчивость к стрессовым ситуациям. 
Для этого мы провели констатирующий педаго-
гический эксперимент и исследовали процессы 
логического, аналитического мышления и устой-
чивости к стрессовым ситуациям.

Для определения логического мышления сту-
дентов использовалась методика «Количествен-
ные отношения» (Э. Р. Ахмеджанов, 1996). Ана-
литическое мышление определялось по методике 
«Исключение понятий» (Е. И. Рогов, 1995). Эмо-
циональная устойчивость определялась по из-
вестному во всех руководствах по психометрике и 
психологии личности тесту Г. Айзенка, (А. В. Пи-
липенко, 2004), в котором студентам необходимо 
было однозначно («да» или «нет») ответить на 
57 вопросов об особенностях своего поведения 
и своих чувств.

Логическое мышление к окончанию третье-
го семестра достоверно улучшилось (t = 2,03; 
р < 0,05). Аналитическое мышление, характери-
зующее способности к классификации и анали-
зу, статистически достоверно не изменяется, но 
имеет тенденцию к улучшению, на что указы-
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вает увеличение бальной оценки за количество 
решенных в течение 3 минут логических задач 
по исключению слов, не относящихся к общему 
родовому понятию (t = 0,98; р > 0,05). Эмоцио-
нальная устойчивость, статистически достовер-
но повышается к окончанию третьего семестра 
(t = 2,04; р < 0,05). Результаты констатирующего 
эксперимента представлены в таблице.

Результаты исследований позволили сделать не-
которые заключения и рекомендации:

1. Организация и содержание онлайн-обучения 
в физическом воспитании в вузе, основанные на 
концепции интеграции дисциплин «Физическая 
культура и спорт» и «Элективные дисциплины 
по физической культуре и спорту» обеспечивают 
расширение круга компетенций для поддержания 
здоровья студентов и успешное освоение дисци-
плин по соответствующим направлениям и про-
филям подготовки в вузе.

2. Организация и содержание модели онлайн по 
физическому воспитанию, включает следующие 
содержательные этапы: психолого-подготовитель-
ный, практический, командно-коррекционный:

— психолого-подготовительный (онлайн-бесе-
ды с обратной связью, которые обеспечива-
ют самооценку и самоконтроль физического 
и психического состояния и позволяют адап-
тироваться к условиям онлайн-обучения в 
период карантинных мероприятий;

— практический — онлайн занятия преподава-
теля с видео и внеаудиторная самостоятель-
ная работа;

— командный блок — онлайн работа в группах 
с оценкой результатов разработанных «те-
стов», основанных на утверждении инфор-
мации или ее опровержении.

3. Предложенная нами модель, имеет специ-
альную организацию и методику, реализуется в 
несколько этапов:

— первый этап — онлайн лекции с обратной 
связью (feedback). На первом этапе педаго-
гической модели (онлайн беседы с обратной 
связью) мы подключаем психолого-подго-
товительный компонент, который позволяет 

обучать самоконтролю и самоорганизации 
студенческого труда, самостоятельной под-
готовки в процессе онлайн-занятий;

— второй этап — практический онлайн-курс. 
Онлайн занятие преподавателя с видео, так 
называемая концептуальная карта для само-
стоятельного использования (video concept 
maps) в процессе внеаудиторной самостоя-
тельной работы;

— третий этап (team-work) — онлайн работа 
в группах с оценкой результатов разработ-
чиков новых тестов. На этапе (team-work) 
самостоятельной работы в команде онлайн 
достигается результат обучения, когда сту-
денты осуществляют отбор, анализ и син-
тез информации — «банка новых знаний» 
и используют их не только для организации 
самостоятельных занятий, но и в жизненных 
ситуациях. Особенностью онлайн модели 
является возможность преподавателей по-
сещать в свое свободное время онлайн за-
нятия коллег и обучаться. Все в выигрыше 
(win-win). Все учатся и достигают.

4. Методика онлайн-обучения получению нуж-
ной информации, применительно к конкретному 
занятию в игровой форме обеспечивает психиче-
ское состояние для «выживания» и самореализа-
ции в условиях карантинных мероприятий.

5. Определено, что логическое мышление до-
стоверно улучшилось, что подтверждается ста-
тистически достоверной динамикой количества 
решенных логических задач (t = 2,03; р < 0,05). 
Аналитическое мышление, характеризующее спо-
собности к классификации и анализу, статистиче-
ски достоверно не изменяется, но имеет тенден-
цию к улучшению, на что указывает увеличение 
бальной оценки за количество решенных в тече-
ние 3 минут логических задач по исключению 
слов, не относящихся к общему родовому поня-
тию (t = 0,98; р > 0,05). Эмоциональная устой-
чивость статистически достоверно повышается 
к окончанию третьего семестра онлайн- обучения 
(t = 2,04; р < 0,05). Улучшение психических про-
цессов способствует поддержанию здоровья, 

Показатели психических процессов студентов 1—2-го курса 
в период карантинных мероприятий (2020), n = 100

Показатели Этапы эксперимента Различия 
по t-критерию Стьюдента

2019—2020 2020—2021 t р
Мышление (логическое) (кол-во) 9,9 ± 1,1 13,5 ± 1,3 2,03 < 0,05
Мышление (аналитическое) (баллы) 5,4 ± 1,2 7,0 ± 1,1 0,98 > 0,05
Эмоциональная устойчивость (баллы) 10,6 ± 1,2 7,0 ± 1,3 2,04 < 0,05

Модель онлайн-обучения физическому воспитанию в условиях карантинных мероприятий
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позволяет управлять поведением и организовать 
студенческий труд и быт для успешного освоения 
требований учебных программ по направлениям 
подготовки.

6. Отсутствие возможности приема контроль-
ных нормативов для определения развития физи-
ческих качеств в режиме онлайн, дает возмож-
ность оценить качество процесса физического 
воспитания по результатам самостоятельной рабо-
ты. Рекомендуем в разработанную нами модель на 
контрольном этапе учебного процесса включить 
защиту онлайн собственного проекта по содержа-
нию и организации самостоятельной работы в си-
стеме обучения в форме презентации или доклада.
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Model of online training in physical education under quarantine measures
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A mixed learning model and a methodology for online physical education classes have been developed. The idea of 
the research is based on a new concept, the content of which is determined by us, as the integration of the discipline 
«Physical culture and sport» into the content of the subject «Elective disciplines in physical culture and sports». For 
a convenient understanding of the problem, we propose to combine the name of the two subjects into the well-known 
term «Physical education». The integration of the two disciplines will allow organizing an effective process for physical 
education in the context of online learning.

Keywords: online training, physical education, quarantine measures, independent work, students.
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ФОРМИРОВАНИЕ КУЛЬТУРЫ ДВИЖЕНИЙ В УШУ 
КАК ФАКТОР ПОВЫШЕНИЯ 

КОНКУРЕНТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНОВ
А. В. Мурашова

Новосибирский государственный педагогический университет, Новосибирск, Россия

Культура движений является важной составляющей мастерства спортсменов в показательных видах спор-
та, к которым относится ушу. В статье рассматривается вопрос формирования культуры движений у спор-
тсменов, занимающихся ушу, с целью повышения их конкурентоспособности на соревнованиях различного 
уровня. Дается определение понятию «культура движений», выявляются характеризующие его критерии 
в разных стилях ушу. На примере стиля тайцзицюань даются рекомендации по формированию культуры 
движений в тренировочном процессе.

Ключевые слова: ушу, тайцзицюань, спорт, конкурентоспособность спортсменов, культура движений.

Актуальность. Ушу является национальным 
боевым искусством Китая. Одним из истоков 
формирования ушу были воинские искусства, на-
правленные на достижение победы в бою. Сюда 
входят цзюэли, шоубо, а также борьба шуайцзяо. 
Помимо этого ушу включает в себя глубокую 
внутреннюю работу («нейгун»), основа которой 
является циркуляция внутренней энергии ци. Уни-
кальность ушу как раз и состоит в неповторимом 
единстве духовного и военно-практического [18].

Несмотря на многовековую историю, ушу как 
спортивное направление начинает развиваться 
лишь в середине 20 столетия, когда «признается 
официальным видом спорта и включается в про-
грамму Всекитайских соревнований. В 1958 году 
создается Всекитайская ассоциация ушу, задача 
которой состояла в разработке правил и соревно-
вательного стандарта для спортсменов. По всей 
стране создаются спортивные школы, в институ-
тах физической культуры открываются отделения 
ушу, в спартакиаду народов КНР ушу включается 
обязательным видом программы» [10]. В 1970-
х годах начинается систематизация традиционных 
стилей ушу.

В 1990 году была создана международная фе-
дерация ушу (IWUF) [9], признанная Междуна-
родным Олимпийским комитетом, которая по сей 
день занимается развитием данного вида спорта. 

С 1991 года регулярно проводятся чемпионаты 
мира.

В России популяризация ушу началась в 
1980-е го ды. В 1991 году была основана Федера-
ция ушу России под руководством Г. Н. Музру-
кова — официальная организация по развитию 
ушу, признанная Олимпийским комитетом Рос-
сии, являетсячленом международной федерации 
ушу (IWUF) [16].

За последние 30 лет данный видспорта заметно 
укрепил свои позиции. Число занимающихся ушу 
растет. Увеличивается количество спортсменов и 
национальных сборных команд на соревновани-
ях. Повысился уровеньмастерства спортсменов, а, 
следовательно, и уровень конкуренции. На чемпи-
онатах и первенствах России, Европы, мира лиде-
ров разделяют буквально тысячные доли балла.

Для оценивания спортсменов на соревнованиях 
существуют «Правила вида спорта ушу», которые 
были утверждены в России приказом Министер-
ства спорта Российской Федерации от 18 февраля 
2019 г. № 122 [13]. Они коррелируют с между-
народными правилами данного вида спорта [22].

Во время выступления спортсменов предпола-
гается оценка техники и оценка общего впечат-
ления. В правилах прописаны все технические 
нарушения, за которые предусмотрены снижения 
баллов. Технические нарушения включают в себя 
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ошибки в положениях рук и кистей, корпуса, в 
исполнении позиций, ударов, передвижений, эле-
ментов повышенной сложности и проч.

Также предусмотрены требования по общему 
впечатлению, включающие оценку комплекса 
целиком, силу, ритм, координацию, дух, соответ-
ствие стилю и др.

Спортсменов высокого уровня отличает баланс 
между уровнем технического мастерства и общим 
впечатлением от их выступления. Приведем мне-
ние главного тренера отделения ушу СШОР по 
восточным единоборствам города Новосибирска 
Сыщиков Сергея Петровича, тренера высшей ка-
тегории, судьи всероссийской категории. Сергей 
Петрович является президентом Федерации ушу 
Новосибирской области — официальной органи-
зации, признанной Федерацией ушу России, осу-
ществляющей развитие данного вида спорта на 
территории Новосибирской области.

По словам С. П. Сыщикова, конкурентоспо-
собность спортсмена определяется совокуп-
ностью показателей. Во-первых, это техника, 
четкое выполнение траекторий движений как 
с оружием, так и без него, амплитуда движе-
ний, раскрытия. Во-вторых, это ритм, темп. 
В-третьих, важным является то, как спортсмен 
передает стилистические особенности конкрет-
ной разновидности ушу, что находит выражение 
в таких категориях, как дух и артистичность. 
Дух — это состояние полной погруженности, 
целеустремленности. Артистичность предпола-
гает яркое и красивое выступление, привлека-
ющее внимание. Весьма важной является пси-
хологическая составляющая. Необходимо не 
только выполнять движения, но и чувствовать 
эти движения. От последнего во многом зависит 
культура движений. Ее высокий уровень свиде-
тельствует о мастерстве спортсмена.

Цель и задачи исследования. Целью иссле-
дования является обоснование значимости куль-
туры движений в качестве одного из факторов, 
обеспечивающих повышение уровня конкурен-
тоспособности спортсменов, занимающихся ушу. 
Выявление критериев и специфики формирования 
культуры движений данного вида спорта, анализ 
особенностей формирования культуры движений 
в ушу на примере стиля тайцзицюань стали за-
дачами работы.

Материалами исследования послужили работы 
по проблемам развития культуры движений и по 
вопросам конкурентоспособности спортсменов, 
результаты опросов тренеров, личные наблюде-
ния автора как практикующего тренера, а также 

правила вида спорта «ушу» и соревновательные 
стандарты.

Следует отметить, что анализ теоретических 
источников показал отсутствие работ по конку-
рентоспособности спортсменов в ушу. Для опре-
деления терминологического значения понятия 
«конкурентоспособность» мы обратились к ра-
боте И. А. Фатеева, посвященной диагностике 
конкурентоспособности спортсменов-марафон-
цев. Исследовательсчитает, что данная дефини-
ция включает потенциал спортсмена и реализа-
ционную составляющую. Конкурентоспособность 
можно рассматривать как обладание комплексом 
свойств, позволяющих формировать, развивать и 
сохранять преимущество перед соперниками [16]. 
Данное определение мы используем в качестве 
рабочего в нашей статье.

Что касается другого ключевого понятия ис-
следования — «культура движений» — для его 
осмысления мы обратились к работам Е. В. Бон-
даренко [3], В. Б. Коренберга [4], Л. Н. Макаро-
вой [5] Е. С. Медведевой [6], М. Н. Мистрюко-
вой [7; 8], Н. П. Олесова [12], А. А. Тимофеева 
[14], Е. В. Фадеевой [15], А. С. Фетисова [18], 
Л. А. Якимовой [21].

Так, по мнению Е. В. Бондаренко, слагающие 
культуры движений можно разделить на две груп-
пы: требования целесообразности двигательных 
действий (техника)и эстетические требования. 
К технике движений автор относит «положения 
тела в пространстве: правильная осанка, техни-
чески верная постановка рук и ног, определен-
ные положения тела и его частей в пространстве, 
определенная форма элементов» [3. С. 34]. Ху-
дожественная составляющая, по мысли автора, 
включает в себя разнообразие и гармоничность 
композиции, зрелищность, артистичность, выра-
зительность, эмоциональность и др.

В. Б. Коренберг выделяет такие качества, ха-
рактеризующие высокий уровень культуры дви-
жений, как амплитуда и разнообразие движений, 
техника, «легкость и точность движений, степень 
развития физических качеств, ритм, красота и 
пластика движения, способность в движениях вы-
ражать смысл, изобретательность в демонстрации 
двигательных способностей» [4].  

К числу качеств, характеризующих культуру 
движений, по мнению Н. Ю. Шумаковой, отно-
сится выразительность, ритмичность, целост-
ность, естественность и техничность [20].

Е. С. Медведева в своем диссертационном 
исследовании в результате подробного анали-
за данного понятия резюмирует, «что культура 
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движений — это, во-первых, эстетическая сторо-
на исполнения систем движений» [6, с. 7],а также 
показатель исполнительского мастерства.

Таким образом, в результате теоретического 
анализа мы выяснили, что внешний вид и манера 
держаться, согласованность движений между раз-
личными частями тела, чистота и правильность 
исполнения, амплитуда, пластичность, вырази-
тельность и гармоничность сочетания движений 
между собой являются основными составляющи-
ми культуры движений [6].

Остановимся далее на особенностях формиро-
вания культуры движения в ушу.

В процессе тренировок по ушу очень важно 
совмещать общую физическую, специальную 
физическую, техническую и психологическую 
подготовку. Общая физическая подготовка пред-
полагает развитие основных физических качеств 
средствами различных упражнений, повышая 
функциональные возможности, работоспособ-
ность спортсменов, «являясь базой для специаль-
ной подготовки и достижения высоких результа-
тов в выбранном виде спорта» [11].

«Специальная физическая подготовка опреде-
ляется степенью развития физических способно-
стей, возможностей органов и функциональных 
систем, непосредственно определяющих дости-
жения в избранном виде спорта» [11]. К упражне-
ниям специальной физической подготовки в ушу 
можно отнести наработку проколов с коротким 
оружием на время, вращений, напрыгиваний и др.

Техническая подготовка в ушу предполагает об-
учение технике движений, наработку траекторий 
и линий движений. Это сложный и долгий про-
цесс. Здесь важна постепенность и поэтапность, 
следование принципу «от простого к сложному». 
В технической подготовке используются такие 
упражнения, как: отработка позиций и ударов на 
месте, отработка позиций в шагах (дорожках), 
наработка махов ногами и проч. После освоения 
базовых элементов и движений можно переходить 
к освоению простых комплексов, постепенно уве-
личивая сложность и разнообразие упражнений. 
В процессе технической подготовки спортсмен 
овладевает техникой ушу, осваивает основы дви-
жений и нарабатывает их, доводя до максимально 
возможной степени совершенства [9].

Значимую роль в тренировке ушу играет пси-
хологическая подготовка. Она предполагает вос-
питание таких волевых качеств, как выдержка, 
целеустремленность, упорство, самодисципли-
на. Психологическая подготовка осуществляет-
ся как во время тренировок, так и во время со-

ревнований [1; 2]. В ушу очень важным является 
дух и внутренний настрой. Ведь каждое движе-
ние имеет боевое обоснование или применение. 
Сложность как раз и заключается в том, чтобы 
объяснить их смысл и суть, передать внутреннее 
содержание.

Формирование культуры движений происходит 
в процессе грамотного сочетания как физической 
и технической подготовки, так и психологической 
[7; 14]. Помимо постановки техники и правильно-
сти выполнения движений, необходимо чувство-
вать и наполнять эти движения смыслом.

Спортсменов с высокой культурой движений в 
ушу отличают, помимо идеальной техники испол-
нения, приложенная в нужных местах сила, гар-
мония между движениями рук и взглядом, между 
движениями туловищем и ногами, туловищем и 
оружием, четкий ритм исполнения, яркий стиль. 
При отсутствии культуры движений наблюдает-
ся рваный ритм, несвязанность движений, отсут-
ствие амплитуды и проч.

Ушу включает много стилей. Следует отметить, 
что в каждом из них есть свои характерные дви-
жения, выполняемые в определеннойманере. Те 
же базовые позиции и шаги, такие как «мабу», 
«гунбу» и проч., присутствуют во многих стилях, 
при этом выполнение этих шагов в каждом сти-
ле имеет свои особенности. К примеру, в чанцю-
ань важно полностью натягивать руки и ноги, а 
в тайцзицюань приемлемы естественные сгибы 
локтевых и коленных суставов. В одних стилях 
прогиб в пояснице является непременным усло-
вием для выполнения движений, а в других тре-
буется прямая поясница, что достигается за счет 
втягивания таза.

Важным моментом выступает соответствие 
стилю. К примеру, спортсмен, выступающий по 
программе тайцзицюань, феерично выполняющий 
движения и передающий специфику и особенно-
сти этого стиля, скорее всего не будет также хорош 
в выступлениях по видам «чанцюань» или «нань-
цюань». Разные стили базируются на различных 
принципах. В основе одних лежит взрывная сила, 
в основе других — гибкость и мягкость. И в каж-
дом отдельном стиле будет формироваться своя 
культура движений. Поэтому тренеру необходимо 
правильно подобрать направление для развития 
конкретного спортсмена, чтобы оно максимально 
соответствовало его природным данным, физиоло-
гическим особенностям, внутреннему состоянию.

Рассмотрим подробнее культуру движений на 
примере стиля тайцзицюань. Он относится к сти-
лям ушу, в которых наравне с красивым и технич-

А. В. Мурашова
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ным исполнением требуется серьезная внутрен-
няя работа.

Все движения в тайцзицюань выполняются в 
спокойном темпе. Мягкость движений, свойствен-
ная тайцзицюань, достигается за счет втянутой 
поясницы. Ноги и руки должны быть слегка со-
гнуты. Голова ровно располагается без наклонов 
назад или вперед. При выполнении движений таз 
согласованно работает с плечевым поясом, работа 
локтей связана с работой коленей, работа кистей 
с работой стоп. Выполнять движения комплекса 
следует непрерывно, сочетая ускорения и замед-
ления, выбросы силы и расслабления. Движения 
должны плавно перетекать из одного в другое. 
Это касается как комплексов без оружия, так и 
комплексов с оружием.

Типичными ошибками в выполнении данного 
стиля являются прогиб в пояснице, паузы между 
движениями, завал колена при выполнении шагов, 
торчащие в стороны локти.

Отсутствие перечисленных ошибок является 
признаком высокой культуры движений спор-
тсменов. Сведение к минимуму ошибок во время 
исполнения программы приводит к минимальным 
снижениям баллов за выступление, а, значит, ито-
говая оценка становится выше, что увеличивает 
шансы спортсмена на победу, то есть его конку-
рентоспособность вырастает.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Только при выполнении движений с минималь-
ным количеством технических нарушений, с со-
блюдением правильного ритма и темпа, ампли-
тудой, связанностью движений между собой, 
соответствующих стилистике определенного на-
правления ушу, полной погруженности и осмыс-
лении каждого элемента спортсмен имеет шансы 
стать призером всероссийских и международных 
соревнований. Уровень конкурентоспособности, 
таким образом, напрямую зависит от культуры 
движений.

В качестве предмета обсуждения предлагаем 
методические рекомендации по формированию 
культуры движения в тайцзицюань. Чтобы вы-
работать правильное исполнение комплексов 
необходимо начинать освоение данного стиля с 
базовых движений, по принципу «от простого к 
сложному». В первую очередь осваиваются пе-
редвижения. Передний, задний и боковой шаги 
должны выполняться с прямой поясницей, колено 
должно быть в одной плоскости со стопой. При 
уверенном выполнении базовых шагов осваива-
ются базовые движения с руками, включая техни-
ки «отражение (пэн) вправо и влево», «отражение 

дикой обезьяны», «облачные руки», «расчесать 
гриву дикой лошади», «почистить колено и тол-
кнуть», «золотой петух стоит на одной ноге», «от-
деление ноги вправо и влево». Важно выполнять 
все движения правильно с самого начала, сразу 
следовать нужным траекториям. Поначалу это 
сложно, но со временем происходит осмысление 
движений. После освоения базы можно присту-
пать к изучению комплексов, соблюдая все пра-
вила выполнения движений.

Для более полного понимания и осознания сти-
листических особенностей важно выполнять под-
водящие упражнения — различные вращения ру-
ками на месте, перекаты с одной ноги на другую и 
проч. Кроме того, каждое движение тайцзи цюань 
имеет практическое обоснование. Для более яс-
ного понимания спортсменами смысла данных 
движений требуется объяснить их прикладное 
применение, которое лучше всего может быть ус-
воено в процессе парной работы. Следовательно, 
для развития культуры движений целесообразно 
включать туйшоу (техника «толкающие руки»).

После освоения комплексов без оружия следу-
ет переходить к изучению базовых движений с 
оружием, а затем и комплексов с мечом, саблей, 
веером, палкой или копьем, также применяя прин-
цип «от простого к сложному», не торопясь, по-
степенно включая новые элементы и закрепляя 
уже освоенные, пристально и планомерно уделяя 
внимание формированию культуры движений при 
работе с оружием. Только в этом случае шансы на 
победу у спортсменов будут расти.

Так, на чемпионате и первенстве России 2020 
года в виде программы тайцзицюань среди деву-
шек в итоговой таблице оценок разница между 
спортсменками, занявшими места с первого по 
пятое, составила менее 0,1 балла. Ошибки у спор-
тсменок, занявших 2—4-е места, заключались в 
наличии прогиба в пояснице, пауз между дви-
жениями. Спортсменки, занявшие места с 5 по 
15, получили существенные снижения оценок не 
только за технику исполнения, но и за дух и нару-
шения темпоритма, которые опять-таки являются 
составляющими культуры движений.

Таким образом, в результате проведенного ис-
следования мы выявили, что культура движений в 
ушу — это совокупность технически правильных 
движений, выполняемых в необходимом для опре-
деленного стиля ритме и темпе, с соблюдением 
нужных траекторий и направлений, с согласован-
ной работой всех частей тела при выполнении 
движений, с умением передать стилистические 
особенности конкретного вида ушу, с осознанием 
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целесообразности и практической обоснованно-
сти движений, погруженности и эмоциональной 
окрашенности.

Поскольку ушу является многостилевым ви-
дом спорта, очень важно при выполнении дви-
жений соответствие стилю. Перечислим осо-
бенности культуры движений на примере стиля 
тайцзицюань. Культура движений в тайцзицюань 
предполагает строгое соблюдение требований к 
техническому исполнению, таких как прямая по-
ясница, округлость локтевых, коленных суставов, 
положение головы без наклонов вперед или назад. 
Также культура движений в тайцзицюань вклю-
чает спокойный ритм движений, отсутствие пауз 
между движениями, медленный темп исполнения 
(по нормам выступление по направлению тайцзи-
цюань длится до 4 минут, тогда как скоростные 
комплексы других стилей лимитированы 1 мину-
той 20 секундами). Движения стиля тайцзицюань 
имеют дугообразные траектории, здесь полно-
стью отсутствуют прямолинейные движения. 
Кроме того, важно, чтобы создавалось ощущение 
расширения и сжатия при выполнении движений. 
Исполнение должно быть мягким и расслаблен-
ным, с приложением усилий в необходимых мо-
ментах по ходу выполнения комплекса. Наконец, 
поскольку тайцзицюань является частью боевого 
искусства, важной составляющей культуры дви-
жений данного стиля является демонстрация бо-
евого духа и настроя.

При недостаточном уровне культуры движений 
на соревнованиях по стилю тайцзицюань снижа-
ют баллы за нарушения положений тела, рук и 
ног, за неточные траектории и направления дви-
жений, за паузы между движениями, за несогласо-
ванную работу частей тела, за неточную передачу 
стилистических особенностей, за отсутствие духа 
и эмоциональной окрашенности выступления.

Выводы. Итак, как отмечают исследователи, 
культура движений является сложным многосо-
ставным понятием [5; 8]. В разных видах спорта 
она имеет свои особенности. Культура движения 
наиболее важна в показательных видах спорта, 
к которым относится ушу. Культура движений 
вырабатывается в процессе общей физической, 
специальной физической, технической и психо-
логической подготовки. Факторами, влияющими 
на культуру движений в ушу, являются: техника 
исполнения движений, соответствующие опреде-
ленному стилю темп и ритм, траектории и ампли-
туда движений, согласованная работа всех частей 
тела при выполнении движений, умение передать 
стилистические особенности конкретного вида 

ушу, осознание целесообразности и практической 
обоснованности движений, погруженность, дух и 
эмоциональная окрашенность.

Для воспитания спортсменов с высокой куль-
турой движений необходимо грамотно опреде-
лить их склонности и особенности. Важным при 
формировании культуры движений является пе-
редача стилистических особенностей конкретно-
го вида ушу, чтобы спортсмен осознал, понял их 
и мог показать свое мастерство на максимально 
высоком уровне. Отсутствие развитой культуры 
движений снижает уровень конкурентоспособ-
ности спортсменов, в том числе, имеющих хо-
рошую техническую подготовку. Поэтому для 
достижения высоких спортивных результатов 
необходима планомерная работа над каждой 
составляющей культуры движений для обеспе-
чения роста уровня спортсмена. В этом случае 
повышаются шансы на самые высокие результа-
ты, что обеспечивает спортсмену конкурентные 
преимущества.
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Formation of a culture of movements in Wushu 
as a factor of increasing the competitiveness of athletes
Murashova A.V.
Novosibirsk state pedagogical University, Novosibirsk, Russia. arvimu@mail.ru

Abstract. The culture of movement is an important component of the athletes excellence in demonstration sports, which 
include Wushu. The article discusses the formation of a culture of movement among athletes involved in Wushu, in 
order to increase their competitiveness in competitions at various levels. The definition of the concept of “culture of 
movement” is given, the criteria characterizing it in various Wushu styles are revealed. Using the example of Taijiquan 
style, recommendations are given on the formation of a culture of movement in the training process.
Relevance. Over the past 30 years, Wushu as a sport has significantly strengthened its position in Russia and in the 
world. The number of national teams in competitions is increasing, the level of skill of athletes, and, consequently, the 
level of competition, is increasing. In this regard, the relevance of research on determining the competitive advantages 
of athletes in Wushu and the factors providing them increases.
Problem, purpose, tasks. The problem lies in the insufficient development of the concept of “competitiveness of ath-
letes”, the absence of clear criteria for the competitiveness of wushu athletes. In this regard, the aim of the article is 
to substantiate the significance of the culture of movements as one of the factors ensuring an increase in the level of 
competitiveness of athletes involved in Wushu. The identification of the criteria and the specifics of the formation of 
the culture of movements of a given sport, the analysis of the features of the formation of the culture of movements in 
Wushu using the example of the Tai Chi style became the tasks of work.
The research materials were works on the problems of developing a culture of movement and on the competitiveness 
of athletes, the results of surveys of coaches, personal observations of the author as a practicing trainer, as well as the 
rules of the Wushu sport and competitive standards. Analysis and systematization of information from these materials 
were the main research methods.
The result of the study was the justification of the need for systematic work to develop a culture of movements of wushu 
athletes, to increase their competitiveness in competitions.
Conclusion: The culture of movements is an important component of the skill of athletes in the indicative sports, which 
include Wushu. High-level athletes are distinguished, in addition to the perfect performance technique, by the force 
applied in the right places, the harmony between the movements of the arms and eyes, between the movements of the 
trunk and legs, the trunk and arms, a clear rhythm of performance, artistry.
To increase the competitiveness of athletes, it is important from the very beginning to work on every component of the 
culture of movement. Only in this case, the competitiveness of athletes increases, the chances for the highest results 
increase.

Keywords: wushu, taijiquan, sport, competitiveness of athletes, movement culture.
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Определена актуальность развития инициативности и самостоятельности дошкольников в двигательной 
деятельности. Дано научное обоснование структурно-функциональной модели педагогической поддержки 
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Актуальность. Потребность в двигательной 
активности ребёнок ощущает с самого рожде-
ния и постепенно осваивает разные виды двига-
тельной деятельности. М. М. Безруких отмечает, 
что процесс этот непрерывный и нелинейный, 
функциональное и морфологическое созревание 
тканей, органов и систем идет в сложном взаи-
модействии врождённых способностей и приоб-
ретённого опыта [1, с. 4]. Значит, взрослые долж-
ны «прислушиваться» к ребёнку, его пожеланиям, 
инициативам, стремлению действовать самосто-
ятельно, чтобы обеспечить развитие тех качеств, 
которые заложены в нём, которые получены им 
генетически, чтобы помочь дошкольнику в мак-
симальном развитии собственных потенциалов. 
Самостоятельность и инициативность, которую 
дошкольник проявляет в любой деятельности, 
в том числе и двигательной, важнейшие из лич-
ностных качеств, обеспечивающих развитие ре-
бёнка.

Следует заметить, что самостоятельность и 
инициативность в онтогенезе проявляется в пер-
вую очередь в двигательной деятельности, что 
обеспечивает в перспективе ребёнку автономию. 
Двигательная деятельность развивает такие каче-
ства как целеустремлённость, решительность, на-
стойчивость, инициативность, которые являются 
основой самостоятельности [5].

Проблемы развития инициативности и само-
стоятельности дошкольников в двигательной де-
ятельности раскрываются в ряде исследований 
отечественных и зарубежных учёных: Н. М. Де-
дулевич,

В. А. Шишкина, И. М. Воротилкина, Л. Н. Во-
лошина, В. Н. Шебеко. Инициативность в двига-
тельной деятельности они толкуют как личност-
ное качество, способность ребёнка проявлять 
почин, готовность к созданию вариантов новых 
движений, подвижных игр, проявление творче-
ской активности и желания взять на себя ведущую 
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роль в этой практике. В работе по формированию 
инициативности в двигательной деятельности 
И. М. Воротилкина выделяет четыре компонен-
та: мотивационно-эмоциональный, когнитивный, 
личностно-деятельностный и оценочно-рефлек-
сивный. На эти компоненты мы будем ориенти-
роваться при проектировании модели педагоги-
ческой поддержки.

Ряд авторов отмечают, что физические воз-
можности детей ограничены не только возрас-
том, но и индивидуальными отличиями. ФГОС 
ДО требует от педагогов умения поддерживать 
разнообразие и «нестандартность» самого дет-
ства и ребёнка, обеспечивать вариативность раз-
вивающих форм этой поддержки с сохранением 
его исключительной, предельной самобытности 
[6; 7; 9]. Это обусловливает актуальность наше-
го исследования на социально-педагогическом 
уровне и нацеливает на поиск новых подходов к 
решению важной профессиональной задачи до-
школьного образования.

Идея педагогической поддержки ребёнка имеет 
глубокие исторические корни и широко приме-
няется в современной образовательной практике. 
В Федеральном государственном образовательном 
стандарте дошкольного образования (ФГОС ДО) 
педагогическая поддержка рассматривается как 
один из принципов и как задача дошкольного об-
разования [9].

Главная идея педагогической поддержки, сфор-
мулирована О. С. Газманом в восьмидесятые годы 
прошлого века и заключается в том, что взрослый 
обеспечивает ребёнку условия безопасности при 
освоении им опыта самостоятельных действий, 
помогает ему справиться с эмоциональными пе-
реживаниями проблемы, способствует переводу 
проблемы в деятельность по её разрешению [4, 
с. 3]. Особенно педагогическая поддержка нужна 
дошкольнику в освоении двигательной деятель-
ности, от которой зависит его рост, развитие и 
здоровье. Воспитатель, инструктор по физической 
культуре в процессе освоения ребенком двига-
тельного опыта, формирует способность находить 
опору в самом себе и в то же время всегда готов 
«подставить плечо», дать почувствовать воспи-
таннику, что он понимает его проблему и небез-
различен к ней.

Цель и задачи исследования: разработка и на-
учное обоснование модели педагогической под-
держки инициативности и самостоятельности 
старших дошкольников в двигательной деятель-
ности. Цель конкретизировалась в задачах пред-
полагающих создание условий для:

• становления у детей готовности к инициа-
тивному и самостоятельному участию в дви-
гательной деятельности;

• развития творческого воображения, мышле-
ния, креативности, позволяющих проявлять 
инициативу в двигательной деятельности;

• формирования ценностного отношения к фи-
зической культуре и двигательной деятель-
ности как главной её составляющей.

Материалы и методы исследования. Экспе-
риментальной базой стало муниципальное бюд-
жетное дошкольное образовательное учреждение 
детский сад «Центр развития ребёнка» № 57 г. 
Белгорода. Исследование проводилось в двух 
старших и двух подготовительных группах. В нём 
приняли участие 106 детей 5—7 лет. Основной 
метод исследования — моделирование процесса 
педагогической поддержки детской инициативно-
сти и самостоятельности в двигательной деятель-
ности. Он основывался на результатах анализа, 
обобщения результатов теоретических и эмпири-
ческих исследований по проблеме. Использова-
лись модифицированные карты А. М. Щетининой 
«Карта проявления самостоятельности в двига-
тельной деятельности» и «Карта проявления ини-
циативности в двигательной деятельности». Для 
определения уровня двигательной активности 
детей использовался метод шагометрии. Досто-
верность результатов определялась по t-критерию 
Стьюдента.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Педагогическая поддержка детской инициативы 
в двигательной деятельности, выстраивалось на 
основе функционально-структурной модели, раз-
работанной в результате анализа современных 
исследований и инновационного опыта (рис 1.). 
В. В. Сериков характеризует метод моделирова-
ния как целенаправленное выделение и отобра-
жение с помощью научных понятий или пред-
метно-имитирующих конструкций определённых 
свойств изучаемого объекта [8].

В структуре модели педагогической поддерж-
ки детской инициативности и самостоятельно-
сти было выделено четыре блока: концептуаль-
но-целевой, содержательный, деятельностный, 
критериально-оценочный (рис. 1). Модель ори-
ентирована на современные концептуальные 
подходы в образовании, а именно: системно- 
деятельностный и личностно-ориентированный. 
Целью первого является воспитание ребёнка как 
субъекта жизнедеятельности. Учитывая ведущие 
идеи отечественных психологов о том, что ре-
бёнок развивается только в том случае, если он 
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включён в специфически детские виды деятельно-
сти (А. Н. Леонтьев, П. Я. Гальперин, А. В. Запо-
рожец). Процесс двигательной деятельности до-
школьников следует выстраивать как самоценный. 
Он приносит эмоциональное удовлетворение, 
если двигательная деятельность осуществляется 
как субъект-субъектная и обеспечивает возмож-
ность каждому проявить инициативу, пробовать, 
ошибаться, но находить решение.

Личностно ориентированный подход на-
прямую связан с концепцией Н. Е. Вераксы о 
пространстве детской реализации (ПДР), обе-
спечивающем поддержку инидивидуальности, 

уникальности, неповторимости, свободу спосо-
бов самореализации и самостоятельного твор-
ческого поиска. Автор концепции фокусирует 
наше внимание на следующем: «Пространство 
детской реализации не исчерпывается предмет-
но-пространственной средой, а определяется ре-
зультативностью детской активности, связанной 
с созданием нового продукта, автором которого 
выступает ребёнок» [6, с. 14]. В области физи-
ческого развития таким новым продуктом может 
быть вариант известной подвижной игры, при-
думанный ребёнком; новое правило; новые ре-
чёвки, проговариваемые в ходе игры; нетрадици-

Рис. 1. Модель педагогической поддержки развития детской инициативности 
и самостоятельности в двигательной деятельности старших дошкольников
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онное применение имеющегося физкультурного 
оборудования, инвентаря.

В рамках концепции о ПДР, Н. Е. Веракса по-
другому видит смысл педагогической деятель-
ности: «Роль взрослого заключается не только 
и не столько в том, чтобы создать наиболее раз-
нообразную среду и услышать «голос ребёнка», 
сколько обеспечить процесс реализации ребёнком 
собственных идей, замыслов, переживаний. Дело 
не в том, что голос должен быть услышан, а в 
том, чтобы он был трансформирован в детскую 
идею, направлен на её реализацию и получил 
оформление в продукте» [6, с. 14]. Эти позиции 
Н. Е. Вераксы близки идеям О. С. Газмана о пе-
дагогической поддержке ребёнка.

Ядром для содержательного блока модели стала 
основная образовательная программа дошкольно-
го учреждения (ООП ДО), разработанная на осно-
ве программы «От рождения до школы» Н. Е. Ве-
раксы, Т. С. Комаровой, Э. М. Дорофеевой [4] и 
парциальной программы «Играйте на здоровье» 
Л. Н. Волошиной [2]. Базовыми для обеих про-
грамм являются «золотые принципы дошкольной 
педагогики», представленные в концептуальном 
блоке модели.

На основании ООП ДО создавалось простран-
ство детской реализации, определялись целевые 
ориентиры проявления инициативы в двигатель-
ной деятельности, осуществлялось информирова-
ние детей о пользе двигательной деятельности и 
творческого отношения к ней.

При этом мы учитывали, что воспитание и об-
учение ребёнка должно строиться на основе ду-
ховно-нравственных ценностей своего народа, 
региональных традиций, интересов и запросов 
семьи. Двигательная деятельность дошкольников 
больше чем на половину состоит из подвижных 
игр, главным образом русских народных. Игры 
дают простор для развития важных личностных 
качеств ребёнка, в том числе инициативности и 
самостоятельности, поэтому в части ООП ДО, 
проектируемой по инициативе участников образо-
вательного процесса, были использованы игровые 
программы и технологии физического воспитания 
дошкольников: «Играйте на здоровье», «Выходи 
играть во двор» Л. Н. Волошиной [2].

Педагогическая поддержка проявления ини-
циативы и самостоятельности в двигательной 
деятельности осуществляется по технологии 
О. С. Газмана в форме четырёх тактик: защиты, 
помощи и содействия [4]. Тактика защиты при-
меняется тогда, когда у ребёнка не удовлетворя-
ется потребность в безопасности (он чего-то или 

кого-то боится, он обижен, унижен, устал). В этом 
случае поддержка состоит в том, чтобы нивели-
ровать внешние обстоятельства, которые привели 
к этому, чтобы ребёнок почувствовал себя сво-
бодным, понимал, что его никто не осудит, если 
он не сумеет забросить мяч в кольцо, не засмеёт, 
если не получиться скакать через скакалку осо-
бым способом, не накажет, если подвижная игра 
оказалась очень шумной, не заставит прекратить 
её. Достигается это в условиях личностно-ори-
ентированного взаимодействия педагога и детей.

Тактика помощи нужна детям, привыкшим 
ориентироваться на авторитет, потерявшим веру 
в себя и самоуважение. Она используется, если 
ребёнок проявляет инициативу в двигательной 
деятельности, но недостаточно активен в дости-
жении своих же целей, боится неудачи. Нужно 
помочь ему, выразить уверенность в его силах и 
возможностях, постараться разблокировать его 
собственную активность. Это будет возможно, 
если с ребёнком установлены доверительные от-
ношения, если педагог для воспитанника является 
референтным человеком.

Тактика содействия рассчитана на детей, об-
ладающих достаточным двигательным опытом. 
Воспитатель взаимодействует с ним как со сво-
им партнёром, который может помочь педагогу 
в организации двигательной деятельности на 
прогулке или в спортивном зале, могут провести 
утреннюю разминку или организовать самостоя-
тельную двигательную деятельность со спортив-
ным инвентарём.

Тактика взаимодействия предполагает обмен 
двигательным опытом в условиях разновозраст-
ных взаимодействий. В орбиту взаимодействия 
включаются родители, старшие дети (школьни-
ки), младшие дети, которым надо помочь освоить 
двигательный опыт. Технология разновозрастно-
го взаимодействия в наших учебно-методических 
пособиях.

Каждая из четырёх тактик предполагает, что 
всякая положительная инициатива воспитателем 
замечается и он ненавязчиво помогает ребёнку в 
её реализации, т. к. результат не всегда зависит 
только от инициатора, но и от ответных действий 
сверстников, которые могут не поддержать пред-
ложенный вариант игры.

Оценочно-результативный блок модели предпо-
лагает изучение личности ребёнка, без которого 
невозможно осуществить продуктивную психоло-
го-педагогическую поддержку любой деятельно-
сти, в том числе и развитие детской инициативы в 
двигательной деятельности. Это возможно только 

Педагогическая поддержка инициативности и самостоятельности дошкольников в двигательной деятельности…



Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2021. Т. 6, № 226

в системе личностно ориентированного подхода и 
при соблюдении двух основных условий:

• создание образовательной среды, позволяю-
щей изучать каждого ребёнка с учётом его 
индивидуальных способностей, потребно-
стей, интересов;

• формирование новой профессиональной по-
зиции педагога, не только обучающего, но и 
изучающего ребёнка и использующего полу-
ченные данные для развития воспитанника. 
В нашем случае это развитие способности 
проявлять инициативу в двигательной дея-
тельности.

На этом этапе определяется соответствие по-
лученных результатов ожиданиям, даются объ-
яснения полученных данных с точки зрения кон-
цепций, выделенных в модели, сопоставляются 
результаты двигательной деятельности и умения 
детей проявлять такую инициативу на вводном и 
итоговом этапах.

Критериями оценки результативности модели 
педагогической поддержки служат:

• эмоционально-ценностное отношение детей 
к двигательной деятельности, как источнику 
развития;

• уровень сформированности представлений, 
знаний о пользе техники выполнения движе-
ний, о способах взаимодействия, правилах 
поведения в двигательной активности;

• степень освоения двигательного опыта и 
умений применять его в новых ситуациях;

• способность к самооценке и оценке резуль-
татов индивидуальной и совместной двига-
тельной деятельности.

Перенесение информации, заложенной в мо-
дели, в реальную практику психолого-педагоги-
ческой поддержки детской инициативы в двига-
тельной деятельности показало целесообразность 
такого построения процесса физического воспи-
тания детей.

В группах, на прогулочных площадках по-
новому организуется предметно-развивающая 

пространственная среда, насыщенная пособия-
ми, обеспечивающими двигательную активность 
детей и возможность найти себе занятие по инте-
ресам в этой области, т. е. у ребёнка всегда есть 
возможность выбора. Педагоги стали так выстра-
ивать режим дня, что дошкольники могут активно 
использовать все имеющиеся площади: музыкаль-
ный и физкультурный залы, стадион в детском 
саду, оборудованную «тропу движений». У детей 
появилось больше времени для свободных игр и 
самостоятельных занятий, связанных с физиче-
ской культурой, в которых они могут проявить 
инициативу, за счёт уменьшения регламентиро-
ванных форм работы, организуемых взрослым. 
В структуре физкультурных занятий было вы-
делено время на самостоятельную двигательную 
деятельность (от 3 д 5 минут в зависимости от 
возраста и задач занятия).

Уровень самостоятельности и инициативности 
детей в двигательной деятельности заметно вы-
рос (рис. 2). Средний прирост составил 15 % по 
уровню проявления самостоятельности, и 21 % — 
по уровню проявления инициативности. Расчёт 
по формуле прироста в Excel свидетельствует 
об эффективности педагогической поддержки 
(Р% = (А2 – А1) / А1 × 100 %, где Р% — прирост 
показателей, А1 — начальное значение показателя, 
А2 — итоговое значение показателя, .

Дети с высоким уровнем самостоятельности 
(38 %) и инициативности (42 %) могут сами най-
ти себе занятие, связанное с двигательной дея-
тельностью; имеют свою точку зрения по пово-
ду пользы физических упражнений, техники их 
выполнения в рамках возрастных представлений 
дошкольника. Они проявляют интерес к новой 
подвижной игре, новым физкультурным пособи-
ям, необычным правилам; любят быть ведущими 
в игре, выступают инициаторами подвижной или 
спортивной игры, могут перехватить инициати-
ву у сверстников, настаивают на своём, им нра-
вится быть в центре внимания, всегда стремятся 
побеждать. Это экспрессивные, положительно 
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эмоционально настроены на двигательную дея-
тельность дети, они интересны сверстникам, у 
них всегда есть несколько друзей, которые будут 
вместе играть.

Половина детей оказались в подгруппе со сред-
ним уровнем развития самостоятельности (50 %) 
и инициативности (49 %). Им интересны под-
вижные игры, они с удовольствием включаются 
во все дела, связанные с двигательной деятель-
ностью, могут самостоятельно выбрать физкуль-
турный инвентарь для игры, умеют вступать во 
взаимодействие со сверстниками в спортивной 
или подвижной игре, но сами редко проявляют 
инициативу в её организации, в случае затрудне-
ний или конфликтных ситуаций обращаются за 
помощью к воспитателю.

Число детей с низким уровнем развития само-
стоятельности сократилось на 10 %, инициатив-
ности — 17 %. Оставшиеся дети из этой подгруп-
пы включаются в двигательную деятельность по 
предложению воспитателя и радуются этому, но 
самостоятельно организовать подвижную игру не 
могут, и даже стесняются попросить сверстников, 
чтобы их приняли в коллективную подвижную 
игру; им не удаётся справиться со сложными 
упражнениями без помощи взрослого. Дети дан-

ной подгруппы любят спокойно играть с куклами, 
кубиками и др., двигательная активность у них 
недостаточная, в подвижных и спортивных играх 
они участвуют только по предложению воспита-
теля, но могут проявить упрямство и отказаться 
от участия, особенно, если им давно не удавалось 
выигрывать.

Нам удалось повысить инициативности и само-
стоятельность, изжить «сидячий режим» в дет-
ском саду за счёт введения новых игровых об-
разовательных технологий: пространство детской 
реализации, физкультурное событие, утренний и 
вечерний круг, развивающий равноправный диа-
лог во взаимодействии взрослых и детей, осно-
ванный на умении «слышать голос ребёнка», раз-
новозрастное взаимодействие взрослых и детей, 
направленное на использовании двигательного 
опыта в новые условия.

Педагогическая поддержка инициативности и 
самостоятельности детей способствовала опти-
мизации двигательного режима старших дошколь-
ников. Достоверно увеличилась и достигли воз-
растных норм среднесуточные показатели объёма 
двигательной активности как мальчиков (прирост 
36 %), так и девочек (прирост 38 %). Результаты 
представлены в таблице.

Динамика объёма двигательной деятельности детей

Двигательная 
активность

Девочки (n 55) Мальчики (n 51)
Срезы

Входной Итоговый Р Входной Итоговый Р
Шагометрия 9932 ± 354 13752 ± 338 +* 10865 ± 481 14678 ± 289 +*

* + — уровень достоверности по t-критерию Стьюдента, Р > 0,05.

Родители стали равноправными партнёрами 
воспитателей в физическом воспитании детей.

Выводы. Моделирование педагогической под-
держки инициативности и самостоятельности до-
школьников в двигательной деятельности помога-
ет установить связь теоретических исследований 
и практики. Выделенные в модели сущностные 
характеристики педагогической поддержки помо-
гают воспитателям-практикам при конструирова-
нии профессиональной деятельности увидеть и 
реализовать последовательность операций, при-
водящих к реализации цели.

Расширение форм сотрудничества и взаимо-
действия детей и взрослых в процессе реализа-
ции модели, внедрение методов, стимулирующих 
инициативность, самостоятельность и активность 
детей, творческое освоение ими двигательной 

деятельности, положительно отразилось на фор-
мировании позиции ребёнка, как субъекта двига-
тельной деятельности. Как результат повысился 
уровень инициативности на 21 %, самостоятель-
ности на 15 %, расширились возможности детей 
в применении двигательного опыта в новых ус-
ловиях. Достигнута оптимизация показателей су-
точного объёма двигательной активности детей в 
соответствии с возрастными нормами.
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Pedagogical support of initiative and independence 
of preschool children in motor activity: from model to practice
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Abstract. The authors consider necessary to foster preschool children’s leadership and independence in their motion 
activity. They give scientific substantiation to the structural-functional model of pedagogical support for the develop-
ment of initiative and independence of preschool children in motion activity. The effectiveness of its implementation in 
stimulating children’s activity is proved.
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Relevance. Children’s physical capabilities are limited not only by age, but also by individual differences. This requires 
teachers to be able to maintain diversе and off-standard manifestations in motion activity, to provide variable forms of 
initiative and independence support.
Problem: determination of the content and implementation algorithm of pedagogical support for children’s initiative and 
independence in motion activity. Purpose: to develop and substantiate scientifically the model of pedagogical support 
for initiative and independence of preschool children in motion activity.
Tasks: to reveal the level of children’s readiness for initiative and independent participation in motion activity.
Research Materials and Methods. The study involved 106 children aged 5-7 years. The methods of analysis, research 
results summary, modeling, observation, step quantity monitoring, Student’s T-distribution were used.
Results and Discussion. Pedagogical support of children’s initiative in motion activity was built on the basis of a 
functional-structural model developed as a result of the analysis of modern research and innovative experience. The 
given model included such clusters as conceptual-target, content, activity and criterion-evaluative.
Summary and Conclusion. The implementation of the pedagogical support model has provided a significant increase 
in the indicators of preschool children’s initiative and independence in motion activity. The optimization of boys’ and 
girls’ daily motion activity has been achieved.

Keywords: pedagogical support, senior preschool children, motor activity, independence, initiative, activity.
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МОДЕЛЬНЫЕ КОМПЛЕКСЫ 
ТЕХНИЧЕСКОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ ДЕТСКОГО СПОРТА

И. В. Епишкин, О. Д. Фесенко
Крымский федеральный университет имени В. И. Вернадского, Симферополь, Россия

В статье затронута проблема поиска новых технологий подготовки в детском спорте. Авторы рекомен-
дуют обратить внимание на комплексное использование технических средств в тренировочном процессе, 
что обосновано повышенным интересом у детей к дополнительному инвентарю и оборудованию. Проведён 
теоретический анализ существующих классификаций технических средств и спортивного оборудования 
физической культуры и спорта. Анализ научных публикаций показал, что техническая средства недостаточ-
но представлены в детском спорте. В связи с этим поиск новых технических средств и разработка новых 
методов обучения являются актуальными.
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Актуальность. «Технические средства в спор-
те — это устройства, системы, комплексы и аппа-
ратура, применяемые для тренирующего воздей-
ствия на различные органы и системы организма, 
для обучения и совершенствования двигательных 
навыков, а также для получения информации в 
процессе учебно-тренировочных занятий с целью 
повышения их эффективности. Они подразделя-
ются на тренировочные устройства и тренажеры» 
[16]. Работая над проблемой поиска альтернатив-
ных решений в совершенствовании технологий 
подготовки и повышения эффективности трени-
ровочного процесса в детском спорте, в аспекте 
развития двигательно-координационных качеств, 
следует обратить внимание на оптимальное и эф-
фективное использование спортивного инвентаря 
и оборудования. Это обосновано повышением ин-
тереса у детей к дополнительному игровому ком-
поненту и развитием новых умений [5; 6; 10]. При 
этом применение в тренировочном процессе юны-
ми спортсменами технических средств открывает 
широкие возможности в варьировании нагрузками, 
совершенствующими физиологические механизмы 
управления движениями [17]. Обучение структуре 
сложно-координационных движений и, в частно-
сти, соревновательных упражнений с помощью 
специальных устройств намного эффективней 
[3; 6]. При этом процесс подготовки за счет ис-
пользования в обучении технических средств мож-
но форсировать [8]. Следует отметить, что у 58,8 % 
из опрошенных нами специалистов (n = 34) спор-
тивных школ г. Симферополя не сформировалось 
положительного отношения к тренажерам, как к 
эффективному инструменту повышения уровня 
спортивной подготовленности спортсменов.

Анализ изученной нами литературы показал, 
что в детском спорте недостаточно представлены 
технические средства, позволяющие сопряженно 
воспитывать координационные способности и 
совершенствовать технические умения. В связи 
этим актуален поиск новых технических средств, 
используемых для проведения сопряженной ра-
боты по физической и технической подготовке, 
а также разработка методик обучения с приме-
нением технических средств сопряженного воз-
действия, позволяющих моделировать условия 
соревновательной деятельности.

Цель исследования — проанализировать су-
ществующие технические средства и дифферен-
цировать детские тренировочные устройства и 
тренажеры в зависимости от задач этапа спор-
тивной подготовки.

Задачи исследования: изучить научно-методи-
ческую литературу по теме технические средства 
физической культуры и спорта; классифицировать 
детские технические средства физической культу-
ры и спорта; дифференцировать модельные ком-
плексы в зависимости от задач этапа спортивной 
подготовки.

Материалы и методы исследования. Матери-
алами для нашей работы послужили труды спе-
циалистов в области физического воспитания и 
спорта. В работе использовались теоретические 
методы исследования: анализ, синтез, обобщение.

Результаты и их обсуждение. омплексное 
использование технических средств в трениро-
вочном процессе одна из технологий в работе с 
детьми. Анализ научно-методических публика-
ций по данной теме показал, что занятия детей 
на тренажерах способствовали увеличению дви-
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гательной активности, улучшению физической 
подготовленности и повышению мотивации к 
занятиям [5]. В ряде работ доказана эффектив-
ность использования тренировочных устройств 
для развития координационных способностей и 
совершенствования техники спортивной игры 
[2; 7; 15].

Проанализировав классификации технических 
средств физической культуры и спорта одной 
группы специалистов, мы выявили разделения 
тренировочных устройств и тренажеров для взрос-
лых и для детей [11; 18]. А другая группа авторов 
предложила дифференциацию детского физкуль-
турного и спортивно-игрового оборудования, од-
нако классификация ограничена оборудованием 
только для детей дошкольного возраста [5; 9]. Сле-
дует отметить, что отличие технических средств 
для детей обосновано требованиями к технике без-
опасности по ГОСТу и техническим условиям к 
материалам, из которых изготовлены тренажеры и 
тренировочные устройства, а также конструктив-
ными особенностями и биомеханикой движения 

[12]. Мы предложили свой метод классификации 
тренажеров и тренировочных устройств для дет-
ского спорта и физической культуры (рис. 1.).

Условно мы разделили существующие техниче-
ские средства, используемые в детском спорте и 
физической культуры, на три большие группы на 
основании их целевого назначения:

• инвентарь и оборудование, направленный на 
развитие специфических умений и навыков 
в избранном виде спорта [8; 15];

• инвентарь и оборудование, используемый в 
процессе общей физической подготовки де-
тей, направленный на гармоничное развитие 
физических качеств [5];

• инвентарь и оборудование, используемый 
для подвижных игр (в том числе с элемента-
ми креативного мышления) и развлекатель-
ных мероприятий.

Данную схему в соответствии с современ-
ной тенденцией следует дополнить и группой 
устройств для людей с ограниченными физиче-
скими возможностями (инваспорт).

Рис. 1. Классификация детского спортивного оборудования и инвентаря
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В первой группе — «инвентарь и оборудование, 
используемый для подвижных игр и развлекатель-
ных мероприятиях» — мы объединили: мягкие 
модули, батуты и лабиринты. Данная группа тех-
нических средств широко распространена, по-
скольку активно используется в коммерческих 
целях и в образовательных учреждениях.

Во второй группе — «инвентарь и оборудова-
ние, используемый в процессе общей физической 
подготовки» (детский фитнес) — мы выделили 
три подгруппы по специфической признаку: аква-
фитнес, оздоровительный и силовой фитнес.

В подгруппу «оздоровительный фитнес» объ-
единили технические средства, в которой при-
меняются в основном варианты гимнастического 
оборудования: мячи, фитболы, физиороллы, гим-
настические палки, кольца, обручи, скакалки, 
маты и коврики, а также балансировочные до-
рожки и платформы (рис. 2.).

В подгруппу «силовой фитнес» включили, со-
ответственно, детские, однако конструктивно 

сложные тренажеры (рис. 3), и их поделили на 
силовые и кардиотренажеры, что, в принципе, со-
относится мнением ряда авторов [1; 16].

В третьей группе — «инвентарь и оборудование 
направленные на развитие специфических умений 
и навыков в избранном виде в спорта» — мы объ-
единили тренировочные устройства и тренажеры, 
направленные на повышение уровня физической 
и технико-тактической подготовленности в из-
бранном виде спорта.

В детском спорте специалисты на этапе на-
чальной спортивной подготовки рекомендованы 
разные технические средства для развития «чув-
ства мяча» и «чувства дистанции»: мячи разного 
размера и веса — от теннисного мяча до мяча 
большого диаметра [2; 7; 11; 16] (рис. 4.).

Gigant-ball — надувной, покрытый тканью мяч, 
который позволяет проводить игры на площадке 
с любой поверхностью.

Hover ball — футбольный мяч в форме дис-
ка, содержит мощный вентилятор, благодаря 
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Рис. 3. Детские тренажеры.  

Слева – детский велотренажер от компании Panatta [13],  

справа – жим ногами от компании Moove&Fun [4] 
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которому, у основания создается воздушная по-
душка, что позволяет приподнять мяч над поверх-
ностью примерно на 1 мм и скользить по любым 
гладким поверхностям. Край аэромяча оснащен 
мягким материалом (бампером), который защи-
щает ноги ребенка от повреждений, т. е. можно 
играть даже без обуви. Яркая, светодиодная под-
светка позволяет играть в полной темноте [18].

На этапе спортивной специализации специ-
алисты рекомендуют комплексы, моделирующие 
игровую ситуацию и позволяющие сопряженно 
развивать координационные способности и тех-
нические умения [2; 6; 7].

Футбольный тренировочный корт Rapido по-
зволяет моделировать игровую ситуацию: раз-
вивать координационные способности, обучать 
дриблингу и проходам в касание, совершенство-
вать технические умения и навыки. Тренировоч-
ный комплекс имеет два типа отскока от панелей: 
нормальная скорость отскока (черные доски) и 
быстрая скорость отскока (отскок сетки). Пане-
ли для посадки пронумерованы 1—3—5, что-

бы иметь возможность определять различные 
упражнения или практиковаться «по команде» 
(рис. 5.) [19].

Площадка для Panna football также позволяет 
смоделировать игровую деятельность: обучать и 
совершенствовать дриблинг и владение мячом в 
ограниченном пространстве, а также техническим 
приемам и финтам (рис. 5.) [20].

Заключение. На основании анализа литератур-
ных источников нами предложена классификация 
технических средств, используемых в детском 
спорте и физической культуре. Это позволяет 
дифференцировать тренировочные устройства и 
тренажеры по направленности и подходам к их 
использованию в тренировочном процессе. Пред-
ставлены модельные комплексы, которые позво-
лят сопряженно развивать координационные спо-
собности и технические умения в зависимости от 
задач, поставленных на этапах спортивной под-
готовки. В перспективе мы планируем изучить 
эффективность использования представленных 
модельных комплексов.
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In the paper is suggested a method for classifying children’s technical equipment and showed a model complexes that 
allow for the combined development of coordination abilities and technical skills. The analysis of the articles showed 
that children’s technical equipment of training is not sufficiently represented in sports. In this regard, the search for new 
technical equipment and the development of new training methods are relevant. The propose of the study is an analysis 
of technical equipment and differentiate of children’s training devices and simulators, depending on the tasks of the 
stage of sports training. The materials for our paper were the articles of specialists in the field of physical culture and 
sports, and used theoretical methods of research: analysis, synthesis, generalization. The analysis of the classifications 
of technical equipment of physical culture and sports showed that some specialists didn’t identify the separation of 
training devices and simulators for adults and children. And other specialists suggested the differentiation of technical 
equipment for adults and children, but this classification is limited to equipment only for preschool children. Proposed a 
method for classifying children’s technical equipment. The Model complexes are presented that allow to jointly develop 
coordination abilities and technical skills, depending on the tasks set at the initial stages of sports training. In the future, 
planned to study the effectiveness of the use of the presented model complexes.

Keywords: technical support, sports inventory and, children’s sports, technical equipment.
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ОЦЕНКА КАЧЕСТВА ПЕРЕРАБОТКИ 
СЕНСОРНО-ПЕРЦЕПТИВНОЙ ИНФОРМАЦИИ, 

ФИЗИЧЕСКОЙ И ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
БАСКЕТБОЛИСТОК 14—15 ЛЕТ

В. С. Макеева1, О. Е. Шайкина2

1 Российский государственный университет физической культуры, 
спорта, молодежи и туризма, Москва, Россия

2 Воронежский государственный институт физической культуры, Воронеж, Россия

Работа направлена на определение качества и скорости сенсорно-перцептивных и психических процессов, 
физической и технической подготовленности баскетболисток 14—15 лет.

Актуальность. Эффективность спортивной подготовки определяется уровнем развития восприятия посту-
пающей информации игроком, скоростью и качеством ее переработки, оценки и выбора ответных действий, 
с последующей реализацией в соревновательной деятельности.

Проблема, цель, задачи. Результаты тестирования позволят выявить особенности проявления перцеп-
тивно-сенсорных и психических процессов, физической и технической подготовленности, установить раз-
личия и сходства, определить слабые и сильные стороны подготовки у баскетболисток 14—15 лет команд 
г. Тулы и г. Воронежа.

Материалы и методы исследования. Проведено тестирование перцептивно-сенсорных и психических 
процессов, физической и технической подготовленности баскетболисток 14—15 лет. Осуществлялась оценка 
избирательности перцептивного внимания, объема внимания, переключение внимания, чувства времени, 
быстроты реакции, тактильной чувствительности пальцев рук, ведущего типа восприятия (аудиал, визуал, 
кинестетик).

Оценку показателей физической и технической подготовки по данным челночного бега, ведения мяча 20м, 
ведения и броска, ведения мяча 20 м «восьмеркой», бросков в движении, со средней и дальней дистанции 
по 10 бросков по времени выполнения и количеству попаданий.

Результаты и их обсуждение. Анализ результатов тестирования позволил установить различия между 
командами на уровне значимости лишь в трех показателях: «тактильная чувствительность, ошибки», «штраф-
ные броски» и «челночный бег» при p ≥ 0,05. Это позволяет использовать данные показатели в оценке 
динамики готовности баскетболисток к соревновательной деятельности.

Выводы и заключение. Установлено: восприятие информации, как первое звено переработки сенсор-
но-перцептивной информации определяет точность игровых приемов и скорость их выполнения игроками 
команд. Быстрое и точное восприятие поступающей информации требует направленной работы по «ска-
нированию» игровой ситуации, ее понимания и принятия решения для эффективного исполнения двига-
тельных действий в соответствии с поставленными задачами спортивной подготовки и соревновательной 
деятельности.

Анализ психических и сенсорно-перцептивных процессов, физической и технической подготовленности 
баскетболисток 14—15 лет, представителей команды г. Тулы и г. Воронежа по большинству (17 из 20) не 
выявила достоверных различий, что может служить основанием для проведения педагогического экспе-
римента для оценки вклада каждого показателя в эффективность соревновательной деятельности игроков 
исследуемых команд.

Ключевые слова: перцепция, сенсорика, технико-тактические показатели баскетболистки 14—15 лет, 
тесты, оценка.

Актуальность. Проявление успешности/не 
успешности решения ситуационных задач со-
ревновательной деятельности, постоянно вста-
ющих перед баскетболистом, детерминируется 
свойствами и качеством базальных компонентов 
психики, на основе которых формируются другие 
более сложные процессы и функции. Их форми-

рование и эффективность в процессе спортивной 
подготовки определяется в первую очередь нали-
чием развитого чувства восприятия ситуационной 
информации игроком, которая отражает способ-
ность игрока воспринимать игровую ситуацию 
и на основании переработки соответствующей 
информации делать оценку и производить выбор 
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ответных действий [1; 2; 5]. Характер восприя-
тия информации (то, как игрок видит мяч, свое 
местонахождение на площадке по отношению к 
мячу, партнерам по команде, соперникам, кор-
зине, сложившейся игровой ситуации) является 
основой для:

— принятия решения с последующими мысля-
ми и действиями; быстроты обрабатываемой 
информации для начала действия;

— выполнения действия; скорости и качества 
его выполнения; скорости реакции на дви-
жущийся объект:

— видения мяча, противников и партнеров по 
команде, предугадать направление и ско-
рость их движения;

— стартовой скорости: насколько быстро игрок 
начинает двигательное действие;

— координации и ловкости: насколько быстро 
и легко двигается игрок, принимает наибо-
лее удобную позицию по отношению к мячу, 
соперникам, корзине, чтобы выполнить наи-
более адекватное игровой ситуации двига-
тельное действие;

— быстроты торможения: передвижения игрока 
выполняются в разные стороны и с разной 
скоростью и, чтобы быстро изменить на-
правление движения, игрок должен принять 
стойку, чтобы была возможность выпрыг-
нуть для подбора мяча, изменить скорость 
и направление движения.

Проблема, цель, задачи. Предполагается, что 
развитие сенсорно-перцептивных и психических 
процессов способствуют формированию техниче-
ских умений и навыков баскетболистов на более 
ранних этапах подготовки. А чтобы это срабо-
тало в плане эффективности соревновательной 
деятельности, необходимо тренировку строить с 
учетом индивидуальных особенностей принятия 
ситуации, ее переработки, усвоения и оценки в 
процессе тренировки [2—4].

Цель исследования: определить уровень пе-
реработки сенсорно-перцептивной информации, 
физической и технической подготовленности ба-
скетболисток 14—15 лет.

Задачи исследования. Установить вклад сен-
сорно-перцептивных и психических процессов в 
развитие физической и технической подготовлен-
ности баскетболисток 14—15 лет.

Определить различия в сенсорно-перцептивных 
и психических процессах, уровне технической и 
физической подготовленности игроков команд го-
родов г. Тулы и г. Воронежа.

Материалы и методы исследования. К мето-

дам исследования, используемых в работе, отно-
сится тестирование, анализ, статистическая об-
работка результатов тестирования.

В процессе исследования нами подобрана бата-
рея тестов и проведено тестирование представи-
телей двух детских команд из разных городов и 
тренирующихся под руководством разных трене-
ров на пример их совместимости для дальнейшего 
использования в экспериментальном исследова-
нии.

Осуществлялась оценка избирательности пер-
цептивного внимания по методике Мюнстерберга, 
объема внимания по данным теста «Запомни и 
расставь точки», переключение внимания» с по-
мощью методики «Отыскивание чисел по таблице 
Горбова — Шульте», чувства времени по данным 
теста «Индивидуальная минута», быстроты реак-
ции по тесту «Линейка», тактильная чувствитель-
ность пальцев рук по тесту «Сортировка крупы 
без контроля зрением», ведущий тип восприятия 
(аудиал, визуал, кинестетик) определяли по мето-
дике С. Ефремцева.

Оценку показателей физической и технико-так-
тической подготовки осуществляли по данным 
следующих показателей: челночный бег, ведение 
мяча 20 м, ведение и бросок, ведение мяча 20 м 
«восьмеркой», бросок в движении время выпол-
нения и количество попаданий, броски мяча со 
средней и дальней дистанции по 10 бросков.

В исследовании принимали участие две коман-
ды девушек 14—15 лет из г. Тулы (16 игроков) и 
г. Воронежа (11 игроков). Обе команды по резуль-
татам соревнований в прошедшем сезоне успешно 
выступили в соревнованиях на республиканском 
уровне и пробились в финал Всероссийских со-
ревнований.

Результаты и их обсуждение. Результаты те-
стирования представлены в таблице.

Анализ полученных результатов позволил уста-
новить, близкие по своим значениям, показате-
ли, характерные для обеих команд. Из 20, пред-
ставленных в таблице показателей — в 9 разница 
между командами находится в пределах от 0,07 до 
4,89 процентов (выделено курсивом). В то время 
как значительные расхождения между результа-
тами тестирования игроков команд наблюдаются 
в 10 показателях.

Лучшие результаты игроки команды г. Тулы 
показали в тестах, определяющих скорость про-
текания психических и сенсорно-перцептивных 
процессов: на быстроту реакции (тест линейка), в 
тесте, определяющем объем памяти (запомни точ-
ки) и времени выполнения теста на тактильную 
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Характеристика сенсорно-перцептивных и психических процессов, 
физической и технической подготовленности баскетболисток 14—15 лет 

(критерий Манна — Уитни)

Тест Команда г. Тула 
(n = 16)

Команда 
г. Воронеж (n = 11) Разница, % Достоверность 

различий
Запомнить и расставить точки 8,75 + 1,29 8,0 + 1,97 8,57 p > 0,05
Переключение внимания 201,59 + 7,22 201,73 + 10,25 0,07 p > 0,05
Визуал 8,56 + 2 7,78 + 2,33 9,11 p > 0,05
Аудиал 10,63 + 2 10,11 + 2,26 4,89 p > 0,05
Кинестетик 9,63 + 2,39 8,67 + 1,8 9,97 p > 0,05
Количество слов 16,88 + 3,7 17,18 + 3,17 1,78 p > 0,05
Линейка 12,75 + 4,77 13,55 + 3,33 6,27 p > 0,05
Индивидуальная минута,
время 64,37 + 8,5 62,42 + 7,13 3,03 p > 0,05

Тактильная чувствительность, 
время 2,46 + 0,41 2,41 + 0,5 2,03 p > 0,05

Тактильная чувствительность, 
ошибки 2,44 + 2,63 1,55 + 0,93 36,48 p < 0,05

Челночный бег, время 12,98 + 0,61 14,15 + 1,2 9,01 p < 0,05
Ведение мяча 20 метров,
время 3,91 + 0,56 4,14 + 0,27 5,88 p > 0,05

Ведение 20 метров восьмер-
кой, время 5,42 + 0,4 5,44 + 0,42 0,37 p > 0,05

Ведение и бросок, время 21,10 + 5,34 20,43 + 5,52 3,17 p > 0,05
Бросок в движении, время 61,94 + 2,62 61,7 + 9,8 0,39 p > 0,05
Бросок в движении, попада-
ния 8,88 + 1,26 7,5 + 2,32 15,54 p > 0,05

Бросок с 10 точек средний, 
попадания 7,56 + 2,9 5,5 + 3,75 27,25 p > 0,05

Бросок с 10 точек дальний, 
попадания 5,81 + 3,17 4,2 + 1,55 27,71 p > 0,05

Штрафные броски из 10, по-
падания 7,25 + 1,07 6,00 + 0,94 17,24 p < 0,05

Штрафные броски: 3 минуты 
3 броска, попадания 13,63 + 3,76 13,00 + 3,83 4,62 p > 0,05

чувствительность. В показателях, отражающих ре-
зультаты физической и технической подготовлен-
ности точнее выполнили задания во всех бросках 
по отношению к результатам игроков команды г. 
Воронежа. При этом достоверные различия наблю-
даются в трех показателях в тактильной чувстви-
тельности, ошибки, челночном беге и точности 
выполнения штрафных бросков при p ≥ 0,05.

Особый интерес вызывают данные оценки 
поступающей информации, и к какой форме ее 
восприятия прибегают игроки. Анализ данных 
показал, что в обеих командах больше игроков-
аудиалов, наиболее чаще использующих посту-
пающую информацию в своем восприятии в виде 
речи. При этом восприятие информации у игроков 
команды г. Тулы имеет мультимодальный харак-
тер, что в системной тренировочной деятельно-
сти способствует развитию постурального кон-
троля на основе базового единства восприятия и 

действия. Более широкий диапазон результатов 
восприятия, мы считаем позитивным фактором, 
свидетельствующим о том, что все три системы 
достаточно развиты и способны перерабатывать 
информацию по всем каналам. В то время как в 
команде г. Воронежа баскетболистки готовы вос-
принимать информацию преимущественно в виде 
речи, что не всегда возможно и эффективно в ус-
ловиях соревновательной деятельности.

Выводы. Установлено, что восприятие инфор-
мации, ее переработка определяют точность игро-
вых приемов и скорость их выполнения игроками 
команд. Быстрое и точное восприятие поступаю-
щей информации требует направленной работы 
по «сканированию» игровой ситуации, ее понима-
ния и принятия решения для эффективного испол-
нения двигательных действий в соответствии с 
поставленными задачами спортивной подготовки 
и соревновательной деятельности.

Оценка качества переработки сенсорно-перцептивной информации, физической и технической подготовленности…
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Анализ психических и сенсорно-перцептивных 
процессов, физической и технической подготов-
ленности баскетболисток 14—15 лет, представите-
лей команды г. Тулы и г. Воронежа по большинству 
(17 из 20) не выявила достоверных различий, что 
может служить основанием для проведения педаго-
гического эксперимента для оценки вклада каждо-
го показателя в эффективность соревновательной 
деятельности игроков исследуемых команд.
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Assessment of the quality of processing of sensor-perceptive information, 
physical and technical readiness of basketball players 14—15 years old
Makeeva V.S.1, Shaikina O.E 2.
1 Russian State University of Physical Education, Sport, Youth and Tourism, Moscow, vera_191@mail.ru
2 Voronezh State Institute of Physical Culture, Voronezh, oksaankaa@mail.ru

The work is aimed at determining the quality and speed of sensory-perceptual and mental processes, physical and techni-
cal readiness of basketball players aged 14-15 years.
Relevance. The effectiveness of sports training is determined by the level of development of the perception of incom-
ing information by the player, the speed and quality of its processing, assessment and choice of response actions, with 
subsequent implementation in competitive activity.
Problem, goal, tasks. The test results will allow to reveal the peculiarities, to establish differences and similarities, to deter-
mine the strengths and weaknesses of the training of 14-15 year old basketball players from the teams of Tula and Voronezh.
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Research materials and Methods. Were tested and assessed the volume and switching of attention, sense of time, 
reaction speed, tactile sensitivity of the fingers, the leading type of perception, the results of shuttle running, dribbling 
the ball at 20 m, throwing the ball from an average and longs distance, 10 throws each, the time of execution and the 
number of hits.
Results and its discussion. Analysis of the results made it possible to establish differences between the teams at the 
level of significance only for three indicators: “tactile sensitivity, errors”, “free throws” and “shuttle run” at p≥0.05. 
This allows using these indicators when assessing the dynamics of basketball players’ readiness for competitive activity. 
It has been established: the perception of information, its processing determine the accuracy of playing techniques and 
the speed of their implementation by the team players.
Conclusions and conclusion. Fast and accurate perception of the incoming information requires directed work on 
“scanning” the game situation, its comprehension and decision-making for the effective fulfillment of motional actions 
in accordance with the set tasks of sports training and competitive activity.
Analysis of mental and sensory-perceptual processes, physical and technical readiness, representatives of the national 
teams of Tula and Voronezh for the majority (17 out of 20) did not reveal significant differences, which can serve as a 
basis for conducting a pedagogical experiment to assess the contribution of each indicator to the effectiveness of the 
competitive activity of the players under study teams.

Keywords: perception, sensing, technical indicators, basketball players 14—15 years old, tests, assessment.

References
1. Koscova M.V., Ponomarenko I.L., Grishina A. 

V. Osobennosti vizualnogo myshleniya u studentov, 
zanimayushchihsya razlichnymi vidami sporta 
[Features of visual thinking in students involved 
in various sports] Uchenye zapiski. Elektronnyj 
nauchnyj zhurnal Kurskogo gosudarstvennogo 
universiteta. [Scholarly notes. Electronic scientific 
journal of Kursk State University], 2020, no. 4 (56), 
pp. 318—322. (In Russ.).

2. Pashkov I.N. Rol sensornyh sistem pri razvitii 
koordinaci-onnyh sposobnostej [The role of sensory 
systems in the development of coordination abilities]. 
Fizicheskoe vospitanie studentov tvorcheskih 
specialnostej [Physical education of students of 
creative specialties], 2008, no. 1, pp. 38—44. 
(In Russ.).

3. Tinkova Z.S., Tinkov I.V., Makeeva V.S. 
Metodika razvitiya vnimaniya sportsmena na 
osnove differenciacii modal’nosti vospriyatiya 
informacii [Methodology for the development of 

an athlete’s attention based on the differentiation 
of the modality of information perception]. 
Sportivno-pedagogicheskoe obrazovanie [Sports 
and pedagogical education], 2020, no. 2, pp. 33—40. 
(In Russ.).

4. Kuz’mina O.I., Germanov G.N., Len’shina M.V., 
Andrianova R.I. Uchet nejrodinamiki i psihomotoriki 
yunyh basketbolistok 12—16 let pri formirovanii 
individual’nogo stilya igrovoj deyatel’nosti [Taking 
into account the neurodynamics and psychomotor 
skills of young basketball players 12—16 years old 
when forming an individual style of playing activity]. 
Uchenye zapiski universiteta im. P.F. Lesgafta 
[Scientific notes of the University P.F. Lesgaft], 2015. 
no. 10 (128), pp. 241—247. (In Russ.).

5. Jesús Vera, Raimundo Jiménez, David Cárdenas, 
Beatriz Redondo, José Antonio García Visual 
function, performance and processing of basketball 
players versus sedentary individuals. Journal of Sport 
and Health Science, 2017. Available at: http://dx.doi.
org/doi: 10.1016/j.jshs.2017.05.001.

Оценка качества переработки сенсорно-перцептивной информации, физической и технической подготовленности…



Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2021. Т. 6, № 242

УДК 796.011.1 DOI 10.47475/2500-0365-2021-16206 
ББК 75.4(2Рос)

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА КАК КОМПОНЕНТ 
ПОВСЕДНЕВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

СОТРУДНИКОВ ОРГАНОВ ВНУТРЕННИХ ДЕЛ РОССИИ
А. А. Обухов, В. М. Макаров, А. Е. Насонов

Воронежский институт МВД России, Воронеж, Россия

Авторы рассматривают необходимость поддержания физической формы сотрудников органов внутрен-
них дел России, важность систематичности и беспрерывности занятий по физической подготовке и основ-
ные проблемы, вызывающие отсутствие результатов занятий. Рассматриваемые в статье виды занятий по 
физической подготовке и анализ необходимости тех или иных видов занятий позволяет сделать вывод, о 
существенной необходимости систематичной физической подготовки как неотъемлемого компонента по-
вседневной деятельности сотрудников.

Ключевые слова: физическая подготовка, сотрудники органов внутренних дел, занятия, повседневная 
деятельность.

Известно, что физическая подготовка сотрудни-
ков органов внутренних дел состоит в развитии, 
поддержании, физической готовности к выпол-
нению повседневных задач. Развитие физиче-
ских качеств сопряжено не только с физической 
нагрузкой при выполнении упражнений, но и с 
психологической нагрузкой преодоление которых 
несет в себе приобретение новых физических на-
выков, физическое воспитание [1].

В процессе физической подготовки укрепля-
ются личностные качества сотрудников. Выра-
ботанная стойкость и способность оперативно 
воспринимать ситуацию многократно улучшает 
умение сотрудников управлять собой, воспри-
нимать и прислушиваться к своему организму, 
быстро и правильно ориентироваться в сложных 
оперативных ситуациях, и своевременно прини-
мать решения, в том числе сопряженные с риском, 
но обдуманные благодаря закаленности воли и ха-
рактера сотрудников.

Физическая подготовка построена на базе двух 
типов упражнений, способствующих успешно-
му выполнению оперативно-служебных задач, 
и включает в себя общефизические упражнения 
(для повышения силы, быстроты, выносливо-
сти) и служебно-прикладные упражнения. Сре-
ди упражнений хотелось бы отдельно выделить 
культуру и правильность выполнения упражне-
ний, и развитие умения овладевать любым новым 
двигательным действием. При этом культура и 
качество выполняемых упражнений непосред-
ственно зависит от психологической готовности 
и настроя сотрудников органов внутренних дел на 
тренировку и самосовершенствование. Текущий и 

итоговый контроль умений, знаний и двигатель-
ных навыков, непосредственно влияет на психо-
физиологическое состояние человека, что может 
оказать влияние на результаты и на качество по-
казываемых результатов. Успех прохождения кон-
тролей зависит от психологической подготовки 
сотрудников, т. к. преодоление волнения один из 
важнейших преодолеваемых барьеров и включа-
ет в себя не меньшую психофизиологическую на-
грузку, чем при подготовке и отработке приемов, 
навыков, и нормативов.

Рассматривая повседневную деятельность со-
трудников внутренних дел, можно выделить не-
обходимость проведения утренней физической 
зарядки, состоящей из набора стандартных физи-
ческих упражнений низкой интенсивности, таких 
как бег, ходьба, и общеразвивающие упражнения, 
которые произведут перевод организма из состоя-
ния сна к бодрствованию. По своей сути утренняя 
физическая зарядка является своего рода размин-
кой, но направлена она на включение функций 
организма в активную деятельность, преодоления 
инертной силы покоя, подведения психологиче-
скому и моральному тонусу, для нормального под-
хода к повседневной деятельности.

Общая продолжительность зарядки вполне до-
статочна в течение 30 минут, по условиям про-
ведения можно сказать, что физическая зарядка 
должна проводится на открытом воздухе, что не-
сёт в себе усиление тонуса, оздоровление и зака-
ливание организма. Трата 30 минут на утреннюю 
физическую зарядку, позволяет сэкономить боль-
шое количество времени на утренний туалет, при-
ведение внешнего вида в порядок. Также зарядка 
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несёт за собой улучшение аппетита и производи-
тельность сотрудников органов внутренних дел 
в первой половине дня. Сравнивая деятельность 
и производительность сотрудников, выполняю-
щих и не выполняющих в утренней физической 
зарядке, показывает результаты, указывающие на 
непосредственное влияние утренней физической 
зарядки на качественный уровень повседневной 
деятельности сотрудников всех подразделений ор-
ганов внутренних дел. Сотрудники, начинающие 
день с утренней физической зарядки проще пре-
одолевают высокий уровень нервно-эмоциональ-
ного напряжения, т. к. их организмы находятся в 
полной готовности к деятельности, что снижает 
воздействие физиологических факторов на нерв-
ную систему и эмоциональное состояние в целом.

Физическая подготовка сотрудников органов 
внутренних дел в виде занятий являются основной 
формой тренировок в подразделениях органов вну-
тренних дел и проводится на основе «Наставления 
по организации физической подготовки в органах 
внутренних дел Российской Федерации» [2].

Безусловно можно сказать, что самостоятель-
ные занятия спортом отражаются исключитель-
но положительно, на готовности выполнять свои 
обязанности, но нельзя забывать, что именно 
плановые и систематические занятия позволяют 
подготовить сотрудников к ситуациям, возникаю-
щим в течение их службы [3]. К примеру, беря во 
внимание обучение сотрудников служебно-при-
кладным упражнениям (боевым приемам борьбы), 
особенно стоит выделять стремление к снижению 
возможного ущерба при применении тех или 
иных приемов, также нельзя забывать о необхо-
димости изучения до автоматизма и выполнения 
обучаемыми приемов страховки и самостраховки. 
Нельзя преуменьшать необходимость выполнения 
самостраховки, потому что навыки самостраховки 
полученные на занятии обучаемыми могут не раз 
спасти их от травм не только в служебной дея-
тельности, но и в быту.

К примеру, типичная по своей сути ситуация 
потери равновесия при передвижении по скольз-
кой поверхности (по льду) у необученного чело-
века может привести к абсолютно неконтролируе-
мому падению и получению человеком множества 
травм, начиная от ушибов и заканчивая более се-
рьезными травмами конечностей и головы, в тоже 
время человек, обученный правильному падению 
и самостраховке при умении, доведенном до ав-
томатизма, может обойтись лишь загрязненной 
одеждой и «испугом», что в своей совокупности 
и несет в себе необходимость к более тщательной 

и соответственно правильной отработке падений 
с выполнением приемов самостраховки.

Так как физическая подготовка, как и любые 
другие занятия спортом сопряжена с травматиз-
мом, то необходимо отметить беспрекословность 
соблюдение необходимых мер по предупрежде-
нию травматизма. Преподаватель своим контро-
лем, может и должен повлиять на большинство 
факторов травматизма, требование соблюдения 
мер безопасности и дисциплины, своевременная 
оценка метеорологических и санитарно-гигиени-
ческих условий места проведения занятий и про-
ведение занятия с четко выстроенным планом, 
который предусматривает достаточную разминку 
и сбалансированную нагрузку на обучаемых, по-
зволят свести травматизм к нулю.

Для повышения готовности обучаемых сотруд-
ников к выполнению изучаемых ими приемов, 
можно выделить несколько способов достижения 
более высоких результатов, а именно: обучение 
и отработка боевых приемов борьбы с различны-
ми ассистентами, после выполнения физических 
упражнений, оказания ассистентом сопротивле-
ния тому или иному приему, последовательное 
выполнение нескольких упражнений. Также при 
изучении способов связывания стоит обратить 
внимание обучаемых на то, какие подручные 
предметы могут применяться для связывания, 
какие их параметры необходимо обратить вни-
мание, чтобы не травмировать задерживаемого, 
что даст обучаемым больше понимания и навы-
ков в их действиях при возникновении ситуаций, 
сопряженных с необходимостью немедленного и 
оперативного реагирования.

Также на занятиях по физической подготовке не 
должны забывать о требованиях, выдвигаемых к 
сотруднику при применении им физической силы 
и боевых приемов борьбы, а именно порядке при-
менения и его правомерности. Вышесказанным 
можно выделить плановые занятия по физической 
подготовке сотрудников органов внутренних дел 
как наиболее влияющий, на уровень умений и 
навыков, применяемых в повседневной профес-
сиональной деятельности, вид занятий спортом.

Для получения каких-либо положительных ре-
зультатов от занятий стоит обратить внимание на 
необходимость именно систематических занятий 
с постепенно нарастающей нагрузкой, так как 
редкие или перегруженные занятия мало того, что 
не принесут большой пользы в освоении умений 
и навыков, повышения скорости, выносливости, 
силы, а в отдельных случаях могут вызвать и от-
рицательное влияние на организмы обучаемых 
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[4]. Конечно же, многое зависит от преподавателя, 
но основная задача — это настройка сотрудников 
на самообучение и самостоятельное поддержание 
своей физической готовности, на правильное вос-
приятие совершаемых ошибок и на развитие же-
лания к их исправлению в том числе стремлению 
к совершенству. При систематических занятиях 
спортом каждый сотрудник получает ценнейший 
опыт по понятию возможностей своего организ-
ма, и оценке ситуации в условиях физической и 
психоэмоциональной усталости [5].

Таким образом занятия по физической под-
готовке направлены на обеспечение физической 
готовности сотрудников к успешному выполне-
нию оперативно-служебных задач, формирования 
новых и качественных умений, их умелому при-
менению, их совершенствованию, а также обе-
спечению высокой работоспособности в процессе 
служебной деятельности.

После вышесказанного может возникнуть во-
прос: зачем сотрудникам самостоятельные заня-
тия по физической подготовке в свободное время 
и выходные дни, если плановые занятия вполне 
покрывают потребности необходимые для поддер-
жания физического состояния и умений? На этот 
вопрос можно ответить однозначно: пропуски за-
нятий, возникающие по различным служебным, 
личным и иным причинам, нарушают систематич-
ность занятий, и соответственно вызывают необ-
ходимость самостоятельного осознания сотрудни-
ками понимания того, что необходимо провести 
самостоятельное занятие в целях поддержания 
непрерывности тренировок и укрепления физи-
ческого состояния и навыков (умений).

Всему вышесказанному можно подвести итог, 
физическая подготовка, занимает одно из важней-
ших мест в повседневной деятельности сотрудни-
ка органов внутренних дел. Занятия по физиче-
ской подготовке должны быть систематическими 
и непрерывными. Также физическую подготовку 
можно разделить на плановые занятия, прово-
димые с преподавателем, и на самостоятельные 
занятия, направленные на поддержание физи-
ческой формы, укрепление здоровья. Утренняя 
физическая зарядка оказывает серьёзное влияние 

на начало дня и установки организма в нужное 
русло, а плановые занятия по физической под-
готовке позволяют сотрудникам поддерживать 
своё физическое состояние, умения и навыки, так 
необходимые в повседневной профессиональной 
деятельности при выполнении задач по охране 
общественного порядка и противодействия пре-
ступности. Поддержание физической формы, 
умений и навыков конечно зависят от количества 
проводимых контролей со стороны руководства, 
но хочется обратить внимание на проблему имен-
но осознания обучаемыми необходимости само-
стоятельных занятий, ведь только при желании 
самого обучаемого можно будет получить до-
статочные качественные результаты занятий, и 
тренировок.
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This article discusses the need to maintain physical fitness of police officers, the importance of systematic and continuous 
physical training sessions, and the main problems that cause the lack of training results. The types of physical training 
classes considered in the article and the analysis of the need for certain types of classes allow us to conclude that there 
is a significant need for systematic physical training as an integral component of the daily activities of police officers.
Relevance. The relevance of the article touches on the problem of the need to form a qualitatively physically prepared 
and trained staff for the internal Affairs bodies of Russia.
Goal. Determining the importance and necessity of physical training as a systematic and continuous training.
Method of research. Review and analyze physical fitness in the daily activities of employees, and determine the impor-
tance and productivity of a particular type of activity.
Results. There is a significant need for systematic physical training as an integral component of the daily activities of 
employees.
Conclusions. Physical training is one of the most important places in the daily activities of an employee of the internal 
Affairs bodies.
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АНАЛИЗ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА 
В ЛЕНИНСКОМ РАЙОНЕ РЕСПУБЛИКИ КРЫМ

Б. В. Слободянюк, И. В. Енченко
Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья 

им. П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, Россия

Авторами рассматриваются важнейшие показатели развития физической культуры и спорта в Ленинском 
районе Республики Крым. Так, в частности, авторами приводятся данные с 2014 по 2019 год по числен-
ности занимающихся физической культурой и спортом, кадровому обеспечению отрасли, обеспеченности 
спортивными учреждениями и спортивной инфраструктурой, финансированию физической культуры в 
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Развитие физической культуры и спорта в Рос-
сийской Федерации на сегодняшний день явля-
ется одной из приоритетных задач, обсуждаемых 
на самом высоком уровне. Важным представля-
ется планомерное развитие физической культу-
ры и спорта во всех регионах нашей страны. С 
2014 года в состав Российской Федерации вхо-
дит Республика Крым. По данным Министерства 
спорта Российской Федерации в 2019 году в Ре-
спублике Крым физической культурой и спор-
том занимается 437 346 человек, в том числе 
194 889 женщин и 242 457 мужчин, что состав-
ляет 24,7 % от численности населения [1].

Республику Крым составляют 25 администра-
тивно-территориальных единиц и муниципаль-
ных образований, в которые входят —11 городов 
республиканского значения с подчинёнными им 
территориями, 14 районов, в границах которых 
созданы 14 муниципальных районов. Ленинский 
район является одним из них. Он занимает прак-
тически весь Керченский полуостров. Всего чис-
ленность населения в Ленинском районе состав-
ляет 58441 человек.

Первым показателем, который важно рассмо-
треть при анализе развития физической куль-
туры и спорта в Ленинском районе Республики 
Крым — кадровое обеспечение отрасли. На рис. 1 
представлены данные по этому показателю с 2014 
по 2019 год [2—7].

Мы видим, что численность штатных работни-
ков довольно стабильна, с 2014 года она менялась 
не очень значительно. Большинство работников 
приходится на общеобразовательные учреждения, 
осуществляющие работу по физической культуре 

и спорту. Максимальное число штатных сотруд-
ников относятся к возрастной категории от 31 до 
60 лет.

Следующим показателем, который мы рассма-
тривали при анализе развития физической куль-
туры и спорта в Ленинском районе Республики 
Крым, является число учреждений, предприятий 
и организаций, ведущих работу в области физи-
ческой культуры. На рис. 2 представлены данные 
по этому показателю с 2014 по 2019 год [2—7].

Анализируя данные, представленные на рис. 2, 
можно сказать, что в целом с 2015 по 2019 год 
показатели по числу учреждений, предприятий и 
организаций, ведущих работу в области физиче-
ской культуры, представляются довольно стабиль-
ными. Однако, нельзя не отметить, что с 2014 года 
произошло уменьшение данного показателя на 
17 единиц, по сравнению с аналогичным показа-
телем 2019 года. Большинство учреждений, пред-
приятий и организаций, ведущих работу в области 
физической культуры, относятся к дошкольным и 
общеобразовательным организациям.

Важнейшим показателем развития физической 
культуры и спорта является численность зани-
мающихся физической культурой и спортом. На 
рис. 3 представлены данные с 2014 по 2019 года 
[2—7].

Мы наблюдаем значительный рост численности 
занимающихся физической культурой и спортом. 
Так, с 2014 года данные показатель увеличился на 
7432 человека. Самый резкий подъем мы видим 
в 2019 году, прирост по сравнению с 2018 годом 
составил 5078 человек. Это связано, по нашему 
мнению, прежде всего с обеспечением земельных 
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Рис. 1. Кадровое обеспечение физической культуры и спорта в Ленинском районе Республики Крым

Рис. 2. Число учреждений, предприятий и организаций, ведущих работу в области физической культуры 
и спорта в Ленинском районе Республики Крым

Рис. 3. Численность занимающихся физической культурой и спортом в Ленинском районе Республики Крым
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участков, предназначенных для размещения спор-
тивных площадок, с целью создания условий для 
занятий физической культурой и спортом среди 
всех слоев населения, активизация по пропаган-
де здорового образа жизни совместно с популя-
ризацией физической культуры и спорта во всех 
возрастных категориях, созданием центра тести-
рования для сдачи нормативов комплекса ГТО, 
что привело к значительному улучшению числа 
занимающихся в районе и мотивацией к занятием 
массовым спортом.

На рис. 4 представлено распределение занима-
ющихся физической культурой и спортом по воз-
растным категориям [2—7].

Самой физически активной категорией является 
возрастная категория от 3 до 15 лет. Данный факт 
можно объяснить тем, что данная возрастная кате-
гория является учащимися общеобразовательных 
организаций и посещает занятия по физической 
культуре в рамках учебного процесса.

Самой малочисленной возрастной категорией 
являются занимающиеся старше 80 лет. Однако, 
стоит отметить, что в 2019 году во всех возраст-

ных категориях произошел значительный рост 
показателей.

Рассмотрим обеспеченность Ленинского района 
Республики Крым спортивной инфраструктурой. 
Показатели по данному параметру представлены 
на рис. 5 [2—7].

Анализируя данный показатель, мы можем ска-
зать, что обеспеченность спортивной инфраструк-
турой довольно стабильна, однако, нельзя не от-
метить тот факт, что в 2014 году было 2 стадиона 
с трибунами на 1500 мест, с 2015 года данный тип 
спортивных сооружений отсутствует. На 13 объек-
тов уменьшилось число плоскостных сооружений. 
В 2018 и 2019 году мы видим появление такого 
типа спортивной инфраструктуры как городская и 
рекреационная инфраструктура, приспособленная 
для занятий физической культурой и спортом.

Рассмотрим финансирование физической куль-
туры и спорта в Ленинском районе Республики 
Крым. На рис. 6 представлена информация по 
данному показателю с 2014 по 2019 год [2—7].

Мы можем наблюдать довольно нестабильные 
показатели финансирования физической культуры 
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Рис. 4. Распределение занимающихся физической культурой и 
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Рис. 5. Обеспеченность спортивной инфраструктурой в 

Ленинском районе Республики Крым 
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и спорта. Максимальный объем финансирования 
приходится на 2018 год — 40 765,6 тысяч рублей, 
минимальный на 2019 год — 16 566,8 тысяч руб-
лей.

Рассмотрим подробнее статьи расходов на фи-
зическую культуру и спорт. Данная информация 
представлена на рис. 7 [2—7].

Мы видим, что самые большие расходы прихо-
дятся на заработную плату работников физической 
культуры и спорта. Максимальные показатели по 
заработной плате были в 2014 году — 27 534,7 ты-
сяч рублей. Далее расходы по заработной плате 
снижались и в 2019 году составили — 11 293,3 ты-
сячи рублей. Второй по уровню расходов является 
статья расходов на капитальный ремонт спортив-
ных сооружений. Меньше всего расходов при-
ходится на содержание спортивных сооружений.

На основании проведенного анализа развития 
физической культуры и спорта в Ленинском райо-
не Республики Крым можно сделать вывод,что на 
данный момент состояние отрасли «Физкультура 
и спорт» в регионе имеет активную положитель-
ную динамику. Но, к сожалению, пока не достиг-
нуты основные плановые показатели, предусмо-
тренные муниципальной программой. Вследствие 
чего мы можем наблюдать прирост только отдель-
но взятых ключевых параметрам, на которые, в 
основном, и делается уклон.

Слабыми сторонами и основными факторами, 
препятствующими развитию физической культу-
ры и спорта в районе, являются:

— недостаточное развитие физкультурно-спор-
тивной деятельности;

— отсутствие медико-биологической службы 
на базе ДЮСШ;

— отсутствие добровольных спортивных об-
ществ;

— отсутствие хорошо развитой спортивной ин-
фраструктуры в крупных населенных пун-
ктах пгт. Ленино и г. Щёлкино;

— отсутствие инструкторов по спорту по рабо-
те с местными жителями на местах где есть 
материальная база;

— отсутствие поддержки инициативы со сто-
роны муниципального образования;

— отсутствие конкуренции между видами 
спорта;

— нет четко структурированного и системати-
зированного финансирования;

— децентрализация соревнований (соревнова-
ния проводятся только в районном центре);

— современные требования к проведению сорев-
нований иногда не соответствуют финансо-
вым возможностям участников соревнований 
(страхование спортсменов, трасферы к месту 
проведения соревнований, экипировка);

— отсутствие целевой программы по развитию 
профессиональных видов спорта;

— детско-юношеская спортивная школа;
— отсутствие физкультурно оздоровительного 

комплекса в крупных населенных пунктах 
пгт. Ленино и г. Щёлкино;

Для решения существующих проблем необхо-
димо использовать следующие пути:

1. Развитие экономики района даст допол-
нительное поступление средств в бюджет 
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Рассмотрим подробнее статьи расходов на физическую культуру и 

спорт. Данная информация представлена на рисунке 7 [2–7]. 
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Рис. 6. Финансирование физической культуры и спорта в Ленинском районе Республики Крым (тыс. руб.)
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в виде налогов. Тем самым даст возмож-
ность финансирования и поддержания 
спортивных соревнований проходящих на 
территории района, позволит стимулировать 
работников физкультурно-спортивной дея-
тельности. Таким образом, можно сказать, 
что развитие финансовой составляющей яв-
ляется одним из основных показателей для 
решения созданных проблем.

2. Создание Общественного совета по физи-
ческой культуре и спорту при Главе адми-
нистрации Ленинского района. Данное ре-
шение позволит координировать развития 
физической культуры и спорта в районе, 
учитывать мнение общественных активи-
стов сферы физической культуры и спорта, 
рассмотрение вопросов для создания бла-
гоприятных условий для развития физиче-
ской культуры и спорта на территории рай-
она, выработать предложения по поддержке 
приоритетных направлений муниципальной 
политики в области физической культуры и 
спорта, включая пропаганду здорового об-
раза жизни и мер по их реализации.

3. Создание физкультурно-оздоровительного 
комплекса в крупных населенных пунктах 
пгт. Ленино и г. Щёлкино. Создание ком-
плекса позволит в большей степени вовлечь 

население к занятиям физической культурой 
и спортом, позволит привлечь молодых спе-
циалистов.

4. Предусмотреть в штатном расписании 
местных сельских администраций долж-
ность инструктора по физической культуре 
для работы с населением на существующих 
спортивных площадках.

По результатам проведенного исследования 
вносятся следующие рекомендации и предложе-
ния:

— разработать целевую программу для разви-
тия профессиональных видов спорта;

— учитывать местонахождение и климатогео-
графические факторы региона при составле-
нии программы;

— главе администрации оказывать системати-
ческую поддержку по реализации развития 
физкультурно-спортивной отрасли;

— установить на территории спортивных объ-
ектов антивандальную систему;

— проводить спортивные соревнования район-
ного уровня не только в районном центре, 
но и в крупных муниципальных образова-
ниях;

— создать учебно-методическую базу для про-
ведения мастер-классов для тренеров-препо-
давателей;
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Рис. 7. Статьи расходов на физическую культуру и спорт в Ленинском 

районе Республики Крым (тыс. руб.) 

Мы видим, что самые большие расходы приходятся на заработную 

плату работников физической культуры и спорта. Максимальные 

показатели по заработной плате были в 2014 году – 27 534,7 тысяч 

рублей. Далее расходы по заработной плате снижались и в 2019 году 

составили – 11 293,3 тысячи рублей. Второй по уровню расходов 

является статья расходов на капитальный ремонт спортивных 

сооружений. Меньше всего расходов приходится на содержание 

спортивных сооружений. 

На основании проведенного анализа развития физической 

культуры и спорта в Ленинском районе Республики Крым можно 

сделать вывод,что на данный момент состояние отрасли «Физкультура и 

спорт» в регионе имеет активную положительную динамику. Но, к 

сожалению, пока не достигнуты основные плановые показатели, 
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— улучшить привлекательность физической 
культуры и спорта путем создания современ-
ной материально-технической и спортивной 
базы и современных условий для развития 
физической культуры и спорта;

— Привлекать детей и молодежи к занятиям 
физической культурой и спортом через про-
водимые в районе спортивные соревнова-
ния;

— открыть новые виды спорта на базе ДЮСШ;
— поддерживать учебно-методически, финан-

сово, организационно существующие спор-
тивные организации и федерации по видам 
спорта;

— необходимо активизировать работу с трудо-
выми коллективами по привлечению работа-
ющих граждан к систематическим занятиям 
физической культурой;

— осуществлять поддержку трудовых коллек-
тивов;

— необходимо активнее информировать о пла-
нируемых конкурсах, турнирах, соревнова-
ниях и результатах их проведения;

— проводить спортивные соревнования, физ-
культурно-массовые праздники на постро-
енных площадках с целью популяризации 
физкультуры и спорта.

В заключение можно сделать вывод о том, что 
своевременно правильная организация развития 
физкультурно-спортивной отрасли в Ленинском 
районе позволит качественно и планомерно повы-
сить все основные показатели, предусмотренные в 
федерально целевой и муниципальной программе.

Несомненно, необходимо и дальше развивать, 
оптимизировать со всех сторон физическую куль-
туру и спорт в Ленинском районе, в большей сте-
пени уделять внимание инфраструктуре во всех 
городах и поселках муниципального образования, 
проводить беседы, опросы, интервьюирование 
субъектов в области физической культуры, что 
позволит сотрудникам сектора по делам молоде-
жи и спорту своевременно решать текущие зада-
чи по развитию и укомплектованию спортивной 
инфраструктуры, в частности спортивных объек-

тов массового назначения. Не стоит забывать о 
пропаганде здорового образа жизни среди всех 
слоев населения, а также вовлечению в физкуль-
турно-спортивную сферу деятельности населения 
Ленинского района.
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The authors consider the most important indicators of the development of physical culture and sports in the Leninsky 
district of the Republic of Crimea. So, in particular, the authors provide data from 2014 to 2019 on the number of peo-
ple engaged in physical culture and sports, the staffing of the industry, the availability of sports institutions and sports 
infrastructure, and the financing of physical culture in this area.
On the territory of the Leninsky district, sports are developed: football, mini-football, volleyball, basketball, boxing, 
sambo, sports tourism, sports dancing, fitness, sailing. At the amateur level-weightlifting, tennis and table tennis, chess, 
checkers. In the district there are branches of republican sports institutions: Shchelkino-sailing, Chistopolye — box-
ing, Priozernoye and the village. Bagerovo-sambo, in the village.Lenino begins the work of the cycling section of the 
Republican school of the Olympic reserve in cycling. There are regional federations for football, boxing, and branches 
of the republican federations for kickboxing, fitness, and acrobatic rock and roll. Public sports organizations in hand-
to-hand combat “Bogatyr”, fitness club “Reforma”.
In rural settlements, physical culture collectives were established on a voluntary basis (Lenino, Shchelkino, Chistopolye, 
Semisotka, Kalinov-ka, Ostanino, Leninskoye, Bagerovo-Oktyabrskoye, Kirovo).
As part of the implementation of the federal project “Sport-the norm of life”, the State Program for the Development 
of Physical Culture and Sports in the Republic of Crimea, multifunctional training grounds are being installed in the 
Leninsky District.
Thus, the relevance of this study is the analysis of the development of physical culture and sports activities in the Len-
insky district of the Republic of Crimea
The purpose of this study was to analyze the development of physical culture and sports in the Leninsky district of the 
Republic of Crimea. The key objectives of the study are to determine the level of involvement of the population of the 
Leninsky district in the field of physical culture and sports, to assess the level of provision of the district with sports 
infrastructure and personnel, to analyze the financing of physical culture and sports in the analyzed area, to form propos-
als for the further development of physical culture and sports.
The research was based on the official data presented in the statistical reports of such departments as the Ministry of 
Sports of the Russian Federation and the Ministry of Sports of the Republic of Crimea.
As a result of the study, it was possible to analyze the development of physical culture and sports in the Leninsky district 
in recent years. The dynamics of the sports potential of the district is considered. Statistical indicators of the development 
of physical education and sports are reflected. The author’s proposals for improving the state activity in the Leninsky 
District municipality are given.

Keywords: sport, physical culture, Republic of Crimea, Leninsky district, mass sports.
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ПРОБЛЕМА ФОРМИРОВАНИЯ НОРМАТИВНОЙ ЧАСТИ 
ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 
ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО СМЕШАННЫМ БОЕВЫМ ЕДИНОБОРСТВАМ
О. В. Сороканюк

Детско-юношеская спортивная школа № 5, Чита, Россия

В работе представлена разработка нормативной части образовательной программы для групп начальной 
подготовки первого года обучения. Затронута проблема отсутствия единой образовательной системы по те-
оретической и практической подготовке спортсменов. Обсуждаются результаты апробирования программы 
в экспериментальной группе обучения.

Ключевые слова: единоборства, смешанные единоборства, нормативная часть, практическая часть, 
образовательная программа смешанных боевых единоборств.

Введение. Фундаментом любого вида спорта 
является нормативная база, которая включает 
в себя как теоретическую, так и практическую 
часть. Основная проблема молодых видов спорта, 
таких как смешанное боевое единоборство mixed 
martial arts (ММА) в том, что образовательная 
программа до конца не выстроена. Имеются зна-
чительные пробелы в программе по виду спорта.

Современная практика спортивных и приклад-
ных единоборств в последнее время получила ши-
рокое развитие в связи с активной спортизацией 
боевых искусств и прикладных единоборств [2]. 
В сентябре 2012 года смешанное боевое еди-
ноборство ММА было признано и включено во 
Всероссийский реестр видов спорта [3]. Одной из 
наиболее важных аспектов спортивной трениров-
ки является повышение технической подготовки 
спортсменов, и актуальность возрастает по мере 
повышения спортивных результатов [4]. А чтобы 
попасть в спорт высших достижений необходимо 
с самого начала тренировочного процесса зало-
жить технически правильные и максимально по-
лезные приемы и теоретические знания. Это вы-
зывает необходимость доработки образовательной 
программы [5].

В федеральном стандарте спортивной подго-
товки по виду спорта «смешанное боевое еди-
ноборство ММА» от 24.03.2017 года есть общие 
рекомендации по развитию силы, скорости, вы-
носливости, но нет рекомендации по изучению 
техники: борьбы в стойке и партере, работу в 
клинче, передвижений в поединке, нанесению 
ударов в стойке. Поэтому каждый из тренеров са-
мостоятельно формирует процесс изучения. Если 
тренер самбист, то соответственно, первичными 

для него будут приемы борьбы из самбо, а если 
боксер, то техника бокса. Так как же определить 
ту образовательную программу, которая подходит 
именно для смешанных единоборств ММА? Не-
обходимо принять требования к изучению двига-
тельных навыков спортсменов в нормативной и 
методической части [6].

Необходимо проводить планирование подготовки 
спортсменов по данному виду спорта с прицелом 
на превышение не только физических показателей, 
но и модернизацию уже имеющихся тактических 
схем боя, нейтрализующих сильные стороны со-
перника, а также на изобретение новых технико-
тактических приемов ведения поединка [1].

На основании анализа и сравнения с полно кон-
тактными видами единоборств, такими как КУДО, 
самбо и армейского рукопашного боя была разра-
ботана экспериментальная образовательная про-
грамма, включающая по мимо общей физической 
подготовки, теоретическую и практическую часть, 
а также распределение нагрузки по процентному 
соотношению и часам, уделяемым на дисциплину. 
Для ее оценки проводился педагогический экспе-
римент. В педагогическом эксперименте принима-
ли участие две группы первого года обучения по 
17 человек в каждой в возрасте от 14 до 16 лет.

Говорить о подготовленности одной группы 
больше чем другой нельзя потому, что обе груп-
пы начальной подготовки первого года обучения 
и не знают ни техники выполнения приемов, ни 
правил соревнований. Контрольная группа (Кгр) 
тренировалась по системе планомерного, посте-
пенного изучения материалов техники владения 
ударов, а затем переходила к владению техники 
борьбы. Вторая — экспериментальная группа 
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(ЭГр) занималась по специально разработанной 
экспериментальной образовательной программе. 
В нее вошли следующие этапы изучения:

1. Повышение технического арсенала спор-
тсмена.

2. Увеличение количества упражнений на 
СФП.

3. Увеличение теоретических знаний.

4. Развитие мышечного аппарата спортсмена.
5. Комплексное развитие спортсмена.
В табл. 1 представлен список изучаемых дисци-

плин в экспериментальной группе ЭГр. Трениров-
ки проводились по экспериментальной программе 
обучения, Эгр — 275 часов:

— Общая физическая подготовка (ОФП) — 
50 % (138 ч.)

Таблица 1
Экспериментальная образовательная программа ЭГр

Раздел программы Направление 
подготовки Содержание подготовки

Теоретическая
подготовка

Этикет спортсмена

Правила этикета спортсмена на ринге.
Правила проведения соревнований.
Система оценок на соревнованиях
Ведение тренировочного дневника/дневник спортсмена

Гигиена

Личная гигиена.
Гигиена на соревнованиях/после
Гигиена спортсмена в спортивно-оздоровительном лагере/
учебно-тренировочных сборах

История развития СБЕ

История возникновения и развития спорта СБЕ ММА.
Нормативное регулирование.
«Как стать чемпионом мира или ч/з что предстоит пройти».
Выдающиеся спортсмены

Медицинская подготовка Основы первой медицинской помощи
Травмы/ушибы/растяжения

Достаточные знания анато-
мии человека

Строение человека: опорно-двигательная система: мышцы 
и их строение; скелет, строение костей и их сочленение.

ОФП (138ч)

Увеличение скорости
Увеличение силы
Развитие ловкости/коорди-
нации
Развитие вестибулярного ап-
парата
Растяжка

Бег на короткие дистанции 100/200/300.
Челнок 10x10.
Отжимания/подтягивания/пресс/выпрыгивания
Лазание по канату

СФП (27ч)

Увеличение скорости.
Увеличение силы.
Развитие ловкости/коорди-
нации.
Развитие вестибулярного ап-
парата.
Растяжка

Использование тренажеров.
Упражнения на скакалке.
Использование отягощений.
«Молот и колесо».
Использование резины.
Тренировка в кислородном дефиците/в условиях кислород-
ного долга.
Использование тренажера «Push ball».
Применение тестов Купера.
Контрольные нормативы

Техническая
подготовка (110 ч.)

Совершенствование техниче-
ских приемов

Броски в основном руками: рывком за пятку/захватом ноги 
и руки/захватом двух ног/обратным захватом ног.
В основном туловищем: через бедро/ через спину/ через 
плечо/ под плечо/ переворотом / передний / задний.
В основном ногами: подножки (передняя/задняя/боковая), 
зацепы (изнутри/снаружи)
Борьба в партере.
Передвижения/шагистика.
Техника выполнения ударов руками и защита от них.
Техника выполнения ударов ногами и защита от них

Проблема формирования нормативной части образовательной программы групп начальной подготовки…
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— Специальная физическая подготовка 
(СФП) — 10 % (27 ч.)

— Техническая подготовка — 40 % (110 ч.)
В табл. 2 представлены результаты освоения 

тренировочных программ.
Оценкой результатов занималась комиссия по 

овладению теоретической подготовки Кгр и ЭГр, 
овладению навыками практической подготовки, 
общей физической подготовкой (ОФП), специаль-
ной физической подготовкой (СФП).

Исходя из метода сравнения в Кгр было осво-
ено две запланированные темы из профессио-
нального стандарта подготовки, когда в экспери-
ментальной группе по теоретической подготовке 
было выучено 5 тем из которых две основные 
темы и 3 дополнительные, предусмотренные экс-
периментальной программой. В данном случае 
экспериментальная группа в теоретической подго-
товке освоила и закрепила больше информации, и 
сможет ее реализовать в дальнейшем. Например: 
лучше разбираться в правилах проведения сорев-
нований, некоторых нюансах оценки технических 
действий, или выбрать лучшую цель для атаки.

В сравнении освоения технических приемов, 
которыми занималась комиссия в составе ви-
це-президента Забайкальской федерации ММА 
Русанова Владимира Павловича, председателя 
судейской коллегии Забайкальской федерации 
панкратиона Семенова Дениса Григорьевича, и 
председателя федерации армейского рукопашного 
боя Туранова Сергея Олеговича, Кгр освоили и 
закрепили 40 технических элементов, а Эгр — 64. 
Технические элементы выполнялись в следующем 
порядке: броски со стойки, контроль соперника в 

партере, болевые и удушающие приемы, техника 
выполнения ударов руками, техника выполнения 
ударов ногами и защита от них в парах.

В табл. 3 представлены результаты, выставлен-
ные комиссией по итогу промежуточного и заклю-
чительного этапа тестирования.

Таким образом, большой объем информации 
на первом этапе у экспериментальной группы 
усваивался тяжелее, но на заключительном этапе 
тестирования корреляция составила 2—3 приема. 
Это подтверждает, что федеральный спортивный 
стандарт можно усиливать техническими элемен-
тами на начальном тренировочном этапе у групп 
первого года обучения.

Контрольные нормативы по ОФП и СФП сда-
ли обе группы. Если кандидат выполнил условие 
норматива, ему ставилась оценка «зачтено».

Челночный бег 30 сек. Отрезок 10 на 10 метров, 
толчок грифа перед собой из фронтальной стой-
ки — 10 раз, отжимания в упоре лежа — 20 раз, 
кросс 5 км. 27 мин.

Результаты первого (промежуточного) и второ-
го (заключительного) этапа тестирования пред-
ставлены в табл. 4.

Таким образом доказан положительный эффект 
экспериментальной программы тренировки, уси-
ленной не только техническими элементами, но 
и общей и специально физической подготовкой.

Экспериментальная программа реализовалась 
в образовательном процессе в соревновательном 
сезоне. Несмотря на то что группам первого года 
обучения не рекомендуется выступать на соревно-
ваниях, но они допускаются по подготовленности 
спортсменов.

Таблица 2
Оценка результатов

Кгр ЭГр
Теоретическая

подготовка
Практическая

подготовка ОФП СФП Теоретическая
подготовка

Практическая
подготовка ОФП СФП

2 темы
7 разделов

8 тем
40 элементов

Контрольные
нормативы

5 тем
16 разделов

8 тем
64 элемента

Контрольные
нормативы

Таблица 3
Показатели технической подготовленности в группах сравнения

Тесты Контрольная группа (Кгр) Экспериментальная группа (Эгр)
1-й этап 2-й этап 1-й этап 2-й этап

Броски 15 ± 3 15 ± 1 25 ± 5 25 ± 3
Контроль соперника в партере 5 ± 1 5 ± 1 7 ± 1 7 ± 1
Болевые удушающие приемы 8 ± 2 8 ± 1 13 ± 4 13 ± 1
Передвижения/шагистика 5 ± 1 5 ± 1 5 ± 1 5 ± 1
Техника выполнения ударов руками, ногами 
и защита от них 7 ± 2 7 ± 1 14 ± 4 14 ± 2

О. В. Сороканюк
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Спортсмены из контрольной и эксперименталь-
ной группы прошли отборочные поединки для 
участия в двух турнирах.

Оценкой результата также служат успехи вы-
ступлений спортсменов ЭГр на соревнованиях 
краевого уровня. По итогу освоение программ 
первого года обучения 19.04.2019 года был про-
веден тестовый турнир Забайкальского края по 
смешанным боевым единоборствам ММА, в ко-
тором приняли участие спортсмены 2х групп. 
Результат спортсменов из КГр: 2 — золотые, 
3 — серебряные, 1 — бронзовая медали. Резуль-
тат спортсменов из ЭГр: 4 — золотые, 4 — сере-
бряные медали.

Вторым испытанием был краевой турнир по 
борьбе грэпплинг 15.12.2019 года. В процентном 
соотношении победителей в ЭГр к Кгр как 75 % 
к 50 %.

Заключение. Исходя из полученных данных 
можно сделать вывод, что разработанная экс-
периментальная программа нормативной части 
представляет собой уникальную разработку для 
подготовки спортсменов групп начальной подго-
товки с увеличением технического арсенала при-
емов, расширенной теоретической подготовкой, 
более успешного выступления на соревнованиях 
краевого уровня.

В дальнейшем рекомендуется увеличить объем 
тактико-технических приемов и уменьшить на-
грузку по общефизическим упражнениям.
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Methods of teaching the normative part of initial training groups in mixed martial arts
Sorokanyuk O.V.
The children’s and youth sports school no. 5, Coach, Chita, Russia. olegsorokanyuk@yandex.ru

The article is devoted to mixed martial arts. Tables on theoretical and practical training of athletes are presented. The 
results of testing the program in experimental training groups are discussed.
The main problem of the research is that there is no normative regulation of studying the program in mixed martial 
arts, there is no fixed progressive method of increasing the tactical and technical base of athletes. The purpose of the 
experiment was to test and consolidate the proposed method in the normative and practical part of the program.
Research methods: analysis, comparison, pedagogical experiment.
The experimental group of initial training showed the best results after training according to the proposed program 
for studying mixed martial arts, as evidenced by both the control standards submitted for protection and competitive 
activities. This experimental development of the program on mixed martial arts for groups of primary it has shown its 
effectiveness, rationality, and novelty.

Keywords: martial arts, mixed martial arts, normative part, practical part, educational program of mixed martial arts.
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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ФЕХТОВАНИЕМ НА КОЛЯСКАХ 
НА ИЗМЕНЕНИЯ В НЕРВНО-МЫШЕЧНОМ АППАРАТЕ 

У ПОДРОСТКОВ С ДЕТСКИМ ЦЕРЕБРАЛЬНЫМ ПАРАЛИЧОМ
Н. П. Горохова

Российский государственный университет физической культуры, 
спорта, молодежи и туризма, Москва, Россия

Статья посвящена вопросам изучения влияния занятий фехтованием на колясках на изменение функ-
циональности нервно-мышечного аппарата у подростков с детским церебральным параличом. Описаны и 
проанализированы методические приемы исследования нервно-мышечного аппарата у подростков с ДЦП. 
Результаты математической обработки данных до эксперимента характеризуют слабость функционирования 
ЦНС, отражающаяся в низких значениях показателей зрительно-моторной реакции, ритмической способ-
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Введение. В России, как и во всем мире, на-
блюдается неуклонный рост числа детей-инвали-
дов. По данным показателей инвалидности дет-
ского населения Российской Федерации 2016 г. На 
1 000 новорожденных детей приходится 6—8 слу-
чаев рождения детей с диагнозом ДЦП. Детский 
церебральный паралич занимает первое место 
в структуре детской инвалидности но невроло-
гическому профилю, и тяжесть ее обусловлена 
двигательными, психическими и речевыми на-
рушениями [6].

Детский церебральный паралич (ДЦП) — 
группа синдромов, которые являются следстви-
ем повреждений мозга во внутриутробном, пе-
ринатальном и раннем постнатальном периодах. 
Как отмечают исследователи Е. М. Мастюкова, 
И. Ю. Левченко и О. Г. Приходько, у подростков 
с детским церебральным параличом резко отме-
чаются нарушения двигательной сферы, что от-
ражается в нарушении работы различных систем 
организма [6; 7]. Она также функционально выяв-
ляется на моторике рук и на зрительно-моторной 
координации. Среди явных симптомов выделяют 

спастичность — патологическое повышение тону-
са мышц, из-за чего резко ограничиваются движе-
ния. При резком повышении мышечного тонуса 
часто наблюдается формирование сгибательных 
и приводящих контрактур и деформации конеч-
ностей, нарушение осанки [2; 3].

Фехтование на коляске является специфиче-
ским видом спортивного единоборства. Выпол-
няя действия динамического характера с оружи-
ем, спортсмены-инвалиды приобретают не только 
определенные двигательные навыки и умения, но 
и развивают и восстанавливают физические каче-
ства, воспитывают функциональные способности, 
такие как, скорость, ловкость, гибкость, общую 
и специальную выносливость, координационные 
способности, а также интеллектуальные возмож-
ности: усвоение и совершенствование технико-
тактических приемов и применение их в боевой 
практике для достижения высоких результатов на 
состязаниях [8].

В возрасте 12—14 лет относительная степень 
индивидуального развития нервно-мышечного ап-
парата позволяет юному фехтовальщику с ДЦП 
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научиться выполнять технически и тактически 
обусловленные действия, позволяющие ему вы-
брать действие атакующего или оборонительного 
характера, особенно на рапире, где необходимы 
особые технико-тактические приемы ведения боя 
[8]. При этом необходимо учитывать факт пато-
логических изменений в двигательном развитии у 
подростков: движения однообразны, стереотипны, 
задерживается формирование тонко координиро-
ванных движений [1; 3].

Таким образом, актуальность данной проблемы 
обусловлена недостаточностью исследований по 
развитию функциональности нервно-мышечного 
аппарата у подростков с детским церебральным 
параличом, в том числе с использованием средств 
адаптивного спорта.

Цель исследования — изучить влияние средств 
фехтования на колясках на изменения в нервно-мы-
шечном аппарате у юных фехтовальщиков с ДЦП.

Методы исследования. В эксперименте уча-
ствовали 10 юных фехтовальщиков — подрост-
ков из специальной коррекционной общеобразо-
вательной школы VI вида № 31 города Москвы. 
Все испытуемые являются членами сборной 
Москвы по паралимпийскому фехтованию. Про-
должительность занятий — 60 мин, по 2 учеб-
но-тренировочных занятия в неделю. При этом в 
контрольной группе также 10 человек из той же 
школы участвовали в секционной группе по под-
вижным играм после учебных занятий. Возраст 
испытуемых, входящих в экспериментальную и 
контрольную группы, колебался от 12 до 14 лет.

С целью выявления нарушений двигательной 
сферы нами были проведены тесты на оценку ди-
намической и статической координации, оценку 
зрительно-моторной реакции, ритмической спо-
собности и пространственной ориентации.

Состав и направленность тестов по отдельным 
компонентам развития двигательной сферы сле-
дующие:

1. Зрительно-моторная реакция проверяется 
ловлей и броском мяча. Тесты выполняются из 
исходного положения «сидя в коляске»:

а) ловля подкидываемого резинового мяча диа-
метром 15 см. обеими руками с расстояния 
трех метров. На 10 подач фиксируется коли-
чество пойманных мячей;

б) бросок теннисного мяча производится с 
целью попадания в мишень — круг, диаме-
тром 25 см., нарисованный мелом на стене 
на уровне лица испытуемого. Расстояние до 
мишени — 3 метра. Регистрируется количе-
ство попаданий в мишень из 10 возможных.

2. Ритмическая способность (способность вос-
произведения заданного темпа) Использовался 
метроном для определения способности воспро-
изводить произвольное количество тактовых дви-
жений по заданному ритму на слух. Фиксируется 
максимальное количество попаданий в такт за 
15 секунд (ритм — 1 удар в 1 сек).

3. Определение пространственной ориента-
ции — осуществляется следующим тестом. Ис-
пытуемый должен проехать на коляске с закры-
тыми глазами десять метров по прямой линии. 
В конце линии лежит перпендикулярно линейка. 
Замеряется расстояние, на которое отклонился от 
прямой линии испытуемый.

Результаты исследований. Наблюдается ди-
намика роста показателей зрительно-моторной 
реакции у подростков экспериментальной груп-
пы. Достоверные различия в тестах на ловлю и 
бросок мяча также говорят об улучшении двига-
тельной сферы подростков по сравнению с ре-
зультатом контрольной группы (25 % и 30 %) (см. 
таблицу).

Об улучшении сенсомоторной координации 
подростков в экспериментальной группе свиде-
тельствует тест «Бросок мяча» — простое упраж-
нение, требующее точного различения мышечных 
усилий, временных отрезков и расстояния.

Отмечается относительная однородность в по-
казателях внутри экспериментальной группы. Раз-
личия между данными внутри экспериментальной 
группы составляют 3,1 метра, в то время как в 
контрольной группе разница достигает до 4,8 ме-
тров. Отличительные данные в эксперименталь-
ной группе характеризуют некоторую нормали-
зацию процесса возбуждения в ЦНС и лучшую 
его концентрацию. Положительная динамика дает 
основание утверждать, что применение специаль-
ных упражнений коррекционной направленности 
по предлагаемой нами методике способствовало 
активизации двигательного режима, оптимизации 
межмышечной координации мышц — сгибателей 
и разгибателей кисти, а также улучшение про-
странственно-временных ощущений.

Статистически достоверных изменений в вы-
полнении данного теста у испытуемых кон-
трольной группы, занимающихся по общепри-
нятой программе, не обнаружено. Расстройства 
пространственных синтезов, возникающие при 
поражениях третичных зон задних отделов полу-
шарий головного мозга, охватывают зрительное, 
тактильное и слуховое восприятие, проявляясь, по 
данным А. Р. Лурия (2000), наиболее отчетливо в 
сфере пространственных представлений [8].

Н. П. Горохова
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Вариабельность показателей сенсомоторной 
реакции («Бросок мяча») в экспериментальной и 
контрольной группе по окончании эксперимента 
отражена на рисунке.

Дозированные нагрузки на вестибулярный 
анализатор при выполнении упражнений в 
комплексе нашей программы, способствова-
ли нормализации его функции, что улучшило 
статико-кинетическую организацию моторики, 
способствуя обретению подростками с ограни-
ченными двигательными возможностями уверен-
ности в движениях. Это, в свою очередь, «влечет 
за собой уменьшение выраженности фобических 
расстройств, связанных с самостоятельным пере-
движением» [6].

Выводы. Таким образом, сравнивая результаты 
экспериментальной группы в начале и в конце ис-
следования по критерию Стъюдента (Р<0,05), мы 
обнаружили достоверные отличия в значении всех 
показателей. Уровень развития психомоторики под-
ростков в экспериментальной группе значитель-
но вырос по сравнению с началом эксперимента. 
В то же время достоверных отличий в контрольной 
группе, кроме теста «Ловля мяча», не обнаруже-
но. Содержание методики коррекции двигательных 
функций средствами паралимпийского фехтования, 
которая включала комплекс специально-подготови-
тельных и специально-подводящих упражнений, 
оказывает положительное влияние на изменения в 
нервно-мышечном аппарате у подростков с ДЦП.

nn

Показатели До эксперимента После экспермента t
x m ð x m ð

Экспериментальная группа

Зрительно-моторная реакция Ловля мяча (кол-во) 3,2 0,48 1,0 7,3 0,44 0,97 6,31*

Бросок мяча (кол-во) 4,8 0,3 0,6 8,0 0,6 1,3 4,78*

Ритмическая способность (кол-во) 6,6 0,5 1,5 8,1 0,23 0,73 2,7*

Пространственная ориентация (см.) 23,2 1,9 4,2 15,5 1,45 3,2 4,48*

Контрольная группа

Зрительно-моторная реакция Ловля мяча (кол-во) 3,6 0,44 0,97 5,8 0,29 0,65 4,23*

Бросок мяча (кол-во) 4,4 0,4 0,97 5,6 0,4 0,9 2,14
Ритмическая способность (кол-во) 6,1 0,4 1,2 6,3 0,33 1,1 0,4
Пространственная ориентация (см) 20,8 2,36 5,2 18,0 2,23 4,9 0,25

Примечание: достоверность различий между средними и дисперсиями при Р < 0,05.
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Influence of wheelchair fencing on changes 
in the neuromuscular apparatus in adolescents with cerebral palsy
Gorokhova N.P.
Russian state university of physical education, sport, youth and tourism, 
Moscow, Russia. Gorokhova_natalia@mail.ru

The article is devoted to the study of the influence of wheelchair fencing on changes in the functionality of the neuro-
muscular apparatus in adolescents with cerebral palsy.
The aim of the study is to study the effect of wheelchair fencing on changes in the neuromuscular apparatus in young 
fencers with musculoskeletal disorders.
The article describes and analyzes the methodological methods of studying the neuromuscular system in adolescents 
with cerebral palsy. The results of mathematical data processing before the experiment characterize the weakness of 
the Central nervous system functioning, which is reflected in low values of visual-motor response, rhythmic ability and 
spatial orientation ability assessment.
The results of tests at the end of the experiment are presented, which show significant data improvements in the tests 
“catching” and “throwing” the ball (by 4.1 and 3.2, respectively) in the experimental group. Also, qualitatively and 
quantitatively, young fencers performed better on tests for evaluating rhythmic ability (by 1.5 times) and orientation in 
space (by an average of 7.7 cm).
Positive dynamics in the functioning of the neuromuscular apparatus in young fencers with cerebral palsy is due to the 
influence of fencing tools and the use of special corrective exercises in the educational and training process, based on 
the leading principles of AFV in the organization of classes with children with developmental disabilities.
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Влияние занятий фехтованием на колясках на изменения в нервно-мышечном аппарате у подростков…
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В работе представлены показатели продольных, обхватных, поперечных размеров тела спортсменов, а 
также толщина кожно-жировых складок, типы телосложения по схеме Хит — Картера. Цель исследования: 
установить морфологический статус спортсменов юношеского и юниорского состава сборной команды 
России. Изучены 29 антропометрических показателей у 30 гребцов высокой квалификации. Выявлены раз-
личия в показателях массы тела, продольных, поперечных и обхватных размеров тела у исследуемых групп 
спортсменов. Было установлено, что высококвалифицированные гребцы обладают мезо-эктоморфным типом, 
а спортсмены, обладающие вторым спортивным разрядом, имели тенденцию к эктоморфии, у большинства 
спортсменов установлен экто-мезоморфный тип телосложения.

Ключевые слова: гребной спорт; морфологические характеристики; соматические типы; высококва-
лифицированные спортсмены.

В гребном спорте спортсмену необходимо 
иметь высокие антропометрические показатели, 
определяющие тип телосложения и успешность 
выступления [1; 2; 6]. Наряду с психологически-
ми, физиологическими, биохимическими факто-
рами, такие показатели, как продольные размеры 
тела, его пропорции, особенности телосложения, 
имеют высокую наследственную обусловленность 
и дают возможность определить перспективность 
спортсменов [4; 7].

Целью исследования явилось установление 
морфологического статуса спортсменов юноше-
ского и юниорского состава сборной команды 
России.

Для достижения поставленной цели были опре-
делены задачи: провести измерения продольных, 
обхватных, поперечных размеров тела, опреде-
лить толщину кожно-жировых складок и длину 
звеньев тела спортсменов, специализирующихся 
в гребном спорте; определить типы телосложения 
гребцов по схеме Хит— Картера.

Проведено измерение 29 антропометрических 
показателей (продольные, поперечные, обхватные 
размеры тела, а также толщина кожно-жировых 
складок) у 30 спортсменов, занимающихся гребным 
спортом юношеского и юниорского составов сбор-
ной команды России, в возрасте от 16 до 22 лет.

В таблице представлены средние значения мор-
фологических показателей в исследуемых группах 
спортсменов.

Данные таблицы дают возможность просле-
дить, что у высококвалифицированных спортсме-

нов показатели массы тела и обхвата бедра досто-
верно выше (р < 0,01), чем у второразрядников. 
Разница составила в среднем по массе тела 7,2 кг, 
а в обхвате бедра — 3,4 см.

Анализ данных продольных размеров тела, по-
казал преобладание у высококвалифицированных 
гребцов в таких показателях, как длина кисти и 
длина голени на 0,9 см и 1,3 см соответственно, 
но средние значения длины плеча и бедра оказа-
лись меньше на 0,8 см и 1,8 см соответственно, 
чем у спортсменов, имеющих II спортивный раз-
ряд. Достоверных различий в показателях длины 
звеньев тела не обнаружено.

Рассматривая диаметры тела спортсменов, та-
кие как: ширина плеча, поперечный и сагитталь-
ный диаметры грудной клетки, обратили внима-
ние, что у высококвалифицированных гребцов 
преобладают показатели ширины плеча на 0,9 см, 
поперечный диаметр грудной клетки на 0,8 см, а 
также сагиттальный диаметр грудной клетки на 
1,1 см.

Данные обхватных размеров тела у гребцов 
высокой квалификации выше, чем у спортсменов 
второразрядников в таких показателях как окруж-
ность грудной клетки (ОГК) на 6,2 см, ОГК при 
максимальном вдохе на 5,1 см, ОГК при макси-
мальном выдохе на 4,9 см, обхват плеча в спо-
койном состоянии на 2,9 см, обхват плеча в на-
пряжении на 2,8 см, обхват предплечья на 1,1 см, 
обхват голени на 1,1 см.

На следующем этапе исследований были рас-
смотрены типы телосложения спортсменов 
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по схеме Хит — Картера [8]. На рисунке представ-
лено распределение, выраженности эндоморфии, 
мезоморфии и эктоморфии гребцов-академистов.

Подробный анализ данных соотношения ком-
понентов, определяющих соматотип гребцов по 
схеме Хит — Картера показал, что высококва-
лифицированные спортсмены по мезоморфному 
компоненту на 1 % превосходят второразрядни-
ков, по эндоморфному компоненту обследуемые 
гребцы не имеют значимых различий, по экто-
морфному компоненту второразрядники превос-
ходят высококвалифицированных спортсменов на 
1 %.

Распределение типов телосложения гребцов по-
казало, что самототип высококвалифицированных 
спортсменов относится в большей мере к мезо-
эктоморфному. Высококвалифицированные спор-
тсмены имеют достаточно выраженное наличие 

мезоморфного компонента, что говорит о хоро-
шем мышечно-скелетном развитии, наличие эк-
томорфного компонента показывает вытянутость 
тела, практически отсутствие подкожно-жирового 
слоя.

У второразрядников выявлен экто-мезоморф-
ный тип телосложения. Спортсмены с экто-мезо-
морфным соматотипом, отличаются вытянутостью 
тела, где преобладают: длинные руки, длинные 
ноги, атлетическое телосложение, хорошо развита 
мускулатура, сильный скелет.

В результате проведённого исследования был 
установлен морфологический статус и типы те-
лосложения гребцов академистов юношеского и 
юниорского составов сборной команды России. 
Соматотипологические особенности спортсме-
нов отвечают требованиям данному виду спорта 
[3; 6; 7]. Полученные результаты могут повысить 

Антропометрические показатели гребцов разной квалификации

Антропометрические показатели (КМС, МС) (n = 12) II разряд (n = 18)
M S M S

Длина тела (см) 192,3 4,7 192,6 3,5
Масса тела (кг) 90,4 6,0 83,1 7,2
Длина руки (см) 85,8 3,9 85,4 2,7
Длина плеча (см) 36,6 1,8 37,4 2,0
Длина предплечья (см) 27,0 2,0 26,9 1,2
Длина кисти (см) 22,1 2,2 21,2 1,1
Длина ноги (см) 104,3 4,3 104,6 1,9
Длина бедра (см) 51,9 3,7 53,7 1,3
Длина голени (см) 43,5 2,7 42,2 1,8
Плечевой диаметр (см) 43,2 1,4 42,3 1,4
Поперечный диаметр груди (см) 30,5 1,4 29,7 1,5
Переднезадний диаметр груди (см) 22,0 1,6 20,9 1,4
Тазо-гребневой диаметр (см) 29,3 2,1 28,9 1,3
Окружность грудной клетки, см. 102,3 4,8 96,1 3,7
Обхват груди при max вдохе (см) 105,7 4,9 100,6 3,6
Обхват груди при max выдохе (см) 99,1 4,6 94,2 4,1
Обхват плеча (см) 32,8 2,2 29,9 1,5
Обхват плеча в напряжении (см) 35,4 2,1 32,6 1,5
Экскурсия плеча (см) 2,6 0,6 2,7 0,9
Обхват предплечья (см) 29,3 1,4 28,2 1,7
Обхват бедра (см) 62,3 3,2 58,9 3,7
Обхват голени (см) 38,1 2,2 37,0 2,4
Жировая складка под лопаткой (мм) 8,6 1,7 8,4 1,3
Жировая складка на плече (передняя) (мм) 3,7 0,8 3,6 0,4
Жировая складка на плече (задняя) (мм) 6,8 1,6 6,7 2,0
Жировая складка на предплечье, мм 3,7 0,8 3,6 0,4
Жировая складка на груди (мм) 3,7 0,6 3,4 0,6
Жировая складка на животе (мм) 9,8 3,4 9,5 1,9
Жировая складка на передней поверхности бедра (мм) 8,3 3,8 6,0 2,1
Жировая складка на голени (мм) 6,9 2,0 7,9 1,4

Примечание: N — количество наблюдений, M — средняя арифметическая величина, S — среднее квадратиче-
ское отклонение.

Соматотипологические особенности гребцов-академистов
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эффективность отбора наиболее перспективных 
спортсменов на разных этапах многолетней под-
готовки, максимально оптимизировать трениро-
вочный процесс в годичном цикле подготовки.
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Over the past decades, has been accumulated an array of scientific data on the issues of training athletes at different 
stages of many years of improvement both in our country and abroad. The article presents the parameters of longitudinal 
dimensions of the athletes’ body, the girth of the athletes’ body, transverse dimensions of the athlete’s body, and also 
thickness of the skin-fat folds, body types according to the Hit-Carter’s scheme. The purpose of the study: to establish 
the morphological status of athletes of the youth and junior composition of the Russian national team. 29 anthropo-
metric indicators were studied in 30 highly qualified rowers. Were revealed differences in body weight, longitudinal, 
transverse and circumferential body sizes in the studied groups of athletes. It was found that highly qualified rowers 
have a meso-ectomorphic type, and athletes with the second sports category tended to ectomorphy, most athletes have 
an ecto-mesomorphic body type.

Keywords: rowing, morphological characteristics, somatic types, highly qualified athletes.
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В статье представлены результаты экспериментальной работы по обучению плавания детей 5—7лет с 
признаками водобоязни, посредством игрового метода. Дети, занимавшиеся по экспериментальной педагоги-
ческой методике, в основу которой положены разнообразные формы игровых упражнений: образно-игровые, 
сюжетно-ролевые, в том числе с использованием нестандартного оборудования, подвижные игры и эстафе-
ты, в программе обучения плаванию детей 5—7 лет, с признаками водобоязни, достоверно превосходили 
детей из контрольной группы по всем показателям плавательной подготовленности в конце эксперимента.

Ключевые слова: обучение плаванию; дети 5—7 лет; признак водобоязни; сюжетно-ролевая деятель-
ность; игровой метод.

Плавание в развитие ребенка имеет большое 
значение: содействует разностороннему фи-
зическому развитию; расширяет возможности 
опорно-двигательного аппарата; активирует 
функционирования нервной, дыхательной, сер-
дечно-сосудистой систем; используется как сред-
ство закаливание и овладение жизне- и здоровье 
сберегающими знаниями, умениями и навыками 
[9, с. 125; 10, с. 57].

Важнейшим этапом в обучении плавания яв-
ляется способность побороть неблагоприятное 
отношение человека к воде, подготовить его к 
пребыванию в водном пространстве [5, с. 109; 6, 
с. 174]. Однако не всем детям дошкольного воз-
раста плавание приносит удовольствие: есть и те, 
кто когда-либо захлёбывался, тонул, боится по-
гружения в воду, а кто-то страдает и патологиче-
ской водобоязнью. Рассматривая проблему разви-
тия гидрофобии у ребенка, следует отметить, что 
чувствительность к водной среде выражается как 
на физическом уровне в виде проявления раздра-
жении на коже, покраснений, так ив психосомати-
ческой форме в виде удушения, потери сознания 
и похожих негативных явлениях [1, с. 136].

Боязнь воды испытывает небольшая часть де-
тей. Эта проблема актуальна при начальном об-
учении плаванию и часто ее проявление зависит 
от возраста дошкольника и имеет краткосрочный 
характер. Постепенно, страх перед водой у детей 
исчезает: как показало наблюдение в дошкольном 
учреждении города Москвы в Северо-Восточном 
административном округе на протяжении 2014—
2019 годов, дети младших дошкольных групп от 
2,5 до 5 лет, в количестве 390 человек, при оз-

накомлении с водными процедурами, отказались 
от занятий плаванием по причине «страха» — до 
(35 %) детей, а через год, эти же дети, изъявили 
желание заниматься, однако у (6 %) детей остался 
признак гидрофобии.

Существует множество методик проведения за-
нятий для обучения детей дошкольного возраста 
плаванию. Они обязательно включают в себя раз-
делы по адаптации и привыканию детей к воде, а 
также ознакомление с её физическими свойствами 
[7, с. 25]. Но в действительности, при обучении 
детей плаванию массово, перечисленные меро-
приятия в итоге не устраняются у дошкольников 
c признаками водобоязни. Анализ программных 
документов по обучению детей основам плавания 
с признаками водобоязни позволил выявить, что 
игровой метод, в том числе и сюжетно-ролевые 
занятия включены в содержание отдельных про-
грамм для детей без данной патологии. Рекомен-
даций по последовательному применению упраж-
нений игровым методом для данной группы по 
обучению плавания, обнаружено не было.

Игра — основной вид деятельности ребенка, 
способ усвоения полученных из окружающего 
мира впечатлений и средство развития физиоло-
гических характеристик организма в естествен-
ных условиях. Использование в игровой модели 
обучения приемов физической направленности, 
несмотря на трудности и повышенную утоми-
тельность процедур, приводит к стимулированию 
психологической комфортности. Игровая модель 
обучения также позволяет эффективнее перера-
батывать полученные необходимые знания в про-
цессе проделывания тематических заданий, что 
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позитивно сказывается на устранении стресса и 
тревоги перед водной средой. Более того, игро-
вая деятельность, ориентированная на сохранение 
и укрепление здоровья дошкольников, является 
сильным мотивационным средством в образова-
тельном пространстве [3, с. 170].

В связи с вышесказанным, целью данного ис-
следования явилась эффективность педагоги-
ческой методики формирования плавательных 
умений и навыков у детей 5—7 лет с признаками 
водобоязни, посредством игрового метода.

Исследование проходило в Москве в Северо-
Восточном административном округе на тер-
ритории бассейна Водных видов спорта Мо-
сковского государственного педагогического 
университета, малая чаша 7×10×0,8 м; участво-
вали дети 5—7 лет, n = 14, которые были разде-
лены на две группы: контрольную (КГ, n = 7) и 
экспериментальную (ЭГ, n = 7). Обе группы были 
сформированы методом не случайного отбора, у 
всех детей имелось чувство страха перед водной 
средой и сохранялось негативное отношение к за-
нятиям в воде. Все дети были допущены врачом 
до занятий плаванием и относились к основной и 
подготовительной медицинской группе здоровья. 
В обеих группах дополнительные занятия были 
внесены в сетку расписания, которые проходи-
ли во второй половине дня, 2 раза в неделю по 
45 минут.

КГ занималась по программному материалу [2, 
с. 80, 4, с. 320]. Игры использовались в заклю-
чительной части занятий, им уделяется не более 
10 минут и игровой материал был очень «прост» 
по своему содержанию.

ЭГ занималась по программе обучения [12, 
с. 192]. А также учебный материал включал раз-
нообразные формы игровых упражнений: игры-
забавы; сюжетные и бессюжетные игры, в том 
числе сопровождаемые стихами, песнями и за-
гадками; игры с элементами соревнований и эста-
фет. При проведении занятий широко применялся 
нестандартный инвентарь, который участвовал в 
сюжете занятий; пластмассовые кегли, кольцебро-
сы, лейки, детские формочки, совки, ведра объ-
емом от 0,2 до 0,5 литра, любимые игрушки де-
тей (принесённые из дома), резиновые игрушки, 
плот для занятий в воде, перчаточные куклы-ге-
рои на руку, конструктор «Лего» (размер деталей 
0,9×0,9×0,7 см.

В основу положен индивидуальный подход 
к каждому ребенку (без насилия захода в воду, 
крика и наказаний). Непосредственная помощь 
инструктора плавания и родителя; поощрение 

ребенка за каждое занятие. В дополнение к прак-
тическим занятиям рекомендовалось выполнить 
домашние задание (включающее подготовку 
материала к занятию в виде рисунков и других 
поделок из подручных средств), которое стиму-
лировало дополнительное желание приходить на 
занятия [8, с. 146].

На первом этапе занятия проходили на суше 
рядом с чашей бассейна. Воспитанники выпол-
няли общеразвивающие средства и упражнения с 
образными сравнениями. Знакомились с доступ-
ными их пониманию свойствами воды: теплая, 
мягкая, чистая, прозрачная. Умывались, умывали 
и купали кукол, резиновые игрушки; запускали в 
воду детские игрушки-катера, корабли, резиновые 
машинки. Ловили удочками и сачками плавающие 
игрушки; набирали воду в формочки, ведра, пере-
ливали, выливали — все подготовительные дей-
ствия сопровождались стихами, скороговорками, 
песнями и загадками. Игровые задания и про-
стейшие действия по адаптации детей к водному 
пространству в учебный процесс вводились по-
степенно и продолжались до того момента, как 
дети освоятся с водой, смогут безбоязненно и 
уверенно — с помощью родителя или самостоя-
тельно — входить в воду и передвигаться по дну 
бассейна [8, с. 146].

Следующий этап предполагал освоение упраж-
нений на перемещение в воде с элементами игры 
(методом фронтально и поточно по периметру 
бассейна). Вначале, дети, держась за неподвиж-
ную опору руками, проходили в цветные арки 
выстроенные «туннелем», выполняли различные 
переправы, пытались обойти все препятствия из 
обручей, которые лежат на воде, преодолевали 
дистанцию «под водопадом» и «дождём» — тре-
нер держал шланг, из которого лилась вода темпе-
ратурой на 2 °С ниже, чем в бассейне [8, с. 146].

Активно применялись сюжетно-ролевые уро-
ки, которые создали дополнительный интерес до-
школьников к занятиям плавания. Такие занятия 
подчинены определенному сюжету, например, 
уроки-сказки.

«Колобок» — дети передвигаются по периме-
тру бассейна и встречают зайца, затем медведя, 
волка, лису. После встречи лисы, педагог пред-
лагает собрать рассыпанные мячи (в воде) и по-
дарить лисе, чтобы она не съела колобка. В роли 
колобка — дети. В роли зверей — инструктор, с 
одетыми на руку перчаточными лесными героями 
[8, с. 146].

При повторении игровых упражнений, чтобы 
не было утомительного однообразия, использо-
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вались задания одного типа, но разного содер-
жания.

Заключительный этап по освоению с водной 
средой предлагал освоить более сложные приёмы 
игры — это эстафеты. Введение эстафет именно 
в конце экспериментальной работы аргументи-
ровалось тем, что дети уже освоены с водным 
пространством и необходимо было включение 
соревновательного момента в двигательную дея-
тельность, который увеличит интенсивность заня-
тий, создаст дополнительные сложности (брызги, 
волну и т. п.), но под эмоциональным возбуждени-
ем дети не придадут значение «экстремальным» 
условиям.

В эстафетах дети выполняли следующие виды 
передвижений и их сочетания в воде. Передви-
жение бегом с резиновым мячом (с плавательной 
доской, любимой игрушкой, с детским ведром и 
т. п.), с подлазанием (под мягкой палкой) и пере-
шагиванием через обруч (обруч, в вертикальном 
положении на половину погружен в воду). Пере-
движение в воде с метанием, с забрасыванием мяча 
в корзину, ворота. Выполнения эстафетных дей-
ствий проходили по одному от каждой команды.

На всех этапах обучения использовались под-
держивающее оборудование (гибкая палка, на-
рукавники, гидро-пояс, надувной круг), необхо-
димость поддерживающих средств в обучении 
плаванию подчеркивается многими авторами [11, 
с. 44].

Средние показатели результатов по освоению с 
водной средой детей 5—7 лет с признаками водо-
боязни ЭГ и КГ в конце эксперимента представ-
лены в таблице.

Из данных в таблице можно сделать вывод, что 
этап передвижений в воде освоили обе группы, 
но средний результат детей экспериментальной 
группы выше на 0,6 балла, эта наименьшая разни-
ца между группами в показателях. По остальным 
показателям средний балл в ЭГ выше на 1 балл 
и более.

Анкетный опрос, составленный для семей вос-
питанников, был направлен на рассмотрение ин-

тереса и отношения к занятиям в воде и исполь-
зован для получения мнений участников. Данный 
опрос проходил в завершении экспериментальной 
части работы. Участвовало 14 родителей (7 ро-
дителей ЭГ и 7 родителей КГ) с разным уровнем 
образования.

В ЭГ 100 % родителей подчеркнули, что их 
дети не испытывают стресс перед водой, а в КГ 
до 40 % родителей заметили, что страх перед 
водной средой у детей не пропал: они боялись 
отходить от бортика бассейна, передвигались в 
воде, держались за инструкторский шест и т. п. 
В ЭГ 100 % родителей воспитанников выразили 
мнение, что занятия плавания, дети посещают с 
радостью, однако родители КГ 55,6 % отметили, 
что к середине учебного года у детей снизилась 
заинтересованность в занятиях. На вопрос: «Рас-
сказывает ли ваш ребенок про занятия в бассейне» 
родители ЭГ — 100 % ответили, «да, рассказыва-
ет», поясняя, что дети делятся своими впечатле-
ниями невероятно активно, и размышляют о том, 
что может быть на следующем занятии. Родители 
КГ — 44,4 % высказали, что дети в начале учеб-
ного года рассказывали про занятия с большим 
удовольствием.

Анализ учёта посещений занятий плавания 
детьми обеих групп, показал, что участники ЭГ 
без уважительной причины пропустили в среднем 
до 4 % занятий в год, а в КГ в среднем до 9 % уро-
ков. Из этого можно сделать вывод, что игровой 
метод в обучении плаванию детей с признаками 
водобоязни, определял ведущую роль в удовлет-
ворении потребностей ребенка, которые сопро-
вождались положительными эмоциями: радость, 
счастье, что отразилось на ускоренном освоении 
с водной средой, положительном отношение к за-
нятиям и систематичности уроков.

Итак, применение игрового метода в обучении 
плаванию детей с признаками гидрофобии, создал 
комфортный эмоциональный фон для устранения 
стресса и страха перед водой, побуждало детей к 
более энергичному проделыванию упражнений. 
Выполнение большого количества разнообразных 

Средние показатели результатов по освоению с водной средой 
у детей с признаками водобоязни ЭГ и КГ в конце эксперимента

Показатель Передвижения 
по дну бассейна

Погружение 
лица в воду Выдохи в воду Лежание 

на груди

Плавание 
с плавательной доской 

при помощи движений ног
ЭГ

n = 7 Х ± σ 3,6 ± 0,47 3,4 ± 0,49 3,2 ± 0,78 3,8 ± 0,31 3,7 ± 0,41

КГ
n = 7 Х ± σ 3 ± 0,94 2,1 ± 0,87 2,1 ± 0,56 2,3 ± 0,81 2,4 ± 0,68

Р < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05 < 0,05
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подготовительных игровых упражнений помогло 
быстро овладеть плавательными умениями, под-
няло устойчивость интересов к занятиям и их 
регулярность.

Заключение. Боязнь воды переживает неболь-
шая часть детей (до 4 %). Данная проблема очень 
актуальна на стартовом этапе обучения плаванию 
и обязывает педагога владеть определенными 
знаниями и умениями. Использование сюжет-
но-ролевой деятельности в обучении плаванию 
воспитанников с признаками водобоязни предо-
ставляет возможность эффективно тренировать 
двигательную деятельность в более сложных ус-
ловиях, ускорять темп их прогресса в освоении 
плавательных умений. Дети показывают волевые 
качества и физические способности, которые по-
зитивно сказываются на устранении стресса и 
боязни перед водной средой. Соревновательная 
и игровая деятельность предлагала детям быть 
более самостоятельными и активными, освоить 
взаимоотношения в коллективе, справедливо 
оценивать действия товарищей и сравнивать их 
со своими, преодолевать собственную робость и 
требования игры. Игровой метод создал допол-
нительный интерес, эмоции, потребность в дви-
жениях и физических нагрузках, эмоциональную 
разрядку, тем самым отвлекал от негативных ощу-
щений, связанных с водной средой.
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Play method as means overcomings of the sign 
of hydrophobia in children in the occupations by the floating
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The article presents the results of experimental work on teaching swimming to children aged 5—7 years with signs of 
hydrophobia, using the game method. Children who were engaged in the experimental pedagogical methodology, which 
is based on a variety of forms of game exercises: figurative-game, story-role-playing, including using non-standard 
equipment, outdoor games and relay races, in the swimming training program for children 5—7 years old, with signs 
of hydrophobia, significantly exceeded the children from the control group in all indicators of swimming fitness at the 
end of the experiment.
Relevance. The ability to swim is an applied and vital skill, a physical means of improving the health and comprehensive 
development of the child. A factor that hinders the development of swimming skills is hydrophobia and the accompany-
ing negative attitude to the aquatic environment, and therefore to swimming. Since mass swimming training in children 
with signs of hydrophobia does not lead to a positive result, it is necessary to look for ways to solve this problem.
Problem. Existing methods for teaching swimming include sections on the adaptation and habituation of children to 
water, but in reality, in mass training, these activities are ineffective in children with a sign of hydrophobia.
The purpose of this study was the effectiveness of the game method in the formation of swimming skills in children 
5—7 years old, with signs of hydrophobia.
Materials and methods. The following research methods were used: analysis of literature sources corresponding to the 
research topic; pedagogical observation; pedagogical experiment; survey; methods of mathematical statistics.
Results and discussions. The use of game tasks in teaching swimming to children 5—7 years old with a sign of hydro-
phobia, made it possible to more effectively assimilate motor activity in the aquatic environment, where children showed 
strong-willed qualities in doing thematic tasks, which positively affected the elimination of stress and anxiety before the 
aquatic environment. The results of the comparison of the indicators of development with the aquatic environment in 
children with signs of hydrophobia in the experimental group indicate higher average scores than in the control group, 
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with a confidence of p<0.05. A survey of families of pupils to identify the interest of children with signs of hydrophobia 
to swimming classes also showed more positive reviews in the experimental group than in the control group.
Conclusions. The game method as a means of overcoming the signs of hydrophobia in children in swimming classes, is 
a powerful motivational tool in the educational space, which creates a comfortable emotional background for eliminat-
ing stress and fear of water.

Keywords: swimming training; children 5—7 years old; sign of hydrophobia; story-role-playing activity; game method.
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ПОВЫШЕНИЕ УРОВНЯ 
КАРДИОРЕСПИРАТОРНОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ СТУДЕНТОВ 

СРЕДСТВАМИ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИТНЕС-СИСТЕМЫ 
«KANGOO JUMPS»

Т. И. Ратманская1, О. В. Булгакова1, И. И. Орлова2, А Ю. Осипов1, 2, 3
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Уровень кардиореспираторной подготовленности большинства студентов вузов не соответствует опти-
мальным кондициям. Ученые указывают на необходимость использования регулярных аэробных фитнес-тре-
нировок в практике физического воспитания студентов. Значимое повышение уровня кардиореспираторной 
подготовленности студентов средствами оздоровительных фитнес-тренировок «Kangoo Jumps».

Материалы и методы. В исследованиях участвовали студенты 1 курса обучения (юноши и девушки), 
разделенные на три группы. Период исследования составил 6 месяцев. Все участники посещали занятия по 
физической культуре (180 минут в неделю). В группе 1 (n = 44) основу занятий составляли оздоровительные 
фитнес-тренировки «Kangoo Jumps», в группе 2 (n = 45) — занятия оздоровительной аэробикой. Группа 3 
(n = 45) практиковала модульную программу обучения. Тесты: бег на 2000 м и 3000 м, Burpee тест, степ-тест 
PWC170, ИМТ использовались для оценки уровня кардиореспираторной подготовленности участников. Для 
статистического анализа данных использовался однофакторный тест ANOVA.

Результаты. Обнаружены достоверные (р ≤ 0,05) различия в результатах тестов: бег на 2000 м и 3000 м 
и Burpee тест, в пользу студентов из группы 1 (юношей и девушек). Участники (группа 1) продемонстри-
ровали достоверно (р ≤ 0,05) более низкие показатели ИМТ, в конце исследования.

Заключение. Результаты исследования доказывают возможность значимого повышения уровня карди-
ореспираторной подготовленности студентов (юношей и девушек) средствами оздоровительных фитнес-
тренировок «Kangoo Jumps».

Ключевые слова: студенты, двигательная активность, Kangoo jumps фитнес, кардиореспираторный 
фитнес, Burpee, ИМТ.

Актуальность. Известно, что регулярная фи-
зическая активность является определяющим 
фактором здоровья современного человека. К со-
жалению, специалисты отмечают существенное 
снижение уровня физической активности у совре-
менных молодых людей: школьников и студентов 
[3; 4; 5; 9]. Ученые указывают, что недостаток 
регулярной физической активности способствует 
риску возникновения и развития многих заболева-
ний, в частности развития ожирения [10; 16; 19]. 
В связи с этим выявлена необходимость внедре-
ния в процесс обучения студентов обязательных 
ежедневных занятий фитнесом, объемом не менее 
20 минут [9]. Специалисты в области физическо-
го воспитания студентов рекомендуют использо-
вать в учебном процессе современные технологии 
спортивного и оздоровительного аэроб ного фит-
неса [2; 6; 7; 8; 13; 14].

Эксперты указывают на значимый положитель-
ный эффект аэробных упражнений в практике 

физического воспитания студенческой молоде-
жи [2; 4; 18]. Однако специалисты отмечают, что 
для достижения существенного положительного 
эффекта, программы аэробного фитнеса должны 
быть продолжительными (не менее 12 недель), 
регулярными (не менее трех занятий в неделю) и 
достаточно интенсивными [14; 15].

Для увеличения положительного эффекта от 
занятий аэробным фитнесом специалисты реко-
мендуют использовать различные устройства и 
приспособления (платформы, отягощения, фит-
болы) [17]. В последние годы появились данные 
о возможности эффективного использования спе-
циальной обуви «Kangoo Jump shoes» для увели-
чения ряда показателей кардиореспираторной и 
мышечной пригодности занимающихся, за счет 
специальной прыжковой физической нагрузки 
[12; 15]. Специалисты рекомендуют использовать 
обувь «Kangoo Jump» и в тренировочном процес-
се элитных спортсменов [11].
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Обзор и анализ литературных данных выявил 
противоречие между свидетельствами о высо-
ком уровне эффективности различных методик 
оздоровительного и спортивного аэробного фит-
неса используемых в физическом воспитании 
студенческой молодежи и научными данными о 
довольно значительном ухудшении показателей 
физического развития и здоровья молодых людей 
в период их обучения в вузах. По мнению авторов 
статьи, данное противоречие связано с тем, что 
довольно малый процент студентов использует 
средства современных фитнес-методик в практи-
ке физического воспитания.

Цели и задачи исследования. Основная цель ис-
следований — изучение возможности повышения 
уровня кардиореспираторной подготовленности 
молодых людей средствами оздоровительного 
фитнеса «Kangoo Jumps» на занятиях по физиче-
скому воспитанию в вузах.

Материалы и методы исследования. Научной 
базой для проведения исследований были выбра-
ны крупные вузы Красноярского края: Сибирский 
федеральный университет (СФУ) и Краснояр-
ский государственный медицинский университет 
им. проф. В.Ф. Войно-Ясенецкого (КрасГМУ). 
В исследовании приняли участие молодые, от-
носительно здоровые юноши (n = 66) и девушки 
(n = 68), средний возраст — 18,46 ± 0,65 лет, сту-
денты 1 курса, обучающиеся по различным спе-
циальностям в СФУ и КрасГМУ. Общий период 
исследования составил около 6 месяцев (сен-
тябрь 2019 г. — февраль 2020 г.). Все участники 
(n = 134) перед началом исследования прошли 
медицинское обследование и не имели каких-
либо противопоказаний к занятиям физической 
культурой. Все студенты дали информированное 
согласие на участие и публикацию результатов 
исследования. Случайным способом участников 
(студентов СФУ) разделили на приблизительно 
равные группы (группа 1 и группа 2). Студен-
ты КрасГМУ вошли в группу 3. Состав группы 
1 — 22 юноши и 22 девушки, состав группы 2 — 
22 юноши и 23 девушки, состав группы 3 — 22 
юноши и 23 девушки. Все участники посещали 
занятия по физической культуре дважды в неделю 
(180 минут).

В структуру занятий у студентов СФУ (группа 
1 и группа 2) были включены: разминка (15—
20 минут), силовая тренировка (20—25 минут), 
кардиореспираторная (функциональная) трени-
ровка (25—35 минут) и комплекс упражнений 
для развития гибкости и подвижности суставов 
(15—20 минут). Структура кардиореспиратор-

ной тренировки различалась: участники (группа 
1) выполняли комплекс прыжковых упражнений 
на основе оздоровительных фитнес-тренировок 
«Kangoo Jumps» [10], участники (группа 2) вы-
полняли упражнения из степ-аэробики. Ком-
плекс «Kangoo-Jumps» представляет различные 
прыжковые движения в специальных ботинках 
«Kangoo Jump shoes» под ритмичную музыку. 
Степ-аэробика представляет собой изучение и вы-
полнение различных комбинаций базовых шагов 
под ритмичную музыку с использованием степ-
платформ различной высоты (от 20 до 30 см) [13]. 
Студенты КрасГМУ (группа 3) посещали занятия 
на основе модульной системы обучения: модуль 
занятий легкой атлетикой, модуль занятий спор-
тивными играми, модуль лыжной подготовки. 
Продолжительность каждого модуля составляла 
около двух месяцев (12—14 занятий).

В данном исследовании применялись простые 
и надежные методы тестирования уровня карди-
ореспираторной пригодности: бег на 2000 м (де-
вушки) и 3000 м (юноши), Burpee тест и степ-тест 
PWC170; и оценки колебаний массы тела (ИМТ). 
Для оценки ИМТ использовалась формула: вес 
тела (кг) / рост (м2). Стадиометр Seca 264 и элек-
тронные весы Medisana PS-72E (пр. Германия) 
использовались в измерениях. Burpee тест вы-
полнялся с учетом рекомендаций R. Podstawski и 
др. Все участники должны были выполнить наи-
большее количество циклов Burpee за три мину-
ты. Средние результаты для юношей составляют 
47—66 непрерывных циклов, для девушек — 37—
60 циклов [14]. В степ-тесте PWC170 участники 
выполняли восхождения на скамью (высота — 
30 см для девушек и 40 см для юношей) с опреде-
ленной скоростью подъема. Участники выполня-
ли два интервала нагрузки (пять минут каждый) 
с интервалом отдыха (три минуты) между ними. 
Для оценки полученных значений степ-теста 
PWC170 использовались данные о физической 
работоспособности, полученные В. Л. Карпманом 
и Н. Д. Граевской (общая физическая работоспо-
собность (PWC170) = 15—16 — ниже среднего 
уровня, PWC170 = 17—18 — средний уровень) 
[1]. Все участники исследования проходили те-
стовые испытания дважды (в начале и в конце 
исследования).

Для статистической обработки и анализа по-
лученных данных использовалось программное 
обеспечение SPSS Statistics 17.0. Все получен-
ные данные были выражены в средних значени-
ях (Means) и стандартных отклонениях (SD). До-
стоверность различий в результатах исследования 
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была определена с помощью однофакторного те-
ста ANOVA для независимых показателей. Значе-
ние р ≤ 0,05 считалось статистически значимым.

Результаты и обсуждение. В начале исследова-
ния не было выявлено статистически достовер-
ных различий в результатах тестовых испытаний 
у участников всех групп. Все студенты продемон-
стрировали приблизительно схожие результаты в 
функциональных тестах: Burpee (средний уро-
вень), бег на 2000 м и 3000 м, и PWC170 (ниже 
среднего уровня). Показатели ИМТ у всех студен-
тов были в пределах нормы для данной возраст-
ной группы.

В конце исследования были выявлены досто-
верные (р ≤ 0,05) различия в результатах тесто-
вых испытаний: Burpee и бег на 2000 м и 3000 
м, в пользу участников из группы 1 (юношей и 
девушек). Также были обнаружены достоверные 
(р ≤ 0,05) различия в показателях ИМТ между 

группами участников. Данные ИМТ у участников 
из группы 1 (юношей и девушек) были значимо 
более низкими, чем у других участников иссле-
дования. Следует отметить, что значения ИМТ 
у всех участников были в пределах нормы для 
данной возрастной группы.

Общие результаты проведенного исследова-
ния представлены в таблицах: табл. 1 (юноши) и 
табл. 2 (девушки).

Заключение. Использование в практике фи-
зического воспитания студенческой молоде-
жи средств оздоровительной фитнес-системы 
«Kangoo Jumps» способствует более значитель-
ному увеличению уровня кардиореспираторной 
подготовленности занимающихся, по сравнению с 
другими популярными видами оздоровительного 
и спортивного фитнеса (степ-аэробикой) и стан-
дартными методиками физического воспитания 
студентов вузов.

Таблица 1
Начало исследований (сентябрь 2019 г.)

Тесты Группа 1 Группа 2 Группа 3 р ≤ 0,05
ИМТ 24,27 ± 1,06 24,38 ± 1,34 24,39 ± 1,20 0,962751
Бег 3000 м 13,52 ± 0,49 13,48 ± 0,38 13,59 ± 0,44 0,843683
Burpee 54,35 ± 4,36 52,86 ± 5,81 54,33 ± 4,07 0,514669
PWC170 16,24 ± 1,58 16,35 ± 1,54 16,28 ± 1,45 0,896071

Окончание исследований (февраль 2020 г.)
ИМТ 24,13 ± 1,55* 24,60 ± 1,53 24,78 ± 1,41 0,011850
Бег 3000 м 13,05 ± 0,28* 13,31 ± 0,16 13,30 ± 0,32 0,037335
Burpee 60,27 ± 5,33* 57,58 ± 5,65 58,33 ± 4,84 0,464570
PWC170 17,13 ± 1,54 16,77 ± 1,43 16,89 ± 1,48 0,215772

Достоверность: * — р ≤ 0,05.

Таблица 2
Результаты тестирования исследуемых студентов (девушки)

Начало исследований (сентябрь 2019 г.)
Тесты Группа 1 Группа 2 Группа 3 р ≤ 0,05

ИМТ 22,74 ± 1,51 23,05 ± 1,42 22,84 ± 1,54 0,311123
Бег 2000 м 11,23 ± 0,42 11,16 ± 0,45 11,36 ± 0,40 0,508269
Burpee 42,68 ± 5,85 43,37 ± 4,23 43,59 ± 5,72 0,677984
PWC170 15,78 ± 1,59 15,80 ± 1,58 15,89 ± 1,56 0,884448

Окончание исследований (февраль 2020 г.)
ИМТ 22,71 ± 1,62* 23,49 ± 1,52 23,60 ± 1,59 0,009860
Бег 2000 м 10,22 ± 0,23* 10,51 ± 0,36 10,54 ± 0,38 0,046980
Burpee 51,41 ± 5,91* 47,59 ± 4,13 48,35 ± 5,96 0,003492
PWC170 16,64 ± 1,66 16,60 ± 1,52 16,58 ± 1,51 0,972054

Достоверность: * — р ≤ 0,05.

Повышение уровня кардиореспираторной подготовленности студентов…
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The cardiorespiratory fitness level of the most of university students does not correspond to the optimal health condi-
tion. Scientists say that the using of regular aerobic training in the practice of physical education (PE) of students it is 
necessary.
Relevance. Scientists point that the regular and intensive aerobic fitness classes for modern university students are needed.
Objective. A significant increase of the cardiorespiratory fitness level of students by means of health-improving fitness 
training “Kangoo Jumps”.
Materials and methods. The university students of the 1st year of study (males and females), divided into three groups 
involved in the research. The overall research period was 6 months. All participants practiced PE classes (180 minutes 
per week). The basis of PE classes was health fitness training “Kangoo Jumps” in group 1 (n=44), health aerobics classes 
in group 2 (n=45) and modular PE program in group 3 (n=45). Tests: 2000 m and 3000 m running, Burpee test, step test 
PWC170 and BMI to assess the level of cardiorespiratory fitness of the participants were used. A single-factor ANOVA 
test for statistical analysis of the data was used.
Results. There were a significant (p≤0,05) differences in the tests: 2000 m and 3000 m running and Burpee test, in favor 
of participants in group 1 (males and females). Participants (group 1) showed significantly (p≤0,05) lower BMI scores 
at the end of the research.
Conclusion. The results prove the possibility of a significant increase of cardiorespiratory fitness level of university 
students (males and females) by means of health-improving fitness training “Kangoo Jumps”.

Keywords: students, motor activity, Kangoo jumps fitness, cardiorespiratory fitness, Burpee, BMI.
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ВЕСТИБУЛЯРНАЯ УСТОЙЧИВОСТЬ 
И РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ ИГРОВИКОВ 7—8 И 10 ЛЕТ

С. В. Седоченко
Воронежский государственный институт физической культуры, Воронеж, Россия

В статье представлен сравнительный анализ стабилометрических классических и спектральных пара-
метров по методике «Допусковый контроль» игровиков двух групп: младшей 7—8 лет и старшей 10 лет. 
Выявлено у игровиков 10 лет более высокие значения качества функции равновесия, в сравнении с младшей 
группой (α < 0,05); достоверное отличие качества функции равновесия при открытых и закрытых глазах 
(α > 0,05), что указывает на приоритетное значение зрения в процессе поддержания вертикальной устойчи-
вости. В группе 7—8-летних игровиков при закрытых глазах выявлено замедление колебаний с увеличением 
их амплитуды, а в пробе «Мишень» снижение устойчивости по фронтали, но стабилизация по сагиттали. 
В группе игровиков 10 лет зарегистрировано снижение устойчивости при закрытых глазах в обеих пробах и 
направлениях. У игровиков обеих групп преобладали осознанные микродвижения для поддержания устой-
чивости вертикальной позы над не осознанными микроколебаниями в среднем в 2—3 раза. Полученные 
выводы и учет степени влияния вестибулярной устойчивости на результативность игровиков позволяют 
рекомендовать расширить контрольно-переводные нормативы и зачетные требования тестированиями, по-
зволяющими оценить данное физическое качество. А так же рекомендовать, начиная с ранних этапов трени-
ровочного процесса, развивать вестибулярную устойчивость посредством введения специальных упражнений 
в общефизическую подготовку игровиков в целях предупреждения лимитирования их результативности.

Ключевые слова: игровики, стабилометрические параметры, устойчивость, равновесие, стабиломе-
трическая проба «Допусковый контроль», микроколебания, микродвижения.

Актуальность. Современные исследователи 
чаще всего применяют стабилометрию для оцен-
ки осанки, реабилитации после травм или для 
проведения проб с биологической обратной свя-
зью [3—5; 12]. Отдельное научное направление 
в стабилометрии, заслуживающее внимания, это 
исследования по изучению индивидуальных про-
филей асимметрии [7].

Стабилометрические показатели с применени-
ем высокоточных компьютерных технологий с 
биологической обратной связью оценивались пре-
имущественно у студентов и квалифицированных 
спортсменов в возрастных группах от 14 лет и 
старше [1; 2; 6].

Изучение характеристик равновесия с учетом 
возраста и пола проводилось в отдельных иссле-
дованиях, но охватывало большие возрастные 
интервалы [11]. Есть разработки эффективности 
использования баланс тренингов и тренировок, 
направленных на развитие стато-динамическо-
го равновесия для улучшения результативности 
баскетболистов [13] юных волейболистов [14] и 
юных футболистов [15] базирующиеся на реги-
страции показателей различных тестов.

Для баскетболистов применялись биподаль-
ные и моноподальные тестирования равновесия, 
для волейболистов — Т-тест на оценку ловкости, 

для футболистов — тест на оценку равновесия 
Flamingo и оценку баланса Star Excursion.

Стабилометрические показатели используют 
для прогнозирования результативности игрови-
ков старших групп, однако нет исследований в 
возрастных группах 7—8 и 10 лет.

Таким образом, можно констатировать, что не-
обходим контроль равновесия игровиков в целях 
повышения результативности посредством раз-
вития вестибулярной устойчивости.

Анализ Федеральных стандартов спортивной 
подготовки по игровым видам спорта (футбол, 
баскетбол, волейбол) выявил наличие значи-
тельного (в баскетболе и волейболе) и среднего 
(в футболе) влияния вестибулярной устойчиво-
сти на результативность в данных спортиграх 
[8—10]. Однако среди контрольно-переводных 
нормативов общей и специальной подготов-
ки перевода и зачисления в группы на этапах 
подготовки не представлены тестирования дан-
ного физического качества. Учитывая степень 
влияния вестибулярной устойчивости на про-
гнозируемую результативность игровиков це-
лесообразно на ранних этапах тренировочного 
процесса развивать данное физическое качество 
посредством введения специальных упражнений 
в общефизическую подготовку для предупреж-
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дения лимитирования успешности спортивных 
результатов.

Оценка и изучение характеристик качества 
функции равновесия у юных спортсменов с не 
большим стажем спортивной деятельности нами 
обнаружено не было, что и обосновало актуаль-
ность данного исследования.

Цель работы: совершенствование контроля ве-
стибулярной устойчивости в тренировочном про-
цессе детей 7—8 и 10 лет в спортивных играх 
для повышения эффективности тренировочного 
процесса.

Задачи исследования:
1. На основе изучения состояния вопроса в ли-

тературных источниках обосновать эффек-
тивность применения стабилометрии для 
прогнозирования результативности игрови-
ков.

2. С помощью контроля вестибулярной устой-
чивости определить характеристики каче-
ства функции равновесия и вид микродвиже-
ний для поддержания баланса вертикальной 
позы игровиков 7—8 и 10 лет.

3 Обосновать информативность контроля ве-
стибулярной устойчивости с целью повы-
шения эффективности тренировочного про-
цесса посредством обобщения полученных 
стабилометрических данных исследуемых 
групп.

Материал и методы исследования. Оценка 
устойчивости вертикальной позы осуществлялась 
на базе учебной лаборатории №1 ВГИФК, с при-
менением стабилоанализатора компьютерного с 
биологической обратной связью «Стабилан-01-2», 
по методике «Допусковый контроль».

Оценивались следующие параметры: качество 
функции равновесия (КФР, %) с открытыми, за-
крытыми глазами и в пробе «Мишень»; показате-
ли спектра по фронтали (Pw1(F) %), (Pw2(F) %), 
(Pw3(F) %), и сагиттали (Pw1(S) %), (Pw2(S) %), 
(Pw3(S),%), зона первой мощности Pw1 характе-
ризует колебания центра давления, связанные с 
не осознанными процессами управления позой, 
зона второй мощности Pw2 оценивает движения 
связанные с осознанными микродвижениями для 
поддержания равновесия, зона третьей мощно-
сти Pw3 выражает микроколебания связанные с 
физиологическими процессами (пульс, дыхание, 
пищеварение, тремор), среднеквадратическое от-
клонение (разброс Q(x), мм, Q(y), мм) по фрон-
тали и сагиттали и длину статокинезиограммы 
(LX, мм, LY, мм) по вышеуказанным направле-
ниям.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Контингент испытуемых. В исследовании при-
няли участие юные спортсмены (мальчики), за-
нимающиеся игровыми видами спорта (футбол, 
волейбол, баскетбол). В первую младшую группу 
(n = 10) объединили игровиков 7—8 лет, а во вто-
рую старшую 10 лет (n = 10). Спортивный стаж 
1,8 ± 0,2 года.

В табл. 1 представлены классические стабило-
метрические показатели игровиков 7—8 и 10 лет.

Полученные значения качества функции равно-
весия у младшей и старшей группы имеют не вы-
сокие значения и не достоверное межгрупповое 
отличие. Внутригрупповое отличие в значениях 
КФР выявлено только между показателями с от-
крытыми и закрытыми глазами в группе деся-
тилетних игровиков, что подтверждает высокое 
воздействие зрения на функцию равновесия ис-
пытуемых.

При открытых глазах значения среднеквадрати-
ческого отклонения Q центра давления по фрон-
тали имели межгрупповое достоверное различие, 
а по сагиттали такого не выявлено.

Также в показателях длины L статокинезио-
граммы (СКГ) данные по фронтали имели досто-
верное отличие согласно t-критерия Стьюдента, 
а по сагиттали нет. Совместный анализ значений 
Q и L позволяет констатировать, что в младшей 
группе игровиков выявлена низкая устойчивость 
(статистически достоверно по фронтали).

При закрытых глазах статистически достовер-
ных межгрупповых отличий не выявлено. Однако 
внутри групповая динамика данных (Q достовер-
ный прирост t = 2,53) и (L снижение) в группе 7— 
8-летних игровиков указывает на замедление 
колебаний с увеличением их амплитуды (в срав-
нении со значениями при открытых глазах). 
В группе игровиков 10 лет выявлен прирост дан-
ных Q и L (статистически достоверный по фрон-
тали t = 2,12, по сагиттали t = 2,20), указывающий 
на снижение устойчивости при закрытых глазах 
(рис. 1, а).

В пробе «Мишень» обнаружено статистически 
достоверное межгрупповое различие в значениях 
Q и L по фронтали. При внутригрупповом ана-
лизе данных у 7—8-летних игровиков выявле-
на разнонаправленная динамика данных Q и L 
в пробе «Мишень» относительно «с открытыми 
глазами», свидетельствующее о снижении устой-
чивости по фронтали, но увеличение по сагитта-
ли. В группе десятилетних игровиков наблюдал-
ся регресс устойчивости в обоих направлениях 
(рис. 1, б.).

Вестибулярная устойчивость и результативность игровиков 7—8 и 10 лет
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Рис. 1. Динамика стабилометрических параметров относительно пробы 
с открытыми глазами в пробе с закрытыми глазами (а) и в пробе мишень (б)

Таблица 1
Стабилометрические показатели игровиков 7—8 (n = 10) и 10 лет (n = 10)

КФР, % Q(x), мм Q(y), мм LX, мм LY, мм
С открытыми глазами

7—8 лет 67,83 4,63 4,39 206,42 267,51
4,62 0,33 0,45 28,01 36,86

10 лет 72,62** 2,72** 3,44 134,53** 181,58**

3,44 0,25 0,43 11,08 15,39
t-критерий 1,53 4,61* 1,53 2,39* 1,46

С закрытыми глазами

7—8 лет
61,46 5,05 4,83 200,20 254,60
3,37 0,50 0,54 23,64 36,99

10 лет 
58,33** 3,85** 4,34 177,13** 241,03**

4,90 0,37 0,34 16,77 22,19
t-критерий 0,53 1,93 0,77 0,80 0,31

В пробе «Мишень»

7—8 лет
63,33 5,39 3,82 217,33 196,57
3,40 0,53 0,32 19,70 15,90

10 лет
64,95 3,21 3,76 165,96 209,23
4,53 0,37 0,39 12,98 17,83

t-критерий 0,29 3,37* 0,12 2,18* 0,53

* Межгрупповое различие, при критическом значении t-критерия Стьюдента = 2,101, при уровне значимости 
α = 0,05.

** Внутригрупповое различие.
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Для углубленного изучения микродвижений для 
поддержания устойчивости у 7—8-летних и деся-
тилетних игровиков был проведён анализ спек-
тральных данных в фронтальном и сагиттальном 
направлении в каждой пробе (табл. 2).

Согласно представленным данным межгруппо-
вое статистически достоверное отличие выявлено 
только в значениях по фронтали Pw1(F),% (не-
осознанные колебания) и Pw2(F),% (осознанные 
микродвижения для поддержания равновесия). 

С. В. Седоченко
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Причем значения неосознанных колебаний выше 
у младшей группы, а осознанных микродвижений 
у десятилетних игровиков.

У 7—8-летних игровиков в пробе с открытыми 
глазами преобладали осознанные микродвижения 
по фронтали в 1,6 раза, по сагиттали в 2,3 раза; в 
пробе с закрытыми глазами — по фронтали в 2,1 
раза, по сагиттали в 2,5 раза; в пробе «Мишень» 
— по фронтали в 2,6 раза, по сагиттали в 2,7 раза. 
У десятилетних игровиков в пробе с открытыми 
глазами доминировали осознанные микродвиже-
ния по фронтали в 2,5 раза, по сагиттали в 1,9 
раза; в пробе с закрытыми глазами — по фронтали 
в 2,5 раза, по сагиттали в 2,3 раза; в пробе «Ми-
шень» — по фронтали в 2,6 раза, по сагиттали в 
2,5 раза. В среднем в обеих группах преоблада-
ние осознанных микродвижений было в 2,3 раза в 
сравнении с не осознанными микроколебаниями.

При закрытых глазах статистически достовер-
ной внутригрупповой динамики у обеих групп не 
выявлено, но отмечено, у 7—8-летних игровиков 
по фронтали снижение неосознанных колебаний 
и увеличение осознанных, а по сагиттали та же 
не резкая динамика, но с не большим приростом и 
микроколебаний связанных с физиологическими 
процессами (рис. 2, а). Отмечено, количественное 
преобладание динамики исследуемых параметров 
в младшей группе.

У десятилетних игровиков при закрытых гла-
зах динамика в спектральных показателях была 
не значительна, а по сагиттали выявлена нерезкий 
прирост параметров Pw1(S), Pw2(S), Pw3(S),% 
(рис. 2, а).

В пробе «Мишень» статистически достоверное 
межгрупповое отличие выявлено в показателях 
Pw3 по фронтали и сагиттали. Микроколебания, 
связанные с физиологическими процессами пре-
обладали в старшей группе.

У 7—8-летних игровиков по фронтали и сагит-
тали демонстрировался не значительный регресс 
неосознанных движений и движений, связанных с 
физиологическими процессами, а так же прирост 
осознанных движений. У десятилетних игровиков 
по фронтали снизилось процентное количество 
неосознанных движений, увеличились микро-
колебания связанные с физиологическими про-
цессами, а осознанные микродвижения остались 
без динамики. В сагиттали в старшей группе вы-
явлено не значительное снижение неосознанных 
микроколебаний, прирост осознанных, а микро-
колебания, связанные с физиологическими про-
цессами остались без изменений. Отмечено, коли-
чественное преобладание динамики исследуемых 
параметров в младшей группе.

Выводы. Таким образом, из всего вышеска-
занного можно заключить, что стабилометрия 

Таблица 2
Стабилометрические спектральные показатели игровиков 7—8 (n = 10) 

и 10 лет (n = 10)
Pw1(F), % Pw2(F), % Pw3(F), % Pw1(S), % Pw2(S), % Pw3(S), %

С открытыми глазами

7—8 лет
33,42 54,50 12,17 25,08 58,50 16,42
2,69 2,06 1,63 2,24 1,68 1,88

10 лет
24,67 61,92 13,42 27,50 54,92 17,58
3,00 2,60 0,83 2,54 2,09 0,74

t-критерий 2,17* 2,24* 0,68 0,71 1,34 0,57
С закрытыми глазами

7—8 лет 27,50 59,83 12,67 23,67 61,08 15,17
2,51 2,32 1,01 2,41 2,24 0,91

10 лет 24,33 61,67 13,92 25,33 57,92 16,67
3,28 3,18 0,68 2,13 1,78 0,67

t-критерий 0,77 0,47 1,03 0,52 1,10 1,33
В пробе «Мишень»

7—8 лет 24,00 64,58 11,42 22,83 62,58 14,50
2,16 1,88 0,63 2,32 2,04 0,63

10 лет 23,50 61,92 14,50 23,00 59,75 17,17
1,48 1,57 1,08 1,26 1,53 0,91

t-критерий 0,19 1,09 2,46* 0,06 1,11 2,41*

* Критическое значение t-критерия Стьюдента = 2,101, при уровне значимости α = 0,05.

Вестибулярная устойчивость и результативность игровиков 7—8 и 10 лет
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имеет высокую информативность при контроле 
вестибулярной устойчивости с целью повышения 
эффективности тренировочного процесса.

1. Игровики 10 лет обладают более высокими 
значениями качества функции равновесия, 
но они не имеют достоверных отличий от 
аналогичного параметра 7—8-летних игро-
виков.

2. У игровиков 10 лет выявлено статистически 
достоверное отличие качества функции рав-
новесия при открытых и закрытых глазах, 
что указывает на принципиальное значение 
зрения в процессе поддержания вертикаль-
ной устойчивости позы испытуемых.

3. В группе 7—8-летних игровиков при закры-
тых глазах выявлено замедление колебаний с 
увеличением их амплитуды (в сравнении со 
значениями при открытых глазах), а в про-
бе «Мишень» снижение устойчивости по 
фронтали, но стабилизация по сагиттали. 
 В группе игровиков 10 лет зарегистриро-
вано снижение устойчивости при закрытых 
глазах в обеих пробах и направлениях.

4. Межгрупповое статистически достоверное 
отличие игровиков 7—8 и 10 лет в пробе 
с открытыми глазами выявлено по фрон-
тали в значениях неосознанных колебаний 
(выше у 7—8-летней группы) и осознанных 
микродвижений для поддержания равнове-
сия (выше у десятилетних игровиков). А в 
пробе «Мишень» по фронтали и сагиттали 

в значениях микроколебаний, связанных с 
физиологическими процессами наблюдалось 
статистически достоверное преобладание 
значений у игровиков 10 лет. У игровиков 
обеих групп преобладали осознанные ми-
кродвижения для поддержания устойчиво-
сти вертикальной позы над не осознанными 
микроколебаниями в среднем в 2,3 раза.

Полученные выводы и учет степени влияния 
вестибулярной устойчивости на результативность 
игровиков позволяют рекомендовать расширить 
контрольно-переводные нормативы и зачетные 
требования тестированиями, позволяющими 
оценить данное физическое качество. А так же 
рекомендовать, начиная с ранних этапов трени-
ровочного процесса, развивать вестибулярную 
устойчивость посредством введения специальных 
упражнений в общефизическую подготовку игро-
виков в целях предупреждения лимитирования их 
результативности.
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Vestibular stability and performance of game players 7—8 and 10 years old
Sedochenko S.V.
Voronezh State Institute of Physical Culture, Voronezh, Russia. 02051970@mail.ru

The article presents a comparative analysis of stabilometric classical and spectral parameters according to the method 
«Tolerance control» of gamers of two groups: the youngest 7—8 years old and the older 10 years old. It was revealed 
that 10-year-old players have higher values   of the quality of the balance function (KFR), in comparison with the younger 
group (α <0.05); significant difference in KFR with eyes open and closed (α> 0.05), which indicates the priority value 
of vision in the process of maintaining vertical stability. In the group of 7—8 year olds with eyes closed, a slowdown 
of oscillations with an increase in their amplitude was revealed, and in the “Target” test, there was a decrease in frontal 
stability, but stabilization along the sagittal. In the group of 10-year-old gamblers, a decrease in stability with closed 
eyes was recorded in both tests and directions. In the players of both groups, conscious micro-movements prevailed to 
maintain the stability of the vertical posture over unconscious micro-oscillations on average by 2.3 times. The obtained 
conclusions and taking into account the degree of influence of vestibular stability on the performance of gamers make it 
possible to recommend expanding the control standards and crediting requirements with tests that allow assessing this 
physical quality. And also to recommend, starting from the early stages of the training process, to develop vestibular 
stability by introducing special exercises into the general physical training of gamers in order to prevent limiting their 
effectiveness.

Keywords: gamers, stabilometric parameters, stability, balance, stabilometric test «Tolerance control», micro-oscilla-
tions, micro-movements.
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В статье рассматривается процесс совершенствования физической подготовки сотрудников полиции, 
связанный с применением разработанных авторами комплексов физических упражнений по методу круго-
вой тренировки, а также экспериментально доказывается их эффективность. Статистически доказано, что 
результаты в экспериментальных группах по сравнению с результатами в контрольных группах улучшились 
на достоверно различимую величину (Р < 0,05—0,01).

Ключевые слова: сотрудник полиции, физическая подготовка, круговая тренировка.

Совершенствование имеющихся методик и вне-
дрение инноваций — важнейшая задача образо-
вательного процесса любой дисциплины, в том 
числе, дисциплины физическая подготовка. Учеб-
ная дисциплина физическая подготовка является 
частью профессиональной подготовки сотрудни-
ков органов внутренних дел (ОВД). Физическая 
подготовка сотрудников полиции включает в себя 
общую физическую подготовку, которая является 
предпрофессиональной, и специальную (служеб-
но-прикладную).

Задачами физической подготовки является: 
развитие и поддержание профессионально важ-
ных качеств на уровне, необходимом для реше-
ния оперативно-служебных задач, поддержание и 
укрепление здоровья, сохранение продуктивного 
уровня общей работоспособности [1].

Основные нормативно-правовые документы 
Министерства внутренних дел (МВД) России 
свидетельствуют о том, что сотрудник полиции 
должен обладать достаточно высоким уровнем 
физической подготовленности [1; 2].

Согласно приказу МВД России № 275 от 
5 мая 2018 года требования к физической под-
готовке курсантов и слушателей существенно 
повысились. Однако, количество учебных часов, 
отводимых на физическую подготовку в рабочей 
программе у слушателей, проходящих первона-
чальную профессиональную подготовку, снизи-
лось, что заставляет преподавателей физической 
культуры совершенствование имеющиеся методи-
ки и внедрять инновации, желательно, имеющие 
профессиональный уклон.

Тестирование сотрудников полиции, а также 
курсантов и слушателей образовательных орга-
низаций МВД России проводится по выполнению 
показателей одного из контрольных упражнений 
на быстроту и ловкость, силу, выносливость на 
выбор обучающегося (табл. 1). Применяется баль-
ная система расчета согласно п. 200 Приказа МВД 
России № 275 [2].

В зависимости от возрастной группы и пола не-
обходимо набрать минимальное количество бал-
лов. Примерное количество контрольных упраж-
нений, которые необходимо выполнить на оценку 
удовлетворительно, представлены в табл. 2, 3.

Используя данные критерии, мы провели 
тестирование (входной контроль) слушателей 
первоначальной подготовки Нижегородской 
Академии МВД России с января 2019 года по 
июль 2019 года. Согласно проведенному нами 
анализу, на входном контроле в среднем 64 % 
респондентов не могут набрать необходимое 
количество баллов на положительную оценку и 
получают отметку неудовлетворительно. С це-
лью определения причины низкого уровня физи-
ческой подготовленности нами было проведено 
анкетирование 108 респондентов. Из числа опро-
шенных 27 % сотрудников полиции регулярно 
занимаются какой-либо физической деятельно-
стью, и оценивают уровень своей физической 
подготовки, как удовлетворительный. Остальные 
73 % сотрудников оценивают уровень своей фи-
зической подготовки, как неудовлетворительный; 
из них 11 % отмечают такую причину, как от-
сутствие регулярных тренировок (менее 2 раз в 
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неделю, имеется ввиду посещение тренажерного 
зала, бег, игровые виды спорта); 62 % отметили, 
что нет времени заниматься каким-либо видом 
физической деятельности, а также отсутствует 
значимая физическая активность в повседневной 
работе.

Таким образом, существуют противоречия 
между низким уровнем физической подготовки 
сотрудников полиции, и высокими требованиями 
к ней, которые диктуется нормативными актами 
[1; 2], а также между необходимостью способа 
интенсификации образовательного процесса в 

Таблица 1

Пол Упражнения
Сила Быстрота и ловкость Выносливость

Мужчины

Сгибание и разгибание рук в висе на пере-
кладине («подтягивание»);
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(«отжимание»)
Толчок (жим) гири 24 кг.;
Поднос прямых ног к перекладине;
Силовое комплексное упражнение;
Сгибание и разгибание рук в упоре на бру-
сьях

Челночный бег 10×10 м;
Челночный бег 4×20 м;
Бег 100 м

Ходьба на лыжах 5 км*;
Плавание 100 м*;
Бег (кросс) 5 км*;
Бег (кросс) 3 км*;
Бег (кросс) 1 км*

Женщины

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 
(«отжимание»);
Наклоны вперед из положения лежа на спи-
не в течении 1 мин;
Силовое комплексное упражнение

Челночный бег 10×10 м;
Бег 100 м

Ходьба на лыжах 5 км*;
Плавание 100 м*;
Бег (кросс) 1 км*;
Бег (кросс) 3 км*

* — с учетом погодных и климатических условий, а также состояния соответствующей материально-технической 
базы.

Таблица 2
Минимальные требования к выполнению контрольных упражнений (мужчины)

Возрастная 
группа

Наименование контрольных упражнений
Сила Быстрота и ловкость

Подтягивание Отжимание. 
Жим гири весом 24 кг

Челночный бег
10×10 м 4×20 м

Количество раз Количество раз с с
I 14 41 25,9 16,3
II 12 38 26,4 16,5
III 11 32 27,6 16,9
IV 10 28 29,0 17,4
V 7 23 32,0 18,4
VI 5 18 34,8 19,8
VII 4 13 37,0 21,8
VIII 3 9 40,0 23,8

Таблица 3
Минимальные требования к выполнению контрольных упражнений (женщины)

Возрастная 
группа

Наименование контрольных упражнений
Сила Быстрота и ловкость

Отжимание Наклоны Челночный бег 10×10 м
Количество раз Количество раз с

I 13 25 30,0
II 10 22 30,5
III 8 20 31,0
IV 6 17 33,8
V 5 12 40,0
VI 4 8 45,0

Круговая тренировка как средство совершенствования предпрофессиональной физической подготовки сотрудников…
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области физической подготовки и недостаточной 
разработанностью соответствующих методов.

Проанализировав методы тренировки физиче-
ских качеств, используемые на занятиях по физи-
ческой подготовке в образовательных организа-
циях МВД России, для решения существующей 
проблемы мы выбрали метод круговой трениров-
ки. Данный метод давно известен и успешно при-
меняется в практике физической культуры. Впер-
вые он был разработан и описан Р. Е. Морганом 
и Дж. Т. Адамсоном в 1952—1957гг. Независимо 
от них в это же время Б. Д. Франктман доказал 
эффективность кругового подхода. И. А. Гуревич 
в 1976 г. предложил полторы тысячи упражнений, 
систематизированных по принципу развития фи-
зических качеств. Наиболее полно описан метод 
и форма проведения круговой тренировки М. Шо-
лихом, который объединил идеи разных иссле-
дователей. Данные исследований Х. Рейнделла, 
Х. Роскамма, В. В. Васильевой используют для 
определения времени отдыха между упражнени-
ями [6]. Также, комплексы физических упражне-
ний с методическими правилами использования 
кругового метода были существенно дополнены 
В. Н. Кряжем, Л. П. Матвеевым, А. Д. Новиковым 
и др. [6].

Методической основой круговой тренировки 
является многократное выполнение определенных 
движений в условиях точного дозирования на-
грузки и точно установленного порядка ее изме-
нения и чередования с отдыхом. Преимуществом 
метода круговой тренировки является то, что она 
способствует комплексному развитию двигатель-
ных качеств, при использовании данного метода 
значительно повышается плотность занятия, так 
как обучающиеся тренируется одновременно и в 
то же время самостоятельно, соразмерно своим 
возможностям [5].

Также, несмотря на многократное выполне-
ние заданных упражнений, используется эф-
фект «переключения», т. е. смены деятельности 
(Л. П. Матвеев), что позволит избежать моно-
тонности при проведении занятия, и оптималь-
но подготавливает сотрудников полиции к вы-
полнению профессиональных задач, связанных 
с необходимостью быстрой смены деятельности 
(преследование правонарушителя, преодоление 
препятствий в процессе задержания, доставление 
и пр.)

Как отмечает И. Х. Мешев, немаловажная роль 
при проведении круговой тренировки для со-
трудников ОВД отводится воспитанию волевых 
качеств, выражающееся в умении заставить себя 

продолжать работу с необходимой интенсивно-
стью, несмотря на трудности [8; 9]. Однако столь 
многообещающий метод недостаточно использу-
ется при преподавании физической культуры в 
образовательных учреждениях МВД.

Цель исследования — применить принцип кру-
говой тренировки для повышения предпрофесси-
ональной физической подготовки сотрудников по-
лиции, проходящих программу первоначального 
профессионального обучения, и оценить его ре-
зультативность.

Гипотеза исследования заключается в том, что 
при использовании метода круговой тренировки 
физическая подготовленность слушателей значи-
тельно повысится, что будет способствовать их 
лучшей готовности к профессиональной деятель-
ности.

Физические упражнения, включаемые в ком-
плексы круговой тренировки, должны соответ-
ствовать следующим требованиям:

— способствовать комплексному развитию дви-
гательных качеств;

— быть легко выполнимыми (чтобы обучаю-
щийся, пропустивший занятие ввиду на-
хождения в составе наряда, мог выполнить 
комплекс самостоятельно);

— обеспечивать индивидуальный подход к каж-
дому обучающемуся (то есть иметь возмож-
ность корректировать упражнения, учитывая 
возраст и пол обучающегося).

Для совершенствования физической подго-
товленности сотрудников полиции нами были 
разработаны три комплекса упражнений, вы-
полняемые в формате круговой тренировки по 
экстенсивно-интервальному методу (табл. 4). 
Каждый «круговой» комплекс включает в себя 
восемь физических упражнений, и выполнялся 
в течение трех недель. Упражнения выполнялись 
по 30 секунд на каждой станции, между выпол-
ненными «кругами» давалась одна минута отды-
ха. Во время отдыха, по желанию обучающегося 
выполнялась ходьба или упражнения на растяжку 
мышц. Упражнения на станциях выполняются в 
оптимальном для каждого темпе, чтобы обучаю-
щийся мог выполнять движения точно, техниче-
ски правильно, с большой амплитудой, при этом 
стремиться к увеличению числа выполняемых 
упражнений на станции на последующих заня-
тиях.

В целях оценки эффективности данных ком-
плексов нами были проведены исследования 
на базе Нижегородской Академии МВД сре-
ди слушателей, проходящих первоначальную 
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профессиональную подготовку по должности слу-
жащего «полицейский».

В эксперименте приняло участие 4 группы 
общим количеством 104 человека: 52 чел. — в 
экспериментальных группах, 52 чел. — в кон-
трольных. В контрольных и экспериментальных 
группах занятия проводились согласно тематиче-
скому плану дисциплины. Однако в содержание 

занятий у экспериментальных групп три раза в 
неделю включались разработанные комплексы, 
а в контрольных группах занятия проводились 
с использованием таких традиционных методов 
обучения, как повторный, переменный, реже со-
ревновательный (эстафеты) и игровой.

Как правило, если тема занятия была связана с 
изучением боевых приемов борьбы, то круговая 

Таблица 4
Комплексы физических упражнений, включенных в круговую тренировку

№ 
упр. Комплекс № 1 Комплекс № 2 Комплекс № 3

1

Запрыгивание на лавку/тумбу вы-
сотой 40 см

«Трастеры» — взрывные присе-
дания со штангой + *жим штанги 
весом 20 кг / **гантелей вверх (вес 
гантелей 4—5 кг).

«Разножка» с гантелями в руках 
(гантели весом 6—8 кг для муж-
чин, 2—4 кг для женщин).

2

*Подтягивания с использованием 
ленты-эспандера / **«лодочка» — 
исходное положение (и. п.) лежа 
на животе. На выдохе одновре-
менно поднять туловище и ноги, 
на вдохе вернуться в и. п. 

*Подтягивания с использованием 
ленты-эспандера / **«лодочка»

*Подтягивания с использованием 
ленты-эспандера / **«лодочка»

3

*Отжимания от пола классические 
(упор по ширине плеч, туловище 
на протяжение всего выполнения 
упражнения прямое, выполнять до 
касания грудью пола) / **отжима-
ния с колен

*Отжимания (ладони на полу, ноги 
на возвышении) /* *отжимания 
классические

* Жим штанги весом 40 кг или ган-
телей весом 15—17 кг лежа (в за-
висимости от материально-техни-
ческого оснащения) / **отжимания 
классические

4

Складывание туловища из поло-
жения лежа с *прямыми / **согну-
тыми ногами

Наклоны туловища вперед из по-
ложения лежа, руки за головой.
Разрешается незначительное сги-
бание ног в коленном суставе

Наклоны туловища вперед из по-
ложения лежа *с набивным мячом 
в руках /* *руки за головой

5

«Разножка» — исходное положе-
ние, выпад ногой вперед. Выпол-
няются прыжки со сменой поло-
жения ног

Прыжки из положения «упор при-
сев» в положение «упор лежа»

«Бурпи» — прыжки из положе-
ния «упор присев» в положение 
«упор лежа», отжимание от пола, 
выпрыгивание вверх с хлопком 
ладоней над головой

6

Тяга гантелей к поясу, стоя в на-
клоне. Исходное положение — 
стоя в наклоне, руки с отягоще-
нием (гантели) вдоль туловища. 
Выполнить тягу гантелей к поясу. 
(вес 12—15 кг. для мужчин, 5—7 
кг для женщин).

*Жим штанги лежа узким хватом, 
вес 35 кг / **обратные отжимания 
от лавки.

Махи гирей вперед Махи гирей 
выполняются из положения «гиря 
между ног» до уровня груди. (гиря 
весом 16 кг для мужчин, 8 кг для 
женщин)

7

Подъем ног из положения виса на 
шведской стенке. Разрешается не-
значительное сгибание в коленном 
суставе

Сгибание рук с блином + враще-
ние блина вокруг головы (блин ве-
сом 5—10 кг для женщин, 15—20 
кг для мужчин)

Сгибание рук с гантелями стоя. 
(3—5 кг для женщин ,8—10 кг 
для мужчин)

8

Вращение блина вокруг голо-
вы. Стоя, ноги на ширине плеч, 
руки с отягощением (блин весом 
5—10 кг для женщин, 15—20 
кг.для мужчин)

*«Маятник» — исходное поло-
жение лежа, руки на линии плеч, 
ноги подняты вверх поочередно 
опускать прямые ноги влево-впра-
во, стараясь коснуться боковыми 
поверхностями пола

Планка с поочередным выпрямле-
нием рук

* — упражнения для мужчин, ** — их аналог для женщин
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тренировка проводилась в конце основной части 
занятия как решение одной из учебных задач, 
направленной на развитие физических качеств. 
Если тема занятия была связана с развитием об-
щей физической подготовки (прикладная и атле-
тическая подготовка, совершенствование общей 
физической подготовки), то комплекс проводился 
в начале основной части занятия перед кроссовой 
подготовкой.

График занятий по использованию комплекса 
круговых тренировок на занятиях по физической 
подготовке представлен в табл. 5.

В каждой группе при входном контроле в на-
чале обучения проводилось тестирование: выпол-
нения контрольного упражнения на быстроту и 
ловкость, и упражнение на силу. Такое же тести-
рование проводилось по окончании эксперимента 
(итоговый контроль — экзамен) (табл. 1—3).

В экспериментальной и контрольной группах 
№ 1 занятия по физической подготовке прово-
дились с 01.08.2019 г. по 21.10.2019 г. В экспе-
риментальной и контрольной группах № 2 за-
нятия по физической подготовке проводились с 
06.11.2019 по 20.01.2020. Количество занятий 
во всех группах было одинаковым, и соответ-
ствовало рабочему плану дисциплины. Число 
испытуемых (N) было одинаково в эксперимен-
тальной и контрольной группах. Для каждой 
группы рассчитывалось среднее по каждому 
показателю, используемому при тестировании 
(M). Для выявления различий показателей в 
двух несвязных выборках использовался не-
параметрический критерий Манна-Уитни (U). 
Результаты сравнительного анализа представ-
лены в табл. 6.

Данные эксперимента показывают, что при 
входном контроле разница в контрольных упраж-
нениях на быстроту и ловкость в контрольной и 
экспериментальной группах № 1 и № 2 была не-
значимой (p > 0,05). Это доказывает возможность 

сравнения влияния метода тренировок на экспе-
риментальные и контрольные группы.

Итоговый контроль доказывает, что и в кон-
трольных, и в экспериментальных группах иссле-
дуемые показатели возросли, то есть регулярные 
тренировки дали результаты. Но в обеих экспе-
риментальных группах тестовые упражнения на 
экзамене выполнялись достоверно и значитель-
но лучше, чем в обеих контрольных группах 
(p < 0, 01).

Прирост показателей выполнения контрольных 
упражнений в обеих экспериментальных группах 
существенно выше, чем в контрольных (табл.7). 
При этом в контрольной и экспериментальной 
группах № 1 разница в сравнении результатов 
была выше, чем в контрольной и эксперименталь-
ной группах № 2.

На наш взгляд, это обусловлено тем, что об-
учающиеся в экспериментальной и контрольной 
группе № 1 относились к категории сотрудников 
патрульно-постовой службы, их работа предпо-
лагает значительную физическую нагрузку в 
профессиональной деятельности (патрулирова-
ние, задержание и пр.), обучающиеся же экс-
периментальной и контрольной групп № 2 от-
носились к категории следователей, чья работа 
не предполагает значительных физических на-
грузок.

Так же среди обучающихся в эксперименталь-
ной группе № 1 большее количество относилось 
к первой возрастной группе, чем в группе № 2 
(85 % в первой группе испытуемых, 37 % во вто-
рой группе испытуемых), соответственно, у них 
была более высокая мотивация к улучшению, по-
скольку требования к количеству выполненных 
упражнений у них выше [2].

Выводы и заключение. Реализация разработан-
ной методики физической подготовки сотрудников 
по методу круговой тренировки позволяет значи-
тельно повысить физическую подготовленность 

Таблица 5
Количество выполняемых кругов на занятиях в процессе обучения

Неделя обучения Количество кругов

Комплекс № 1
2 4
3 5
4 6

Комплекс № 2
5 4
6 5
7 6

Комплекс № 3
8 4
9 5

10 6
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слушателей, обучающихся по программе перво-
начальной профессиональной подготовки. Как 
отмечает А. Х. Афов, эффективность выполнения 
оперативно-служебных задач зависит от уровня 
профессиональной подготовленности, фундамен-
том которой выступает физическая подготовка [3]. 
Поэтому можно предположить, что совершенство-
вание физической подготовки сотрудников поли-
ции будет способствовать лучшей готовности к 
выполнению ими профессиональных задач.

Преимуществом круговой тренировки являет-
ся то, что ее можно проводить абсолютно в лю-
бом месте: на улице, стадионе, с использованием 
уличного комплекса типа воркаут, в тренажерном 
зале, заменяя упражнения на аналогичные по воз-
действию на мышцы, но учитывая доступное сна-
ряжение. Круговая тренировка довольно проста в 
использовании, способствует повышению мотор-
ной плотности занятия; упражнения, включаемых 
в комплексы круговой тренировки, достаточно 
разнообразны, чтобы избежать монотонности при 
проведении занятий.
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Circuit training as a mean of improvement 
of pre-professional physical training of police officers
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The article covers the process of improving of physical qualities of police officers at Physical Education classes. The 
process is connected to usage of a special complex of physical exercises on a circuit training method, which was created 
by authors. Besides, the article covers proofs of efficiency of these exercises.
Relevance: Nowadays teaching stuff and employees of the Physical Education department of the Ministry of Internal 
Affairs’ educational organizations are in search for means of educational process improvement. The problem is still 
actual, as the analysis, conducted by Nizhny Novgorod Academy of the Ministry of Internal Affairs of Russia showed 
a high percentage of unsatisfactory rating among students during an initial training.
The aim of the research is to justify the model of a circuit training, which will enhance the efficiency of an educational 
process at Physical education classes
Materials and methods of research: the research was conducted in Nizhny Novgorod Academy of the Ministry of 
Internal Affairs of Russia. Four groups (total number is 104 participants) participated in the pilot project: 52 participants 
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were in pilot groups, 52 participants were in control groups. A mathematical and statistical analysis was used to validate 
the results.
Results and discussion: it was statistically proved by authors, that results in pilot groups improved by a distinguishable 
amount (Р < 0,01) in comparison with results of control groups.
Conclusion: the circuit training method has the advantage in comparison with a traditional complex of physical education 
methods. Implementation of the methodology makes it possible to increase the indicators of general physical education 
of police officers. Therefore, it will improve their readiness for professional activity.

Keywords: police officer, physical training, circuit training.

References
1. Prikaz MVD Rossii ot 01.07.2017 №450 «Ob 

utverzhdenii Nastavleniya po organizatsii fizicheskoy 
podgotovki v organakh vnutrennikh del Rossiyskoy 
Federatsii»[Order of the Ministry of Internal Affairs 
of Russia dated 01.07.2017 no. 450 “On approval of 
the Manual on the organization of physical training 
in the internal affairs bodies of the Russian Federa-
tion”]. Ofitsialnyy internet-portal pravovoy informat-
sii. Gosudarstvennaya sistema pravovoy informatsii 
[The official Internet portal of legal information. 
State system of legal information]. Available at: 
http://www.pravo.gov.ru (In Russ.).

2. Prikaz MVD Rossii ot 05.05.2018 №275 «Ob ut-
verzhdenii Poryadka organizatsii podgotovki kadrov 
dlya zameshcheniya dolzhnostey v organakh vnutren-
nikh del Rossiyskoy Federatsii»[Order of the Min-
istry of Internal Affairs of Russia dated 05.05.2018 
no. 275 “On approval of the Procedure for organizing 
personnel training for filling positions in the internal 
affairs bodies of the Russian Federation”]. Ofitsialnyy 
internet-portal pravovoy informatsii. Gosudarstven-
naya sistema pravovoy informatsii [The official In-
ternet portal of legal information. State system of 
legal information]. Available at: http://www.pravo.
gov.ru (In Russ.).

3. Afov A.Kh. Znachimost fizicheskoy podgotovki 
v professionalnoy deyate’nosti slushateley, obuchay-
ushchikhsya v vuzakh MVD Rossii [The importance 
of physical training in the professional activity of 
students studying at the universities of the Ministry 
of Internal Affairs of Russia]. Obrazovaniye. Nauka. 
Nauchnyye kadry [Education. The science. Scientific 
personnel], 2019, no. 1, pp. 123—125. (In Russ.).

4. Vorotnik A.N., Voinov P.N., Apalkov A.V. Povy-
sheniye fizicheskoy podgotovlennosti kursantov vu-
zov MVD Rossii sredstvami i metodami razvitiya 
vynoslivosti [Improving the physical preparedness of 
cadets of universities of the Ministry of Internal Af-
fairs of Russia by means and methods of endurance 
development]. Vestnik Belgorodskogo yuridicheskogo 
instituta MVD Rossii [Bulletin of the Belgorod Law 

Institute of the Ministry of Internal Affairs of Rus-
sia], 2014, no. 1 (23), pp. 27—31. (In Russ.).

5. Zakharova L.V., Lypygina O.V. Krugovaya tre-
nirovka kak metod organizatsii uchebno-trenirovoch-
nogo protsessav shkole [Circuit training as a method 
of organizing the educational and training process at 
school]. Fizicheskoye vospitaniye studentov [Physi-
cal education of students], 2009, no. 3, pp. 47—48. 
(In Russ.).

6. Makhov S.Yu., Makhov S.Yu., Osipov D.V. 
Metody krugovoy trenirovki v protsesse fizicheskoy 
podgotovki sotrudnikov OVD [Methods of circuit 
training in the process of physical training of police 
officers]. Nauka—2020. [Science—2020], 2018, no. 5 
(21), pp. 20—30. (In Russ.).

7. Meshev I.Kh. Sovershenstvovaniye silovoy 
podgotovlennosti sotrudnikov organov vnutrennikh 
del na zanyatiyakh po fizicheskoy podgotovke v 
obrazovatel’nykh organizatsiyakh MVD Rossii [Im-
proving the strength preparedness of employees of 
the internal affairs bodies at physical training classes 
in educational organizations of the Ministry of In-
ternal Affairs of Russia]. Pedagogicheskiy zhurnal. 
[Pedagogical journal], 2018, Vol. 8, no. 3A, pp. 89—
95. (In Russ.).

8. Sokurenko V.S. Ispolzovaniye metoda krugo-
voy trenirovki dlya sovershenstvovaniya silovoy 
vynoslivosti sotrudnikov organov vnutrennikh del 
[Using the circuit training method to improve the 
strength endurance of employees of internal affairs 
bodies]. Nauchno-metodicheskiy elektronnyy zhurnal 
«Kontsept». [Scientific and methodological electronic 
journal «Concept»], 2014, Vol. 20, pp. 3666—3670. 
Available at: http://e-koncept.ru/2014/54997.htm. 
(In Russ.).

9. Zub I.V. Osobennosti formirovaniya i podgotov-
ki universitetskoy komandyi po morskomu mnogobo-
ryu [Features of the formation and training of the 
university team in the sea all-around]. Aktualnyie 
problemyi pedagogiki i psihologii [Actual problems 
of pedagogy and psychology], 2020, Vol. 1, no. 1, 
pp. 22—29.

Круговая тренировка как средство совершенствования предпрофессиональной физической подготовки сотрудников…
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В настоящее время необходим поиск новых средств и методов двигательной активности для студенток 
специальных медицинских групп, способствующих улучшению их функционального состояния кардиоре-
спираторной системы и физической работоспособности. Разработанная методика занятий аквафитнесом 
позволила достичь весомых результатов в улучшении функционального состояния сердечно-сосудистой 
системы и повысить физическую работоспособность студенток специальной медицинской группы по срав-
нению со стандартной программой физического воспитания.

Ключевые слова: аквафитнес, физическая работоспособность, студентки, специальная медицинская 
группа.
Актуальность. Физическое воспитание моло-

дежи исторически является одной из первых зна-
чимых педагогических проблем и одновременно 
центром инновационного педагогического движе-
ния [3, с. 23; 4, с. 129]. В процессе педагогической 
поддержки студентов специальных медицинских 
групп особенно актуализируются вопросы повы-
шения эффективности их физического воспитания 
[1, с. 36].

Важный акцент делается на применении здо-
ровьесберегающих технологий со студентками, 
которые имеют низкие резервы соматического 
здоровья [2, с. 122].

Актуальность такой проблемы подчеркивает-
ся результатами современных научных иссле-
дований, подтверждающие увеличение числа 
студенток специальных медицинских групп и 
необходимость имеющейся системы физическо-
го воспитания для данного контингента в высших 
учебных заведениях неуклонно увеличивается ко-
личество студенток [6, с. 122].

Из всего изложенного следует, что в настоящее 
время необходим поиск новых средств и методов 

двигательной активности для студентов специ-
альных медицинских групп, способствующих 
коррекции их уровня физического здоровья, нор-
мализации функционального состояния сердечно-
сосудистой и дыхательной системы, физической 
работоспособности [5, с. 23], что определяет ак-
туальность нашего исследования.

Такое положение выявляет ряд противоречий, 
между снижением уровня здоровья, физической 
подготовленности студенток специальных ме-
дицинских групп с одной стороны, и недоста-
точным обоснованием средств и методов фи-
зического воспитания такого контингента для 
улучшения функционального состояния карди-
ореспираторной системы, с другой; между по-
требностью повышения эффективности процес-
са физического воспитания и недостаточным его 
методическим обоснованием у студенток спе-
циальных медицинских групп, которые требуют 
разрешения.

Цель исследования — разработать и экспери-
ментально обосновать эффективность методики 
аквафитнеса в специальной медицинской группе 
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студенток для улучшения их функционального 
состояния.

Материалы и методы исследования. Уровень 
артериального давления измеряли наиболее рас-
пространенным методом оценки кровяного дав-
ления, а именно аускультативным методом по 
способу Короткова, оценивали уровень систоли-
ческого и диастолического давления у студенток 
специальных медицинских групп.

Оценка жизненной емкости легких проводилась 
с помощью спирометрии, с помощью которой 
фиксировали максимальное количество воздуха 
(в мл), которое студентка могла выдохнуть при 
максимально глубоком вдохе.

Для оценки функционального состояния дыха-
тельной системы и стойкости к гипоксии исполь-
зовались такие функциональные пробы:

— проба Штанге — произвольная задержка ды-
хания на вдохе. По секундомеру у студентки 
регистрировалось время с момента задержки 
дыхания до его возобновления. Норма со-
ставляет 55—60 с;

— проба Генча — задержка дыхания на выдо-
хе. Продолжительность задержки дыхания 
регистрировалась также по секундомеру. По-
казатель нормы составляет 25—30,0 с.

Для оценки функционального состояния сер-
дечно-сосудистой системы использовалась оценка 
индекса Руфье. У студентки измерялся пульс в по-
ложении сидя за 15 с после 5-минутного отдыха 
(Р-1), затем она делала 30 глубоких приседаний за 
30 с. На 1-й минуте восстановления в положении 
стоя измерялся пульс за 15 с (Р-2), через 1 мин 
определялся пульс сидя (Р-3). Расчет производил-
ся по формуле

IR = ((P-1 + P-2 + P-3) × 4) / 10 – 200. (1)

Оценка индекса Руфье: менее 0 — отлично, 
0—5 — хорошо, 6—10 — посредственно, 11—
15 — слабо, более 15 — неудовлетворительно.

Организация исследования. В эксперимен-
тальном исследовании приняли участие 40 студен-
ток 17—18 лет специальной медицинской группы, 
рандомизированные методом случайной выбор-
ки на экспериментальную группу (n = 21) и кон-
трольную (n = 19). Девушки экспериментальной 
группы занимались по разработанной программе 
аквафитнеса 3 раза в неделю на протяжении 5 ме-
сяцев. Контрольная группа посещала стандартные 
занятия по физическому воспитанию.

Вариативность выбора содержания и структуры 
аквафитнеса в процессе реализации коррекцион-

но-оздоровительной методики была реализована с 
учетов уровня физического состояния студенток.

Нами были реализованы в экспериментальной 
программе по аквафитнесу следующие группы 
упражнений:

— боком и лицом по отношению к опоре;
— на глубокой воде на нудлах;
— с применением плавательных лопаток на 

глубине бассейна;
― дыхательные упражнения.
Организация занятий аквафитнесом включала 

в себя такие этапы:
І этап (начальное обучение) — применяются 

упражнения аквафитнеса низкой интенсивности 
и низкой координационной сложности.

ІІ этап (углубленное изучение) — используются 
упражнения средней интенсивности, повышается 
координация движений, увеличивается доля пла-
вательных упражнений в занятии.

ІІІ этап (совершенствование) — увеличение 
двигательной активности за счет повышения мо-
торной плотности занятия и координационной 
сложности упражнений. Увеличивается время 
плавательных упражнений и проплываемая дис-
танция.

Интенсивность нагрузки постепенно увеличи-
валась по мере улучшения адаптационных воз-
можностей сердечно-сосудистой системы сту-
денток.

Для эффективности занятий подбирались 
упражнения, которые носят акцентированный 
характер влияния на совершенствование двига-
тельных действий (акваформинг, акваданс, ак-
вабилдинг), применение которых позволяет зна-
чительно повысить функциональное состояние 
студенток специальной медицинской группы.

Благодаря целенаправленным комплексам 
упражнений аквафитнеса и постепенного их ус-
ложнения, происходило улучшение адаптацион-
ных механизмов и функционального состояния 
занимающихся.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Оценка эффективности разработанной програм-
мы аквафитнеса была произведена благодаря 
сравнению показателей работы кардиореспира-
торной системы студенток экспериментальной и 
контрольной группой (см. таблицу.).

В процессе проведенного исследования ста-
тистически достоверных изменений со стороны 
артериального давления у студенток контроль-
ной и экспериментальной группы не удалось 
зафиксировать. По окончании исследования ге-
модинамические показатели имели тенденцию 

Улучшение функционального состояния студенток специальной медицинской группы средствами аквафитнеса
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к незначительному уменьшению у девушек экс-
периментальной и контрольной группы (р > 0,05).

Про значительное укрепление силы дыхательных 
мышц и улучшение подвижности грудной клетки 
свидетельствовало достоверное повышение жиз-
ненной емкости легких у студенток эксперимен-
тальной группы на 322 мл (р < 0,05) и недостовер-
ное в контрольной группе — на 15,01 мл (р > 0,05).

Как видно из результатов таблицы, повторное 
тестирование устойчивости организма к смешан-
ной гиперкапнии и гипоксии по пробам Штанге 
и Генча показало, что средние значения функци-
ональной пробы Штанге у студенток экспери-
ментальной группы увеличились по сравнению 
с начальным обследованием на 13,60 с (р < 0,05), 
Генчи — на 5,90 с (р < 0,05), а индекса Руфье 
уменьшились на 7,40 усл. ед. (р < 0,01), что сви-
детельствует о положительном влиянии разрабо-
танной методики аквафитнеса у студенток специ-
альной медицинской группы на функциональное 
состояние кардиореспираторной системы и физи-
ческой работоспособности.

У студенток контрольной группы значения по 
пробе Штанге увеличились по сравнению с ис-
ходными данными на 5,00 с (р < 0,05), Генчи — на 
2,30 с (р > 0,05), индекса Руфье — уменьшились 
на 2,00 усл. ед. (р > 0,05), что свидетельствует 
лишь о позитивной динамике на улучшение функ-
ционального состояния кардиореспираторной си-
стемы.

Достоверные различия между группами наблю-
дались по всем функциональным показателям за 
исключением артериального давления.

При сравнении конечных данных между груп-
пами студенток были выявлены достоверные 
различия. Показатель жизненной емкости легких 
был достоверно лучше у студенток эксперимен-
тальной группы по сравнению с контрольной 
на 317 мл (p < 0,05), пробы Штанге — на 9,00 с 
(р < 0,05), пробы Генчи — на 3,10 с (р < 0,05), а 
индекса Руфье — меньше на 6,00 у. е. (р < 0,05).

Выводы. В связи со стремительным ухудшени-
ем состояния здоровья, физического состояния и 
мотивации студенток к физкультурной деятельно-
сти перспективным следует считать обоснование 
методик использования дифференцированных на-
грузок с учетом индивидуальных возможностей 
организма.

В результате проведенного исследования была 
разработана коррекционно-оздоровительная ме-
тодики с применением средств аквафитнеса, 
которая реализовывалась с учетом уровня фи-
зического состояния студентки специальной ме-
дицинской группы. Интенсивность нагрузки при 
переходе от начального этапа занятий аквафит-
несом до этапа совершенствования постепенно 
увеличивалась по мере улучшения адаптацион-
ных возможностей сердечно-сосудистой системы 
студенток.

Выявлено, что у студенток экспериментальной 
группы повысилась жизненная емкость легких, 
время задержки дыхания на вдохе и выдохе, сни-
зился индекс Руфье, у студенток контрольной 
группы значимых изменений в работе кардиоре-
спираторной системы в процессе исследования 
не наблюдалось.

Динамика показателей функционального состояния 
кардиореспираторной системы и физической работоспособности 

у студенток экспериментальной и контрольной группы

Показатель
Экспериментальная группа 

(n = 21) р
Контрольная

группа (n = 19) р

до после до после
Систолическое артериальное 
давление, мм. рт. ст. 123,50 ± 3,7 121,20 ± 2,6 > 0,05 125,40 ± 2,9 124,40 ± 2,8 > 0,05

Диастолическое артериальное 
давление, мм. рт. ст. 62,12 ± 2,2 61,12 ± 1,2 > 0,05 64,33 ± 3,2 63,33 ± 3,2 > 0,05

Жизненная емкость легких, мл 2402,12 ± 25,2 2722,12 ± 26,3* < 0,05 2390,11 ± 28,2 2405,12 ± 25,2 > 0,05
Штанге, с 32,30 ± 2,13 45,90 ± 1,46* < 0,05 31,90 ± 1,96 36,90 ± 1,96 < 0,05
Генча, с 15,50 ± 1,77 21,40 ± 0,80* < 0,05 16,40 ± 2,01 18,30 ± 0,76 > 0,05
Индекс Руфье, усл. ед. 13,12 ± 0,97 5,72 ± 0,73* < 0,01 13,72 ± 0,93 11,72 ± 0,82 > 0,05

* — р < 0,05 при сравнении конечных данных студенток экспериментальной и контрольной группы.

А. М. Гульманова, Н. Н. Садыков
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Improvement of the functional state of students 
of the special medical group by means of aquafitness
Gulmanova A.M.1, Sadykov N.N.2

1 Kazan State Medical University, Kazan, Russia. a.gulman@yandex.ru 

2 Kazan State Medical University Volga Region State Academy of Physical Culture, 
Sport and Tourism, Kazan, Russia. sadykov.nail67@mail.ru

The modern information society imposes increasingly stringent requirements for the training of highly qualified special-
ists. Therefore, in order to be successful in their professional activities, they must have good physical health, performance 
and stress resistance. The purpose of the study was to develop and experimentally substantiate the effectiveness of aqua 
fitness methods for students of a special medical group to improve their functional state. The developed technique of aqua 
fitness classes has made it possible to achieve significant results in improving the functional state of the cardiovascular 
system and increase the physical performance of students of a special medical group in comparison with the traditional 
program of physical education program.

Keywords: aqua fitness, physical performance, students, special medical group.
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КОРРЕКЦИЯ ПСИХОФИЗИЧЕСКОГО СОСТОЯНИЯ 
СТУДЕНТОВ СРЕДСТВАМИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ

В. Д. Иванов1, О. В. Марандыкина2
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В статье рассмотрено влияние занятий по физической культуре на психофизическое состояние студентов. 
Осуществлено исследование современного положения физической культуры в системе высшего образования, 
предложены методы коррекции психофизического состояния студентов с использованием возможностей 
занятий по физической культуре. В работе подчеркнута важность проведения мероприятий по коррекции 
физических кондиций и функционального состояния в адаптации студентов младших курсов к высоким 
умственным нагрузкам, формированию межличностных отношений, новым условиям обучения. Влияние 
физических кондиций на успешность адаптации происходит опосредованно — отсутствие заболеваний, 
меньшая утомляемость, работоспособность. В адаптации ведущую роль играют психофизическое состояние 
студента. В результате включения в экспериментальную программу по коррекции физических кондиций и 
функционального состояния дыхательных гимнастик и методик стретчинга произошла коррекция сомати-
ческого здоровья студентов с «низким» и «ниже среднего» в сторону «среднего» показателя.

Ключевые слова: психофизическое состояние, коррекция, адаптация студентов, двигательная система, 
функциональная система, физическая культура.

Актуальность. Студенты находятся на пути ре-
ализации профессионального становления, а так-
же становления важных социальных функций. Во 
время учебы от них требуется мобилизация сил 
для адаптации к высоким умственным нагрузкам, 
формированию межличностных отношений, но-
вым условиям обучения. Адаптация к обучению 
есть непрерывный процесс, реализуемый в систе-
ме высшего образования.

Учебный процесс состоит из ряда несоответ-
ствий: объемы информации, предлагаемые для 
освоения превышают количество доступного вре-
мени, т. к. задачей вуза является обозначение пути 
для дальнейшего расширения образования; жела-
ние как можно скорее войти в профессиональную 
среду подавляется осознанием студентами соб-
ственной несостоятельности (особенно на первых 
курсах); предлагаемые знания порой не соответ-
ствую личным интересам некоторых студентов. 
Эти несоответствия погружают студентов в со-
стояние напряженности. Особенно остро стресс 
переносится студентами первых курсов в силу не-
достаточной адаптации к новой форме обучения, 
которая значительно отличается от школьного об-
разования [6, с. 18]. Контроль психофизического 
состояния является неотъемлемой составляющей 
в процессе благополучной адаптации студентов и 
в особенности первокурсников вузов.

Каждый индивид обладает определенным пси-
хофизическим здоровьем, которое меняется, как 

правило, в следствии стрессогенных ситуаций. 
Обучение в вузе представляет собой длитель-
ный период пребывания в стрессогенной среде, 
в которой теряется осознание ценности здоровья, 
поскольку ценность приобретают иные ориенти-
ры — освоение профессии, будущее трудоустрой-
ство и т. д.

Одна из ключевых задач физического вос-
питания в вузах заключается в формировании у 
студентов сознательного отношения к здоровью, 
донесение важности и благополучного аспекта 
регулярных физических занятий, двигательной 
активности.

В научной сфере уже сложилось устойчивое 
мнение о том, что студенты с хорошей физиче-
ской подготовкой более адаптированы к нагруз-
кам, которые предлагает высшее образование. 
Взаимозависимость физического и психического 
состояния очевидна [7, с. 154].

Средствами физической культуры доступно ре-
гулировать психофизическое, эмоциональное со-
стояние, а также влиять на адаптированность и ра-
ботоспособность студентов. В качестве значения 
физической культуры в деле освоения высшего 
профессионального образования следует отметить 
следующее. Занятия физическими упражнениями 
играют воспитательную роль, поскольку форми-
руют самодисциплину, чувство ответственности, 
умение владеть собственным настроем и мотива-
цией. Уровень физической подготовки определяет 
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не только физическую устойчивость организма, 
но психоэмоциональную устойчивость к стрессам 
и интеллектуальным нагрузкам, в особенности, 
когда речь идет о повышенных нагрузках в пред-
дверии сессии. У студентов с высоким уровнем 
физической подготовки наблюдается более низкий 
уровень энергозатрат [1, с. 76].

Двигательная способность дается человеку от 
рождения, а потребность в движения является не-
преложной в течение всей жизни. Определенные 
двигательные акты обладают способностью вызы-
вать специфические психические состояния, сни-
жать психоэмоциональное напряжение, улучшать 
настроение, повышать умственную работоспособ-
ность [7, с. 143].

Адаптация к обучению есть непрерывный про-
цесс, реализуемый в системе высшего образова-
ния: на младших курсах — социально-психологи-
ческая адаптация, на старших курсах — адаптация 
к будущей профессиональной деятельности.

Основным критерием успешности адаптацион-
ного периода на младших курсах исследователи 
считают успешность сдачи студентами сессии. 
В этой связи мы будем отслеживать динамику 
адаптационного показателя (уровня соматическо-
го здоровья по Апанасенко — физическая адапта-
ция и личностного адаптационного потенциала по 
Маклакову — психологическая адаптация) [2; 3].

Физические кондиции прямо не влияют на 
успешность сдачи сессии. Влияние физических 
кондиций на успешность адаптации происходит 
опосредованно — отсутствие заболеваний, мень-
шая утомляемость, хорошая работоспособность, 
стресоустойчивость и т. п. [2; 3].

Большинство студентов без интереса относятся 
к занятиям по физической культуре, более того, 
стоит добавить, подавляющее большинство так-
же не озабочено собственным физическим здоро-
вьем. Больше внимания студенты уделяют психи-
ческому состоянию. Неверным в этом отношении 
кажется отсутствие понимания о связи между фи-
зическим и психическим благополучием [5, с. 23].

Столь неверное понимание факторов формиро-
вания собственного психофизического состояния 
имеет ряд причин: отсутствие понимания физи-
ческого здоровья, понимания, что это понятие не 
ограничивается отсутствием болезней; отсутствие 
оценки собственного физического здоровья (уров-
ня физического развития); отсутствие мотивации 
к занятиям по физической культуре, зачастую свя-
занное с неверным представлением, сформиро-
ванным предыдущим негативным опытом. Боль-
шинство преподавателей физической культуры не 

уделяют внимание обучению студентов методам 
психофизической релаксации — восстановлению 
сил после интенсивной физической работы. По-
следней причиной является отсутствие жалоб на 
здоровье у большинства молодых людей, и как 
следствие мнение об отсутствии необходимости 
в физических занятиях.

Студенты, относящиеся к своему здоровью с 
заботой, также имеют перед собой ряд факторов, 
выступающих в роли препятствия для мотива-
ции. Во-первых, интенсивность вузовского обра-
зования зачастую не оставляет времени для до-
полнительных занятий, а занятия в спортзале по 
расписанию составляют всего 2 часа в неделю на 
первом и втором курсах в связи с введением лек-
ционных курсов и курсов по выбору. Во-вторых, 
занятия спортом и физической культурой явля-
ются материально недоступными для большого 
числа студентов. В-третьих, наблюдается спад 
престижа спортивных увлечений в обществе. 
Здесь стоит обратить внимание на опыт США, 
где спортивные достижения наряду с дипломом 
о высшем образовании прикрепляются к резюме 
будущего сотрудника.

Студентам не хватает знаний и полноты пред-
ставления о физической культуре, о ее влиянии 
на психофизическое и эмоциональное состояние, 
знаний о навыках укрепления здоровья средствам 
физических упражнений и спорта, здоровой при-
вычки организма к физическим нагрузкам, уме-
ний рационально организовать режим дня [4, 
с. 122].

Целью исследования было выявить влияние 
физкультурно-оздоровительных технологий, ба-
зирующихся на методиках оздоровительной гим-
настики, элементов аэробики, стретчинга, психо-
физической релаксации на успешность адаптации 
студентов к стрессогенной среде обучения в выс-
шем учебном заведении

Задачи:
— обосновать возможности двигательной ак-

тивности и занятий физической культурой 
студентов спецгруппы в коррекции их пси-
хофизического состояния;

— выявить доступные для сецгрупп студентов 
упражнения оздоровительной гимнастики, 
элементов аэробики, стретчинга;

— провести исследование как включение в за-
нятие элементов оздоровительной гимнасти-
ки, элементов аэробики, стретчинга влияет 
на адаптацию студентов к учебному процес-
су в вузе и коррекцию их психофизического 
состояния.
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Материалы и методы исследования. Форми-
рующий педагогический эксперимент проводился 
на базе кафедры физического воспитания и спор-
та Челябинского государственного университета 
на занятиях со студентами по программе дисци-
плины «Физическая культура» на первом курсе. 
В педагогическом эксперименте принимали 
участие студенты 17—18 лет, обучающиеся на 
первом курсе. Были сформированы две группы: 
30 студентов − контрольная (КГ) и 30 студен-
тов — экспериментальная (ЭГ).

Проводилось определение интегрального по-
казателя адаптации к обучению (сумма показа-
теля соматического здоровья по Апанасенко и 
интегрального показателя адаптированности по 
Маклакову) [2; 6]. Измерения интегрального по-
казателя проводилось в начале и конце 1-го и 2-го 
семестров обучения.

Контрольная группа проходила курс по тради-
ционной программе. Экспериментальная группа 
занималась по экспериментальной программе. От-
личие экспериментальной программы: включение 
в занятие элементов оздоровительной гимнасти-
ки, элементов аэробики, стретчинга. В конце за-
нятия 10 минут уделялось для проведения психо-
физической релаксации.

При определении использовались методы ма-
тематической статистики — Критерий Вилкоксо-
на — Манна — Уитни.

Результаты и их обсуждение. Результативно-
стью деятельности студента вуза считается по 
успешности сдачи экзаменационной сессии. По 
данным зимней и весенней сессии студенты Кгр 

имеют практически те же результаты, т.е измене-
ния не существенные. На фоне изменения пси-
хологического состояния в результате занятий по 
физическому воспитанию отмечено улучшение 
итоговых оценок студентов Эгр осенней и весен-
ней сессии (р ≤ 0,05). Успешность наиболее зна-
чимая отмечена у студентов экспериментальной 
группы (табл. 1.).

Системный мониторинг (табл. 2), проводимый 
в течение учебного года показал, что статисти-
чески значимые отличия в экспериментальной 
группе обнаружены только в группе с низким 
уровнем соматического здоровья (снижение на 4 
чел.) и средним уровнем соматического здоровья 
(возросла на 5 чел.).

Таким образом, в результате включения в экс-
периментальную программу по коррекции физи-
ческих кондиций и функционального состояния в 
занятие элементов оздоровительной гимнастики, 
элементов аэробики, стретчинга и психофизиче-
ской релаксации произошла коррекция соматиче-
ского здоровья студентов с «низким» и «ниже сред-
него» в сторону «среднего» показателя. Улучшение 
соматического здоровья достигнуто в основном за 
счет показателя «время восстановления».

В то же время следует констатировать, что ко-
личество студентов со значением соматического 
здоровья «выше среднего» и «высокий» не изме-
нилось, так как ожидать резкого скачка в каче-
ственном улучшении соматического здоровья по 
результатам двух семестров не следует.

Как следует из табл. 3, к концу семестра, во вре-
мя зимней сессии в Кгр произошло незначительное 

Таблица 1
Успешность сдачи сессий студентами КГ и ЭГ 1-го курса

Зимняя сессия Осенняя сессия
Кгр Эгр Кгр Эгр

Отлично  9 10  9 13
Хорошо 15 14 16 16
Удовлетворительно  6  6  5  1

Таблица 2
Динамика изменения соматическое здоровье по Апанасенко студентов КГ и ЭГ

Низкий Ниже среднего Средний Выше среднего Высокий
Начало осеннего семестра

Кгр/Эгр 9/10 12/11 6/6 3/3 0/0
Конец осеннего семестра

Кгр/Эгр 9/7 12/11 6/8 3/4 0/0
Начало весеннего семестра

Кгр/Эгр 9/7 12/11 6/8 3/4 0/0
Конец весеннего семестра

Кгр/Эгр 9/4 12/13 6/9 3/4 0/0
Р α < 0,05 + + + – –
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улучшение личностного адаптационного потенци-
ала. Т. е. студенты, прошедшие сессию улучши-
ли свои адаптационные характеристики, другими 
словами сессия является управляемым стрессом, 
способствующим ускоренной адаптации.

В Эгр произошло значительное улучшение лич-
ностного адаптационного потенциала студентов 
и продолжилось улучшение в весеннюю сессию, 
тогда как в Кгр улучшения были незначительны-
ми и к окончанию второго семестра.

Статистически значимые изменения в ЭГ на на-
чало и конец семестра обнаружены в группах с 
низкой и средней адаптированностью. По сравне-
нию с КГ в экспериментальной группе статисти-
чески значимо уменьшилось количество студен-
тов в группе с низкой адаптированностью.

Выводы. Низкий уровень физической актив-
ности среди молодежи, недостаточность акаде-
мических знаний репрезентируют необходимость 
освоения более гибких подходов, учитывающих 
индивидуальные особенности студентов. До-
стижение цели корректировки психофизическо-
го состояния личности средствами физической 
культуры обеспечивает более производительную 
деятельность студентов в вузе.

Экспериментальная программа коррекции пси-
хофизических качеств позволяет осуществлять 
коррекцию психофизического состояния студен-
тов на начальном этапе обучения в вузе.
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В настоящее время вследствие изменений условий труда и жизни увеличивается риск возникновения 
различных заболеваний. В данной обзорной статье автор рассматривает влияние различных восточных 
гимнастик на здоровье студентов.

Ключевые слова: ушу, цигун, восточные гимнастики, оздоровительные технологии, оздоровительная 
физическая культура.

Здоровье человека — это состояние полного физи-
ческого, психического и социального благополучия, а не 
только отсутствие болезней и физических дефектов.

Определение Всемирной Организации 
Здравоохранения

Введение. В настоящее время вследствие изме-
нений условий труда и жизни увеличивается риск 
возникновения различных заболеваний. Повыше-
ние умственных нагрузок и снижение двигатель-
ной активности приводит к развитию заболеваний 
нервной системы, сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем, гипотонии и гипоксии организма. 
Не миновала эта участь и студентов вузов.

В данной обзорной статье мы рассмотрим вли-
яние различных восточных методик на здоровье 
студентов.

Западная медицина — современная наука, на-
правленная на быстрое и эффективное устранение 
нарушений в человеческом организме. Но чаще 
всего западная медицина борется с последствиями 
неправильного образа жизни, основная роль в ней 
отводится новейшим лекарственным средствам, 
а профилактике болезни отводится лишь вторая 
роль. Таким образом, современная западная или 
традиционная медицина ориентирована на устра-
нение материальных проявлений болезни матери-
альными средствами.

Восточная (нетрадиционная) медицина — из-
начально рассматривает болезнь как следствие 
нарушения целостности организма человека, и 
не только материальной (ткани, органы), но и 
духовного, и психического уровней. Об этом же 
говорит и определение здоровья ВОЗ. Восточные 
методики оздоровления направлены на устране-

ние причины болезни (глубинных факторов), а не 
её проявлений (симптомов).

Оздоровительные системы Китая, Индии рас-
сматривают нарушения энергетических потоков 
(ауры) в соотношении со стихийными элемента-
ми — огонь, вода, земля, которые считают ос-
новой вещественных проявлений заболевания, 
несмотря на то что это тоже невидимый мир. 
Таким образом, с точки зрения современной за-
падной медицины, где «физика тела» матери-
альна, восточная медицина — это философское 
учение.

И все же, несмотря на явное различие в отно-
шении к человеку и его здоровью, западные и вос-
точные оздоровительные техники (гимнастики) 
могут применяться вместе и это дает значимые 
результаты в оздоровлении человека. Так совре-
менные западные технологии чаще всего явля-
ются средствами «экстренной» помощи, а вот 
использование восточных техник — это профи-
лактика заболеваний и формирование подлинно 
здорового образа жизни.

Рассматривая нетрадиционную медицину как 
метод оздоровления, нужно отметить, что на за-
паде подход к человеческому организму не всег-
да был материальным. Ещё Парацельс признавал 
влияние природных духов на здоровье человека, и 
учитывал влияние стихий — огонь, вода, земля — 
при назначении лекарственных средств.
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Позже ведьмы, жрецы-друиды использовали 
в своей практике «нетрадиционные методы» в 
противовес развивающейся материальной ме-
дицине. В современном мире их методы можно 
рассматривать через психологию, экстрасен-
сорику, гипноз. В более поздний период раз-
вития человека, западная медицина стала ис-
пользовать методы физического воздействия, 
такие как движение, двигательная рекреация. 
В настоящее время из нетрадиционных мето-
дов в западной медицине широко используют 
аэробику, шейпинг, бодибилдинг — физические, 
динамические тренинги. Но при этом у некото-
рых больных эти тренинги дают значительный 
оздоровительный эффект через коррекцию фи-
зической активности.

К нетрадиционным восточным практикам от-
носят древние китайские и индийские практики, 
такие как цигун-терапия, гимнастика ушу, йога.

Цель исследования — провести изучение воз-
можностей оздоровления студентов средствами 
гимнастики цигун и ушу при использовании их 
элементов на занятиях в вузе.

Задачи исследования:
1) определить влияние гимнастик цигун и ушу 

на общее физическое состояние организма 
студентов специальной медицинской груп-
пы;

2) разработать экспериментальную методику 
использования средств оздоровительной 
гимнастики цигун и ушу по физическому 
воспитанию со студентами специальной 
медицинской группы.

Для решения поставленных задач использова-
лись следующие методы исследования: теорети-
ческий анализ и обобщение научно-методической 
литературы по исследуемой проблеме; тестиро-
вания показателей уровня развития дыхательной 
системы, которые включали в себя измерения 
жизненной ёмкость лёгких с помощью спироме-
тра (Spirit — 01), проба Штанге (задержка ды-
хания на вдохе), проба Генчи (задержка дыхания 
на выдохе), тест определения уровня здоровья по 
Г. Л. Апанасенко (1985).

Обзор восточных оздоровительных прак-
тик — цигун и ушу. Цигун — это китайская це-
лостная система, направленная на достижение и 
сохранение здоровья. Она включает в себя внеш-
ние и внутренние практики. Дыхательные упраж-
нения и медитация — внутреннее проявление, а 
плавные, контролируемые движения — внешние. 
То есть цигун — это управление мыслями, дыха-
нием и движением.

Рассматривая анализ проводимых исследова-
ний влияния цигун-терапии на студентов вузов, 
имеющих некоторые заболевания, мы видим, что 
студенты, занимающиеся по методике цигун име-
ли положительную динамику оздоровления выше, 
чем студенты, посещавшие типовые занятия по 
физической культуре. Кроме того, длительные и 
систематические занятия цигун являются важным 
фактором стабильности положительной динами-
ки исцеления некоторых имевшихся заболеваний. 
У тех, кто занимался менее одного года, снизи-
лись заболевания нервной системы [4].

В педагогическом эксперименте принимали 
участие 36 студентов 17—18 лет Челябинского 
государственного университета. Контрольная 
группа (Кгр) 18 студентов и экспериментальная 
группа (Эгр) 18 студентов. Студенты Кгр зани-
мались по традиционной программе дисциплины 
«Физическая культура», а студенты Эгр по мо-
дифицированной программе, в содержание кото-
рой были включены комплексы оздоровительной 
гимнастики цигун. Занятия проводились в первом 
семестре — 36 аудиторных занятий и не менее 
36 часов самостоятельные занятия. 10 аудиторных 
занятий были полностью посвящены ушу, содер-
жание которых составлялось на основе оздорови-
тельной гимнастики ушу.

Для определения эффективности эксперимен-
тальной программы физических занятий ис-
пользовался тест определения уровня здоровья 
по Г. Л. Апанасенко (1985). Данные изменения 
состояния здоровья студентов представлены на 
рисунке.

И в Эгр, и в Кгр произошло улучшение состоя-
ния здоровья, но в Эгр показатели статистически 
выше.

Изменение средне групповых показателей ком-
плексной оценки состояния здоровья студентов в 
начале и по окончанию экспериментальной рабо-
ты представлено в таблице.

Из показателей на начало экспериментальной 
работы видно, состояние уровня здоровья кон-
трольной и экспериментальной групп достоверно 
не различались (Р ˃ 0,05) и составляли 7,7 баллов 
Кгр и 8,6 баллов Эгр. Эти показатели соответству-
ют низкому уровню здоровья студентов.

И в Кгр, и в Эгр к окончанию эксперименталь-
ной работы произошли существенные измене-
ния — достоверное улучшение здоровья. Однако, 
в Эгр повышение уровня здоровья по сравнению 
с Кгр достоверно выше. Показатель соответству-
ет уровню выше среднего, тогда как в Кгр — со-
ответствует среднему уровню. Конечные средне-
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групповые показатели уровня здоровья студентов 
Кгр и Эгр имеют различия и носят существенный 
и статистически значимый характер (Р < 0,001).

ушу — термин, употребляемый для обозначе-
ния, как китайских боевых искусств, так и соз-
данных на их основе современных видов спорта 
и оздоровительных практик. Гимнастика ушу ис-
пользуется не только для профилактики заболе-
ваний, но и для коррекции уже имеющихся на-
рушений здоровья.

Повышение интенсивности учебного процесса 
в вузах приводит к повышению нагрузок на орга-
низм студентов, что отрицательно сказывается на 
состоянии их здоровья. Преодоление нарушений 
в состоянии здоровья студентов и их физическом 
развитии возможно при введении в учебный про-
цесс по физической культуре элементов гимна-
стики ушу [5].

Так как гимнастика ушу тесно связана с кон-
тролем дыхания и движения, эту гимнастику ре-
комендуется вводить в учебный процесс у сту-
дентов вузов с заболеваниями органов дыхания и 
сердечно-сосудистой системы.

Проведенные исследования Е. В. Климова и 
М. А. Кузьмина позволяют сказать, что у студен-
тов, занимающихся гимнастикой ушу, показатель 
ЖЕЛ (жизненная ёмкость легких) увеличился в 
среднем на 1500 мл, а это очень положительный 
результат развития дыхательной системы [3].

В нашем исследовании приняли участие 30 сту-
дентов первого курса специальной медицинской 
группы «Б» Красноярского государственного ме-

дицинского университета им. проф. В. Ф. Войно-
Ясенецкого. В исследуемой группе в соответствии 
с базовой частью программы по дисциплине «фи-
зическая культура» в содержание были включены 
комплексы китайской оздоровительной гимнасти-
ки ушу.

Исследуемая группа занималась по этому ком-
плексу в течение полугода. В начале эксперимента 
мы отметили следующий средний уровень разви-
тия дыхательной системы у студентов специаль-
ной медицинской группы «Б»: уровень жизненной 
ёмкости лёгких (ЖЕЛ) составил 2000 мл, индекс 
Штанге — 35 с, Генчи — 20 с, что соответствует 
низкому уроню развития и ниже физиологической 
нормы для данного возрастного периода.

Анализ полученных данных после эксперимен-
та позволяет отметить, более высокие результат 
жизненной ёмкости лёгких (3500 мл), проб Штан-
ге (58,6 с) и Генчи (40 с).

Таким образом, полученные данные свидетель-
ствуют о положительной динамике в развитии 
дыхательной системы с применением оздорови-
тельной гимнастики ушу.

Заключение. Восточные гимнастики цигун и 
ушу способствуют физическому оздоровлению, 
улучшению психического состояния студентов.

Применение элементов восточных гимнастик 
цигун и ушу на занятиях физической культурой 
в вузе, дает высокий результат физического оздо-
ровления студентов.

Использование элементов восточных гимнастик 
цигун и ушу способствует гармоничному разви-
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Показатели
Кгр (n = 18) Эгр (n = 18) Сравнение данных 

по t-критерию СтьюдентаСентябрь Май Сентябрь Май
1 2 3 4 1—3 2—4

Уровень здоровья (баллы) 7,7 ± 0,48 10,2 ± 0,49 8,6 ± 0,73 14,9 ± 0,39 0,95 7,45
t-критерий Стьюдента t = 3,66; P < 0,01 t = 7,61; P < 0,001 P > 0,05 P < 0,001
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тию организма студентов, поддерживают его ра-
ботоспособность и оздоровлению.

Восточные оздоровительные гимнастики цигун 
и ушу можно использовать в учебном процессе 
студентов вузов для оздоровления, повышения 
работоспособности, а также профилактики забо-
леваний.
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Currently, due to changes in working and living conditions, the risk of various diseases increases. In this review article, 
the author examines the impact of various oriental gymnastics on the health of students.
The purpose of the study is to study the possibilities of improving students ‘ health by means of Qigong and WUSHU 
gymnastics when using their elements in classes at the university.
Research objectives:
1) to determine the effect of Qigong and Wushu gymnastics on the general physical condition of the body of students 
of a special medical group;
2) to develop an experimental method of using the means of recreational gymnastics Qigong and WUSHU for physical 
education with students of a special medical group.
Research methods: theoretical analysis and generalization of scientific and methodological literature on the problem 
under study; testing of indicators of the level of development of the respiratory system, which included measuring the 
vital capacity of the lungs using a spirometer( Spirit-01), the Stange test (breath retention on inspiration), the Genchi 
test (breath retention on exhalation), the test for determining the level of health according to G. L. Apanasenko (1985).
Eastern gymnastics Qigong and WUSHU promote physical recovery, improve the mental state of students.
The use of elements of eastern gymnastics Qigong and WUSHU in physical education classes at the university, gives a 
high result of physical recovery of students.
The use of elements of eastern gymnastics Qigong and WUSHU contributes to the harmonious development of the body 
of students, support its performance and recovery.
Eastern health-improving gymnastics Qigong and WUSHU can be used in the educational process of university students, 
for improving health, improving performance, as well as preventing diseases.

Keywords: WUSHU, Qigong, oriental gymnastics, health technologies, health-improving physical culture.
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Background. In the context of the aging of the world’s population, the process of China’s population aging is 
accelerating. It will be a great challenge to China before becoming rich, and the physical and mental health of the 
elderly in China has become a focus of much attention. Depression seriously affects the physical and mental health 
and quality of life of the elderly, and the World Health Organization predicts that depression will be the second 
killer of endangering the health and life of older people. Research has shown that Chinese qigong gymnastics can 
have a positive effect on people’s physical and mental health. Qigong Baduanjin has the function of strengthening 
the body and regulating the mood, and may become an important intervention method to effectively prevent the 
occurrence and development of depression.

The purpose of this study is to understand the relationship between Qigong Baduanjin exercise and depression 
in the elderly.

Methods. This study evaluated the depression of 530 elderly Qigong Baduanjin enthusiasts over 60 years old 
using the Geriatric Depression Scale. The relationship between exercise time and the incidence of depression was 
analyzed through mathematical statistics.

Results. After analyzing the data, we found it is concluded that the shortest practice time of Qigong Baduanjin is 
7 hours / month and the longest is 112 hours / month. The overall incidence of depression is 23.9%. After adjusting 
the interference factors, it was found that the exercise time of Qigong Baduanjin was still significantly negatively 
correlated with the incidence of depression.

Conclusion. The long-term regular practice of Qigong Baduanjin in the elderly can play a positive role in ef-
fectively reducing the occurrence and development of depression.

Keywords: elderly; Baduanjin; depression; China; Qigong.

Introduction. Baduanjin is one of the most wide-
spread forms of Chinese traditional Qigong and is 
approximately 2,500 years old. Baduanjin is also 
called the “Eight Cuts of Brocade” because its core 
training consists of eight separate movements, char-
acterized by symmetrical body positions and move-
ments, breath control, a meditative state of mind, and 
mental focus. Compared to traditional exercises (such 
as resistance training, muscle endurance training, and 
strength training), which are aimed at strengthening 
the physical body, Baduanjin usually involves the 
practice of integrating the mind and body to cultivate 
Qi (life energy based on the theory traditional Chi-
nese medicine) to improve both physical and mental 
well-being. In addition, Baduanjin can be learned 
easily as a mind and body exercise, so it may be 
more suitable for people with physical or cognitive 
impairments. For example, people with chronic ill-
nesses have a relatively low tolerance to exercise 
intensity and temperature changes.

Given these results, the researchers have a respon-
sibility to introduce Ba Duan Jin to the world so that 
as many people as possible are aware of its thera-
peutic value and can do the Baduanjin exercises for 

health. Baduanjin’s popularity has grown exponential-
ly throughout China and has spread to other countries 
since the Chinese Qigong Health Association was es-
tablished in 2000 to promote Qigong exercises. The 
rapidly growing number of practitioners in Baduanjin 
around the world has attracted considerable attention 
from the research community to study the effects of 
Baduanjin on various health-related outcomes in both 
healthy and clinical populations. Depression is the 
most common type of psychological disorder. It has 
chronic and recurrent characteristics. It has a high in-
cidence in the population and seriously threatens peo-
ple’s physical and mental health and quality of life. 
Drug therapy and psychological intervention have 
certain effects on the improvement of depression, but 
the heavy economic burden and insufficient medical 
resources will affect the effect of depression treat-
ment [3. P. 3472]. Therefore, choosing scientific and 
effective traditional Chinese national sports to sup-
press the occurrence and development of depression 
is a research area worthy of attention. Baduanjin is 
a form of traditional Qigong exercises created in an-
cient China. Baduanjin is also called the “Eight Slices 
of Brocade” because its training base consists of eight 
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separate movements, characterized by symmetrical 
body positions and movements, breathing control, 
a meditative state of mind and mental focus. Com-
pared to traditional exercises (such as weight train-
ing, muscle endurance training and strength training), 
which are aimed at strengthening the physical body, 
Baduanjin usually includes the practice of integrating 
the mind and body to cultivate Qi (theory-based life 
energy traditional Chinese medicine) to improve both 
physical and mental well-being. Physical exercise and 
mood adjustment have a good effect on preventing the 
occurrence of depression, and the positive effects of 
Qigong Baduanjin on improving physical health and 
psychological adjustment make it possible to prevent 
the occurrence of depression [1, р. 2667].

At present, there are few reports on Qigong Badu-
anjin as a means of mental health intervention to pre-
vent depression. Therefore, the study evaluates the 
relationship between long-term practice of Qigong 
Baduanjin and depression, through the purpose of 
exploring the possibility of long-term practice of Qi-
gong Baduanjin to reduce the occurrence of depres-
sion, and provides an effective basis for scientific and 
reasonable formulation of mental health rehabilita-
tion programs [2, p. 230; 7, p. 36].

The purpose of the study. In order to understand 
the relationship between Qigong Baduanjin exercise 
and the depression of Chinese elderly.

Research methods and organization. From June 
to August 2019, an anonymous questionnaire survey 
was conducted among 60-year-old and older Qigong 
Baduanjin enthusiasts from Qigong Baduanjin Club 
in Shenyang, China. The questionnaires were distrib-
uted and recovered through mobile phone WeChat, 
and 530 correct questionnaires were recovered.

Evaluation of Qigong Baduanjin
The survey included training years, training fre-

quency (times / week), and training time (hours / 
times).

Evaluation of depression
This study used the SDS scale for investigators. 

The total score of the scale is 80 points. A higher 
score indicates a stronger depression; a score of 40 
or more is determined to have depression.

Evaluation of interference factors
Includes basic information such as gender, age, 

body mass index (BMI), occupation, education, fam-
ily status, sleep time, tobacco and alcohol status, and 
medical history.

Statistical Analysis
The practice time of Qigong Baduanjin was di-

vided into 4 levels as independent variables, and 
the presence or absence of depression as the de-
pendent variable. The relationship between Qigong 
Baduanjin and depression was evaluated by mul-
tiple regression analysis. Interfering factors in-
clude age, gender, BMI, education, family status, 
tobacco and alcohol status, and medical history. 
When analyzing the relationship between Qigong 
Baduanjin’s exercise time and other variables, 
SPSS statistical software was used to analyze the 
data; the analysis methods were chi-square test and 
analysis of variance test. P < 0,05 was statistically 
significant.

Research results and discussion. Among the 
530 subjects analyzed, the shortest Qigong Baduanjin 
practice time was 7 hours/month and the longest was 
more than 112 hours/month. The overall incidence of 
depression was 2,9 %.

Table 1 shows that women persist in practicing 
Qigong Baduanjin more than men, accounting for 
83.9%; except for the differences shown above, other 
variables are not statistically significant.

Table 2 shows that the benchmark for the practice 
time of Qigong Baduanjin is set to the lowest posi-
tion, namely: 7—14 hours/month.

After adjusting the ratio of three different factors, 
it can be seen that as the exercise time of Qigong 

Table 1
Characteristics of subjects and analysis of variance results

Subject characteristics 7—14 Hours / 
month (N = 128)

15—28 Hours / 
month (N = 135)

29—56 Hours / 
month (N = 133)

57—112 Hours / 
month (N = 134) P

Male (%) 21,9 14,8 14,3 13,5 0,21
BMI (kg/m2) 22,2 (21,8—22,7) 22,4 (21,9—22,8) 22,2 (21,8—22,7) 22,6 (21,9—23,1) 0,99
Bachelor degree or above (%) 23,4 19,3 18,1 17,0 0,62
Married (%) 77,3 83,7 74,4 80,5 0,85
Have occupation (%) 82,8 83,7 82,7 87 0,76
Sleep for 7—8 hours (%) 50,1 54,8 64,7 56,4 0,61
Drinking (%) 53,1 48,2 42,1 49,6 0,95
Smoking (%)  6,9  8,1  7,6  5,4 0,39
Number of diseases ≥ 2 (%) 33,7 34,9 37,6 36,8 0,64
Physical activity (METs) 3,03 (2,89—3,17) 3,19 (3,01—3,40) 3,25 (3,19—3,37) 3,61 (2,47—3,76) 0,06

Relationship between qigong baduanjin and depression in chinese elderly
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Baduanjin increases, the incidence of depression in 
the elderly shows a significant trend.

This study evaluated for the first time the rela-
tionship between exercise time and depression in 
Qigong Baduanjin. The results showed that with the 
increase of exercise time, the depression rate of the 
elderly showed a significant downward trend. This 
result can show that long-term practice of Qigong 
Baduanjin has a positive effect on controlling the oc-
currence of depression in the elderly. Previous stud-
ies have confirmed that practicing Qigong Baduanjin 
can strengthen muscle strength, reduce the number 
of falls, and improve immunity [6, p. 67]. Combined 
with the results of this study, it can be inferred that 
Qigong Baduanjin also has the same effect in pre-
venting depression [4, p. 1062].

It can be explained in two ways: on the one hand 
is the movement effect itself. Studies have shown 
that regular exercise can improve the emotional state 
of depression. The Qigong Baduanjin is suitable for 
people with different constitutions, especially in the 
elderly with a high incidence of depression. On the 
other hand is the role of psychological adjustment. 
When practicing Qigong Baduanjin, practitioners are 
required to continuously adjust their breathing, con-
sciousness, and thinking, so that people can reach a 
state of peace of mind, which can effectively relieve 
psychological pressure and play a role in psychologi-
cal stability. Other studies have pointed out that psy-
chological stress is the biggest cause of depression, 
and practicing Qigong Baduanjin can effectively re-
duce psychological stress and achieve the purpose of 
improving depression [5, p. 462].

At the same time, this study also shows that the 
long-term practice of Qigong Baduanjin has played 
a certain role in maintaining the long-term mental 
stability. In this study, many factors that may inter-
fere with the results of the study were considered, 
including gender, body mass index, education, oc-
cupation, sleep time, smoking and drinking habits, 
etc. However, after adjusting these factors, we found 

that there was no significant change in exercise time 
and depression in Qigong Baduanjin. This shows that 
the exercise time of Qigong Baduanjin is independent 
of the above-mentioned interference factors and is 
significantly related to the incidence of depression. 
It should be noted that the SDS scale is a screen-
ing method for assessing depression, not a clinical 
diagnosis. Therefore, it is necessary to further study 
whether the exercise time of Qigong Baduanjin is 
also related to the clinical diagnosis of depression. 
Although many interfering factors are taken into ac-
count, it is still not guaranteed that with the exten-
sion of the exercise cycle of Qigong Baduanjin, other 
factors may affect the depression. For this reason, 
only the design of long-term intervention studies can 
finally establish the effectiveness of the results of 
this study.

Conclusion. Qigong Baduanjin, based on the 
theory of yin and yang, qi and blood, the theory of 
internal medicine, can improve blood composition, 
balance the yin and yang in the body, thereby im-
proving mental health. Among the elderly who prac-
ticed Qigong Baduanjin, the exercise time of Qigong 
Baduanjin was significantly negatively correlated 
with the incidence of depression. Even after consid-
ering multiple interference factors, the results show 
the same development trend. When the elderly per-
form Qigong Baduanjin exercises, they must main-
tain the long-term and stability of exercise, as well 
as the time and frequency of exercise every week. 
This will have a positive impact on preventing and 
improving the depression of the elderly.
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Взаимосвязь между цигун Ба Дуань Цзинь 
и депрессией у пожилых китайцев
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Исследования показали, что китайская гимнастика цигун может оказывать положительное влияние на физиче-
ское и психическое здоровье людей. цигун Ба Дуань Цзинь имеет функцию укрепления тела и регулирования 
настроения и может стать важным методом вмешательства для эффективного предотвращения возникновения и 
развития депрессии. Самое короткое время практики цигун Ба Дуань Цзинь составляет 7 часов в месяц, а самое 
длинное — 112 часа в месяц. Долгосрочная регулярная практика цигун Ба Дуань Цзинь пожилых людей имеет 
положительную роль в эффективном снижении частоты возникновения и развития депрессии.

Ключевые слова: пожилые люди; Ба Дуань Цзинь; депрессия; Китай; цигун.
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СПЕЦИАЛЬНЫЕ ВИДЫ ТУРИЗМА: ЛЕЧЕБНЫЙ ТУРИЗМ
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Рассматриваются и обосновываются содержание и структура нового направления в туризме — меди-
цинского туризма. Рассмотрены содержание и структура лечебно-оздоровительного туризма. В статье вы-
явлены имеющиеся трудности и перспективы его развития. Выделены его разновидности: медицинский, 
санаторно-курортный и оздоровительный туризм. Рассмотрена история развития курортного дела. Выявлены 
особенности создания и функционирования санаторно-курортных комплексов в России. Обосновано, что 
в современных условиях возрастает роль туризма медицинского типа. При этом в настоящее время рынок 
медицинских услуг активно развивается, расширяется его инфраструктура.

Ключевые слова: туризм, лечебный туризм, оздоровительный туризм, лечебно-оздоровительный туризм, 
медицинский туризм, санаторно-курортная деятельность, санаторные и медицинские учреждения.

Введение. Здоровье — это необходимое усло-
вие для активной и нормальной жизнедеятельно-
сти человека. Однако ускорение научно-техни-
ческого прогресса и связанные с ним процессы 
урбанизации, индустриализации, автоматизации 
производства влекут за собой не только позитив-
ные, но и негативные последствия для здоровья 
и жизни [17].

В настоящее время постепенно растёт число 
факторов, негативно сказывающихся на здоровье 
человека. Неблагоприятная экологическая обста-
новка, снижение уровня двигательной активно-
сти, постоянные стрессы, рост числа хронических 
заболеваний — именно в такой ситуации оказа-
лось современное общество.

Негативные последствия заключаются в том, что 
произошло снижение функциональных возможно-
стей человеческого организма, проявляющихся в 
ухудшении деятельности важнейших систем его 
жизнеобеспечения. Отмечается значительный рост 
заболеваемости населения, а также возникновение 
новых, более опасных болезней. Современный че-
ловек, живущий в неблагоприятной экологической 
обстановке, постоянно испытывает стрессовые на-
грузки, что приводит к физической и умственной 
усталости, старению организма и, как следствие, 
к различным заболеваниям.

В связи с этим здоровье для каждого чело-
века стало залогом полноценной, счастливой и 
продолжительной жизни. Забота о здоровье, по-
вышение жизненной активности стали неотъем-
лемой частью современной системы ценностей. 
Растет число людей, стремящихся поддерживать 
хорошую физическую форму, а при необходимо-
сти своевременно получать качественную ме-
дицинскую помощь. Естественно, появляются 
социальные субъекты, предоставляющие оздо-
ровительные, лечебно-реабилитационные и ме-
дицинские услуги. Территориальная локализация 
зависит от природных, историко-культурных и 
социально-экономических особенностей стран 
и территорий [4].

Потребителям предоставляется выбор, на ко-
торый влияют персональные установки, цели и 
возможности. Так складывается первоначально 
оздоровительный, а затем лечебный и, наконец, 
медицинский туризм.

В настоящее время достаточно популярным 
становится новое направление в туризме — это 
медицинский туризм. Многие люди желают полу-
чить квалифицированную медицинскую помощь, 
которая очень часто находится за пределами мест 
их постоянного проживания, в том числе и за пре-
делами нашей страны.
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В связи с этим началось время бурного разви-
тия лечебного туризма. Во всем мире лечебный 
и оздоровительный туризм является целью 6 % 
всех поездок, совершаемых как в пределах одной 
страны, так и за рубежом. Он также составляет 
14 % от общего уровня туристских трат, что дела-
ет этот отдельно взятый сектор крайне значимым 
в рамках индустрии [8]. Сегодня медицинский ту-
ризм охватывает практически все виды лечения и 
оздоровления, которые предлагает современная 
медицина, а число людей, желающих совместить 
отдых с качественным лечением, с каждым днем 
стремительно растет.

Лечебный туризм получил признание сравни-
тельно недавно. На данный момент на понимание 
сущности лечебного туризма значительно влияет 
отсутствие точных терминов. В разных исследо-
ваниях даны отличные друг от друга понятия и 
классификации.

Существует значительный разрыв по уровню 
развития лечебного туризма между странами. 
Следовательно, можно выделить критерии, по ко-
торым оценивается степень, а также перспективы 
развития данного вида туризма.

Цели:
— Исследовать понятие «Лечебный туризм», 

выделить его особенности.
— Лечебный туризм как туристическая от-

расль.
— Изучить и сравнить развитие лечебного ту-

ризма в России и за рубежом.
Задачи:
1. Объяснить термин «лечебный туризм». 

Сравнить лечебный лечебно-оздоровитель-
ный и оздоровительный виды туризма.

2. Ответить на вопрос: «Когда появился лечеб-
ный туризм?»

3. Определить причины бурного развития ле-
чебного туризма за прошедшие годы.

4. Сравнить лечебный туризм в России и за 
рубежом.

Результаты исследования. Прежде необходи-
мо отметить, что большинство авторов считают 
понятия «лечебный туризм» и «медицинский 
туризм» эквивалентными, поэтому далее эти 
два термина будут употребляться как синонимы 
[1—20].

Опираясь на терминологию, принятую во всем 
мире, необходимо обратить внимание на следую-
щие термины: «wellness tourism» (оздоровитель-
ный туризм), «medical tourism» (медицинский или 
лечебный туризм) и «health tourism» (лечебно-оз-
доровительный туризм) [1].

Главным мотивом оздоровительного туризма яв-
ляется профилактика заболеваний, при этом осу-
ществляется он практически здоровыми людьми. 
Медицинский же туризм осуществляется людьми, 
имеющими какие-то заболеваниями. Лечебно-оз-
доровительный туризм сочетает в себе и элементы 
лечебного (медицинского) туризма, и элементы оз-
доровительного туризма [1—3].

У некоторых авторов можно встретить другие 
определения для выше перечисленных понятий, 
однако именно в таком смысле термины встреча-
ются наиболее часто (см. таблицу).

В настоящее время нет единого определения 
лечебного туризма. Однако исходя из разделения 
на разновидности, приведённых выше, можно 
обозначить примерное содержание определения: 
лечебный туризм — это вид туризма, цель которо-
го является поправка здоровья; лечебный туризм 
предполагает пребывание в санаторно-курортных 
и медицинских учреждениях [1; 4].

Для более полного раскрытия определения име-
ет место перечисление особенностей, которые 
присущи медицинскому туризму:

а) потребность в большом количестве техниче-
ских и человеческих ресурсов;

б) длительность пребывания на лечебном ку-
рорте (санатории, клинике и т. д.) должна 
быть достаточно большой, чтобы обеспечить 
наибольший эффект;

в) ориентация на разнообразные природные 
ресурсы;

г) высокая стоимость [5];
д) индивидуальность поездки — в данном 

виде туризма выбор места лечения зависит 
от состояния здоровья отдельного человека 
[6].

Из вышесказанного следует, что медицинский, 
лечебный и оздоровительный туризм следует рас-
сматривать как три направления (подвида) лечеб-
но-оздоровительного туризма («health tourism») 
(рис. 1) [1].

Следовательно, под термином «медицинский 
туризм» («medical tourism») необходимо понимать 
поездки человека за пределы постоянного места 
проживания с целью улучшения здоровья на ос-
нове проведения лечения в специализированном 
медицинском учреждении, организованные при 
посредничестве туристских фирм [1].

А. М. Ветитнев и А. А. Торгашева предлагают 
выделить турпотоки — выездной лечебно-оздо-
ровительный туризм, внутренний лечебно-оздо-
ровительный туризм и въездной лечебно-оздоро-
вительный туризм (рис. 2) [5].

Специальные виды туризма: лечебный туризм
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Основные подходы к определению понятия «медицинский туризм»
Автор определения Содержание определения

Всемирная туристская организация Осуществляется с целью поправки здоровья и предполагает пребывание в 
санаторно-курортных и медицинских учреждениях

Европейская курортная ассоциация
Активный отдых, который влияет на укрепление здоровья и физическое 
развитие личности связан с передвижением лица за пределы постоянного 
места жительства

Европейская ассоциация научных 
экспертов в области туризма

Сочетание отдыха, развлечений и индивидуальных программ здоровья, на-
правленных на заботу о клиенте

Немецкий ученый Х. Нарштедт

Посещение бальнеологических и других курортов местными туристами и 
туристами из других стран при смене их постоянного места жительства и 
предоставление им оздоровительных программ под их личную ответствен-
ность

Швейцарский ученый С. Каспар

Совокупность связей и явлений, которые возникают при изменении посто-
янного места пребывания людей с целью улучшения, стабилизации и при 
случае восстановления физического, умственного и социального здоровья 
под воздействием предписанных действий оздоровительного и лечебного 
характера, для которых место, где они находятся при этом, не является по-
стоянным местом проживания или работы

Рис. 1. Структура лечебно-оздоровительного туризма
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предполагает пребывание в санаторно-курортных и 
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Активный отдых, который влияет на укрепление 
здоровья и физическое развитие личности связан с 
передвижением лица за пределы постоянного места 
жительства 

Европейская 
ассоциация 
научных 
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области 

Сочетание отдыха, развлечений и индивидуальных 
программ здоровья, направленных на заботу о 
клиенте 

История появления лечебного туризма
Лечебный туризм с одной стороны — это исто-

рически сложившаяся практика, а с другой — со-
временная индустрия мировых масштабов [7].

Лечебный туризм часто подразумевает исполь-
зование природных факторов, естественных для 
организма. С этой точки зрения можно предполо-
жить, что расцвет лечебного туризма произошел 
до Рождества Христова. Еще Плутарх, древнегре-
ческий писатель и философ (46—127 гг. до н. э.), 
упоминал в своих трудах горячие источники на 
острове Эвбея, куда приезжали люди ради этих 
целебных вод. Следовательно, данный вид туриз-
ма существует с давних времен [8; 9; 10]

Методы оздоровления, используемые столетия 
назад, используются до сих пор. В зависимости 
от заболеваний, люди выбирают не просто меди-

цинские учреждения, а санатории и курорты с 
природными благами.

Причины бурного развития лечебного туризма 
в последние десятилетия

Современный человек живет в постоянно ухуд-
шающейся экологической среде; он подвержен 
регулярным стрессам. Особенно в последние 
годы с появлением высоких технологий про-
исходит значительное уменьшение физической 
активности. В связи с этим все больше людей 
задумываются о состоянии своего здоровья. Это 
рождает большой спрос на лечебные туристские 
направления [8].

Рынок медицинского туризма продолжает рости 
с каждым годом. Между учреждениями, направ-
ленными на лечебный туризм, рождается конку-
ренция, что приводит к расширению способов 

В. Д. Иванов, О. В. Марандыкина
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завлечение потенциальных клиентов. Курорты и 
санатории сохраняют лечебную функцию, разбав-
ляя ее при этом разнообразными культурными и 
спортивными мероприятиями [11].

На развитие повлияло и то, что последние де-
сятилетия путешествия стали более доступными 
для людей. Это дало возможность выбирать раз-
личные оздоровительные учреждения не только в 
ближайших городах, но и в других странах.

Стоит затронуть и экономический аспект. Раз-
витие медицинского туризма влияет на ключевые 
сектора экономики, а именно: сельское хозяйство, 
строительство, транспорт, связь и ряд других. 
Даже в условиях финансового кризиса медицин-
ский туризм растет и оказывает большое влияние 
на системы здравоохранения и страховые компа-
нии. Поэтому современное государство заинтере-
совано в развитии и распространении лечебного 
туризма [11—13].

Лечебный туризм в России и за рубежом
В настоящее время у каждой страны есть 

определенная репутация, обусловленная уров-
нем медицины, разнообразием природных объ-
ектов, соотношением цены и качества и другими 
характеристиками. Именно в создании этой ре-

путации большую роль влияет вклад государства 
в развитие туристической, а также медицинской 
отрасли. Поэтому наиболее распространенными 
туристическими направлениями являются разви-
тые страны.

Какой главный фактор выбора определенной 
страны для отдыха и лечения? Здесь мнения раз-
деляются: у каждого человека свои причины — 
для одних важнее современное оборудование и 
высококвалифицированные специалисты, для 
других же это сравнительно небольшая цена и 
доступность. Кроме того, в некоторых странах 
(Канада, Великобритания и ряд других) государ-
ственное страхование не позволяет получить за 
короткий срок необходимые медицинские услуги, 
и люди вынуждены отправляться за лечением в 
другую страну [7; 14; 15].

Трудной является задача составления какого-то 
общего рейтинга стран на рынке медицинского 
туризма. Кроме того, что не существует единой 
оценки уровня развития данного вида туризма в 
каждой стране из-за отсутствия одного основного 
фактора (вместо этого имеется несколько крите-
риев), нужно учитывать и быстро изменяющую-
ся ситуацию в экономике и направления развития 
стран. Однако за прошедшие годы сформировался 

Рис.2. Основные потоки лечебно-оздоровительного туризма и специализированные внутренние провайдеры

Специальные виды туризма: лечебный туризм
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некоторый список, в который входят страны, кото-
рые являются ведущими в области медицинского 
туризма. Вот некоторые из них: Израиль, Канада, 
Великобритания, Индия (это государство относи-
тельно недавно вышло на международный рынок 
медицинского туризма, но уже сейчас составляет 
достойную конкуренцию), Сингапур, Германия, 
Южная Корея [7; 14; 16; 17].

В России лечебный туризм начал широко рас-
пространятся с первой половины прошлого века. 
Он имел внутренний характер (без выезда за 
границы страны). А въездной и выездной виды 
медицинского туризма (поток туристов из Рос-
сии направлен в зарубежные страны и наоборот) 
начали активно развиваться только в последние 
годы [14].

Свою первую страницу история российских 
лечебных курортов открыла в ΧVΙΙΙ веке. Им-
ператор Петр Ι приказал разведать минеральные 
воды, его внимание к курортам нашло отражение 
в изданном им в 1717 г. указе «О приискании в 
России минеральных вод, которыми возможно 
пользоваться от различных болезней». В 1714 г. 
в Карелии был открыт источник, вода котрого 
обильно содержала железо, поэтому была названа 
«марциальной» в честь бога железа Марса. Вы-
сочайшим указом 20 марта 1719 г. были опубли-
кованы «Правила Дохтурские, как при оных во-
дах поступать» и «Указ на Дохтурские правила». 
В основу этих «правил» легли рекомендации для 
больных, пользовавшихся водами СПА, которые 
были подкорректированы и представлены для 
первого российского курорта.

Открытие кавказских минеральных вод состо-
ялось примерно в это же время, хотя впервые эти 
минеральные источники описали И. А. Гильден-
штедт в 1773 г. и П. С. Паллас в 1773 г. Открытие 
минеральных вод близ Кисловодска состоялось 
в 1803 г, когда около источника «кислой воды» 
(нарзан) появились первые жилые строения и кре-
пость получила название Кисловодск. В 1803 г. 
по указу царя этот регион был признан лечеб-
ной местностью. К началу ΧΧ в., при наличии 
500 известных источников минеральных вод 
и месторождений лечебных грязей, в России 
было лишь 36 курортов, где они использовались. 
В 1912 г. уже было 72 курорта. Каких-либо систем 
санитарной охраны курортных местностей не су-
ществовало, санитарная инспекция на курортах 
была номинальной [8].

В советское время в России было построено 
огромное количество санаториев, здравниц, ле-
чебниц и пансионатов по всей территории страны. 

Лечебный туризм на 80—90 % дотировался госу-
дарством, профсоюзами и стал одним из самых 
доступных видов туризма в СССР.

С первых лет существования Советского го-
сударства вопрос использования природных 
физических факторов для улучшения здоровья 
трудящихся стоял достаточно актуально. Специ-
альным постановлением правительства в 1918 г. 
все существующие на территории страны курорты 
были объявлены государственной собственностью 
и переданы в ведение Высшему совету народного 
хозяйства, который возложил управление ими и 
заботу об их развитии на Наркомздрав РСФСР. 
В 1920 г. подписан Декрет СНК «Об использова-
нии Крыма для лечения трудящихся». В 1921—
1922 гг. начали функционировать курорт Черно-
морского побережья Кавказа — Анапа, Сочи, 
Гагра, Сухуми, началось восстановление курортов 
Боржоми, Абастумани. В 1925 г. в бывшем цар-
ском дворце в Ливадии открыт первый санаторий 
для крестьян, а в Гурзуфе создан Всероссийский 
санаторный пионерский лагерь «Артек» [8].

В основу развития курортного дела в СССР были 
положены бережное отношение к природным ле-
чебным факторам и окружающей среде в целом, ра-
циональное использование курортных территорий.

К сожалению, медицинский туризм в России 
в настоящее время не находится на таком высо-
ком уровне. Большую роль играет недостаточное 
финансирование здравоохранения. В некоторых 
исследованиях отмечается неудовлетворенность 
российского населения качеством медицины. Од-
нако у нашей страны есть большие перспективы 
в этой области: по оценке Всемирной туристиче-
ской организации ООН, Россия входит в пятерку 
стран, являющихся наиболее привлекательными 
для лечебного туризма [7; 18].

Среди всех регионов РФ наиболее популярны-
ми для лечебного туризма являются центральные 
и западные регионы европейской части России — 
это Урал, Поволжье, Черноморское побережье и 
предгорные районы Кавказа, а наименее популяр-
ные, исходя из их климата и малообжитых терри-
торий, — Север и Сибирь [7].

Что касается конкретно Челябинской обла-
сти — на данный момент туристский потенциал 
используется не в полной мере, целью посеще-
ния в основном является активный отдых, а не 
медицина; требуется более активная политика в 
сфере туризма и здравоохранения в Челябинской 
области [19; 20].

Выводы. Лечебный туризм сегодня — быстро 
развивающееся туристическое направление. Это 
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подтверждается тем, что наряду с использованием 
природных лечебных факторов в лечебную прак-
тику все шире внедряются физиотерапевтические, 
психотерапевтические и др. новые методы лече-
ния.

Меняются требования общества к лечебным ку-
рортам. Важное значение приобретают не только 
медицинские услуги, но и уровень кофорта в но-
мерах, спортивное оснащение курортов, разноо-
бразие прочих услуг.
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Special types of tourism: medical tourism
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The content and structure of a new direction in tourism — medical tourism-are considered and justified. The content 
and structure of medical and health tourism are considered. The article reveals the existing difficulties and prospects 
for its development. Its varieties are distinguished: medical, sanatorium-resort and health tourism. The history of the 
development of the resort business is considered. Features of creation and functioning of sanatorium-resort complexes in 
Russia are revealed. It is proved that in modern conditions the role of medical tourism is increasing. At the same time, 
the market of medical services is actively developing, its infrastructure is expanding.

Keywords: tourism, medical tourism, health tourism, health tourism, medical tourism, health resort activities, health 
resorts and medical institutions.
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ИНКЛЮЗИВНЫЙ ТУРИЗМ: 
ТУРИСТИЧЕСКИЕ НАПРАВЛЕНИЯ ДЛЯ ЛЮДЕЙ 

С ОГРАНИЧЕННЫМИ ВОЗМОЖНОСТЯМИ 
И СПОСОБЫ ИХ РЕАЛИЗАЦИИ

О. В. Савельева
Городская клиническая больница имени С. П. Боткина. Москва, Россия, 

Кардифф Метрополитен университет, Кардифф, Великобритания

Создание условий для обеспечения доступности туризма лицам с ограниченными возможностями здоровья 
в настоящее время актуально для мировой сферы туризма.

Цель научной работы — определение направлений приспособления туристических маршрутов к потреб-
ностям людей с ограниченными жизненными возможностями путем формирования безбарьерного про-
странства.

В работе использованы следующие методы исследования: структурно-логический — при исследовании 
научного достояния по теме исследования, системный и сравнительный анализ — при исследовании развития 
безбарьерного туризма регионами России, экономико-статистический анализ при анализе статистических 
показателей рынка туризма в России.

Научная новизна результатов исследования заключается в том, что: обобщена и дополнена классифика-
ция групп лиц, входящих в «безбарьерный туризм»; систематизированы существующие научные подходы к 
определению сущности понятий доступный и безбарьерный туризм»; проведен обзор рынка туристических 
предложений для лиц с ограниченными возможностями здоровья; выдвинуты предложения о повышении 
доступности российского рынка туризма для лиц с ограниченными возможностями.

Ключевые слова: туризм, люди с ограниченными возможностями, инвалиды, инклюзивный туризм, 
безбарьерный туризм.

В настоящее время туризм является всемирным 
средством познания окружающего мира, отдыха, 
оздоровления, спорта. Мировой рынок туризма 
составляет 9 % мирового ВВП и создает одно 
рабочее место из 11: это, следовательно, ключе-
вой драйвер социально-экономического разви-
тия, создание благополучия для сообществ [16]. 
В систему туристических мероприятий ежегодно 
привлекаются десятки миллионов людей. В этом 
процессе принципиальной позицией является 
создание равных условий для всех людей в их 
стремлении совершить туристическую поездку. 
Вместе с тем, несмотря на определенные пози-
тивные сдвиги, туризм для лиц с ограниченными 
жизненными возможностями остается наименее 
развитым туристическим направлением. Туризм 
для людей с ограниченными возможностями — 
это сравнительно новое социокультурное явление, 
которое отличается низкой степенью изученности, 
что доказывает актуальность исследования.

Во всем мире, по оценкам Всемирной орга-
низации здравоохранения (ВОЗ), насчитывается 
более одного миллиарда людей с ограниченными 
возможностями, а также свыше двух миллиар-
дов близких им людей, таких как супруги, дети 

и опекуны инвалидов, представляющих почти 
треть населения мира [5]. По данным Росстата, 
на 1 января 2018 года в России зарегистрировано 
12,1 млн. человек всех групп инвалидности [8]. 
Хотя это является свидетельством огромного по-
тенциального рынка для путешествий и туризма, 
он все еще остается в значительной степени не-
достаточно развитым, поскольку существует про-
блема недоступности туристических объектов и 
услуг, а также в определенной степени дискрими-
национная политика в отношении этой категории 
потребителей туристических услуг.

Цель работы — определение направлений при-
способления туристических маршрутов к потреб-
ностям людей с ограниченными жизненными воз-
можностями путем формирования безбарьерного 
пространства.

Для достижения этой цели поставлены и реше-
ны следующие задачи:

— систематизированы существующие научные 
подходы к определению сущности понятия 
«безбарьерный» туризм;

— обобщена и дополнена классификация групп 
лиц с ограниченными возможностями здоро-
вья;
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— предложены туристические направления для 
людей с ограниченными жизненными воз-
можностями.

Материалы и методы. В работе использованы 
следующие методы исследования: структурно-ло-
гический — при исследовании научного досто-
яния по теме исследования, системный и срав-
нительный анализ — при исследовании развития 
безбарьерного туризма регионами России, эконо-
мико-статистический анализ при анализе стати-
стических показателей рынка туризма в России.

Литературный обзор. Инклюзия, инвалидность 
и туризм становятся все более важными областя-
ми изучения из-за их влияния как на рынок туриз-
ма, поэтому доступный и безбарьерный туризм 
является развивающейся областью академическо-
го изучения и отраслевой практики [14].

Физическая инвалидность определяется Все-
мирной Организацией Здравоохранения как со-
стояние, при котором человек испытывает зна-
чительное отклонение или потерю функции, или 
структуры своего тела, что приводит к ограниче-
нию физической активности [5]. Классификация 
групп лиц с ограниченными возможностями здо-
ровья, являющихся потребителями туристических 
услуг представлена в табл. 1. Классификация раз-
работана на основе Г. А. Карповой [2], но допол-
нена согласно мировому опыту.

Рассматривая туризм для людей с ограничен-
ными возможностями, в зарубежной литературе 
часто употребляют такие понятия: «доступный 
туризм», «туризм для всех, «безбарьерный ту-
ризм», «туризм для людей с ограниченными воз-
можностями». Доступным туризмом называют 
«форму туризма, которая включает совместные 
процессы между заинтересованными сторонами, 
позволяющие людям с особыми требованиями к 
доступу (например, мобильность, зрение, слух и 
когнитивные аспекты), функционировать незави-
симо посредством предоставления универсально 

разработанных туристических продуктов, услуг 
и окружающей среды» [3]. Похожее определе-
ние приводится в Рекомендациях по доступному 
туризму, принятым на основании резолюции A / 
RES / 637 (XX) Генеральной Ассамблеи ЮНВТО 
в августе 2013 г. [7]

Рынок доступного туризма не является нише-
вым рынком, на самом деле это лояльный, ра-
стущий рынок, который приносит конкурентные 
преимущества и новые возможности бизнесу [13]. 
Как и большинство людей, люди с особыми по-
требностями в доступе редко путешествуют в 
одиночку; напротив, они обычно предпочитают, 
или должны путешествовать с родственниками 
или друзьями. Если доступность туризма будет 
значительно улучшена, то общий экономический 
вклад, создаваемый туристами с особыми потреб-
ностями в доступе, увеличится по сравнению с 
текущим вкладом, по различным оценкам, при-
мерно на 36 % [13].

Результаты. Доступный туризм как отдельное 
направление в туристическом секторе растет во 
всем мире. Это дает более чем 1 миллиарду путе-
шественников с ограниченными возможностями 
возможность получить опыт и исследовать места, 
которые были недоступны для них раньше. Все-
мирная туристская организация объединенных 
наций продвигает инициативу «Доступный ту-
ризм для всех» среди всех стран и заявляет, что 
содействие путешествиям людей с особыми по-
требностями является неотъемлемым элементом 
любой ответственной и устойчивой политики в 
области туризма [6].

Имея статус одного из самых популярных 
туристических направлений в мире, Россия по-
прежнему кажется недоступной для всех людей, 
и большинство путешественников на инвалидных 
колясках избегают туров в Россию. Как развиваю-
щийся рынок и крупнейшая страна в мире, охва-
тывающая два континента, Российская Федерация 

Таблица 1
Классификация групп лиц с ограниченными возможностями здоровья

Группы лиц Их классификация

С недостатками, но не имеющие 
медицинских показаний к осущест-
влению путешествия

С физическими недостатками (с пороками конечностей или с утраченными 
конечностями; парализованы)
С дефектами органов чувств и нервными расстройствами (слепые; глухие 
и глухонемые; слепоглухие; слепоглухонемые)
Психически неполноценные (умственно отсталые, синдром Дауна, олигоф-
рения, задержка психического развития, эпилепсия, заболевания аутичного 
спектра)

Маломобильные, но не имеющие 
медицинских показаний к осущест-
влению путешествия 

Временно 

Постоянно 
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является особенно интригующим рынком для ми-
ровой индустрии путешествий и туризма. В отли-
чие от многих других направлений, внутренний 
туризм в России сравнительно сильнее въездного. 
Динамика изменения оборота организаций сферы 
туризма в РФ (2014—2018 гг.) представлена на 
рисунке [11].

По данным на декабрь 2018 года, в Едином 
федеральном реестре туроператоров находит-
ся — 4 377 компаний, из них более 530 — туропе-
раторы выездного туризма, более 2,5 тыс. — вну-
треннего. Динамика оборота организаций сферы 
туризма за (2014—2018 гг.) увеличилась с 1 549,8 
млрд. руб. до 2 727,8 млрд. руб., или на 76 %. Се-
годня в России, практически отсутствует единая 
база объектов инклюзивного туризма для инва-
лидов, и для детей — инвалидов. Отсутствуют 
каталоги и реестры, практически невозможно на 
основных туристских интернет-ресурсах найти 
нужную информацию о способе добраться, видах 
размещения и туристских программах для семей с 
детьми-инвалидами. В связи с этим уже на стадии 
планирования путешествия, такие семьи сталки-
ваются с проблемой и практически каждое путе-
шествие становиться индивидуальным и трудо-
затратным и дорогостоящим.

На российском рынке туризма туристические 
направления для лиц с ограниченными возможно-
стями здоровья предлагают следующие компании 
(табл. 2).

Как видно, основным видом туров, предлага-
емых для лиц с ограниченными возможностями, 
является экскурсионный. В то же время, лица с 
ограниченными возможностями здоровья могут 
быть потребителями рынка оздоровительного 
туризма. По данным исследований (GWI) в ми-
ровых масштабах рынок оздоровительного и 
термального (аналог санаторного) туризма дей-
ствительно растёт уверенными темпами, уве-
личиваясь более чем на 6 % в год, что почти в 
2 раза опережает общие темпы роста мировой 

экономики [12]. Отчеты GWI также говорят о том, 
что Россия занимает 4-е место в мире по отдыху 
на термально-минеральных курортах и 15-е место 
по wellness-туризму. Тренд продолжает набирать 
популярность, и у нас есть все шансы удержаться 
на высоких позициях и даже вырасти. Число го-
стей санаториев в год доходит максимум до 7 млн 
человек, в то время как объем коечной мощности 
санаториев составляет 10, 6 млн [10].

Обсуждение. Как показал анализ рынка туризма 
для лиц с ограниченными возможностями в Рос-
сии, он только начинает развиваться, предложение 
на рынке ограничено. Ряд проблем связан с до-
ступностью туристических объектов для людей 
с ограниченными возможностями и отсутствие 
адаптированных туристических продуктов, тре-
бует решения конкретных задач на уровне госу-
дарства, региональных органов местной власти, 
предпринимателей, и граждан. Развитие турист-
ского продукта для внутренних и въездных тури-
стов с ограниченными возможностями здоровья, 
учет их потребностей при развитии туристской 
инфраструктуры является одним из направле-
ний Стратегии развития туризма в России до 
2035 года [11].

Проанализировав современное состояние ту-
ризма для лиц с ограниченными физическими 
возможностями в России выявлен низкий уро-
вень его развития. Организация безбарьерного 
туризма в России находится на начальной стадии 
развития.

Все аэропорты Москвы и Санкт-Петербурга 
соответствуют международным стандартам и 
полностью оборудованы для пассажиров в инва-
лидных креслах. Добраться до центра города из 
аэропортов удобно на Аэроэкспрессе. По запросу 
пассажирам с ограниченными физическими воз-
можностями предоставляется бесплатная помощь. 
Поезда имеют откидные пандусы для размещения 
инвалидов-колясочников, а также специальные 
сиденья и туалеты. Новые двухэтажные вагоны 
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оборудованы уникальными подъемниками, кото-
рые используются для перевозки пассажиров в 
инвалидных колясках между палубами [15].

Большинство популярных музеев, соборов, те-
атров и других достопримечательностей Москвы 
и Санкт-Петербурга достаточно доступны для пу-
тешественников на инвалидных колясках. Напри-
мер, в Государственном Эрмитаже, главном музее 
Санкт-Петербурга, есть электрические лифты, 
лифты большой вместимости и адаптированные 
туалеты для посетителей с ограниченными фи-
зическими возможностями. Исаакиевский собор 
оснащен пандусами, лифтами и лифтом, что по-
зволяет инвалидам-колясочникам посещать ко-
лоннаду и наслаждаться панорамным видом на 
город [15].

В центре Москвы около 55 % пешеходных зон 
готовы для людей в инвалидных колясках. Многие 
тротуары гладкие, и почти на всех перекрестках 
есть бордюрные разрезы. Пересечение больших 
улиц обычно осуществляется через подземные 
переходы, которые оборудованы пандусами [15].

Второй по популярности город для иностран-
ных туристов, Санкт-Петербург, имеет специаль-
ный маршрут для инвалидов-колясочников. Он 
охватывает самые популярные достопримечатель-
ности в центре города: Государственный Эрми-

таж, здание Генерального штаба, Строгановский 
дворец, Казанский собор и Храм Спаса-на-Крови.

Москва располагает обширной современной 
системой наземного общественного транспорта. 
Сегодня 90 % всех автобусов и 70 % троллейбусов 
имеют опущенные полы и пандусы, а также гото-
вы к приему пассажиров в инвалидных колясках. 
Водители также могут помочь пассажирам с огра-
ниченными возможностями, если это необходимо.

Метро в Москве, будучи очень известным сво-
ей красотой, может быть проблемой. Большин-
ство платформ в центре были построены с 1930 
по 1970 годы и не оборудованы лифтами. Однако 
несколько лет назад была введена специальная 
услуга для пассажиров с ограниченными физи-
ческими возможностями.

Доступность туризма часто ограничивается 
строительством или адаптацией физических объ-
ектов, но существует гораздо больше типов ба-
рьеров во всех видах туризма и связанных с ним 
услуг, которые могут представлять различные 
трудности для туристов с различными требова-
ниями. Доступные пункты назначения должны 
обеспечивать доступность всей цепочки создания 
стоимости, включая гостиницы, транспорт, досто-
примечательности, объекты свободного времени, 
бюро туристической информации.

Таблица 2

Наименование Год основания 
компании Регион Туры

«Интегра тур» Специализирован-
ная туристическая компания для 
людей с ограниченными физиче-
скими возможностями

2015

Татарстан Тур по Казани, Тур в Болгар, Тур в 
Свияжск

«Либерти», туристическая компа-
ния для инвалидов-колясочников

2011

Санкт-Петербург
и область 

Специализированные инва-туры за 
границу и по России для Россиян; 
специализированные инва-туры для 
иностранцев по Петербургу и Мо-
скве; эксклюзивные туры без инва-
специализации

Jewish Steps 2017 Москва и Москов-
ская обл. 

Экскурсии по г. Москве

ИП Лопакова Светлана Владими-
ровна 2013 Томская обл. Гостиничные услуги для размещения 

лиц с ограниченными возможностями
КРМОО «Союз Творческих Ли-
деров» 2015 Калининградская 

обл. 
Пешеходные экскурсии по Калинин-
градской области

ООО «Счастливая жизнь» 2012 Коми Экскурсии по Республике Коми
Росомаха, камчатский центр мо-
лодежного туризма 2012 Камчатская обл. Гостиничные услуги для размещения 

лиц с ограниченными возможностями
Эко-резиденция «Точка сборки» 2015 Калужская обл. Экскурсии по Калужской области
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С целью обеспечения развития направлений ту-
ризма для лиц с ограниченными возможностями 
необходимы:

— разработка государственной политики в сфе-
ре развития туризма, в том числе и инклю-
зивного туризма (в России в 2019 г. принята 
Стратегия развития туризма до 2035 г., необ-
ходимо обеспечить меры по ее реализации);

— создание единой базы объектов инклюзив-
ного туризма для инвалидов, и для детей-
инвалидов;

— подготовка кадрового потенциала для ин-
клюзивного туризма, обучение должно быть 
организовано бесплатное образование для 
такого персонала;

— государственная поддержка и содействие 
социальному предпринимательству в сфере 
инклюзивного туризма [4].

Заключение. Как показал анализ предложения 
на туристическом рынке, информации о доступ-
ный туризм и экспертных исследований в нашей 
стране практически нет, хотя это перспективное 
направление туристической отрасли.

В настоящее время основными направлениями 
туризма для людей с ограниченными жизненными 
возможностями в России являются спортивно-оз-
доровительный и экскурсионный виды туризма. 
Они приближают людей с ограниченными физи-
ческими возможностями к жизненному простран-
ству здоровых людей, и способствует их психоло-
гической реабилитации.

Выполнение предлагаемых практических ме-
роприятий является важным шагом для создания 
безбарьерного пространства в России. Нацели-
ваясь в маркетинговой деятельности на данную 
категорию туристов — людей с ограниченными 
физическими возможностями, туроператоры по-
лучают возможность обслуживать крупный и все 
более возрастающий рынок.
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Inclusive tourism: tourist destinations for people 
with disabilities and ways to implement them
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Creating conditions for ensuring the accessibility of tourism to people with disabilities is currently relevant for the 
global tourism sector.
The purpose of the scientific work is to determine the directions of adaptation of tourist routes to the needs of people 
with disabilities by creating a barrier-free space.
The following research methods are used: structural-logical-in the study of the scientific heritage on the topic of the 
study, system and comparative analysis — in the study of the development of barrier-free tourism in the regions of Rus-
sia, economic-statistical analysis in the analysis of statistical indicators of the tourism market in Russia.
The scientific novelty of the research results is that: the classification of groups of persons included in “barrier-free 
tourism” is generalized and supplemented; the existing scientific approaches to the definition of the essence of the con-
cepts of accessible and barrier-free tourism are systematized»; a review of the market of tourist offers for people with 
disabilities was conducted; proposals have been put forward to increase the accessibility of the Russian tourism market 
for people with disabilities.

Keywords: tourism, people with disabilities, disabled people, inclusive tourism, barrier-free tourism.
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Рассматриваются показатели профессиональной востребованности выпускников университета имени 
П. Ф. Лесгафта, выявлены причины и последствия неполного охвата молодых специалистов профильной 
занятостью. На основе проведения анкетирования студентов, обработки и анализа полученных результатов 
определены возможности повышения профессиональной мотивации будущих выпускников университета 
через воспитание профессионального мировоззрения путем усиления практической компоненты в структуре 
учебного процесса.

Ключевые слова: отрасль физической культуры и спорта, востребованность выпускников, трудоустрой-
ство, профессиональная мотивация студентов.

Актуальность исследования. Здоровье на-
селения страны служит основой человеческо-
го капитала нации. Оздоровление человека, его 
физическое совершенствование является целью, 
содержанием и предназначением деятельности 
сферы физической культуры и спорта.

Поставленная в Государственной программе 
Российской Федерации «Развитие физической 
культуры и спорта» задача привлечь 55 % на-
селения страны к регулярным занятиям физиче-
ской культурой и спортом требует обеспечения 
занимающихся как материальной базой, так и 
квалифицированными тренерскими кадрами [1]. 
Однако только 55—75 % молодых специалистов 
физической культуры и спорта устраивается на 
работу по специальности [2]. Поэтому повыше-
ние востребованности выпускников российских 
спортивных вузов является одной из важных за-
дач, стоящих перед сферой высшего профессио-
нального образования в целом и перед каждой об-
разовательной организацией отрасли физической 
культуры и спорта.

Следствием межотраслевой мобильности ба-
калавров и магистров физической культуры яв-
ляется многосторонний негативный эффект: во-
первых, отрасль не получает отдачи от средств, 
вложенных в финансирование профессиональной 

подготовки кадров; во-вторых, отрасль не полу-
чает ожидаемого количества подготовленных спе-
циалистов; в-третьих, образуются диспропорции 
в территориальном распределении отраслевых 
кадров; в-четвертых, снижается общая эффек-
тивность производства, поскольку специалист, 
работающий не по специальности, то есть не 
имеющий базового образования, как правило, не 
является высококлассным работником.

Цель исследования заключается в определе-
нии уровня мотивации выпускников НГУ имени 
П. Ф. Лесгафта к профессиональной деятельности 
в сфере физической культуры и спорта.

Для достижения названной цели нами были по-
ставлены следующие задачи:

— сделать анализ показателей трудоустройства 
выпускников НГУ им. П. Ф. Лесгафта;

— выявить причины неполного охвата выпуск-
ников профильным трудоустройством;

— изучить профессиональные планы студентов 
бакалавриата по направлению подготовки 
49.03.01 «Физическая культура»;

— определить возможности повышения про-
фессиональной мотивации выпускников 
университета.

Методы и организация исследования . 
Удельный вес выпускников, трудоустроившихся 
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в течение календарного года, следующего за го-
дом выпуска, в общей численности выпускников 
образовательной организации служит объектив-
ным индикатором качества профессиональной 
подготовки и важной характеристикой деятельно-
сти образовательной организации высшего обра-
зования. НГУ им. П. Ф. Лесгафта является одним 
из 14 ВУЗов физической культуры, реализующих 
профессиональную подготовку по укрупненной 
группе специальностей и направлений 49.00.00 
«Физическая культура и спорт».

Согласно данным мониторинга эффективности 
деятельности образовательных организаций выс-
шего образования за 2018 год, НГУ им. П. Ф. Лес-
гафта по данному критерию эффективности соот-
ветствует пороговому значению — 70 % [2]. По 
результатам самообследования, проведенного в 
2019 году, доля трудоустроившихся выпускников 
университета в разрезе укрупненных групп спе-
циальностей «Физическая культура» увеличилась 
до 77 % [4].

Центром мониторинга и независимой оценки 
качества образования университета установлено, 
что в спортивных учреждениях города Санкт-
Петербурга и Ленинградской области, в состав 
которых входят: Специальный Олимпийский 
комитет Санкт-Петербурга, Центр социальной 
реабилитации инвалидов и детей-инвалидов, го-
сударственные бюджетные образовательные уч-
реждения, школы-интернаты, бассейны, детско-
юношеские спортивные школы, школы высшего 
спортивного мастерства, спортивные клубы и 
тренажерные залы, спортивные объединения и 
федерации, более 70 % сотрудников являются вы-
пускниками университета прошлых лет [3].

Однако необходимо отметить методическое не-
совершенство учета занятости: фиксируя общий 
процент трудоустройства выпускников, данный 
показатель не конкретизирует выбранную сфе-
ру деятельности и не выделяет долю принятых 
на работу в организации физической культуры и 
спорта. Таким образом, реальные показатели вос-
требованности выпускников университета могут 
существенно отличаться от официальной стати-
стики, что требует повышения достоверности ин-
формационной базы за счет применения инстру-
ментов социологических исследований.

Причины неполного охвата выпускников про-
фильным трудоустройством коренятся как в не-
достаточной развитости отраслевой инфраструк-
туры, так и в нежелании молодых специалистов в 
области физической культуры и спорта трудиться 
на предлагаемых условиях. Возможности такого 

мегаполиса, как Санкт-Петербург, обеспечивают 
широкий выбор альтернативных сфер трудоу-
стройства с более высокой оплатой труда, благо-
даря чему большинство иногородних выпускни-
ков не стремятся вернуться в свои города.

Для повышения уровня востребованности бака-
лавров и магистров спортивного профиля важное 
значение имеет мониторинг профессиональных 
намерений будущих выпускников, выявление 
возможностей влияния на их карьерные планы. 
Проведенные нами исследования в форме анке-
тирования студентов и аналитической обработки 
результатов имеют целью оценку степени готов-
ности выпускников института им. П. Ф. Лесгафта 
к продолжению деятельности и карьерному росту 
в избранной специальности и виде спорта. По-
скольку формирование профессионального миро-
воззрения будущих работников начинается уже на 
младших курсах, то в качестве объекта исследо-
вания определены студенты 2 курса бакалавриата 
по направлению подготовки 49.03.01 «Физическая 
культура». Контингент анкетируемых студентов 
факультета летних олимпийских видов спорта ох-
ватывает 112 человек, получающих образование 
по очной форме обучения.

Результаты и их обсуждение. Специфика за-
нятости в области физической культуры и спорта 
такова, что среди обучающихся большинство свя-
зано со спортом с малых лет. Соответственно сре-
ди мотивов поступления студентов в спортивный 
ВУЗ преобладают желание продолжать семейные 
традиции, среднее профильное образование или 
стремление профессионально заниматься спор-
том. Так, 17,9 % анкетируемых происходят из 
спортивных семей; 50 % имеют спортивный раз-
ряд или звание, 1 студент имеет среднее специ-
альное образование; 20,5 % опрошенных пришли 
в университет, потому что считают работу в сфере 
физической культуры и спорта престижной и со-
циально важной.

Структура ответов на вопросы, касающиеся 
будущей трудовой деятельности анкетируемых 
студентов в целом, отражает причины, обусловив-
шие поступление на учебу в НГУ им. П. Ф. Лес-
гафта и практически совпадает с показателем 
востребованности выпускников по результатам 
самообследования. Согласно данным табл. 1, 
преобладающее число студентов связывает свои 
профессиональные планы с деятельностью в сфе-
ре физической культуры и спорта, тогда как стро-
ить карьеру в других областях планируют 4,5 % 
студентов. При этом пятая часть второкурсников 
пока не определилась в своих намерениях, что 
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объяснимо и является существенным резервом 
оптимизации показателей трудоустройства вы-
пускников университета.

Вместе с тем наличие спортивных разрядов не 
обеспечивает стопроцентной обусловленности 
выбора в пользу физической культуры и спорта, 
о чем свидетельствуют данные табл. 2.

Детализация ответов позволяет установить, 
что на работу в физкультурно-спортивной сфере 
в наибольшей степени мотивированы представи-
тели таких видов спорта, как плавание, водные 
виды спорта, волейбол, в наименьшей степени — 
студенты из группы парусных видов спорта.

Поскольку при определении профессиональ-
ной востребованности выпускников в качестве 
базового периода трудоустройства принимается 
календарный год, следующий за годом выпуска, 
то особый интерес представляет конкретизация 
планов предстоящей деятельности будущих вы-
пускников в течение ближайшего года после по-
лучения диплома бакалавра по направлению под-
готовки 49.03.01 «Физическая культура».

Как следует из данных табл. 3, до трети сту-
дентов планируют продолжение учебы в маги-
стратуре университета имени П. Ф. Лесгафта по 
направлениям подготовки укрупненной группы 
специальностей и направлений 49.00.00 «Физи-
ческая культура и спорт».

Работать в физкультурно-спортивных органи-
зациях планируют 19,6 %, тогда как 26,8 % ан-
кетируемых нацелены на дальнейшее личност-
ное развитие, сочетая учебу и работу в области 
физической культуры и спорта. Таким образом, 
доля связывающих свою будущую деятельность 
с данной сферой составляет 78,5 %.

В табл. 4 представлена группировка ответов 
студентов о предпочитаемых видах будущей про-
фессиональной деятельности в организациях фи-
зической культуры и спорта.

Анализ данных показывает, что абсолютное 
большинство анкетируемых — 74,1 % — намере-
ны работать в должности тренера, 10,7 % — спор-
тивного менеджера. Незначительная доля отве-
тов приходится на варианты работы спортивным 

Таблица 1
Распределение ответов анкетируемых студентов НГУ им. П. Ф. Лесгафта на вопрос: 

«Вы намерены сделать карьеру в области физической культуры и спорта?»
Намерены ли Вы сделать карьеру в области физической культуры и спорта?

1 2 3
Варианты ответа Да Нет Затрудняюсь ответить
Всего, человек 84 5 23

% 75 4,5 20,5

Таблица 2
Зависимость между наличием спортивного разряда и намерением 

сделать карьеру в области физической культуры и спорта
1 2 3 4

Варианты
ответа

Имеют спортивный раз-
ряд, спортивная семья

Намерены сделать ка-
рьеру в области ФКиС

Не намерены сделать 
ка р ь е ру  в  о бл а с т и 
ФКиС

Не определились

Всего, человек  74 59 4 11
% 100 79,7 5,4 14,9

Таблица 3
Распределение ответов студентов НГУ им. П. Ф. Лесгафта на вопрос: 

«Каковы Ваши планы на ближайший год после окончания университета?»
Каковы Ваши планы на ближайший год после окончания университета?

1 3 4 5 6

Варианты
ответа

Поступить в маги-
стратуру на направ-
ление «Физическая 
культура»

Работать в области 
ФКиС

Сочетать учебу и ра-
боту в области ФКиС

Работать или учиться 
в другой области

Другое

Всего 36 22 30 18 6
% 32,1 19,6 26,8 16,1 5,4
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судьей, выполнения административно-управлен-
ческих функций, преподавательской деятельно-
сти.

Таким образом, проведенное исследование не вы-
явило значимых расхождений между официальными 
показателями востребованности выпускников НГУ 
им. П. Ф. Лесгафта и сложившимися карьерными 
устремлениями студентов 2-го курса. С другой сто-
роны, значительная часть анкетируемых не имеет 
четких планов и предпочтений относительно сво-
ей трудовой деятельности после окончания учебы, 
что дает реальные возможности повышения уровня 
профильного трудоустройства выпускников уни-
верситета за счет эффективной профессиональной 
ориентации указанного контингента.

В основе формирования профессионального 
мировоззрения студентов находится мотиваци-
онный показатель, исходящий из содержания и 
профессиональных возможностей, получаемых в 
процессе обучения в спортивном вузе. Професси-
ональное мировоззрение как совокупность специ-
альных знаний, ценностных ориентаций, прин-
ципов и убеждений влияет на профессиональное 
становление специалиста, формирование готов-
ности к непрерывному обучению, способности 
к самоорганизации и конкурентоспособности на 
рынке труда [2].

Вместе с тем следует учитывать, что совре-
менные неблагоприятные социально-экономи-
ческие условия, сформированные пандемиче-
скими процессами и последовавшим за ними 
экономическим кризисом, окажут определенное 
корректирующее влияние на трудовое поведение 
выпускников. Сфера физической культуры и спор-
та, деятельность которой в значительной степени 

прекращена в период действия санитарно-огра-
ничительных мер, может существенно снизить 
потребности в трудовых ресурсах за счет сокра-
щения частного сектора отрасли, что неминуемо 
скажется на уровне оплаты труда.

В наиболее сложном положении окажутся при 
этом иногородние выпускники, составляющие 
большинство — 74 % анкетируемых студентов 
(табл. 5).

Анкетирование было проведено до распростра-
нения эпидемии COVID-19, поэтому 66,2 % ино-
городних студентов планировали осуществлять 
свою трудовую деятельность в организациях 
Санкт-Петербурга. В перспективе велика вероят-
ность того, что жилищные и денежные проблемы 
при отсутствии свободных вакансий обусловят от-
ток молодых специалистов из мегаполиса и, воз-
можно, из отрасли.

Эффективное решение проблемы кадровой 
обеспеченности отрасли требует сотрудничества 
и взаимодействия университета, работодателей и 
органов государственной власти различных уров-
ней, направленного на выявление и устранение 
проблем и препятствий в трудоустройстве моло-
дых специалистов. В частности, в условиях отсут-
ствия системы распределения выпускников ВУЗов 
в качестве действенного механизма адресной под-
готовки высококвалифицированных специалистов 
для отрасли может рассматриваться целевая кон-
трактная профессиональная подготовка.

Профессиональная востребованность во мно-
гом зависит от активности самих выпускников, 
от их коммуникабельности, способности к посто-
янному обучению и переобучению, адаптивности 
к меняющимся обстоятельствам. Формирование 

Таблица 4
Распределение ответов студентов НГУ им. П. Ф. Лесгафта на вопрос: 

«В качестве кого Вы планируете работать после окончания университета?»
В качестве кого Вы планируете работать после окончания университета?

1 2 3 4 5
Варианты
ответа Тренер Спортивный судья Спортивный менеджер Сотрудник аппарата управле-

ния ФКиС Другое

Значение
показателя, % 74,1 1,8 10,7 1,8 11,6

Таблица 5
Распределение ответов иногородних студентов НГУ им. П. Ф. Лесгафта на вопрос: 

«Вы намерены трудоустраиваться в Санкт-Петербурге?»
Вы намерены трудоустраиваться в Санкт-Петербурге?

Варианты ответа Да Нет Пока не знаю
Всего, человек 55 2 26

% 66,2 2,5 31,3
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указанных личностных характеристик — одна из 
ключевых задач образовательной организации, 
требующая в том числе модернизации содержания 
учебного процесса за счет расширения приклад-
ного использования полученных знаний. Важное 
значение при этом имеет эффективность учебных 
практик, а также привлечение студентов к выпол-
нению разовых трудовых функций в физкультур-
но-спортивных организациях в целях обретения 
опыта работы по профилю подготовки и формиро-
вания благоприятного имиджа для работодателей 
в перспективе.

Выводы. Проведенное исследование позволяет 
сделать следующие выводы:

В 2019 году доля трудоустроившихся выпуск-
ников НГУ им. П. Ф. Лесгафта составила 77 %. 
Основной причиной неполного охвата выпускни-
ков трудоустройством в соответствии с получен-
ным образованием является не удовлетворяющий 
их запросы размер заработной платы при наличии 
более предпочтительной альтернативы в других 
сферах занятости.

Анкетирование показало достаточно высокий 
уровень готовности студентов 2-го курса бака-
лавриата по направлению подготовки 49.03.01 
«Физическая культура» к профессиональной дея-
тельности в сфере физической культуры и спорта. 
Вместе с тем в НГУ им. П. Ф. Лесгафта имеются 
существенные резервы повышения востребован-
ности выпускников за счет мотивирующей рабо-
ты с той частью обучающихся, которая не имеет 
четких планов относительно будущей трудовой 
деятельности.

Ключевым направлением мотивирующего воз-
действия является воспитание профессионально-
го мировоззрения как совокупности специальных 

знаний, ценностных ориентаций, принципов и 
убеждений, формирующих необходимые личност-
ные качества, во многом обусловливающие про-
фессиональную востребованность молодого спе-
циалиста в сфере физической культуры и спорта.

Список литературы
1. Государственная программа Российской 

Федерации «Развитие физической культуры и 
спорта» (утверждена постановлением Правитель-
ства Российской Федерации от 15 апреля 2014 г. 
№ 302) // Гарант: информационно-правовой пор-
тал. — URL: http://base.garant.ru/70643480.

2. Информационно-аналитические материалы 
по результатам проведения мониторинга эффек-
тивности деятельности образовательных органи-
заций высшего профессионального образования 
2018 года // Информационная система анализа 
деятельности образовательных организаций в 
сфере высшего и среднего профессионального 
образования. — URL: http://indicators.miccedu.ru/
monitoring /2018/_vpo/inst.php?id=1755.

3. Михайлова, Е. Я. Актуализация социальных 
представлений о статусе профессий в отрасли 
физической культуры и спорта: стратификаци-
онный подход / Е. Я. Михайлова, Е. В. Утишева, 
Н. Г. Закревская // Теория и практика физической 
культуры. — 2019. — № 7. — С. 3—4.

4. Отчет о результатах самообследования 
ФГБОУ ВО «Национальный государственный 
университет физической культуры, спорта и здо-
ровья имени П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург» за 
2019 год // Университет Лесгафта. — URL: http://
lesgaft.spb.ru/ru/content/rezultaty-samoobsledovani-
ya-obrazovatelnoy-organizacii-v-sootvetstvii-s-prika-
zom-minobrnauki.

Поступила в редакцию 13 июня 2020 г.

Для цитирования: Андросова, Г. А. Оценка мотивации студентов спортивного вуза к професси-
ональной деятельности / Г. А. Андросова, Е. Я. Михайлова // Физическая культура. Спорт. Туризм. 
Двигательная рекреация. — 2021. — Т. 6, № 2. — С. 133—139.

Сведения об авторах
Андросова Галина Анатольевна — кандидат экономических наук, доцент, доцент кафедры менеджмента и 

экономики спорта, Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени 
П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, Россия. E-mail: g.androsova@lesgaft.spb.ru

Михайлова Елена Янверовна — кандидат педагогических наук, доцент, профессор кафедры менеджмента и 
экономики спорта, Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени 
П. Ф. Лесгафта, Санкт-Петербург, Россия. E-mail:  e.mikhailova@lesgaft.spb.ru

Оценка мотивации студентов спортивного вуза к профессиональной деятельности



Физическая культура. Спорт. Туризм. Двигательная рекреация. 2021. Т. 6, № 2138

PHYSICAL CULTURE. SPORT. TOURISM. MOTOR RECREATION 
2021, vol. 6, no. 2, pp. 133—139.

Assessment of motivation of students 
of a sports university for professional activity
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Are considered indicators of professional demand for graduates of the University named after P. F. Lesgaft, identify the 
causes and consequences of incomplete coverage of young specialists employment. Based on the survey of students, 
processing and analysis of the results obtained, the possibilities of increasing the professional motivation of future 
University graduates through the education of a professional Outlook by strengthening the practical component in the 
structure of the educational process are determined.
The relevance of the research is due to the insufficient level of specialized employment of graduates of the sports Uni-
versity, which requires monitoring the future professional plans of students.
The article is devoted to the problem of profile employment of graduates of NSU named after Р.F. Lesgaft in the direc-
tion of training 49.03.01 «Physical culture».
The purpose of the study: to determine the level of motivation of graduates of NSU named after Р. F. Lesgaft to profes-
sional activity in the field of physical culture and sports.
Research problem: analysis of employment indicators of graduates of NSU named after Р. F. Lesgaft; identification 
of reasons for incomplete employment coverage of graduates; study of professional plans of undergraduate students in 
the field of training 49.03.01 «Physical culture»; determining the possibility of improving the professional motivation 
of University graduates.
Methods and organization of research. Analysis of statistical data, sociological survey in the form of questionnaires, 
grouping and primary processing of results, generalization of empirical data.
Results and discussion. The majority of students surveyed are motivated to coach in sports organizations. More than 
20 % of respondents are still undecided about their field of activity, which makes it possible to influence their choice 
through effective professional orientation.
Conclusions. In 2019, the share of employed graduates of NSU named after Р. F.Lesgaft was 77 %, which is due to the 
discrepancy between the proposed working conditions and their requests; the survey showed a 75 % level of readiness 
of students of the 2nd year of bachelor’s degree to work in organizations of physical culture and sports and the avail-
ability of reserves to increase it at the expense of the part of students who do not have clear future employment plans; 
the key direction of motivating influence is the education of a professional Outlook of a young specialist in the field of 
physical culture and sports.

Keywords: branch of physical culture and sports, demand for graduates, employment, professional motivation of students.
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Работа посвящена адаптации методического приёма усложнения условий выполнения тренировочных 
заданий к тренировочному процессу в ударных единоборствах и киокусинкай, его структуризации, систе-
матизации и прикладной реализации.

Актуальность работы заключается в поиске современных путей повышения эффективности ведения спор-
тивного поединка через совершенствование технической и технико-тактических составляющих подготовки 
спортсменов. Приём усложнения рассматривается как практический инструмент работы со спортсменами 
киокусинкай.

На основе теоретического анализа обобщённых способов усложнения условий выполнения заданий были 
отобраны, далее с учётом специфики киокусинкай как вида контактного единоборства дополнены и рас-
ширены, после чего обобщены, систематизированы и структурированы варианты способов усложнения. 
В рамках полученной структуры были разработаны варианты практической реализации приёма усложнения 
условий выполнения заданий в киокусинкай.

Предложенные и структурированные способы усложнения заданий и варианты их конкретной реализации 
учитывают специфику единоборств вообще, и киокусинкай в частности, и могут широко использоваться 
тренерами.
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Актуальность исследования. Киокусинкай — 
первый в истории вид спортивного контактного ка-
ратэ, получивший огромное развитие во всем мире, 
и официально признанный в СССР в 1990 году. 
Поступательное развитие киокусинкай, особенно 
ставшее интенсивным с начала нулевых годов, при-
вело к тому, что ресурс подготовки спортсменов ис-
ключительно через улучшение их функциональной 
и физической подготовки (на чём традиционно ба-
зировалась подготовка в киокусинкай) существен-
но исчерпался. Актуальной стала задача поиска 
других путей повышения эффективности ведения 
спортивного поединка. Совершенствование техни-
ческой и технико-тактических составляющих под-
готовки спортсмена кажется перспективным путем 
решения этой проблемы. Высококлассное владение 
техникой и тактикой поединка даёт спортсмену до-
полнительное преимущество в поединке, так как 
напрямую связано со всеми тремя количественны-
ми критериями (согласно Правил вида спорта [5]) 
определения победителя в поединке (наличие оце-
ненных технических действий, набранные штраф-
ные очки и количество выходов за пределы татами, 
падений), и со вторым (из четырёх) по значимости 
качественным критерием («арсенал технических 
приемов, используемых спортсменом, и преиму-
щество в техническом и тактическом мастерстве 
(в силе, точности, скорости ударов» [5, с. 52]). При 

этом следует отметить, что высокий уровень тех-
нико-тактический подготовки, существенно влияет 
и на функциональное состояние спортсмена в по-
единке, так как позволяет более экономно расходо-
вать силы, и на общее состояние спортсмена, что 
связано с такой уникальной особенностью киоку-
синкай, как экстремально высокая травматичность 
вида спорта.

Методический приём усложнения условий вы-
полнения заданий

Этот приём является широко распространен-
ным методическим приёмом педагогики, в том 
числе и в тренировочном процессе. В спорте он 
может использоваться как в составе методов, на-
правленных на технико-тактическую подготовку, 
т. е. на формирование двигательных умений и на-
выков, характерных для избранного вида спорта, 
так и с методами, преимущественно направлен-
ными на развитие двигательных качеств.

В работе О. С. Панова [3] выделено два основ-
ных подхода в совершенствовании технического 
мастерства спортсменов:

1. Частичное исправление недостатков струк-
туры;

2. Коренное реконструирование двигательной 
основы навыка и психологической основы 
управления двигательными действиями [3, 
с. 167].
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Однако, усложнение условий выполнения зада-
ний не вписывается ни в один из этих подходов, и 
может считаться ещё одним независимым подхо-
дом совершенствования технического мастерства.

Чаще всего этот методический приём реализу-
ется через ряд обобщённых способов усложнения 
приёмов и действий [2; 4, с. 327]. Однако с учётом 
специфики единоборств вообще и особенностей 
киокусинкай в частности обобщённые способы 
очевидно должны быть дополнены и расширены. 
Дополнительно для усложнения можно применять 
различные формы выполнения одного и того же 
задания, которые могут сочетаться с любым из 
способов усложнения.

Реализация некоторых способов усложнения 
(например, использование оборудования и ин-
вентаря, усложняющего выполнение элементов 
маневрирования, или реализация тактических 
схем и заданий — см. ниже) может считаться и 
реализацией другого набирающего в настоящее 
время популярность в единоборствах методиче-
ского приёма — сопряжения заданий различных 
разделов тренировочного процесса [6].

Если усложнение условий выполнения дости-
гается за счёт применения упражнений из других 
областей подготовки, то метод усложнения можно 
рассматривать как проявление идей и принципов 
метода сопряжённой тренировки.

Основоположник метода сопряжения В. М. Дьяч-
ков, описывая механизм направленного сопряжения 
в спорте, отмечал, что он основывается на систем-
ном использовании традиционных упражнений, 
методов и методик совместно с нетрадиционными 
средствами — тренировочными устройствами и 
тренажерами [1].

По сути, эти средства создают условия услож-
нения тренировочных заданий. В то же время, 
метод усложнения нельзя сводить целиком к со-
пряжению тренировочных заданий, так как среди 
способов усложнения заданий есть много вариан-
тов, не связанных с другими областями трениро-
вочного процесса, а просто вводящих те или иные 
ограничения.

Структуризация и варианты практической реа-
лизации приёма усложнения в киокусинкай

На основе теоретического анализа обобщённых 
способов усложнения условий выполнения зада-
ний [4, с. 327] были отобраны, далее с учётом 
специфики киокусинкай как вида контактного 
единоборства дополнены и расширены, после 
чего обобщены, систематизированы и структури-
рованы варианты способов усложнения. В рамках 
полученной структуры были разработаны вариан-

ты практической реализации приёма усложнения 
условий выполнения заданий в киокусинкай.

1. Использование оборудования и инвента-
ря, усложняющего выполнение технических 
элементов.

Это наиболее распространённый на практике 
способ усложнения условий выполнения задний, 
на всех этапах обучения, прежде всего, в силу его 
простоты, доступности и простора для тренерско-
го творчества.

Варианты реализации:
— отработка приёма перемещения, техническо-

го действия, технико-тактической структуры 
с различными вариантами отягощений: ган-
телями, утяжелителями, камнями, блинами, 
грифами, жгутами, резиновыми обвязками 
и т. п.;

— отработка приёма перемещения, техническо-
го действия, технико-тактической структуры 
с усложнением координационных условий: 
фитнес-полусфер, степов, гимнастических 
скамеек и т. п.

— выполнение свободной отработки, в т. ч. 
«боя с тенью» с различными отягощениями, 
гантелями, утяжелителями и т. п.;

— нестандартное использование фитнес-обору-
дования: отработка отдельных перемещений 
и техники на беговой дорожке с контролем 
скорости ленты, ударов ногами в висе на 
турнике или брусьях и т. п..

2. Усложнение и расширение вариантов ис-
ходных, промежуточных и итоговых позиций 
и положений.

Варианты реализации:
— конкретизация и контроль стоек, техники и 

способов перемещений при отработке тех-
нико-тактических приёмов;

— использование в условном поединке строго 
регламентированных стоек (например, бой 
только в правосторонней стойке).

3. Расширение или ограничение простран-
ственных границ действий и приёмов.

Варианты реализации:
— отработка ударов, технико-тактических 

структур на снарядах с указанной дистан-
ции, используя различные варианты манев-
рирования;

— свободная работа на мешке на строго опре-
деленной и контролируемой дистанции 
(ближней, средней, дальней, в клинче);

— бой с тенью в условиях наличия помех (раз-
бросанные набивные мячи, другие препят-
ствия).

Приём усложнения условий выполнения заданий в подготовке спортсменов киокусинкай
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4. Расширение или ограничение временных 
отрезков действий.

Варианты реализации:
— выполнение технико-тактической структуры 

по провоцирующему сигналу — с ударом, 
без удара (например, постановка лапы для 
удара на краткий промежуток времени);

— выполнение установленного числа переме-
щений, ударов, физических упражнений за 
заданное время.

5. Усложнение условий ориентирования во 
времени и пространстве.

Варианты реализации:
— выполнение технико-тактических структур 

после выполненного длительного вращения 
вокруг вертикальной оси (15-30-60 сек), ку-
вырков, перекатов и т. п.;

— отработка технико-тактических структур в 
условиях сильного утомления;

— отработка технико-тактических структур в 
сумерках, с завязанными глазами.

6. Выполнение действий и приёмов в непри-
вычных и нестандартных условиях.

Варианты реализации:
— отработка технико-тактических структур на 

нестандартном покрытии (на гальке, песке, 
на склоне горы, на лестнице и т. п.);

— отработка технико-тактических структур на 
мелководье.

7. Сопротивление условного или безусловно-
го противника.

Варианты реализации:
— отработка технико-тактических структур с 

уступающим или возрастающим сопротив-
лением партнера, с партнёром на плечах.

— давление партнёра с использованием по-
душек и щитов при наработке специальной 
физической подготовки;

— реализация тактики «передавливания» про-
тивника: на средней дистанции, при работе 
в клинче.

8. Реагирование на условные или безуслов-
ные действия партнёров.

Варианты реализации:
— выполнение технико-тактической структуры 

по сигналу партнёра, в том числе с ограни-
чением времени;

— зеркальное копирование перемещения, тех-
нического действия, технико-тактической 
структуры партнера на расстоянии;

— «бой с тенью партнёра», т. е. ведение «боя 
с тенью» против партнера, находящегося на 
расстоянии;

— отработка перемещения, технического дей-
ствия, технико-тактической структуры в па-
рах с сохранением контакта или дистанции;

— свободное маневрирование в парах или сво-
бодный бой с задачей сохранения контакта 
или дистанции (один партнёр — «ведущий», 
второй — «ведомый»);

— смещение по кругу в ответ на резкий вход 
партнёра — с ударом, без удара; с контрата-
кой, без неё.

9. Реализация тактических схем и заданий.
Этот способ усложнения может быть рекомен-

дован для использования на этапе спортивного 
совершенствования и высшего спортивного ма-
стерства.

Варианты реализации:
— наработка технико-тактических структур под 

конкретные тактические рисунки боя;
— выполнение конкретных схем перемещений 

(смещение по диагонали, по кругу, разрыв 
дистанции) или технических приёмов (на-
пример, работа только ногами, руками) в 
рамках решения тактических задач (прово-
цирование, контратака, контроль дистанции 
и пр.) в условном поединке;

— ведение поединка (в т. ч. условного) в стро-
го определённой манере с обязательным 
использованием соответствующих технико-
тактических структур;

— противостояние ведению соперником пое-
динка в определённой манере путём исполь-
зования подходящих технико-тактических 
структур.

Все указанные способы усложнения условий 
выполнения заданий могут выполняться в четырёх 
стандартных формах выполнения заданий (мето-
дах моделирования специфической деятельности 
спортсмена [4, с. 335]), что само по себе можно 
рассматривать как ещё один способ усложнения:

— без партнера или соперника;
— с условным соперником (со специфическими 

снарядами);
— с партнёром (в условной, безусловной форме);
— с соперником.
Список способов и упражнений, реализующих 

подходы метода усложнения условий выполнения 
заданий, является открытым, и может дополняться 
тренерами и методистами в зависимости от целей 
и задач тренировочного процесса, имеющегося 
оборудования и тренажёров, этапа/блока подго-
товки, особенностей спортсмена и т. п. При этом 
на тренере лежит задача правильного подбора 
вариантов усложнения, чтобы процесс совершен-

К. В. Белый
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ствования технико-тактического мастерства соот-
ветствовал уровню подготовленности спортс мена.

Заключение и рекомендации. Усложнение 
условий выполнения тренировочных заданий в 
киокусинкай является одним из методических 
приёмов решения задачи совершенствования тех-
нико-тактического мастерства спортсменов. Он 
способствует совершенствованию техники двига-
тельных действий в условиях, требующих прояв-
ления других физических качеств и двигательных 
умений и навыков.

Предложенные и структурированные способы 
усложнения заданий и варианты их конкретной 
реализации учитывают специфику единоборств 
вообще, и киокусинкай в частности, и могут ши-
роко использоваться тренерами. При этом список 
является открытым, и может дополняться трене-
рами и методистами в зависимости от целей и за-
дач тренировочного процесса, имеющегося обо-
рудования и тренажёров, этапа/блока подготовки, 
особенностей спортсмена.
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Complicating the conditions as the methodological technique 
for the training of the kyokushinkai sportsmen
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The work is devoted to the adaptation of the methodological technique of complicating the conditions for fulfilling 
training tasks to the training process in martial arts and kyokushin, its structuring, systematization, and applied imple-
mentation.
The relevance of the work lies in the search for modern ways to increase the effectiveness of conducting a sports match 
through improving the technical and technical-tactical components of training athletes. Complications are considered 
as a practical tool for working with Kyokushin sportsmen.
Based on a theoretical analysis of generalized ways to complicate the conditions for completing tasks, they were se-
lected, then, taking into account the specifics of Kyokushin as a type of contact martial arts, they were supplemented 
and expanded, after which variants of complication methods were generalized, systematized and structured. Within the 
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framework of the obtained structure, options have been developed for the practical implementation of the method for 
complicating the conditions for completing tasks in Kyokushin.
The proposed and structured ways to complicate tasks and options for their specific implementation take into account 
the specifics of martial arts in general, and Kyokushin in particular, and can be widely used by trainers.

Keywords. kyokushinkai, karate, martial arts, weight loss, methodological technique, complicating conditions, techni-
cal and tactical skill
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НОВОСИБИРСКАЯ ТРАДИЦИОННАЯ 
ЛЕГКОАТЛЕТИЧЕСКАЯ ЭСТАФЕТА 9 МАЯ В ЧЕСТЬ ПОБЕДЫ 

В ВЕЛИКОЙ ОТЕЧЕСТВЕННОЙ ВОЙНЕ
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В статье приведен многолетний опыт формирования патриотизма и здорового образа жизни населения 
города Новосибирска посредством проведения массового спортивно-культурного мероприятия. Изложена 
история городской легкоатлетической эстафеты, приуроченной ко Дню Победы в Великой Отечественной 
войне, особенности ее становления и современная структура проведения. Также приведена историческая 
справка как по многолетнему спортивному соперничеству между различными уровнями организаций, так 
и по установлению личных рекордов участников состязаний.

Ключевые слова: пропаганда патриотизма и здорового образа жизни, формирование спортивной тра-
диции, структура массовой городской легкоатлетической эстафеты.

В последние годы органы государственной 
власти в области физической культуры и спорта 
ведут активную пропагандистскую деятельность, 
ориентированную на популяризацию ценностей 
российского общества, в число которых также 
входит ценность здоровья и здорового образа 
жизни [1]. При этом опросы руководителей рос-
сийского физкультурно-спортивного движения 
выделяют решающим фактором развития спор-
тивной сферы — эффективную пропагандистскую 
деятельность [5]. В этой связи весьма актуально, 
что уже на протяжении более 75 лет в Новоси-
бирске ежегодно проводится массовый спортив-
ный праздник, собирающий только до 2,5 тысяч 
участников. Майская легкоатлетическая эстафета, 
посвященная празднованию Победы в Великой 
Отечественной войне, стала традиционным сим-
волом спортивной жизни города.

Вообще, традиция, является основой для по-
строения национальной образовательной систе-
мы любого народа, потому что только они (тра-
диции) вышли из жизни и проверены жизнью. 
Традиция — это исторически сложившиеся и 
передаваемые из поколения в поколение обычаи, 
порядки и правила поведения [2]. В определенном 
смысле традиция выступает средством формиро-
вания личности человека, содержит в себе вос-
питательную функцию. Воспитание как социаль-
ное явление это в первую очередь планомерное 
и целенаправленное воздействие на сознание и 
поведение человека с целью формирования опре-
деленных установок, понятий, принципов, цен-
ностных ориентаций, обеспечивающих условия 

для его развития, подготовки к общественной 
жизни и труду [15].

Сама идея проведения командного спортивного 
мероприятия в исторически значимый день для 
страны безусловно несет в себе цель воспитания 
патриотизма. Тем более, что в настоящее время 
анализ состояния проблемы патриотического 
воспитания населения показывает, что работа по 
патриотическому воспитанию носит эпизодиче-
ский, бессистемный характер. Для возрождения 
патриотизма в нашем обществе необходимо уси-
лить патриотическую деятельность в дошкольных 
образовательных учреждениях, школах, вузах, 
учреждениях дополнительного образования [16].

В этой связи, проведение спортивного состяза-
ние в день празднования Великой Победы и воз-
ведение данного мероприятия в традицию весьма 
символично. Еще в 776 году до н. э. общество из-
брало возможность мирной реализации собствен-
ных амбиций через Олимпийские игры древности, 
так как спортивные состязания это прежде всего 
проявление смелости, стойкости и силы духа.

Цель исследования — осветить опыт форми-
рования патриотической традиции, а также по-
пуляризации здорового образа жизни на примере 
многолетнего проведения городской легкоатлети-
ческой эстафеты.

Основными методами исследования являются 
анализ литературных источников и наблюдение.

Впервые городская легкоатлетическая эста-
фета была проведена в Новосибирске 14 июля 
1929 года, в честь открытия краевого стадиона. 
Спортивное мероприятие было организовано 
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силами городского совета физкультуры и ре-
дакции областной газеты «Советская Сибирь». 
В эстафетах 1930 и 1931 годов стартовало чуть 
более десятка команд различных предприятий, 
заводов и техникумов [14].

Послевоенная история состязаний начинается 
6 мая 1945 года. Первые 12 эстафет (с 1945 по 
1957 года) были посвящены выдающемуся лет-
чику испытателю, маршалу авиации, трижды Ге-
рою Советского Союза, Александру Ивановичу 
Покрышкину. Эстафета так и называлась, «Эста-
фета на призы Александра Ивановича Покрыш-
кина» [11].

В марте 1958 года вышел первый номер газеты 
«Вечерний Новосибирск». Газета являлась глав-
ным информационным партнером спортивного 
мероприятия. Несмотря на то, что эстафета еже-
годно посвящалась очередной годовщине Вели-
кой Победы, следующие несколько лет (с 1958 
по 1998 год) спортивное состязание стало прово-
дится под названием «Эстафета на призы газеты 
«Вечерний Новосибирск»».

Однако уже 1999 году эстафета была открыта 
под названием «53 городская эстафета, посвящен-
ная 54 годовщине Победы». А с 2000 года и по 
наши дни снова посвящается памяти нашего ле-
гендарного летчика и носит его имя, «Городская 
эстафета памяти Александра Ивановича Покрыш-
кина» [10].

Для города Новосибирска данная эстафета яв-
ляется очень значимым событием. Участие, а тем 
более победа в ней считается весьма престижным 
достижением. О росте популярности спортивного 
мероприятия можно судить по возросшему в де-
сятки раз количеству команд участниц. Так, еще на 
этапе возрождения эстафеты в 1945 году на старт 
вышло всего 11 команд [3], а уже в наши дни еже-
годно принимает участие от 152 до 181 команды. 
Последние годы в эстафете принимает участие 
свыше 2 тысяч профессионалов и любителей бега. 
В 2008 году стартовало 2 523 человек, а самым 
рекордным по количеству участников следует счи-
тать 1988 год — 2 700 человек [12].

Первые годы послевоенного времени эстафета 
была комбинированной и первый этап принад-
лежал велосипедистам, однако с 1947 года она 
является только легкоатлетической. На этапе ста-
новления длина трассы в разные годы колебалась 
от 10 800 до 16 000 метров и состояла из более 
десятка этапов основного единственного забега. 
В период 1962—1972 годы стабильно были опре-
делены 2 забега, продолжительностью 10 770 ме-
тров (24 этапа) и 4 820 метра (14 этапов). Однако 

популярность эстафеты росла, количество участ-
ников возрастало и появилась необходимость в 
коррекции регламента спортивного мероприятия. 
Так, в 80-е годы у студентов длина трассы со-
ставляла 12 200 метров (26 этапов), у школьни-
ков 5 430 м (14 этапов) и еще добавились малые 
предприятия — 9 300 м (19 этапов) [13]. С 1988 
по 2005 год выделяли забеги с 8, 15 и 22 этапами, 
а в последнее десятилетие проводят эстафеты по 
8 и 15 этапов в забеге, при этом длина одного 
основного круга 2 600 метров, а продолжитель-
ность этапов внутри забега дифференцированно 
с учетом состава участников.

Сама трасса спортивного мероприятия проло-
жена по центральным улицам города, по Красно-
му проспекту от улицы Ядринцевской и до улицы 
Спартака. Старт и финиш — на площади Ленина 
(до 1961г. площади Сталина), там же проходят це-
ремонии тождественного открытия спортивного 
праздника, а после забега — награждение победи-
телей и призеров. Однако в период строительства 
метрополитена (1981—1985 гг.) место старта и 
финиша было перенесено на площадь Свердлова 
(см. рисунок) [4].

Дата проведения традиционной городской май-
ской эстафеты — 9 мая, с введением в 1965 году 
в календаре СССР как выходной день, менялась 
только по причине погоды. Хотя ранее, в пери-
од восстановления разрушенной войной инфра-
структуры города, выходной день был отменен, и 
эстафета проводилась в воскресенье, ближайшее 
к дате Великой Победы [12].

Большое количество участников разделены на 
несколько забегов, в зависимости от принадлеж-
ности к тому или иному виду организации. Участ-
ники объединены в девять групп.

Примерная программа современной тради-
ционной легкоатлетической эстафеты в рамках 
празднования Дня Победы выглядит следующим 
образом:

— Парад открытия соревнований.
1 забег (ДЮСШ, СДЮШОР) — 15 этапов 

(независимо от пола, 13 лет и моложе). 2 забег 
(общеобразовательные учреждения) — 15 эта-
пов (9 юношей и 6 девушек, 14—15 лет). 3 за-
бег (команды Министерства обороны, органов 
безопасности и правопорядка РФ) — 8 этапов 
(8 человек не зависимо от пола). 4 забег (про-
фессиональные образовательные учреждения) — 
8 этапов (девушки). 5 забег (общеобразователь-
ные учреждения) — 15 этапов (9 юношей и 6 де-
вушек). 6 забег (профессиональные образователь-
ные учреждения) — 15 этапов (мужчины). 7 забег 
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(организации города, «Любительские команды», 
молодёжные центры комитета по делам молодё-
жи) — 8 этапов (5 мужчин и 3 женщины). 8 забег 
(учреждения высшего профессионального обра-
зования ) — 22 этапа (13 мужчин и 9 женщин).

— Награждение победителей и призеров.
— Закрытие соревнований.
Подведение итогов и выявление победителей 

проводится по каждому забегу отдельно, не толь-
ко по факту прибытия, но и с учетом технического 
времени команд. Кроме того, первый этап счи-
тается призовым, результаты участников первого 
этапа берут на секундомер отдельно и дополни-
тельно выявляют призеров и победителей в каж-
дом забеге.

Статистика итогов легкоатлетического состяза-
ния на протяжении более полувека позволяет вы-
делить победителей и призеров в каждой группе. 
Так, среди СШОР по общему количеству побед 
лидирует СШОР «Фламинго по лёгкой атлети-
ке» — 6 побед, ДЮСШ «Локомотив» — 4 победы, 
ДЮСШ № 15 — 3 победы.

По командным победам силовых структур, ли-
дерство за Сибирским округом войск националь-
ной гвардии — 16 побед, 5 побед — Управление 
внутренних дел по Западно-Сибирской железной 
дороге и 4 победы — Новосибирское Высшее Во-
енное Командное Училище.

Первый этап данного забега считается призо-
вым, с 1986 года его протяженность неизменна 
и составляет 920 метров. Безусловный рекорд в 
этом забеге как по общему числу побед, так и по 
победам, сделанным подряд, принадлежит Алек-
сею Соболеву. А именно, шесть побед и рекорд 
трассы 2013 года — 2:16,8.

Команды, представляющие среднее профес-
сиональное образование, всегда были одними из 
самых активных участников городских эстафет, 
посвящённых празднованию Победы в Великой 
Отечественной войне. Однако выделены в отдель-
ную группу (забег) только с 1956 года. Первой 
командой победительницей стала команда Элек-
тромеханического техникума, причём сделала это 
дважды в 1956 и 1957 годах. С 1961 года началась 
эра команды Индустриально-педагогического 
техникума. В победах этого учебного заведения 
были и перерывы, но спортсмены, представляю-
щие эту команду до 1991 года, с завидным по-
стоянством поднимались на высшую ступеньку 
пьедестала почёта [1; 6]. Более двадцати побед 
есть в активе этого коллектива. Лидер периода с 
1991 по 1994 год — Электромеханический тех-
никум транспортного строительства (4 победы 
подряд). После 1994 года, среди ссузов, самыми 
ярким победами отметилась команда Новосибир-
ского техникума железнодорожного транспорта. 
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Рис. Трасса спортивного мероприятия 

Примерная программа современной традиционной 

легкоатлетической эстафеты в рамках празднования Дня Победы 

выглядит следующим образом:  

– Парад открытия соревнований. 

1 забег (ДЮСШ, СДЮШОР) – 15 этапов (независимо от пола, 13 лет и 

моложе). 

2 забег (общеобразовательные учреждения) – 15 этапов (9 юношей и 6 

девушек, 14 – 15 лет). 

3 забег (команды Министерства обороны, органов безопасности и 

правопорядка РФ) – 8 этапов (8 человек не зависимо от пола). 

4 забег (профессиональные образовательные учреждения) – 8 этапов 

(девушки). 

5 забег (общеобразовательные учреждения) – 15 этапов (9 юношей и 6 

девушек). 
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В период с 2001 по 2016 год, 16 побед подряд сре-
ди юношеских команд (всего 19 побед) и в период 
с 2000 по 2004 год, 5 побед подряд среди девушек.

Лидером призового этапа в забеге команд сред-
них профессиональных образований среди юно-
шей является Александр Смирнов, показавший 
лучшее время 2:17,7 в 1994 году. Среди деву-
шек — Елена Земальдинова, пробежавшая свою 
дистанцию за 2:38,6 в 2003 году. Кроме того, 
Александр три раза подряд становился лидером 
забега, а Елена — дважды.

С 1956 года, активными участниками городских 
эстафет стали школьники [9]. Это одна единствен-
ная группа в городской эстафете, которая прохо-
дит предварительный отбор на районных эстафе-
тах. На городской эстафете допускается в забег 
всего четыре школы от района. Конкуренция на 
отборочных — районных стартах очень серьёз-
ная. Так, в Кировском и Ленинских районах на 
старт выходит более 30 школьных коллективов. 
Данный факт лишний раз подтверждает значи-
мость легкоатлетической эстафеты для жителей 
Новосибирска.

Всего к 2019 году на пьедестал почета под-
нимались 24 школы. Явными лидерами среди 
победителей стала школа № 10 (10 гимназия) — 
37 побед и школа № 54 — 21 победа, далее сле-
дует школа 29 — 4 победы. Самую длинную по-
бедоносную серию продемонстрировала школа 
№ 54, 12 побед подряд с 2007 по 2018 год. А де-
сятилетиями ранее (1956 по 1965 годы) непре-
взойденной на протяжении 10 лет являлась школа 
№ 10 (гимназия 10) [7].

Самым быстрым на первом этапе в 920 метров 
трижды становился представитель школы № 108, 
Максим Ларьков (1996—1998 гг.). Кроме того, в 
1996 году Максим Ларьков показал самые лучшие 
секунды, 2:16,6. Этот результат даже быстрее, чем 
время рекордсменов среди средне-специальных 
учебных заведений и представителей силовых 
структур.

Несмотря на значимость представителей всех 
этапов мероприятия, однако самым быстрым, 
непредсказуемым и как следствие самым зре-
лищным считается заключительный забег. Еще 
на заре становления эстафеты пресса уделяла 
повышенное внимание последнему «главному» 
забегу, в котором выступали команды вузов и 
крупных спортивных клубов. В разные перио-
ды времени студентов и спортсменов клубов то 
объединяли (1960—1973 гг., 1985—1992 гг.), то 
разъединяли [3; 6]. Вплоть до 1991 года студен-
ты и предприятия, хоть и награждались отдельно 

по своим группам, выступали в одном забеге, и 
победа в этом забеге была делом принципа [3]. 
В 1992 году,команды предприятий исчезли из ито-
говых протоколов городской эстафеты, в связи с 
экономической и политической ситуацией в стра-
не, и команды ВУЗов делят победы между собой.

За длинную историю легкоатлетической эста-
феты победителями «главного» забега городской 
эстафеты 35 раз становилась команда СГУП-
Са (НИИЖТ). В разы меньше, а именно 12 раз, 
почетное первое место доставалось команде 
ТФК (НУКОР). Однако последние годы (2013—
2018 гг.) лидерами 6 раз подряд становилась ко-
манда НГАУ. Команда НГТУ была победителем в 
кульминационной части спортивного праздника 
3 раза, НГМИ и сборная ТФК+НГПУ — 2 раза.

Протяженность призового первого этапа за всю 
историю эстафеты изменялась с 1 200 до 1 400ме-
тров. С 1985 года длина первого этапа неизмен-
на и составляет 1 200м [14]. Безусловный рекорд 
принадлежит рекордсмену НСО в беге на 800 ме-
тров, Антону Кулятину, он 6 раз подряд (2013—
2018 гг.) становился победителем данного забега. 
Также Антон Кулятиин (2013 г) и Александр До-
ровских (1995 г,) показали лучшее техническое 
время первого этапа, 2:59,7. Практически такое 
же время показал лидер забега 1997 года — Иван 
Тимофеев (2:58,8).

В настоящее время в рамках мероприятия тради-
ционно вручают два дополнительных приза: Приз 
Леонида Осипова (им награждается спортсмен, 
показавший лучший результат среди студентов на 
последнем этапе восьмого — вузовского — забе-
га) и «Мисс Эстафета» (награждается участница 
эстафеты по результатам интернет-голосования). 
Традиционная легкоатлетическая эстафета при-
урочена к празднованию годовщины Великой 
Победы и проводится ежегодно непосредственно 
9 мая. Старт эстафеты дается сразу после торже-
ственного военного парада. В этот день разные 
поколения жителей Новосибирска собираются на 
главной площади города. Люди приходят посмо-
треть не только на парад, но и на увлекательную 
спортивную борьбу, участники которой демон-
стрирую на ряду с проявлением стойкости духа 
и характера, красоту самого бега.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Более полувековой опыт проведения массовой 
Новосибирской легкоатлетической эстафеты в 
честь Дня Победы в Великой Отечественной во-
йне позволяет сделать ряд выводов:

1. Систематическое проведение легкоатлетиче-
ской эстафеты в значимый для страны день 
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возводит данное спортивное мероприятие в 
ранг традиции.

2. Популяризация здорового образа жизни в 
широкие массы населения наиболее эф-
фективна при совмещении спортивных ме-
роприятий с традиционными городскими 
праздниками.

3. Многолетняя практика проведения легко-
атлетической эстафеты в Новосибирске 
свидетельствует о возможности организа-
ции спортивно-культурного мероприятия на 
улицах города, охватывающего несколько 
тысяч участников различных возрастных 
группы.

4. Современная программа проведения лег-
коатлетической эстафеты делает возмож-
ным совмещение в одном спортивном 
мероприятии соперничество участников 
внутри различных организаций (образо-
вательные школы, команды Министерства 
обороны и правопорядка РФ, профессио-
нальные образовательные учреждения, 
высшие учебные заведения, любительские 
клубы города).

Таким образом, городская легкоатлетическая 
эстафета, приуроченная ко Дню Победы в Вели-
кой Отечественной войне, является неотъемле-
мой традицией культурно-массовой и спортивной 
жизни Новосибирска. Уже на протяжении более 
75 лет данное мероприятие объединяет тысячи 
профессионалов и любителей бега различного 
возраста. Участники состязания проводят специ-
альную подготовку, а жители города с нетерпени-
ем ждут этот спортивный праздник каждый год.
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Novosibirsk traditional track and field athletics relay 
on May 9 in honor of victory in the Great Patriotic War
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This article presents many years of experience in the formation of patriotism and a healthy lifestyle of the population 
of the city of Novosibirsk through the mass sports and cultural event. The history of the city track and field relay race 
dedicated to the Victory Day in the Great Patriotic War is described. The features of its formation and the modern struc-
ture of the event are presented in the article. Historical information based both on the long-term sports rivalry between 
different sports organizations and on the data of personal records of the participants of these competitions is also provided
Relevance. In order to revive the spirit of patriotism in our society we need to carry out public events which cover 
various age groups of our population. The comprehensive measures that allow us to achieve multiple goals at the same 
time are especially relevant. In this case the importance of the city track and field relay dedicated to the Victory Day 
in the Great Patriotic War is obvious, especially considering that the health of the population is getting worse because 
of physical inactivity and unhealthy lifestyle. This public event is held in our city for more than half a century and we 
hope that our experience in carrying out such events will be useful for the specialists of sport and physical education.
Problem, goal, and tasks. The goal is to highlight the experience of forming a patriotic tradition, as well as promoting 
a healthy lifestyle on the example of holding a mass urban track and field relay for many years.
Research materials and methods. The main method of research is the analysis of literary sources and empirical 
observation. The material presented in the article is unique. On the one hand, historical information is taken from the 
analysis of newspapers over many years, on the other; the information is accumulated by one of the authors during his 
sports activities.
Results and discussion
1. The systematic holding of the track and field relay on a significant day for the country elevates this sports event to 
the rank of tradition.
2. Promoting a healthy lifestyle to the general population is most effective when it combines sports events with tradi-
tional city holidays.
3. The long-term practice of holding the track and field relay race in Novosibirsk indicates the possibility of organizing 
the mass sports festival on the streets of the city, covering several thousand participants of various age groups.
Conclusions. The city track and field relay race, dedicated to the Victory Day in the Great Patriotic War, is an integral 
tradition of the cultural, mass and sports life of Novosibirsk. For more than 75 years, this event has brought together 
thousands of professionals and running enthusiasts of various ages.

Keywords: formation of patriotism and a healthy lifestyle, formation of sport tradition, the structure of city’s mass 
track and field relay.
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ИВАН ПЕТРОВИЧ ПАВЛОВ КАК ПРИМЕР 
ФИЗИЧЕСКОГО САМОВОСПИТАНИЯ 

И САМОСОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ
Е. А. Гревцова
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В статье рассказывается об И. П. Павлове как примере физического самовоспитания и самосовершен-
ствования. Гимнастика, пешеходные и велосипедные прогулки, садовые и огородные работы, пристрастие к 
игре в городки, купание и плавание летом в любую погоду — вот далеко неполный перечень повседневной 
оздоровительной физической активности великого ученого и мыслителя. Бодрые эмоции, порождаемые фи-
зическими упражнениями, Павлов выразительно назвал «мышечной радостью». Пример полноты включен-
ности в повседневную жизнедеятельность человека физической активности поможет молодому поколению 
XXI века твердо встать на указанную дорогу и двигаться по ней.
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Актуальность. «…Всю мою жизнь я любил и 
люблю умственный труд и физический и, пожа-
луй, даже больше второй» — писал горнякам Дон-
басса Иван Петрович Павлов, признанный кори-
фей и классик естествознания, проживший много 
лет в неустанном научном труде (январь 1936 г.) 
[2; 7; 8]. В этом же письме ученый говорит об обя-
зательной необходимости соединения двух видов 
труда и подчеркивает, что особенно «чувствовал 
себя удовлетворенным …, когда соединял голову с 
руками» [7; 8]. Таким образом выразил свои мыс-
ли академик И. П. Павлов о процессе физического 
самовоспитания и самосовершенствования как о 
сознательной работе над собой, направленной на 
всестороннее физическое развитие и укрепление 
здоровья с целью использования этого наработан-
ного потенциала в своей дальнейшей жизни, в том 
числе — профессиональной деятельности.

В настоящее время образовательный процесс 
(в школе, колледже, вузе) характеризуется боль-
шим интеллектуальным и психологическим на-
пряжением, что влечет за собой повышенные 
требования к организму обучающихся. Недоста-
точность двигательной активности отрицательно 
сказывается на состоянии здоровья, физического 
развития, деятельности органов и систем всего 
организма. Однако традиционные занятия по 
физической подготовке в рамках учебного про-
цесса не решают в полной мере проблем недо-
статка физической активности молодого поколе-
ния. Особенную тревогу вызывает тот факт, что 
период обучения заканчивается, а вместе с ним и 
обязательные занятия по физической подготовке, 
а сформированная гаджет-зависимость остает-
ся. Следовательно, не исчезает и «мускульный 
голод». Поиск путей решения данной проблемы 
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приводит к понимаю, что систематичность, ре-
гулярность, реализация принципа удовольствия 
при занятиях физической нагрузкой становятся 
нормой, когда сама физическая активность стано-
вится органической частью повседневной жизни 
каждого человека и семьи.

Стратегия педагогического подхода диктует не-
обходимость обращения к историческому опыту. 
Знакомство с реальными образами и идеалами 
из истории нашей страны пробуждает в молодых 
людях сознательность, активность в выборе реше-
ний, воспитывает потребность постоянного раз-
вития личности. Развитие личности базируется на 
комплексной системе формирования духовного, 
нравственного и физического здоровья. В связи с 
этим, особого внимания заслуживает воспитание, 
ориентированное на закрепленные национальной 
культурой образы поведения, проверенные соци-
альной практикой и соответствующие традицион-
ным нормам поведения в быту и на работе. Такой 
тип воспитания в процессе обучения является на-
дежным способом освоения нравственности через 
подражание.

Яркой личностью, примером освоения духов-
ных, научных, нравственных и общечеловеческих 
ценностей и их корреляции с совершенствова-
нием своего физического потенциала является 
И. П. Павлов — гордость отечественной науки. 
Для решения актуальных задач к его трудам и 
личности обращаются не только медицина, но 
и педагогика, психология, биология, физическая 
культура и спорт. В данной работе делается ак-
цент на физическое самовоспитание и самосовер-
шенствование, которые пронес ученый через всю 
жизнь. Вместе с природной одаренностью, целе-
устремленностью вышеуказанные качества легли 
в основу формирования его полноценно развитой 
нравственной личности и помогли достичь высот 
в профессиональной деятельности.

Иван Петрович Павлов родился 14 сентября 
старого (27 сентября нового) стиля 1849 года 
в старинном русском городе Рязани. Его роди-
тели — Петр Дмитриевич и Варвара Ивановна 
Павловы — назвали первого сына Иваном в честь 
дедушки со стороны матери. Петр Дмитриевич 
был молодым священником очень бедного при-
хода г. Рязани. Обладая большой библиотекой, он 
много читал, что сделало его высокообразован-
ным человеком своего времени и резко выделяло 
из окружающей среды. П. Д. Павлов был чело-
веком твердым и суровым, оставался таким же 
и по отношению к своим детям. «Делу — время, 
потехе — час», — любил повторять глава семьи. 

Этот принцип приучил детей к порядку, точности 
и аккуратности [1; 3].

Иван Петрович родился здоровым ребенком. Он 
не только весело проводил время в играх с мень-
шими братьями, но охотно помогал матери — мыл 
чайную посуду, умывал меньших братишек, у 
отца был помощником в садовых работах, в сто-
лярной мастерской. К восьми годам он научился 
читать и писать, но не обнаруживал склонностей 
к этим занятиям. Читать он научился у соседки-
горбуньи, занимавшейся обучением детей грамоте 
[1; 3].

В возрасте 8 лет Иван Петрович упал с высоко-
го помоста, на который он складывал яблоки на 
зиму. Падение произошло на каменный пол, что 
привело к ушибу с очень серьезными последстви-
ями: мальчик совсем потерял аппетит, стал худеть, 
бледнеть и плохо спать. Доктору его не показы-
вали, поэтому осталось неизвестным, что именно 
он повредил при падении. Лечение домашними 
средствами (растирали муравьиным спиртом, па-
рили в бане, поили кирпичным чаем) не привело 
к выздоровлению. Мальчик не поправился, сильно 
ослаб, братья прозвали его «лутошкой», что озна-
чает засохшая липка с ободранной корой [1; 3; 9].

К счастью для семьи Павловых, в это время к 
ним в гости приехал игумен Троицкого монасты-
ря. Ивану он приходился крестным отцом. Увидев 
своего крестника в таком ослабленном состоянии, 
он взял его к себе в монастырь, где мальчик про-
жил более года. Здесь, в Троицком монастыре, бу-
дущий классик естествознания, получил первые 
уроки физического воспитания и убедился сам в 
их благотворном влиянии.

Крестный, будучи умным стариком от приро-
ды, прежде всего, стал усиленно питать крест-
ника — Ивана яйцами, молоком, курами, перед 
обедом обязательно давал рюмку слабого вина. 
Каждое утро они вдвоем систематически занима-
лись гимнастикой. В летнее время крестный за-
ставлял Ивана плавать, ездить верхом на лошади 
(при этой езде идет массаж всех мышц!), а также 
играть в городки. Безусловно, мальчик всегда по-
могал своему крестному в его работах в большом 
монастырском саду и огороде, внимательно при-
слушивался к советам наставника, все исполнял 
аккуратно и вовремя. В зимнее время физические 
нагрузки продолжались: крестник разгребал снег, 
катался на коньках и санках [1; 3; 9].

Исследователи отмечают огромное влияние 
старика-крестного на детскую душу ребенка. Для 
мальчика было очевидным соблюдение постов 
крестным, когда он жил на хлебе и воде и только 
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в редкие дни позволял себе побаловаться чайком 
с медом, и то только во время недомогания. Эту, 
воспитанную родителями и крестным нетребова-
тельность по отношению к себе, Иван Павлов со-
хранит до конца жизни. Часто, просыпаясь ночью, 
мальчик видел старика, сидящим за письменной 
работой. Потом долгое-долгое время он уверял 
своих родителей, что крестный никогда не спит.

Отсюда берет начало привычка будущего вели-
кого физиолога отдавать все свое время научной 
работе. Образованный для своего времени старик 
интересными рассказами и чтением пробудил у 
любознательного ребенка любовь к книге и ум-
ственным занятиям. Басни Крылова — это первая 
книга, которую получил крестник от крестного в 
подарок. Научивших читать, Иван надоедал окру-
жающим рассказами о прочитанном. Однажды 
он пристал к крестному с разговорами о басне 
«Квартет». Старик, имея на тот момент спешную 
работу, посоветовал воспитаннику рассказать обо 
всем тетрадке с помощью простого карандаша. 
Начало было положено: Иван Петрович полюбил 
письменно выражать свои мысли [1; 3; 9].

Как видим, крестный Ивана Петровича Павлова 
погрузил ребенка в хорошую практическую шко-
лу, где главными житейскими науками были: при-
вычка к строгому порядку в занятиях, помыслах 
и чувствах; навык к усиленному труду; умение 
отдавать всего себя делу. С этими правилами ве-
ликий физиолог не расставался всю свою жизнь.

Занимаясь физическим развитием своего пи-
томца, крестный заметил, что мальчик бросает 
палки при игре в городки левой рукой и часто при 
выполнении мелких работ заменяет правую руку 
на левую. Тогда он стал заставлять своего крест-
ника развивать левую руку наравне с правой. Ре-
зультатом этих упражнений явилась способность 
Ивана Петровича оперировать не только левой 
рукой, но и писать одинаково красиво и правиль-
но обеими руками. Вернув мальчика родителям, 
крестный не перестал заботиться о нем: поставил 
в саду гимнастику для него, а также убедил отца 
строго следить за ежедневными упражнениями на 
ней. Для всех детей выписал много книг, которые 
они с интересом читали. Отец Ивана Петровича 
в свое время дал детям совет, который они не за-
бывали до конца жизни: читать хорошую книгу 
всегда два раза [1; 3; 10].

Одиннадцати лет Иван Павлов поступил в Ря-
занское духовное училище, а затем в духовную 
семинарию. Он был одним из лучших учеников: 
его отличали начитанность, умение хорошо изла-
гать свои мысли, критическое отношение к про-

читанному. Иван Петрович считал, что ему по-
везло в том, что вышло разрешение семинаристам 
поступать в университет. Не окончив последнего 
класса семинарии, горячо поговорив с отцом и по-
лучив напутственную фразу: «Дело ваше. Посту-
пайте, как хотите!», — братья Павловы (Иван и 
Дмитрий) в 1870 г. уезжают в Петербург. В 1875 г. 
в возрасте 26 лет И. П. Павлов блестяще окончил 
университет, получил ученую степень кандидата 
естественных наук и стал двигаться по избранной 
дороге с единственной целью — постигать науку 
[1; 2; 9].

«Иван Петрович был хорошего роста, хорошо 
сложен, ловок, подвижен, очень силен, любил 
говорить и говорил горячо, образно и весело. 
В разговоре сказывалась та скрытая духовная 
сила, которая всю жизнь поддерживала его в ра-
боте и обаянию которой невольно подчинялись 
все его сотрудники и приятели. У него были ру-
сые кудри, длинная русая борода, румяное лицо, 
ясные голубые глаза, красные губы с совершен-
но детской улыбкой и чудесные зубы. Особенно 
нравились его умные глаза и кудри, обрамлявшие 
большой открытый лоб» [1, 3].

И. П. Павлов два года жил и работал в Герма-
нии в лабораториях Р. Гейденгайна и К. Людви-
га. Здесь он формируется как ученый и личность. 
Павлов узнает, что в Лейпциге есть гимнастиче-
ское общество, вспомнил свое детство, крестного 
отца — игумена Троицкого монастыря, приучив-
шего его к гимнастическим упражнениям. Он не 
только сам вступил в это общество, но убедил то 
же сделать и своих товарищей — ученых [3].

В Петербурге Иван Петрович читает лекции, 
оперирует, скорым шагом возвращается домой. 
Часто его охватывал спортивный азарт, и он ша-
гал так, что обгонял конку (извозчика), делая при 
этом 120 шагов в минуту. У Павлова рука облада-
ла страшной силой, недаром отцовский род сла-
вился крепким, богатырским здоровьем и в нем 
были кулачные бойцы [1; ].

Шел 1894 г. И. П. Павлов трудился в своей ла-
боратории, где была поэзия открытий, а дома — 
проза будней. Для топки печей требовались дрова: 
пилить нанимали, колол Иван Петрович сам, за-
тем складывал в поленницу. Снести зимой две-
три охапки дров в квартиру — для него это был не 
такой уж тяжкий труд. А уж топить печи никому 
не доверял. Это было прямое наслаждение. Толь-
ко он умел так уложить дрова в топке, чтобы они 
вспыхивали все разом, горели ровным пламенем. 
Как же он был доволен, победоносно поглядывая 
на окружающих, закрывал трубу, сохраняя в печи 
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крупные раскаленные угли, дающие наибольшее 
количество жара! Так как печей было несколь-
ко, то и дров надо было носить много. Но Иван 
Петрович любил работать физически. Швейцар 
Василий, крепкий, здоровый мужик, не понимал 
такого барина, поговорил с женой ученого. Иван 
Петрович горячо ответил на её доводы и предло-
жения: «Я не барин и к тому же люблю физиче-
ский труд» [1—3].

Про Ивана Петровича часто говорили, что он 
прирождённый крестьянин. Ученый-физиолог, 
профессор с жаром принялся наводить порядок 
на запущенной даче в местечке Силламяги, за На-
рвой. Засучив рукава, сам, без садовника, помня, 
как отец в белой рубахе часами трудился в саду, 
он вскопал большие грядки для цветов, удобрил 
их перегноем. В городской квартире высеивал се-
мена цветов в ящики, которые занимали все подо-
конники. С наступлением теплых майских дней, 
порой доводя себя до полного изнеможения, Иван 
Петрович сам высаживал всю рассаду в грядки.

Серафима Васильевна (жена И. П. Павлова) 
вспоминала, что он возвращался в эти дни совер-
шенно согнутый и ходил два-три дня как пара-
личный. Но представьте, что это не останавли-
вало его — в следующее воскресенье он отвозил 
новую партию рассады. И все повторялось — он 
снова доводил себя до изнеможения утомительной 
работой. Зато красота на даче была чарующая!

В летнее время, когда работы в лаборатории 
прекращались, а у детей были каникулы, семья на 
три месяца уезжала на дачу. Здесь у профессора 
Павлова был железный порядок. Ранним утром, 
когда все спали (кроме кухарки), он работал в 
цветнике, прокладывал новые дорожки, счищал 
старый песок и посыпал новым, который носил с 
берега моря, преодолевая крутой подъем. Работая 
до пота (иначе и не считал за труд), за день не-
сколько раз менял рубашки, благо, что Серафима 
Васильевна заготавливала их к лету дюжинами. 
Иван Петрович не любил срывать цветы, называя 
букеты «умирающей природой». После утренних 
трудов главы семьи все садились пить чай за са-
моваром. Отдохнув, профессор Павлов прогули-
вался по своим дорожкам, любовался проделан-
ной работой. Физический труд выполнялся им с 
удовольствием. Со стороны могло показаться, что 
копать землю, поливать растения, благоустраивать 
дорожки и есть самая любимая работа профессо-
ра-физиолога [1; 3; 7].

А днем дачники любили играть в городки. Эта 
игра полюбилась из тех далеких лет, когда маль-
чик Ваня был привезен крестным на излечение 

в Троицкий монастырь, где монахи играли в эту 
игру. Дачники, любители городков, собирались 
точно к 11 часам. Иван Петрович, как и во всем, 
был пунктуален и беспощаден к тем, кто опаз-
дывал. Все старались приходить вовремя, зная 
непримиримость хозяина к нарушителям дисци-
плины. Павлов по обыкновению закатывал рука-
ва рубахи, выбирал палку, встряхивал ее на руке, 
зорко поглядывал на партнеров.

Первым был сосед, художник Р. А. Берггольд, 
другим — профессор Технологического института 
Д. С. Зернов. Они были к тому же прекрасными 
собеседниками. Позднее к их компании присоеди-
нился художник Н. Н. Дубовской. Его приход в 
городошную компанию определил две партии, и 
игра пошла веселее. С разговором, шумом и сме-
хом городки продолжались до половины первого. 
Потом шли купаться. Иван Петрович купался в 
любую погоду: и под дождем, и при северном ве-
тре. Все причины и доводы нарушить установлен-
ный режим им отрицались. После купания семья 
садилась обедать. Затем профессор Павлов ложил-
ся на диван на балконе, который был открытым. 
Здесь же он любил пить чай, выпивал по 6, а по-
рой и 10 стаканов. Любил читать философов или 
поэтов, но научная книга не имела права въезда 
на дачу. О физиологии не произносилось и слова.

Это говорит о том, что Павлов умел со всей 
само отдачей включаться в нее, также умел и 
полностью выключаться. В 4 часа дня вся семья 
снова собиралась в столовой, пили кофе с ватруш-
ками. Потом обычно планировалась дальняя про-
гулка на велосипедах. Как всегда увлеченно, с за-
дором, перегоняя всех и подбадривая отстающих, 
Иван Петрович увлекает за собой всю группу все 
дальше и дальше. Возвращались обычно поздно, 
к ужину. Спать ложились непременно в одно вре-
мя — в 22.00. В жаркие летние дни приходилось 
поливать цветы, если не хватало дождей. Воду из 
речки помогали приносить сыновья, но поливал 
цветы только сам Иван Петрович. Часто ходили 
за грибами и ягодами. В сборе грибов равных ему 
не было. Прожив три месяца на даче, ученый на-
чинал скучать по лаборатории [1; 3; 7].

Основной труд — «О работе пищеварительных 
желез» — принес И. П. Павлову мировую славу 
и был отмечен первой Нобелевской премией за 
исследование в области медицины [2; 3; 6].

Помимо науки, Иван Петрович продолжает с 
величайшей серьезностью относиться к гимнасти-
ке. Словно благодарный ей за исцеление от тяж-
кого недуга, ученый становится её пропаганди-
стом: в 1894 г. в Петербурге организовал кружок 
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врачей — любителей гимнастики и велосипедной 
езды. За это его избирают почетным членом

Общества врачей — любителей физических 
упражнений. Дисциплину в плане занятий физи-
ческими упражнениями он считал такой же обя-
зательной, как и в лаборатории. Иван Петрович за 
все время пропустил только одно занятие — по 
уважительной причине (нездоровью). Никаких 
поблажек нарушителям не было. Манкирующих 
ожидала основательная взбучка. Иван Петрович 
и сюда вносил свойственную ему, как и во вся-
ком деле, страсть. Для «стимулирования» членов 
кружка он разработал своеобразную «аттеста-
цию» гимнастов. В нерадивых летели клички: 
«Щепка!», «Хлам!», «Затычка!» и т. д. Кто не про-
пустил ни одного занятия, преуспевал, получал 
награду — «Столп!», «Чемпион!».

Занятия доставляли ученому огромное удо-
вольствие, они проходили весело, с огоньком. 
Искрометно-заразительный смех Ивана Петро-
вича слышался всегда, когда кто-нибудь не мог 
выполнить гимнастического упражнения. Павлов 
и здесь оказывался ученым. Так, профессор Шав-
ловский, несмотря на все свои старания, не умел 
прыгать. Иван Петрович осмотрев его, установил 
анатомическое недоразвитие ножных мышц. Врач 
Н. поначалу вызывал у всех безудержный смех, 
так как не мог попасть в такт со всеми. Когда 
звучала команда в быстром темпе: «Взять палки! 
Руки вверх! Руки вниз! Руки вправо! Руки вле-
во!», — врач Н. начинал суматошиться, сбиваться, 
заставляя всех смеяться до слез. Иван Петрович 
внимательнее присмотрелся к нему, заметил, что 
основой неумелости является нарушение коорди-
нации, пригласив к себе в лабораторию, дал тему 
диссертации.

Через некоторое время врач Н. защитил дис-
сертацию на тему о координации движений. Са-
мому Ивану Петровичу давались не все упраж-
нения — часто при прыжках в высоту он срывал 
веревку. Вот тогда уже хохотали все остальные и 
даже свистели, вместе с ними заливался смехом 
и «строгий командир». Надо заметить, что гимна-
стические упражнения требуют силы рук.

Иван Петрович был единственным, кто мог, 
повиснув на руках, перебраться через весь гим-
настический зал Адмиралтейства по горизонталь-
ной лестнице. Когда он был у цели, достигнув 
противоположного конца, раздавались дружные 
аплодисменты. «Приятно было видеть, как Иван 
Петрович, бодрый и азартный, в белоснежной ру-
башке, с черным галстуком «бабочкой», упраж-
нялся на параллельных брусьях, повисал на коль-

цах», — вспоминал профессор Ю. П. Фролов» [7].
Серафима Васильевна пишет в своих воспоми-

наниях, что возвращаясь с этих занятий, он бывал 
всегда в наилучшем расположении духа и уверял, 
что молодеет после занятий гимнастикой [7]. Вели-
кий физиолог говорил: «Бодрость физическая явля-
ется необходимым условием умственной энергии. 
Что за богатое ощущение, настроение получается 
во время и после гимнастики!». У Ивана Петро-
вича очень часто проходило дурное настроение, 
когда начинал совершать ту или иную мышечную 
работу. Близко наблюдавшие за ним рассказыва-
ли, что даже энергичное протирание очков имело 
в таком случае благоприятный результат [2]. Труд 
он называл «чувством мышечной радости» [2—4].

Первая мировая война нарушила нормальную 
жизнь Петербурга. Дворников не хватало, снег 
лежал сугробами, но академик Павлов, как и 
раньше, ходил на службу пешком. Однажды, пере-
прыгивая нарытые канавы, не рассчитал, упал и 
сломал шейку бедра. Как страшно для него без-
действие! В таком положении Иван Петрович 
встретил новый, 1917 год [3; 5; 6].

Но, несмотря на хромоту, превозмогая боль, 
И. П. Павлов вырабатывает быстрый шаг и пеш-
ком ходит в академию читать лекции и работать в 
Институте экспериментальной медицины (ИЭМ), 
а также пешком возвращается домой, иногда уже 
совсем затемно [6].

Когда снимали дачу в Удельной, Иван Петро-
вич не изменял своему маршруту — ездил на ве-
лосипеде до академии, ИЭМ, психиатрической 
больницы, домой — через Поклонную гору. Ког-
да очереди в продуктовые лавки стали обычным 
явлением, стало не хватать хлеба, продукты до-
рожали, обесценились деньги, то решено было 
раскопать пустырь неподалеку от ИЭМ и пустить 
под огород. Иван Петрович сказал: «Положение в 
стране тяжелое, никто о нас не позаботится. Мы 
сами должны добывать пропитание. Я лично на-
деюсь своим трудом на огороде прокормить себя 
и свою семью. Призываю последовать моему при-
меру и вас» [1; 3].

С этого дня более усердного работника, чем он, 
не было во всем институте. Ранним утром и до 
позднего вечера его можно было видеть на своем 
участке с лопатой в руках. Лауреат Нобелевской 
премии по физиологии посадил картофель, ка-
пусту и другие овощи, сам их пропалывал, оку-
чивал. Приходилось сторожить по ночам, когда 
урожай поспевал.

Сотрудник Института Ю. П. Фролов рассказы-
вает в своих воспоминаниях: «…Я тоже получил 
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маленький участок рядом с грядками Ивана Пе-
тровича, но работал не очень усердно, а метра 
полтора земли оставил вовсе необработанными. 
Эти полтора квадратных метра…. в глазах Пав-
лова были настоящим «оскорблением» природы». 
Иван Петрович считал, что «научный работник 
и диссертацию должен закончить в срок, и об-
работать вдвое и втрое больше гряд, чем всякий 
другой сотрудник» [1; 3].

За традиционным полуденным чаем, который 
пили в лаборатории, И. П. Павлов сказал: «Удо-
вольствие, испытываемое при физическом труде, 
я не могу сравнить даже с трудом умственным, 
хотя все время живу им. Очевидно, это зависит от 
того, что мой прадед сам пахал землю …» [1; 3; 
10]. Огород дал хороший урожай, Иван Петрович 
два угла завалил им в своем кабинете. Вечером он 
привозил домой на велосипеде в мешке капусту, 
собственноручно рубил её в деревянном корытце 
для засолки, приговаривал: «Эк какую капусту 
вырастил!». Даже едва оправившись от болезни 
(воспаление легких), Иван Петрович не хотел без-
дельничать, заставлял жену, чтобы она подвязала 
ему передник, приносила на кровать поднос с ово-
щами, он чистил морковь, картофель, лук на обед. 
Это нравилось ему делать, потому что все было 
выращено его руками [1; 3; 6].

Однажды к академику Павлову пришел началь-
ник физической подготовки военной молодежи 
Петроградского округа за советом. Его вопрос 
состоял в том, что можно ли военной молодежи 
заниматься гимнастикой сейчас, когда ребята не-
доедают. Иван Петрович оживился, на его лице 
заиграли разные чувства: и интерес, и радость, и 
лукавство…. Он объяснил, что в калориях и ки-
лограммах заключена далеко не вся премудрость 
физиологии, что не питаясь как раньше, он еже-
дневно занимается гимнастикой, а это заведено с 
молодых лет, работает в огороде, по утрам при-
нимает ванны круглый год. После этих слов ака-
демик быстро скинул пальто, сбросил пиджак, 
сделал на полу «мост» и быстро вскочил, засме-
ялся, озорно сверкнув глазами, сказал: «Вот так! 
Поэтому непременно занимайтесь гимнастикой с 
военной молодежью». А ему в ту пору было 70 
лет! [1; 3].

Ивану Петровичу 75 лет, а городошная игра не 
оставлена. Как всегда — две команды. Павлов, 
нагнувшись, левой рукой взял палку, прицелил-
ся, сильно бросил и вышиб две рюхи. Вот ударил 
профессор К. М. Быков, вышиб остальные. Иван 
Петрович тут же выкрикнул ему: «Звезда!». Зри-
тели захлопали. Начали работать «противники». 

Д. А. Бирюков смазал, и тут же услышал от ака-
демика: «Квашня!». Сперанский тоже не отличил-
ся. «Мазила!» — весело закричал Иван Петрович. 
Анохин в этот раз не подкачал и вышиб три рюха 
из пяти. И. П. Павлов весело объявил: «Инвалид-
ная команда подтягивается!».

Перелом ноги у академика давал о себе знать, 
и когда палка падала, кто-то из присутствующих 
старался подать ее Ивану Петровичу. Тогда он 
гневно спрашивал: «Что я, немощный старик?». 
Сотрудники в этот вечер подарили любимому учи-
телю диплом с присвоением ему звания «Мастер 
городкового цеха». На что Иван Петрович отве-
тил, что это заслуженно, как-никак, а шестьдесят 
с лишним лет городкового стажа. Диплом прижал 
к груди. Сделали фотографию на память, которая 
запечатлела скрещенные над его головой горо-
дошные палки. На фасаде дома, где жил ученый, 
была установлена шуточная мемориальная доска 
в честь славного мастера городошного спорта [7].

Иван Петрович продолжал много ездить. 
В Лондоне он выступает в Королевском медицин-
ском обществе. В Кембриджском университете 
читает лекцию. Америка встречала его очень тор-
жественно, делегаты XIII Международного кон-
гресса физиологов стоя приветствовали великого 
физиолога (1929 г.) [8].

В 1934 г. великому физиологу исполнилось 
85 лет. В этом году Иван Петрович уже не купал-
ся, но продолжал усердно работать в саду по два 
часа: расчищал дорожки, ухаживал за цветами. 
В те годы он был старше своих сотрудников втрое, 
но поражал их своей нестареющей цепкостью. 
В нем до сих пор чувствовались энергичный на-
пор и жизненный темп. Все отмечали, что преде-
лы средней человеческой работоспособности как 
бы не соответствовали внутренней павловской 
программе [2; 4; 8].

В приветствии Совнаркома СССР, посвященно-
му 85-летию И. П. Павлова, ученый охарактери-
зован как классик естествознания. На XV Меж-
дународном физиологическом конгрессе он был 
объявлен «старейшиной физиологов в мире» 
(9 августа 1935 г.) [1; 4; 10].

За многогранностью его личности стояла чет-
кая система жизни и труда, но главное место в ней 
занимало чувство времени. Внутренний «секундо-
мер» ученого никогда не останавливался, он умел 
быстро переключаться. То, что Павлов тренировал 
в себе с ранних и юношеских лет, потом назовет 
условным рефлексом на время — ритм соразмер-
ности, умение сменять занятия. Иван Петрович 
привык дисциплинировать, самоограничивать 
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себя и закрепление этой рабочей манеры в кол-
лективе считал обязательным.

Павловская же обязательность поражала всех. 
Память на имена и отчества была поразительная, 
без видимого напряжения он держал в голове под-
робности опытов. Академик считал, что в этой 
«умственной бухгалтерии» ему во многом помо-
гала тренировка памяти в детские и юношеские 
годы, когда он изучал древние языки, а также 
«соревнования» в семье по запоминанию чисел. 
У И. П. Павлова были чудесные руки. Некото-
рые его хирургические методики были изучены 
и повторены лишь через несколько лет. Академик 
Павлов признавал, что по темпераменту он ти-
пичный холерик, у него преобладает возбуждение, 
торможение не всегда с ним справляется, он часто 
проявлял себя как взрывчатый человек. Но не лю-
бить его было невозможно. Окружающие букваль-
но преклонялись перед ним за широту и живость 
ума, за меткую и необычайно образную речь, за 
народность, удивительную простоту и непосред-
ственность. «По глубинным же чертам своей на-
туры И. П. Павлов был человеком необыкновенно 
добрым, отзывчивым, деликатным…» [3; 5; 9].

Однажды личный водитель спросил академика: 
«А вот скажите, Иван Петрович, почему вы вы-
глядите моложе, чем ваши сотрудники, которые 
куда моложе вас по летам?». Иван Петрович вос-
кликнул: «Вот те на! Не пейте вина, не огорчайте 
сердца табачищем и проживете столько, сколько 
жил Тициан! А он, как известно, прожил до ста 
лет!» [1; 3; 9].

Вскоре семья Павловых потеряла младше-
го сына — Всеволода. Это был непереносимый 
удар для стариков. У них было четыре сына и 
дочь, трое сыновей умерли при жизни родите-
лей; остался старший сын — профессор физики, 
дочь — физиолог [2].

Февральским днем 1936 г., при возвращении со 
станции Колтуши, выделенная академику Павлову 
машина, заглохла. Иван Петрович вышел и пошел 
пешком, чтобы согреться движением. Так как одет 
он был легко, ветер продувал насквозь, снег наби-
вался в ботинки, и ноги промерзли. «Недомогание 
гриппозного характера» осложнилось воспалени-
ем легких и отеком мозга [6; 9].

27 февраля 1936 г. в полном разгаре творческой 
деятельности, на 87 году жизни, Иван Петрович 
Павлов умер, отдав всю свою жизнь, всю свою 
великую страсть служению науке и Отечеству.

Выводы:
1. Иван Петрович Павлов из собственного 

опыта убедился в том, что занятия физи-

ческой работой — это возврат к основной 
деятельности организма — мускульной, 
которая снижает умственное и нервное на-
пряжение, позволяет успокоиться, обрести 
уверенность. Свою успешность ученый объ-
яснял тем, что при научной работе огромной 
интенсивности он всю долгую жизнь много 
занимался физическими упражнениями.

2. По полноте включенности в повседневную 
жизнедеятельность человека физической ак-
тивности академик Павлов может служить 
примером физического самовоспитания и 
самосовершенствования.

3. Этические характеристики семьи, такие как 
образ мыслей и жизни, эмоциональный кли-
мат, явились теми потенциальными источ-
никами воспитания, которые обеспечили не 
только становление, развитие и совершен-
ствование личности ученого, но и привили 
любовь к физическим упражнениям.

4. Благородная, конкретная и четкая задача 
— воспитание потребности в физической 
культуре — может решаться традиционным 
педагогическим приемом, обращенным к 
жизненному опыту великой личности.

5. Практическая значимость предложенного 
метода воспитания и формирования устой-
чивой мотивации к физической активности 
заключается в возможности использования 
его в системе «Семья — образовательное 
учреждение — общество».
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Ivan Pavlov as a model of physical self-training and self-improvement
Grevtsova E.A.
Ryazan State University named for S.A. Esenin, Ryazan, Russia. e.grevtsova@365.rsu.edu.ru

The paper discloses Academician Ivan Pavlov’s work aimed at self-training and enhancement of individual physical fit-
ness. He practiced gymnastics, walking and cycling, growing fruit and vegetables; he was an enthusiast of the traditional 
Russian outdoor sport of gorodki, and went swimming in all weathers throughout summer. Yet, the above is far from a 
complete inventory of the habitual health-improving physical activities that the great scientist and thinker went in for. 
Pavlov expressively called his cheerful emotions generated by physical exercise “joy in the muscles.” The great scientist 
can serve as a model of daily involvement in physical activity; his example will help young people of the 21st century 
to adhere to the same strategy and advance along similar pathways.

Keywords: gymnastics, playing in small towns, hiking, gardening, swimming and swimming, exercise on parallel bars, 
society of gymnastic doctors.
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