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Теория и методика физического воспитания

УДК 796.035-053.5

ВЛИЯНИЕ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ СИЛОВОЙ ТРЕНИРОВКИ 
НА ПОКАЗАТЕЛИ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ 
ПОДРОСТКОВ 13-15 ЛЕТ
Н.И. Дворкина, доктор педагогических наук, профессор, заведующая кафедрой физкультурно-
оздоровительных технологий,  
А.А. Терзян, магистрант кафедры физкультурно-оздоровительных технологий,  
П.В. Головко, студент, 
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар. 
Контактная информация для переписки: 350015, Россия, г. Краснодар, ул. Буденного, 161,  
e-mail: dvorkin57@mail.ru

Признано, что оздоровитель-
ная силовая тренировка для 
подростков может стать эффек-
тивным и полезным средством 
физического воспитания для 
повышения уровня их общей 
физической подготовленности. 
Однако исчерпывающие иссле-
дования, полученные с исполь-
зованием доступных средств 
оздоровительной силовой трени-
ровки подростков, в научной ли-
тературе представлены недоста-
точно полно. Отсюда возникла 
проблема разработки и обосно-
вания методики использования 
доступных средств оздорови-
тельной силовой тренировки в 
условиях внеурочных форм за-
нятий со школьниками подрост-
кового возраста. 

В педагогическом эксперименте в течение семи 
месяцев участвовали две группы школьников го-
рода Краснодара (только мальчики) 6-8 классов. 
Контрольная группа (18 человек) занималась фи-
зической культурой по программе общеобразова-
тельной школы, а другая – экспериментальная (22 
человека) группа занималась оздоровительной 
силовой тренировкой с использованием комплек-
са упражнений с собственным весом тела и весом 
партнера по круговому методу. Эксперименталь-
ные занятия проходили в условиях секционных 
занятий три раза в неделю. Оценка силовой подго-
товленности школьников проводилась по данным 
жима лежа средним хватом на горизонтальной ска-
мье, а также кистевой и становой динамометрии. 

Полученные результаты исследования дока-
зали эффективное влияние оздоровительных си-
ловых тренировочных занятий в течение семи 

месяцев по методу круговой 
тренировки на развитие силовой 
выносливости и максимальной 
силы школьников подростково-
го возраста. Так, уже за первые 
два месяца результаты в жиме 
лежа у школьников экспери-
ментальной группы выросли на 
13,2% (Р<0,05), а у школьников 
из контрольной группы – на 8,6% 
(Р<0,05), в следующие два месяца 
соответственно на 9,9% (Р<0,05) 
и на 2,7% (Р>0,05) и за послед-
ний тренировочный период от-
носительный прирост силовых 
возможностей составил соот-
ветственно 6,9% (Р<0,05) и 2,9% 
(Р>0,05). В то же время, если при 
тестировании силы рук, по дан-
ным кистевой динамометрии, у 
школьников экспериментальной 

группы результаты оказались достоверно выше на 
3, 5 и 7-м месяце исследования (при Р<0,05-0,01), то 
в становой динамометрии – только на седьмом ме-
сяце педагогического исследования (при Р<0,05). 
Это позволяет говорить о том, что для подростков 
выполнение силовых упражнений с партнером для 
развития силы мышц ног и спины менее эффектив-
но, чем для мышц рук.

Ключевые слова: подростки, оздоровительная 
силовая тренировка, уровень силовой подготовлен-
ности, жим лежа, показатели кистевой и становой ди-
намометрии.

Для цитирования: Дворкина Н.И., Терзян А.А., Го-
ловко П.В. Влияние оздоровительной силовой трени-
ровки на показатели физической подготовленности 
подростков 13-15 лет // Физическая культура, спорт – 
наука и практика. – 2019. – № 2. – С. 3-8.
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В настоящее время во многих общеобразователь-
ных школах имеется хорошая материально-техниче-
ская база, позволяющая привлекать большое коли-
чество обучающихся для занятий оздоровительной 
силовой подготовкой не только в урочное, но и во 
внеурочное время [3]. Оздоровительная силовая тре-
нировка относится к одной из действенных в насто-
ящее время форм физического воспитания, которая 
включает в себя использование широкого спектра 
умеренных нагрузок и разнообразных средств обу-
чения (например, гимнастических силовых упражне-
ний, свободных отягощений, тренажеров, эластичных 
тяг, утяжеленных шариков, собственное тело и т.п.) 
[1, 2, 4]. Признано, что оздоровительная силовая гим-
настика для подростков может стать эффективным и 
полезным тренировочным средством на уроке фи-
зической культуры для повышения уровня их общей 
физической подготовленности. Однако исследования, 
полученные с использованием атлетических средств 
и методов оздоровительной силовой тренировки 
подростков, в научной литературе представлены не-
достаточно полно [3]. Отсюда возникла проблема 
разработки и обоснования методики использования 
доступных средств оздоровительной силовой трени-
ровки в условиях внеурочных форм занятий со школь-
никами подросткового возраста.

Цель исследования – выявить эффективность ме-
тодики использования доступных средств оздорови-
тельной силовой тренировки в условиях внеурочных 
(секционных) занятий со школьниками 6-8 классов.

Методы и организация исследования. В педаго-
гическом эксперименте в течение 7 месяцев участвова-
ли две группы школьников 6-8 классов города Красно-
дара (только мальчики). Одна из них была контрольная 
(18 человек), которая занималась физической куль-
турой по программе общеобразовательной школы, а 
другая – экспериментальная (22 человека), занималась 
оздоровительной силовой тренировкой на основе кру-
гового метода с использованием комплекса силовых 
упражнений с собственным весом тела и весом пар-
тнера. На рисунке 1 представлен один из вариантов 
кругового метода выполнения силовых упражнений с 
партнером (всего 7 станций). Дозировка выполнения 
силовых упражнений планировалась с учетом слож-
ности двигательного действия каждого из партнеров: 
на первом и после 30-60-секундного отдыха на втором 
круге – упражнения на каждой станции выполнялись 
от 4 до 6 раз подряд, на третьем и после 60-секундно-
го отдыха на четвертом круге – от 6 до 8 раз подряд. 
Оценка силовой подготовленности школьников про-
водилась по данным жима лежа средним хватом на 
горизонтальной скамье, а также кистевой и становой 
динамометрии. Экспериментальные занятия проводи-
лись три раза в неделю в условиях школьной секции по 
атлетической гимнастике. 

Результаты исследования. В таблице 1 представ-
лены результаты динамики показателей мышечной 
силы школьников 6-8 классов экспериментальной и 

Рисунок 1. Комплексы упражнений оздоровительной силовой тренировки с использованием собственного веса тела и партнера
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контрольной групп при выполнении жима лежа на го-
ризонтальной скамье. Из таблицы видно, что на первом 
этапе обследования (первый месяц педагогического 
эксперимента) результаты в жиме лежа у всех участни-
ков педагогического эксперимента достоверно друг от 
друга не отличались, что свидетельствует об однород-
ности групп (D=2,8% при Р>0,05).

На втором этапе обследования (третий месяц педа-
гогического эксперимента) сила мышц рук у всех участ-
ников эксперимента увеличилась, но почти в равной 
степени и поэтому достоверных различий между ними 
на данном этапе обследования также не обнаружено 
(при D=2,2% при Р>0,05). На третьем этапе обследо-
вания (пятый месяц тренировочных занятий) получе-
на положительная динамика результатов, подростки 
экспериментальной группы достоверно превзошли 
школьников из контрольной в жиме лежа (D=9,4% при 
Р<0,001). И на четвертом этапе обследования (седьмой 
месяц педагогического эксперимента) эксперимен-
тальная группа увеличила свой результат на 13,6% по 
сравнению с контрольной (при Р<0,001). 

Динамика относительного прироста результатов 
в жиме лежа в каждой группе и в сравнении их друг с 
другом представлена на рисунке 2.

Установлено, что за первый период педагогическо-
го эксперимента результаты в жиме лежа у школьни-

ков экспериментальной группы выросли на 13,2%, а в 
контрольной – на 8,6%, за второй период (3-5 месяц) 
соответственно – на 10,0 и 2,7%, за третий период (5-7 
месяц) – на 6,9 и 2,9%. В итоге относительный показа-
тель прироста мышечной силы рук при выполнении 
жима лежа на горизонтальной скамье составил в экс-
периментальной группе 33,1%, а в контрольной 14,9%.

Результаты динамики исследования показателей 
кистевой динамометрии школьников 6-8 классов пред-
ставлены в таблице 2. Из нее видно, что на первом кон-
трольном тестировании уровень развития силы кисти 
и предплечья у обеих групп школьников подростково-
го возраста достоверно не отличался, что говорит об 
их однородности (D=1,4% при Р>0,05).

На втором этапе обследования (3-й месяц) в пока-
зателях кистевой динамометрии было выявлено до-
стоверное преимущество экспериментальной группы 
по отношению к контрольной (D=6,6% при Р<0,05). На 
третьем этапе обследования (5-й месяц) у школьников 
экспериментальной группы наблюдалось еще более 
выраженное преимущество в результатах кистевой 
динамометрии по отношению к контрольной (D=7,3% 
при Р<0,05). И на четвертом этапе обследования  
(7-м месяце) подростки экспериментальной группы 
упрочили свое превосходство по отношению к кон-
трольной (D=8,9% при Р<0,05).

Таблица 1
Динамика показателей мышечной силы у школьников 6-8 классов при выполнении жима лежа на 

горизонтальной скамье (кг)

Этапы обследования 
и месяц тренировки

Группы

D, % Рэкспериментальная (n=22) контрольная (n=18)

М±m М±m

1 (1-й месяц) 36,3±0,5 37,0±0,7 2,8 >0,05

2 (3-й месяц) 41,1 ±0,6 40,2±0,5 2,2 >0,05

3 (5-й месяц) 45,2±0,5 41,3±0,6 9,4 <0,001

4 (7-й месяц) 48,3±0,7 42,5±0,5 13,6 <0,001
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Рисунок 2. 
Показатели относительной величины 

прироста результатов в жиме лежа у 
школьников 6-8 классов
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Таблица 2
Динамика показателей кистевой динамометрии школьников 6-8 классов (кг)

Этапы обследования и 
месяц тренировки

Группы 

D, %  Рэкспериментальная (n=22) контрольная (n=18)

М±m М±m

1 (1-й месяц) 28,3±0,2 27,9±0,3 1,4 >0,05

2 (3-й месяц) 30,6±0,6 28,7±0,5 6,6 <0,05

3 (5-й месяц) 32,3±0,7 30,1±0,6 7,3 <0,05

4 (7-й месяц) 34,1±0,6 31,3±0,5 8,9 <0,01

Рисунок 3. 
Относительные показатели прироста 

результатов силы рук у школьников 
6-8 классов, по данным кистевой 

динамометрии

Таблица 3
Динамика показателей становой динамометрии школьников 6-8 классов (кг)

Этапы обследования и 
месяц тренировки

Группы 

D, % Рэкспериментальная (n=22) контрольная (n=18)

М±m М±m

1 (1-й месяц) 68,6±1,4 66,9±1,4 2,5 >0,05

2 (3-й месяц) 70,3±1,5 68,4±1,6 2,8 >0,05

3 (5-й месяц) 73,4±1,7 70,5±1,5 4,2 >0,05

4 (7-й месяц) 79,5±1,7 74,2±1,6 7,1 <0,05
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Рисунок 4. 
Относительные показатели прироста 
результатов силы мышц спины и ног 

у школьников 6-8 классов, по данным 
становой динамометрии
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Установлено, что уровень силы мышц кисти и пред-
плечья у школьников экспериментальной группы в 
первом периоде педагогического эксперимента вырос 
по отношению к исходному результату на 8,1%, во вто-
ром – на 5,6% и третьем – на 5,6%; соответственно у их 
сверстников из контрольной группы – на 2,9, 4,9 и 4,0% 
(рисунок 3).

В итоге относительный показатель прироста мы-
шечной силы кисти и предплечья составил у школьни-
ков экспериментальной группы 21,2%, а в контрольной 
группе сверстников – 12,2%.

При выполнении теста становой динамометрии (та-
блица 3) было установлено, что на первом (1-й месяц), 
втором (3-й месяц) и на третьем этапах обследования 
не было выявлено достоверных различий обеих групп 
(при Р>0,05). 

И только на четвертом этапе обследования (5-й 
месяц) было зарегистрировано достоверное разли-
чие в пользу школьников экспериментальной группы 
(D=7,1% при Р<0,05). 

Относительные показатели прироста результатов 
силы мышц спины и ног у школьников 6-8 классов, по 
данным становой динамометрии (рисунок 4), позволи-
ли выявить более низкий уровень, по сравнению с по-
казателями результатов кистевой динамометрии. 

Так, в первом периоде обследования (1-3 месяц) 
относительный показатель становой силы увеличился 
у школьников экспериментальной группы на 2,5, во 
втором – на 4,4 и в третьем – на 8,3%, соответственно 
в контрольной – на 2,2, 3,0 и 5,2%. В общей сумме от-
носительный показатель прироста мышечной силы ног 
и спины за 7 месяцев составил у школьников экспери-
ментальной группы 15,9, а в контрольной – 10,9%.

Выводы. Оздоровительная силовая тренировка на 
основе кругового метода с использованием комплекса 

силовых упражнений с собственным весом тела и ве-
сом партнера в течение семи месяцев доказала свою 
эффективность в повышении силовых возможностей 
подростков экспериментальной группы, по сравне-
нию с контрольной, что наиболее выражено при вы-
полнении жима лежа (соответственно относительный 
прирост за семь месяцев был равен 33,1 и 14,9%); силы 
кисти и предплечья (соответственно D= 21,2 и 12,2%), 
и менее выражено при становой динамометрии (соот-
ветственно D= 15,9 и 10,9%). Следовательно, предло-
женный экспериментальный тренировочный процесс 
оказался менее эффективным для развития силы мышц 
ног и спины.
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It is recognized that a health strength training for 
teenagers can be an effective and useful mean of physi-
cal education for the increase of their general physical 
preparedness. However, the full-scale studies, obtained 
using the available means of the health strength training 
of teenagers, are presented insufficiently in scientific lit-
erature. Therefore, there is a problem of development and 
justification of the methodology connected with the use 
of available tools of health strength training in conditions 
of extracurricular forms of classes with teenage students. 

Two groups of 6-8 class school students from the city 
of Krasnodar (only boys) have participated in the peda-
gogical experiment for seven months. The control group 
(18 people) was engaged in physical education according 
to the program of the secondary school, and the other 
group was experimental (22 people), where students had 
the health strength training using a set of exercises with 
their own body weight and the weight of the partner by 
the circular method. These experimental classes were held 
in the form of sectional classes three times a week. The as-
sessment of power preparedness of school students was 
taken according to the indicators of the bench press by 
the shoulder-width grip on a horizontal bench, as well as a 
wrist and a backbone dynamometry. 

The results of the study proved the effective influence 
of health strength training within seven months by the 
method of circuit training on the development of strength 
endurance and maximum strength of teenage students. 
So, for the first two months, the results of the bench press 
among the students from the experimental group in-
creased by 13,2% (Р<0,05), and among the students from 
the control group – by 8,6% (Р<0,05), during the next two 
months respectively by 9,9% (Р<0,05) and by 2,7% (Р>0,05) 
and for the last training period, the relative increase in 
strength capabilities was respectively 6,9% (Р<0,05) and 
2,9% (Р>0,05). In the same time, if when testing hand 
strength, according to wrist dynamometry, the results of 
the students from experimental group were significantly 
higher during the 3rd, 5th and 7th months of the research 
(when Р<0,05-0,01), and in conditions of the backbone dy-
namometry – only during the 7th month of the pedagogical 

research (when Р<0,05). This suggests that the execution 
of strength exercises with a partner for the strength devel-
opment of the muscles of the legs and back for teenagers 
are less effective than for the muscles of the arms.

Keywords: teenagers, health strength training, level 
of strength preparedness, bench press, indicators of wrist 
and backbone dynamometry.
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Необходимость рассмотрения 
отношения к ВФСК ГТО учителей 
ФК определяется государствен-
ным запросом на формирование 
у россиян мотивации заниматься 
физической культурой и спор-
том. 

Изучалось отношение 314 учи-
телей ФК Краснодарского края в 
возрасте от 22 до 72-х лет (41,1% 
мужчин и 58,9% женщин) к идее 
ГТО как к системе формирования 
физической культуры личности, 
а также наличие в образователь-
ном учреждении программ сти-
мулирования субъектов образо-
вательного процесса выполнять 
нормативы комплекса ГТО. 

Исследования показали, что 
58,9% мужчин и 62,2% женщин 
рассматривают ГТО как средство, 
формирующее мотивацию си-
стематически заниматься физической культурой и 
спортом. С возрастом положительное восприятие 
идеи ГТО у мужчин растет, а у женщин снижается, 
что можно объяснить гендерными особенностями 
последних. Анализ ответов на вопрос о готовности 
педагогов выполнять комплекс ГТО показал, что 
половина мужчин и 40,1% женщин планируют свое 
участие в тестировании по нормативам ГТО. С воз-
растом, независимо от пола, число респондентов, 
поддерживающих идею участия в сдаче нормати-
вов ГТО, снижается, причем у женщин отмеченная 
тенденция имеет более выраженный характер. 

Рассмотрение системы стиму-
лирования субъектов образова-
тельного процесса заниматься 
ФК и спортом и выполнять нор-
мативы ГТО показало, что 7,8% 
педагогов отмечают наличие в 
их коллективе разработанной 
системы экономического и 33% 
морального поощрения за вы-
полнение нормативов ГТО. Боль-
шинство респондентов (59,2%) 
считают, что в их школе либо не 
разработана программа, направ-
ленная на формирование у педа-
гогов мотивации систематиче-
ски заниматься ФК и выполнять 
нормы ГТО. Статья дает пред-
варительную оценку работе по 
реализации ВФСК ГТО в системе 
физического воспитания субъек-
тов образовательного процесса 
региональных и муниципальных 

образований.
Ключевые слова: физическая культура, спорт, фи-

зическая подготовленность, ВФСК ГТО, здоровье, учи-
тель. 
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the all-russian physical and sports complex «READY FOR 
LABOR AND DEFENSE» (RLD). Fizicheskaja kul’tura, sport – 
nauka i praktika [Physical Education, Sport – Science and 
Practice.], 2019, no 2, pp. 9-14 (in Russian).

Разработка и внедрение Всероссийского физкуль-
турно-оздоровительного комплекса ГТО (ВФСК ГТО) об-
условлено государственным запросом на объективную 
оценку и укрепление здоровья всех групп населения 
Российской Федерации. Указом президента Россий-
ской Федерации о ВФСК ГТО ставится цель: «Создание 
эффективной системы физического воспитания, на-
правленной на развитие человеческого потенциала и 
укрепление здоровья населения» [14]. Реализация этой 
цели требует объединения усилий системы образова-
ния, здравоохранения и физической культуры и спорта 
[2, с. 42; 8, с. 69]. По мнению ведущих отечественных и 
зарубежных авторов, физическая работоспособность 
является интегральным показателем здоровья, и для 
ее оценки требуется универсальный инструментарий, 
к которому следует отнести показатели тестов ГТО  
[6, с. 182; 12, с. 21].

При решении актуальной задачи по увеличению 
числа россиян, активно и систематически занимаю-
щихся физической культурой и спортом, необходимо 
определять факторы, влияющие на формирование 
их личностной и социальной мотивации включаться 
в подготовку и выполнение нормативов комплекса 
ГТО. Решение этой проблемы в общеобразователь-
ных школах происходит в процессе реализации про-
грамм по физическому воспитанию учащихся, эффек-
тивность которого значительно повышается, если 
у ученика есть моральный авторитет учителя ФК  
[7 с. 39; 13, с. 57]. Это убедительно показывают резуль-
таты исследований И.В. Бестужева-Лады, по мнению 
которого «…воспитание есть система передачи сте-
реотипов сознания и поведения от поколения к по-
колению» [2 с. 41]. Исходя из этого, следует считать 
учителей ФК модельной группой физического совер-
шенства, демонстрирующей учащимся личностную 
физическую культуру, здоровье и позитивное отно-
шение к ГТО как неоспоримой ценности [1, с. 21; 4,  
с. 92]. К сожалению, проблемой современного обще-
ства и прежде всего образования и воспитания явля-
ется сформировавшийся кризис авторитета учителя, 
что существенно затрудняет его профессиональную 
деятельность. Поэтому не вызывает сомнения акту-
альность исследований, направленных на повышение 
эффективного внедрения ВФСК ГТО в образователь-
ных организациях, памятуя, что ведущим среди прин-
ципов, на которых базируется ГТО, является доступ-
ность и добровольность [9; 11, с. 95].

Изучение проблемы отношения учителей ФК к под-
готовке и выполнению требований ГТО позволит на-
метить пути повышения эффективности практического 
внедрения программной и нормативной основы физи-
ческого воспитания субъектов образовательного про-
цесса.

Цель исследования – определить отношение учи-
телей ФК к внедрению нормативов ВФСК ГТО в обра-
зовательную деятельность школы и разработать пред-
ложения по формированию личностной и социальной 
мотивации педагогов к подготовке и сдаче норматив-
ных тестов ГТО. 

Методика и организация исследования. 
Методом анонимного анкетирования изучалось от-

ношение учителей физической культуры общеобразо-
вательных школ г. Краснодара и Краснодарского края 
к ВФСК ГТО как средству формирования личностной и 
социальной мотивации систематически заниматься ФК 
и спортом. В исследовании приняли участие 314 учите-
лей физической культуры, из них 185 женщин (58,9%) 
и 129 мужчин (41,1%) в возрасте от 22 до 72-х лет (та-
блица 1 и 2). Из общего числа респондентов 94,3% 
имели высшее профессиональное образование, 5,2% – 
среднее образование и 0,5% – незаконченное высшее. 
Исследования проводились на базе ГБОУ «Институт 
развития образования Краснодарского края» при об-
учении учителей на курсах повышения квалификации 
в 2018-2019 гг. 

Результаты исследования. Анализ полученных 
данных, представленных в таблице 1, свидетельствует о 
том, что более половины учителей ФК (мужчин) (58,9%) 
рассматривают ГТО как средство, формирующее лич-
ностную мотивацию систематически заниматься ФК 
и спортом, каждый пятый (20,9%) опрошенный так не 
считает и столько же окончательно не определились. С 
возрастом существенно растет число мужчин, которые 
считают, что ГТО положительно влияет на здоровье и 
формирует мотивацию систематически заниматься ФК 
и спортом. 

Изучение результатов опроса учителей ФК (жен-
щин) о роли ГТО в процессе физического воспитания 
человека показало, что положительно оценили идею 
ГТО 62,2% респондентов, отрицательные ответы (не 
согласны или не совсем согласны с идеей ГТО) – 37,8% 
опрошенных (таблица 1). Однако в отличие от мужчин 
анализ возрастных особенностей представлений жен-
щин о роли ГТО в формировании физической культуры 
личности выявил отрицательную тенденцию положи-
тельных представлений о роли ВФСК ГТО в решении 
данной проблемы. 

Определенный интерес представляют личностные 
мотивы учителей ФК выполнять нормативы комплекса 
ГТО. Представленные в таблице 2 результаты ответов 
на этот вопрос показали, что только половина мужчин 
51,1% и 40,1% женщин планируют участие в подготовке 
и выполнении нормативов комплекса ГТО. С возрастом 
число респондентов, планирующих выполнять норма-
тивы комплекса ГТО, существенно снижается как среди 
мужчин, так и среди женщин, причем у последних отме-
ченная тенденция имеет более выраженный характер. 

Вопрос стимуляции учителей выполнять нормативы 
ГТО имеет большое практическое значение, поэтому в 
исследовании изучалось наличие системы стимулиро-
вания занятий ФК и спортом и выполнение нормативов 
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Таблица 1
Особенности ответов учителей ФК на вопрос «Рассматриваете ли вы идею ГТО как средство 

формирования физической культуры личности?»  (%)

Мужчины (n=129)

Вариант ответа Все опрошенные 22-35 лет
n = 46

36-60 лет
n = 65

61-72 года
n = 18

Да 58,9 41,3 66,2 77,8

Нет 20,9 36,9 12,3 11,1

Не в полной мере 20,2 21,8 21,5 11,1

Женщины (n=185)

Вариант ответа Все опрошенные 23-35 лет
(n = 70)

36-55 лет
(n = 84)

56 – 72 года
(n = 31)

Да 62,2 70,0 61,9 45,2

Нет 12,9 5,7 17,9 16,1

Не в полной мере 24,9 24,3 20,2 38,7

Таблица 2
Особенности ответов учителей ФК на вопрос «Планируете ли вы выполнять нормативы  

комплекса ГТО?» (%) 

Мужчины (n=129)

Вариант ответа Все опрошенные 22-35 лет
n = 46

36-60 лет
n = 65

61-72 года
n = 18

Да 51,1 58,7 47,7 44,4

Нет 36,4 32,6 35,4 50,0

Не в полной мере 12,5 8,7 16,9 5,6

Женщины (n=185)

Вариант ответа Все опрошенные 23-35 лет
(n = 70)

36-55 лет
(n = 84)

56-71 года
(n = 31)

Да 40,0 57,1 29,8 29,0

Нет 34,1 24,3 35,7 51,6

Не в полной мере 25,9 18,6 34,5 19,4

Рисунок 1. 
Особенности ответов учителей 

ФК на вопрос «Разработана 
и реализуется ли в вашей 

общеобразовательной школе 
система моральной и 

материальной стимуляции занятий 
ФК и спортом и выполнения 

нормативов комплекса ГТО?»
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ГТО в педагогических коллективах общеобразователь-
ных школах (рисунок 1). Как следует из результатов 
анкетирования, более половины опрошенных (59,2%) 
отметили, что система моральной или материальной 
стимуляции занятий ФК и спортом и выполнения нор-
мативов комплекса ГТО в их школе не разработана, 
33,0% респондентов отмечают наличие в коллективе 
моральной системы стимулирования систематически 
заниматься ФК и спортом и выполнять нормативы ГТО 
и 7,8% педагогов отмечают наличие разработанной 
системы экономического поощрения за выполнение 
нормативов ГТО. 

Выводы. Полученные по результатам исследова-
ния данные позволяют заключить, что актуальной про-
блемой образовательной деятельности в области фи-
зической культуры и спорта является недостаточное 
понимание учителями ФК роли двигательной актив-
ности и рекомендаций ЗОЖ в сохранении и улучшении 
здоровья и производственного долголетия современ-
ного человека. Данное обстоятельство отрицательно 
влияет на имидж педагогов, являющихся модельной 
группой при формировании личностной физической 
культуры школьника и позитивного отношения к ГТО. 

На основании изложенного разработаны разделы и 
темы, включенные в образовательные программы при 
обучении учителей физической культуры на курсах по-
вышения квалификации, в которых рассматриваются 
следующие пожелания и предложения: 

Министерству образования, науки и молодежной 
политики Краснодарского края совместно с Министер-
ством физической культуры и спорта Кубани и обще-
ственными организациями повышать эффективность 
работы и темпы по реализации ВФСК ГТО в системе 
физического воспитания субъектов образовательного 
процесса региональных и муниципальных образова-
ний, 

– руководителям МБОУ СОШ и МКОУ ДО ДЮСШ 
Краснодарского края активизировать агитационную 
работу по формированию положительного отноше-
ния субъектов образовательного процесса к ВФСК ГТО, 
разрабатывая систему мониторинга физической под-
готовленности и состояния здоровья обучающихся с 
использованием нормативной базы ГТО, 

– в программу сопровождения здоровьесберегаю-
щей деятельности в общеобразовательных учрежде-
ниях включать вопросы внедрения, подготовки и сти-
мулирования выполнения педагогами комплекса ГТО, 

– учителей ФК включать в проблемно-ориентиро-
ванный анализ отношения к физической активности 
и выполнения недельного двигательного режима как 
профессиональному ресурсу творческого потенциала 
педагога при формировании идеального образа про-
фессионала.
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The need to consider attitudes of physical education 
teachers towards RLD is determined by the state request 
for the formation of the motivation of Russian people to 
physical education and sports. The attitude of 314 physical 
education teachers of Krasnodar region aged from 22 to 72 
(41,1% of men and 58,9 % of women) towards the idea of 
RLD as the system forming physical education of a person, 
as well as the availability of programs in educational insti-
tutions aimed at the stimulation of subjects of educational 
process to perform standards of the RLD complex have 
been examined in the course of the research. The research 
showed that 58,9% of men and 62,2% of women believe 
RLD to be a mean of formation of personal and social mo-
tivation to systematical practice of physical education and 
sports. Together with the age growth, positive perception 
of the RLD idea among men increases substantially while 
among women it decreases, that can be explained by the 
gender characteristics of the latter. The analysis of answers 
to the questions about teachers’ personal readiness to take 
part in the performance of the RLD complex revealed that 
a half of men and 40,1% of women were planning to be 
tested in accordance with the RLD standards. With aging 
regardless of gender, a number of respondents who sup-
port the idea of performing the RLD standards decreases, 
besides the described above tendency is expressed more 
vividly among women. Considering both the system and 
measures stimulating subjects of the educational process 
to practice physical education and sport and to perform 
the RLD standards showed that 7,8 % of teachers note the 
existence of the developed system of economic encour-
agements and 33% of moral ones in their collective for the 
performance of the RLD standards.

The most part of the respondents (59,2%) think that the 
recreational program aimed at the formation of teachers’ 
motivation to practice physical education and to perform 
the RLD standards was neither developed nor implement-
ed at their school. The paper gives a proper prior evalua-
tion of the implementation work of RLD in the system of 

physical education of the subjects involved in the educa-
tional process of regional and municipal districts.

Keywords: physical education, sports, physical pre-
paredness, RLD, health, teacher.
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Результаты ранее прове-
денных нами исследований ин-
формативности различных по-
казателей соревновательной 
деятельности гребцов позволи-
ли установить, что к наиболее 
значимым в плане достижения 
высоких результатов относятся 
параметры времени прохожде-
ния дистанции, темпа гребли, 
скорости и количества гребков. 
При этом данные показатели, 
в зависимости от отрезка дис-
танции, имеют различную сте-
пень информативности. Однако 
ориентация только на величины 
отдельных параметров сорев-
новательной деятельности за-
трудняет ее анализ. 

Исходя из этого, цель настоя-
щего исследования заключалась 
в изучении возможности использования расчет-
ных показателей для анализа соревновательной 
деятельности высококвалифицированных греб-
цов-каноистов в макроцикле подготовки. 

С помощью видеосъемки и хронометрирова-
ния регистрировали время, скорость, количество 
гребков, темп гребли и длину проката лодки при 
прохождении отрезков 250 метров на соревнова-
тельной дистанции 1000 метров гребцами-канои-
стами. В работе рассчитывались индивидуальный 
интегральный показатель (ИИП) соревновательной 
деятельности гребца по отрезкам прохождения 
дистанции и дистанционный показатель (ДП) со-
ревновательной деятельности, суммирующий зна-
чения индивидуального интегрального показателя 
(ИИП) на всех отрезках дистанции. Под наблюде-
нием находились 11 высококвалифицированных 

гребцов-каноистов (ЗМС и МС), в 
ходе участия их в пяти соревно-
ваниях макроцикла подготовки 
(два контрольно-подготовитель-
ных и три основных).

В результате анализа сорев-
новательной деятельности высо-
коквалифицированных гребцов 
выявлены позитивные измене-
ния ИИП соревновательной де-
ятельности, особенно заметные 
при сравнении показателей пер-
вого и пятого соревнований.

Результаты анализа динами-
ки ДП показали значительное 
его повышение на предсоревно-
вательном этапе между двумя 
контрольно-подготовительными 
соревнованиями (с 55,2 до 80,9 
балла) и дальнейшее улучшение 
ко времени важнейших стартов 

сезона, что свидетельствует о методически пра-
вильном построении процесса подготовки. 

Ключевые слова: гребцы-каноисты, соревнова-
тельная деятельность, расчетные показатели, макро-
цикл подготовки, индивидуальный интегральный по-
казатель, дистанционный показатель.
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Введение. Соревновательная деятельность обыч-
но рассматривается в двух аспектах: как структура де-
ятельности от старта до финиша и как специфическая 
форма двигательной активности спортсмена, направ-
ленная на достижение им максимально возможного 
результата [3, 7]. При этом соревновательная деятель-
ность может быть охарактеризована следующими 
положениями: системообразующим фактором со-
ревновательной деятельности является спортивный 
результат; различные виды соревнований по своей 
значимости в достижении максимальных результатов 
являются ведущей формой реализации спортивной де-
ятельности; в ходе соревновательной деятельности в 
полимодальном виде проявляются все виды подготов-
ленности спортсмена; параметры соревновательной 
деятельности взаимосвязаны, но не всегда коррели-
руют между собой, что затрудняет их интерпретацию  
[1, 2, 8, 9, 10].

Результаты ранее проведенных нами исследований 
информативности различных показателей соревнова-
тельной деятельности гребцов [4, 5] позволили уста-
новить, что к наиболее значимым в плане достижения 
высокой соревновательной результативности относят-
ся параметры времени прохождения дистанции, темпа 
гребли, скорости и количества гребков. При этом дан-
ные показатели, в зависимости от отрезка дистанции, 
имеют различную степень информативности. Однако 
ориентация только на величины отдельных параме-
тров соревновательной деятельности затрудняет ее 
анализ. Выход из данной ситуации дает запатентован-
ный нами способ оценки соревновательной деятель-
ности, основанный на расчете интегральных показате-
лей [6]. 

Исходя из этого, цель настоящего исследования 
заключалась в изучении возможности использования 
расчетных показателей для анализа соревновательной 
деятельности высококвалифицированных гребцов-ка-
ноистов в макроцикле подготовки. 

Методика. С помощью видеосъемки и хронометри-
рования регистрировали время и количество гребков 
при прохождении гребцами-каноистами отрезков 250 
метров на соревновательной дистанции 1000 метров. 
Скорость, темп гребли и длину проката лодки рассчи-
тывали в программе Excel с помощью формулы [4]. В 
работе рассчитывались: индивидуальный интеграль-
ный показатель (ИИП) соревновательной деятельности 
гребца путем перевода по шкале оценок абсолютных 
значений показателей на отрезках дистанции (время, 
скорость, темп, количество гребков, длина проката) 
в баллы; дистанционный показатель (ДП) соревнова-
тельной деятельности как сумма значений индивиду-
ального интегрального показателя (ИИП) на всех от-
резках дистанции. Под наблюдением находились 11 
высококвалифицированных гребцов-каноистов (ЗМС 
и МС) в ходе участия их в пяти соревнованиях макро-
цикла подготовки (два контрольно-подготовительных 
и три основных).

Результаты исследования и их обсуждение. В 

таблице 1 отражена оценка отдельных показателей со-
ревновательной деятельности гребцов на дистанции 
1000 метров и их индивидуальные интегральные ха-
рактеристики, дифференцированные на четыре отрез-
ка по 250 метров.

Как видно из таблицы 1, основные показатели со-
ревновательной деятельности гребцов (темп, скорость, 
количество гребков), даже переведенные в баллы, про-
являют неодинаковую динамику не только на основных 
отрезках дистанции конкретного соревнования, но и, 
тем более, в рамках пяти соревнований. К примеру, на 
втором соревновании показатели темпа и скорости 
лодки однонаправлено снижаются от первого к третье-
му отрезку, однако на четвертом отрезке скорость лод-
ки осталась на прежнем уровне, но темп при этом стал 
выше. Если рассматривать динамику этих показателей 
от первого к пятому соревнованию, то видно, что, на-
пример, на третьих отрезках дистанции максимум ско-
рости лодки наблюдался на втором соревновании, а 
темпа – на пятом. Подобное расхождение наблюдалось 
и на четвертом отрезке дистанции: максимум скорости 
лодки фиксировался на втором и четвертом соревно-
ваниях, а темпа – на третьем. Все это говорит о том, что, 
анализируя соревновательную деятельность гребца по 
динамике ее отдельных параметров, трудно дать объ-
ективную оценку, достаточно понятную тренеру. 

Предложенные нами расчетные показатели ИИП де-
монстрируют более понятную картину (таблица 1). Так, 
ИИП на всех отрезках имеет восходящую динамику от 
первого к пятому соревнованию. То же самое относит-
ся и к дистанционному показателю. Это представляется 
вполне логичным, так как результативность соревно-
вательной деятельности при правильном построении 
тренировочного процесса должна повышаться от кон-
трольно-подготовительных к основным соревновани-
ям. В таблице 2 представлены достоверные изменения 
расчетных показателей соревновательной деятельно-
сти гребцов-каноистов на протяжении пяти соревнова-
ний. Как видим, больше всего изменений наблюдается 
между первым и вторым соревнованиями, первым и 
четвертым, первым и пятым соревнованиями. Дан-
ный факт объясняется тем, что по мере приближения 
к главным соревнованиям сезона эффективность со-
ревновательной деятельности повышается и достигает 
достоверных различий по сравнению с начальными 
стартами. Различия в расчетных показателях первого 
и второго соревнования объясняются тем, что в нача-
ле макроцикла идет наработка ключевых показателей 
всех видов подготовки и эти изменения существенны. 

Исходя из установленных фактов, возникает во-
прос, имеющий прикладное значение, об эффектив-
ности прохождения гребцом отдельных отрезков 
дистанции. Для решения этого вопроса мы посчитали 
сумму индивидуальных интегральных показателей со-
ревновательной деятельности на основных отрезках 
дистанции 1000 м на всех соревнованиях макроцикла. 
Сумма индивидуальных интегральных показателей со-
ревновательной деятельности гребцов-каноистов в 
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течение соревнований макроцикла показала следую-
щую картину: первый отрезок – 130,3 балла, второй – 
82,8, третий 76,5, четвертый – 90,5 балла. Полученные 
данные позволили определить место каждого отрезка 
дистанции по величине суммы индивидуальных инте-
гральных показателей соревновательной деятельно-
сти: первый, четвертый, второй, третий отрезок. Это 
свидетельствует, по нашему мнению, о существенной 
роли стартового и финишного компонентов работы 
гребцов, во многом определяющих конечный резуль-
тат.

С другой стороны, величина ИИП не может быть 
постоянной на всех соревнованиях, поэтому степень 
изменений индивидуальных интегральных показате-
лей соревновательной деятельности гребцов во вре-
менном диапазоне, охватывающем соревнования ма-
кроцикла подготовки, также имеет важное значение. 
На рисунке представлена степень изменений ИПП и 
ДП дифференцированно по основным отрезкам дис-
танции 1000 м. В процессе анализа степени изменений 
ИИП соревновательной деятельности мы применили 
несколько аналитических подходов.

1. Выявление степени изменений показателей на 
отдельных отрезках дистанции в зависимости от 
временного периода между соревнованиями. Наиболь-
шие изменения выявлены между соревнованиями: 
первый отрезок – 1-4 соревнование, 1-5, 1-2 сорев-
нования, второй отрезок – 1-2, 1-5, 1-4 соревнования, 
третий отрезок – 1-5, 1-4, 1-2 соревнования, четвертый 
отрезок – 1-4, 1-3, 1-2 соревнования.

2. Определение иерархии отрезков дистанции по 
мере снижения степени изменений ИИП между первым и 
пятым соревнованиями. Здесь иерархия отрезков вы-
глядела следующим образом – 1, 2, 3, 4 отрезки.

3. Определение иерархии периодов времени между 
соревнованиями по мере снижения степени изменений 
ИИП на отдельных отрезках дистанции. Здесь картина 
получилась следующая: соревнования № 1-2 – отрезки 
2, 4, 3, 1, соревнования № 2-3 – отрезки 4, 1, 3, 2, сорев-
нования № 3-4 – отрезки 3, 2, 1, 4, соревнования № 4-5 
– отрезки 3,2,1,4.

4. Определение времени между соревнованиями, наи-
более благоприятного для повышения степени изме-
нений ИИП соревновательной деятельности. Отрезок 
1 – соревнования № 1-4, 1-5, 1-2, 3-4, отрезок 2 – сорев-
нования № 1-2, 1-5, 1-4, 3-5, отрезок 3 – соревнования 
№ 1-5, 1-4, 1-2, 3-5, отрезок 4 – соревнования № 1-4, 1-3, 
1-2, 1-5.

Динамика дистанционного показателя соревнова-
тельной деятельности гребцов-каноистов в макроци-
кле показала следующие величины: первое соревнова-
ние 55,2 балла, второе – 80,9, третье – 72,4, четвертое 
– 86,4 пятое – 85,2 балла. Результаты анализа динамики 
ДП в макроцикле подготовки позволяют констатиро-
вать его значительное повышение на предсоревнова-
тельном этапе между двумя контрольными прохожде-
ниями дистанции 1000 м, далее некоторое снижение 
к началу соревновательного этапа и последующее его 
улучшение ко времени двух важнейших стартов сезо-
на – Кубка и чемпионата России. Установленные наи-
высшие значения ДП соревновательной деятельности 
именно во время важнейших соревнований макроцик-
ла свидетельствуют о методически правильном плани-
ровании тренировочных нагрузок.

Во временном срезе (пять месяцев), в ходе которого 
установлены наивысшие значения степени изменений 
ДП, порядок следующий: соревнования № 1-4, № 1-5,  
№ 1-2, № 1-3, № 3-4. 

Таблица 2
Изменения показателей соревновательной деятельности гребцов-каноистов высокой квалификации  

в макроцикле подготовки

6 

восходящую динамику от первого к пятому соревнованию. То же самое 

относится и к дистанционному показателю. Это представляется вполне 

логичным, так как результативность соревновательной деятельности при 

правильном построении тренировочного процесса должна повышаться от 

контрольно-подготовительных к основным соревнованиям. В таблице 2 

представлены достоверные изменения расчетных показателей 

соревновательной деятельности гребцов-каноистов на протяжении пяти 

соревнований. Как видим, больше всего изменений наблюдается между первым 

и вторым соревнованиями, первым и четвертым, первым и пятым 

соревнованиями. Данный факт объясняется тем, что по мере приближения к 

главным соревнованиям сезона  эффективность соревновательной деятельности 

повышается и достигает достоверных различий по сравнению с начальными 

стартами. Различия в расчетных показателях первого и второго соревнования 

объясняются тем, что в начале макроцикла идет наработка ключевых 

показателей всех видов подготовки и эти изменения существенны.  

 
Таблица 2 – Изменения   показателей соревновательной деятельности гребцов-
каноистов  высокой квалификации  в макроцикле подготовки 

 
       Примечание: а)   Соревнования: 

                 1  Контрольное  (февраль). 
                 2  Контрольное  (март). 
                 3  Всероссийские соревнования (апрель). 
                 4  Кубок России (май). 
                 5  Чемпионат России (июнь). 
            б)  Знак « » свидетельствует о достоверном снижении  показателей 
            в)  В таблице представлен только достоверные изменения. 

Примечание: а) Соревнования: 1 - Контрольное (февраль). 2 - Контрольное (март). 3 - Всероссийские соревнования (апрель). 4 - Кубок России 
(май). 5 - Чемпионат России (июнь). 

                               б) Знак «-» свидетельствует о достоверном снижении показателей 
                               в) В таблице представлены только достоверные изменения.
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Полученные данные о динамике изменений ДП со-
ревновательной деятельности высококвалифициро-
ванных гребцов позволили установить общую тенден-
цию увеличения степени изменений в ходе макроцикла 
подготовки. 

Таким образом, в ходе исследований выявлены осо-
бенности динамики расчетных показателей соревно-
вательной деятельности гребцов-каноистов высокой 
квалификации в макроцикле подготовки. Незначитель-
ная степень изменений изучаемых характеристик со-

8 

 
 

Примечание: нумерация соревнований та же, что и в таблице 2. 

 
Рисунок – Степень изменений ИИП и ДП соревновательной деятельности 
гребцов-каноистов на отрезках дистанции в соревнованиях макроцикла 

Соревнования 

Соревнования 

Соревнования 

Соревнования 

Соревнования 

Примечание: нумерация соревнований та же, что и в таблице 2.

Рисунок. Степень изменений ИИП и ДП соревновательной деятельности гребцов-каноистов на отрезках 
дистанции в соревнованиях макроцикла
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ревновательной деятельности в короткий временной 
период (май-июнь) между важнейшими соревновани-
ями сезона, по-видимому, обусловлена достижением 
гребцов к этому моменту спортивной формы. Реализа-
ция запланированных тренировочных нагрузок позво-
ляет получить абсолютные значения степени измене-
ний ИИП соревновательной деятельности гребцов на 
отдельных отрезках дистанции (сумма пяти соревнова-
ний 38,6-46,2%). Эти данные, на наш взгляд, говорят о 
несколько однообразной тактике прохождения гонки, 
которая заключается в наборе максимальной скорости 
на первой половине дистанции и ее поддержании за 
счет функциональных ресурсов гребцов на второй ее 
половине.

Заключение. Различные варианты анализа сорев-
новательной деятельности высококвалифицирован-
ных гребцов позволили заключить, что при оптималь-
ном построении тренировочного процесса гребцов 
в большинстве изученных случаев наблюдаются по-
зитивные изменения ИИП соревновательной деятель-
ности, особенно заметные при сравнении показателей 
первого и пятого соревнований.

Снижение степени изменений ИИП соревнователь-
ной деятельности высококвалифицированных греб-
цов, наблюдаемое во временной отрезок между 2 и 3 
соревнованиями, характеризующее переход от пред-
соревновательного этапа к соревновательному пери-
оду спортивной подготовки, обусловливает необходи-
мость дополнительного изучения.

Результаты анализа динамики ДП показывают зна-
чительное его повышение на предсоревновательном 
этапе между двумя контрольно-подготовительными 
соревнованиями (с 55,2 до 80,9 балла) и дальнейшее 
улучшение ко времени важнейших стартов сезона, что 
свидетельствует о методически правильном построе-
нии процесса подготовки. 
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The results of our previous research on the informative-
ness of various indicators of competitive activity among 
the rowers allowed to establish that distance parameters, 
rowing pace, speed and a number of strokes are the most 
significant for the achievement of high results. At the same 
time, these indicators, depending on the distance, have 
different degrees of information. However, focusing only 
on the values of individual parameters of competitive ac-
tivity complicates their analysis. 

Based on this, the purpose of this work was to study 
the possibility of using the estimated indicators to analyze 
competitive activity of highly qualified rowers-canoeists in 
the macrocycle of preparation. 

With the help of the video and chronometration time, 
the speed, the number of strokes, the rowing speed and 
the mill length of the boat during the passage of 250-me-
ter segments at a competition distance of 1000 meters 
by rowers-canoeists have been recorded. The individual 
integral indicator of a competitive activity of a rower by 
the segments of the distance and a distance indicator of a 
competitive activity, summing the values of the individual 
integral indicators on all the distance segments have been 
determined in the work. 11 highly qualified rowers-ca-
noeists (Honoured Master of Sports and Master of Sports) 
during their participation in five competitive macrocycles 
of preparation (two control preparatory and three main 
ones) were under the study.

As a result of the analysis of competitive activity of 
highly qualified rowers-canoeists positive changes of indi-
vidual integral indicator of competitive activity, especially 
noticeable when comparing the indicators of the first and 
the fifth competitions have been revealed.

The results of the dynamics analysis of the distance in-
dicator showed its significant increase at the precompeti-
tive stage between two control and preparatory competi-
tions (from 55.2 to 80.9 points) and further improvement 
by the time of the most important season starts, which tes-
tifies to the methodologically correct preparation process. 

Keywords: rowers-canoeists, competitive activity, esti-
mate indicators, macrocycle of preparation, competitions, 
individual integral indicator, remote indicator.
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В статье показаны особенно-
сти гомеостатической регуляции 
у пловцов возрастных диапазо-
нов 9-12 и 13-16 лет в условиях 
адаптации к специфическим фи-
зическим нагрузкам. Эффектив-
ность неспецифических адапта-
ционных процессов определяли 
гематологическими методами по 
соотношению лейкоцитов (ней-
трофилов сегментоядерных и 
палочкоядерных, эозинофилов, 
лимфоцитов, моноцитов) в лейко-
цитарной формуле, также опре-
деляли концентрацию гемогло-
бина и гематокрита. Физическую 
работоспособность и аэробные 
возможности оценивали в тесте 
PWC170, где предусматривалось 
выполнение двух ступеней на-
грузки разной мощности (W1=40-50 Вт, ЧСС 150-155 
уд/мин и W2=100-120 Вт, ЧСС 165-170 уд/мин). Парци-
альное давление кислорода в пробах выдыхаемого 
воздуха регистрировали с помощью радиоизмери-
тельного газоанализатора типа ПГА-КМ (для анализа 
кислорода) на последней минуте нагрузок W1 и W2. 
Результаты обработаны с помощью параметриче-
ских методов математической статистики. 

В результате проведенных исследований уста-
новлено, что для пловцов 9-12 лет, по сравнению с 
13-16-летними пловцами, характерны высокие по-
казатели лейкоцитов, эозинофилов, нейтрофилов и 
низкие величины гемоглобина и гематокрита. Уста-

новлено наличие стойкой корре-
ляционной взаимосвязи между 
лейкоцитами и нейтрофилами, 
лимфоцитами и нейтрофилами, 
лимфоцитами и моноцитами. 
Показано снижение количества 
корреляционных связей между 
клеточными компонентами си-
стемы крови, соответствующее 
этапу повышения аэробного по-
тенциала организма в возрасте 
13-16 лет. Также у пловцов под-
росткового возраста определя-
ется усиление обратной корре-
ляционной зависимости между 
уровнем потребления кислорода 
и компонентами системы крови, 
активизирующимися при инфек-
ционных процессах. 

Ключевые слова: гомеостаз, 
регуляция, форменные элементы крови, аэробный по-
тенциал, системные взаимосвязи, возрастные особен-
ности адаптации, юные пловцы.
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Введение. При оценке эффективности адаптации 
к физическим нагрузкам детей, подростков и юно-
шей особое внимание должно обращаться на гомео- 
статическое состояние, которое является ведущим 
фактором, обеспечивающим регуляторный баланс 
организма [9, 10]. В связи с этим представляет инте-
рес выявление параметров состояний неспецифиче-
ской активности организма, которые являются мар-
керами изменений в нейроэндокринной системе, что 
проявляется определенным соотношением клеток в 
лейкограмме [2]. Информативная значимость оценки 
изменений показателей лейкограммы определяется 
наличием существенной взаимосвязи между функцио-
нальным состоянием клеток и уровнем энергетическо-
го обмена в тканях, а также определенными корреля-
ционными взаимодействиями форменных элементов 
крови между собой и с соматическими клетками, в 
частности с миоцитами [3, 5]. Кроме того, в процессе 
адаптации к физическим нагрузкам в спорте имеет ме-
сто психоэмоциональный фактор, сопровождающийся 
напряжением механизмов гомеостатической регуля-
ции [6]. Основной проблемой в данном случае высту-
пает адекватность применяемых физических нагрузок 
физиологической зрелости организма юных спортсме-
нов на разных этапах онтогенеза для предотвращения 
явлений дизадаптации и профилактики детской забо-
леваемости [7, 8]. Целью работы явилось выявление 
особенностей гомеостатической регуляции у пловцов 
разного возраста. 

Методы. В исследованиях приняли участие 75 
пловцов мужского пола разных возрастных периодов 
и находящиеся на этапах предварительной и специ-
ализированной базовой подготовки. Группу перио-
да второго детства составили пловцы 9-12 лет (n=39), 
подросткового периода – 13-16 лет (n=36). Гематоло-
гические методы включали в себя определение: лейко-
цитарной формулы унифицированным методом мор-
фологического исследования форменных элементов 
крови с дифференцированным подсчетом лейкоцитов, 
нейтрофилов сегментоядерных и палочкоядерных, эо-
зинофилов, лимфоцитов, моноцитов (%); содержания 
гемоглобина в крови (г/л) унифицированным гемогло-
бинцианидным методом с помощью биохимического 
анализатора; гематокритной величины микрометодом 
в модификации Й. Тодорова [4]. Физическую работо-
способность и потребление кислорода (VO2, мл·мин-1) 
определяли в тесте PWC170, в котором выполняли две 
нагрузки разной мощности (W1=40-50 Вт, ЧСС 150-155 
уд/мин и W2=100-120 Вт, ЧСС 165-170 уд/мин). Парци-
альное давление кислорода в выдыхаемом воздухе 
(РЕО2, мм рт. ст.), приведенное к условиям STPD, опреде-
ляли газометрическим методом. Анализ выдыхаемого 
воздуха проводили с помощью радиоизмерительного 
газоанализатора типа ПГА-КМ (для анализа кислоро-
да), минутный объем дыхания (VЕ, л·мин-1), приведен-
ный к условиям ВТРS, регистрировали на спирометре 
пневмотахометрического типа (SPIROBANK G, Италия) 
на последней минуте нагрузок W1 и W2 в тесте PWC170. 

Потребление кислорода (VO2, мл·мин-1) расчитывали 
по формуле VO2=VЕ х ΔРЕО2 х1000/100, где Δ – разница 
РЕО2 при W1 и W2. Полученный цифровой материал об-
рабатывался на персональном компьютере с исполь-
зованием пакета программ STATISTICA 10.0. Проверка 
соответствия статистических данных закону нормаль-
ного распределения проводилась с помощью крите-
рия Шапиро-Уилка. Далее вычисляли среднее значение 
исследуемых величин (x) и ошибку среднего ариф-
метического (Sx). Статистически значимые различия 
определялись с помощью t-критерия Стьюдента, зна-
чимые различия считались при р<0,05. Для определе-
ния коэффициента корреляции (r) проводили корреля-
ционный анализ Спирмена. Исследование проведено 
на подготовительном этапе круглогодичного трениро-
вочного процесса при добровольном согласии.

Результаты. В зависимости от уровня функцио-
нальных требований, предъявляемых к структурным 
компонентам системы, ответственной за адаптацию, 
выбирается наиболее рациональный режим вклю-
чения внутри- и межсистемных связей [5]. Поэтому 
оценка функционального статуса системы крови 
проводилась в двух направлениях. Во-первых, выяв-
лялась степень взаимодействия структурных компо-
нентов системы крови между собой. Во-вторых, опре-
делялась взаимосвязь этих компонентов с основным 
системообразующим фактором функциональной си-
стемы адаптации к физическим нагрузкам – величи-
ной потребления кислорода [1]. Анализ количествен-
ных характеристик различных видов лейкоцитов 
в лейкограмме на первом этапе позволил выявить 
особенности формирования неспецифических адап-
тивных реакций в исследуемых возрастных группах 
пловцов. Показано, что для начинающих пловцов 
периода второго детства в сравнении с подростко-
вым возрастом характерным является высокий по-
казатель лейкоцитов (соответственно 7,30±0,57 про-
тив 6,17±0,31 109/л, р<0,05), увеличение количества 
лимфоцитов до верхнего предела нормы (34,50±2,71 
против 37,50±1,52 %, р>0,05), умеренная эозинофи-
лия (соответственно эозинофилы 6,75±0,98 против 
2,56+0,73%, р<0,01), увеличение количества сегмен-
тоядерных нейтрофилов (соответственно 64,63±2,02 
против 50,89±2,51%, р<0,05) и сдвиг лейкоцитарной 
формулы влево, уменьшение содержания гемогло-
бина (128,78±3,32 против 137,37±1,95 г/л, р<0,05) и 
гематокрита (40,75±0,96 против 43,00±0,02, р<0,05). 
Очевидно, что высокие показатели количества лей-
коцитов и эозинофилов в периферической крови 
пловцов 9-12 лет связаны с высокой реактивностью 
иммунной системы [2]. Также на повышение этих по-
казателей могут влиять дополнительные раздражи-
тели – температурный фактор и химический состав 
воды, приводящие к перегрузке основных регулято-
ров гомеостатических реакций и к формированию 
предпосылок для развития аллергических заболева-
ний. В возрасте 13-16 лет отмечается формирование 
реакций активации, свидетельствующее о переходе 
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организма на более эффективный уровень функцио-
нирования.

Количество корреляционных связей между клеточ-
ными компонентами системы крови пловцов также 
различалось в зависимости от возрастного периода. 
У 9-12-летних пловцов выявлено шесть значимых ко-
эффициентов корреляции, характеризующих функ-
циональное состояние системы крови, тогда как у 
13-16-летних пловцов их было 4 (таблица 1). 

Таблица 1
Корреляционные связи показателей системы 

крови в исследуемых возрастных группах пловцов

Корреляционные пары 9-12 
лет

13-16 
лет

Лейкоциты-лимфоциты + 0,38 – 0,32

Лейкоциты-нейтрофилы  
палочкоядерные +0,71** +0,51*

Лейкоциты-нейтрофилы  
сегментоядерные – 0,28 +0,22

Лейкоциты-эозинофилы – 0,98 ** +0,01

Лимфоциты-моноциты – 0,85** -0,45*

Лимфоциты-нейтрофилы – 0,79** -0,68**

Нейтрофилы-эозинофилы + 0,35 -0,31

Гемоглобин-лейкоциты – 0,56** -0,28

Гемоглобин-эозинофилы + 0,67** -0,24

Гемоглобин-лимфоциты – 0,35 +0,40*

Гемоглобин-моноциты + 0,19 -0,37

Примечание – * – p<0,05; ** – p<0,01

Наличие большего числа корреляционных взаи-
мосвязей в периоде второго детства свидетельству-
ет о более высоком напряжении системы крови в 
обеспечении адаптивных реакций организма за счет 
большего числа взаимосвязей между ее компонента-

ми [7]. По мере совершенствования неспецифических 
адаптационных реакций имело место уменьшение 
взаимосвязей между активно функционирующими 
структурными компонентами системы крови. Обра-
щает на себя внимание стойкий уровень корреляци-
онных взаимосвязей между лейкоцитами и нейтрофи-
лами, лимфоцитами и нейтрофилами, лимфоцитами 
и моноцитами, являющийся характерным для всех 
пловцов независимо от возраста. Очевидно, взаимо-
действие этих компонентов системы крови является 
обязательным условием обеспечения корреляцион-
ных отношений между этими показателями, а измене-
ние направленности корреляции может явиться кри-
терием срыва адаптации.

Устойчивость внутренней среды организма и его 
способность противостоять неблагоприятным услови-
ям среды тесно связаны с энергетическим потенциа-
лом. В условиях постоянно действующего фактора фи-
зической нагрузки имеют место ацидотические сдвиги 
в организме, что обусловлено исчерпанием энергети-
ческих и, в частности, аэробных резервов мышечной 
ткани. Для выявления взаимосвязи энергетического 
потенциала юных пловцов с параметрами системы 
крови в разных возрастных периодах нами опреде-
лялся уровень потребления кислорода при ЧСС 150 
и 170 уд/мин в тесте PWC170. В таблице 2 показано, что 
при одинаковой пульсовой стоимости работы вели-
чины показателя VO2 в группе пловцов подросткового 
периода достоверно выше. При этом разница между 
величиной VO2 на ступени нагрузки с ЧСС в диапазоне 
152-155 уд/мин в группах пловцов меньше (более 180 
мл·мин-1), чем на ступени нагрузки с ЧСС в диапазоне 
169-171 уд/мин (более 740 мл·мин-1). Это говорит о рас-
ширении аэробного потенциала и способности к его 
более эффективной реализации в условиях интенсив-
ной работы у пловцов 13-16 лет. При анализе корреля-
ционных связей между показателями системы крови и 
уровнем потребления кислорода было определено по 
три значимых коэффициента корреляции в каждой воз-
растной группе пловцов (таблица 3).

Так, одним из важнейших условий повышения энер-
гетического потенциала организма пловцов является 
концентрация гемоглобина в крови, о чем свидетель-
ствует наличие высокой корреляции этого показателя с 

Таблица 2
Показатели физической работоспособности и уровня потребления кислорода в исследуемых группах 

пловцов

Группы  
пловцов

ЧСС,
уд/мин

W1, 
кг . м . мин-1

VO2, 
мл·мин-1

ЧСС,
уд/мин

W2, 
кг . м . мин-1

VO2, 
мл·мин-1

9-12 лет 152,03±1,24 635,2±8,17 1500,81±16,5 171,32±3,65 1011,38±17,28 2236,6±19,34

13-16 лет 155,26±2,08 822,29±10,02 1948,5±14,3 169,26±4,46 1222,94±17,48 2984,28±18,53

р 1,2 p>0,05 p<0,05 p<0,01 p>0,05 p<0,05 p<0,01
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VO2 , что характерно для всех исследуемых возрастных 
групп. При рассмотрении взаимодействий между дру-
гими корреляционными парами отмечается изменение 
направленности r между VO2 и эозинофилами (r=-0,86) 
в группе 13-16-летних пловцов (9-12 лет r=0,64), а так-
же снижение r до статистически незначимого (r=-0,27) 
между VO2 и лейкоцитами. 

Таблица 3

Статистически значимые корреляционные 
взаимосвязи показателей системы крови и уровня 

потребления кислорода в исследуемых группах 
пловцов

Корреляционные пары 9-12 
лет

13-16 
лет

VO2 – гемоглобин +0,45* +0,53*

VO2 – лейкоциты -0,74** -0,27

VO2 – эозинофилы +0,64** -0,86**

VO2 – нейтрофилы  
палочкоядерные -0,30 -0,74**

МПК – нейтрофилы  
сегментоядерные -0,23 +0,35

VO2 – лимфоциты -0,13 +0,31

VO2 – моноциты -0,23 -0,23

VO2 – гематокрит -0,09 +0,27

Примечание – * – р<0,05 ; ** – p<0,01

В этой же группе пловцов отмечена высокая обрат-
ная зависимость между VO2 и нейтрофилами палочко-
ядерными (r=-0,74).

Анализ количественных характеристик корреляций 
и их направленности свидетельствует о наличии меха-
низмов нейрогормональной регуляции, активизирую-
щих разные структурные компоненты системы крови с 
целью обеспечения приспособительного эффекта. При 
этом сравнительно высокий уровень энергетических 
(аэробных) возможностей в подростковом возрасте 
определяет отрицательную направленность корреля-
ционных взаимосвязей с компонентами системы кро-
ви, активизирующимися при инфекционных процес-
сах. В то время, как направленность корреляционной 
взаимосвязи VO2 с аналогичным параметром (эозино-
филами) в периоде второго детства положительная. 
Полученные результаты позволяют сделать некоторые 
заключения. На ранних этапах спортивной специализа-
ции в плавании, когда эффективность адаптации к фи-
зическим нагрузкам определяется в большей степени 
морфофункциональными особенностями физического 
развития, наличием экзогенного фактора напряжения 
(водная среда), необходимо правильно подбирать ве-
личину физических нагрузок, чтобы не вызвать напря-

жение нейрогуморальных механизмов адаптации и не 
привести к ее срыву. Повышение аэробного потенци-
ала организма является своеобразным базисом, ко-
торый обеспечивает устойчивость внутренней среды 
организма и способствует достижению максимального 
приспособительного эффекта.

Выводы: 
Формирование гомеостатических состояний, опре-

деляющих эффективность адаптации юных пловцов к 
физическим нагрузкам, характеризуется определен-
ным соотношением клеток в лейкограмме детей и под-
ростков. Для пловцов 9-12 лет в сравнении с 13-16-лет-
ними характерны высокие показатели лейкоцитов, 
эозинофилов, нейтрофилов и низкие величины гемо-
глобина и гематокрита, что необходимо учитывать при 
дозировании физических нагрузок.

Наличие стойкой корреляции между лейкоцитами 
и нейтрофилами, лимфоцитами и нейтрофилами, лим-
фоцитами и моноцитами, а также снижение количества 
корреляционных связей между клеточными компонен-
тами системы крови свидетельствует о переходе систе-
мы крови в режим оптимального функционирования, 
соответствующий этапу повышения аэробного потен-
циала организма в подростковом возрасте.

Повышение аэробных возможностей организма 
пловцов подросткового возраста определяется усиле-
нием обратной корреляционной зависимости между 
уровнем VO2 и компонентами системы крови, активи-
зирующимися при инфекционных процессах. 
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The article shows the features of homeostatic regula-
tion of swimmers aged 9-12 and 13-16 years in terms of 
adaptation to specific physical loads. The effectiveness of 
non-specific adaptation processes was determined with 
the help of the hematological methods by the ratio of 
leukocytes (segmented and banded neutrophils, eosino-
phils, lymphocytes, monocytes) in leukocyte formula, as 
well as hemoglobin and hematocrit concentrations have 
been identified. Physical performance and aerobic capac-
ity have been assessed with the use of the PWC170 test, 
where the implementation of two load stages of differ-
ent power have been provided (W1=40-50 watt, heart rate 
150-155 BPM и W2=100-120 watt, heart rate 165-170 BPM). 
The partial pressure of oxygen in the exhaled air samples 
was recorded using a radio-measuring gas analyzer of the 
PGA-KM type (for oxygen analysis) in the final minute of 
W1 and W2 loads. The results have been processed using 
parametric methods of mathematical statistics. 

As a result of the research it was found that the high 
levels of leukocytes, eosinophils, neutrophils and low he-
moglobin and hematocrit values were characteristic for 
9-12 year-old swimmers in comparison with 13-16 year-old 
swimmers. The presence of a stable correlation between 
leukocytes and neutrophils, lymphocytes and neutrophils, 
lymphocytes and monocytes has been established. The 
reduction of the number of correlations between the cel-
lular components of the blood system, corresponding to 
the increasing stage of the body’s aerobic capacity at the 
age of 13-16 years has been shown. The enhancement of 
the inverse correlation between the level of oxygen con-
sumption and the components of the blood system, which 
are active during infectious processes has been also deter-
mined among teenage swimmers. 

Keywords: homeostasis, regulation, formed blood el-
ements, aerobic potential, system interconnections, age 
characteristics of adaptation, young swimmers.
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В публикации приводятся 
результаты анализа тенденций 
развития мужского гандбола 
высших достижений на между-
народной арене в период с 2008 
до 2018 года. Рассматриваются 
изменения весоростовых пока-
зателей, возраст и амплуа высо-
коквалифицированных гандбо-
листов, участников Олимпийских 
игр 2008 года в Пекине (Китай) и 
чемпионата Европы 2018 года 
в Загребе (Хорватия). Эти пока-
затели, взятые в качестве мо-
дельных, сравниваются с анало-
гичными, зафиксированными у 
участников чемпионатов России 
2008-2009 года и 2017-2018 года. 

Отмечено увеличение отставания российских 
гандболистов от зарубежных спортсменов по ве-
соростовым критериям. Средний возраст отече-
ственных и зарубежных игроков, участников круп-
нейших турниров, за 10 лет почти не изменился. 
Значения весоростовых критериев участников 
обследования возросли во всех амплуа, особен-
но у линейных и игроков задней линии. Выявлено 
омоложение игроков команд внутреннего чемпио-
ната, частично обусловленное сменой поколений, а 
также подготовкой перспективных молодых спор-
тсменов к Олимпийским играм 2020 года в Токио 
(Япония). 

Отмечен связанный с омоло-
жением рост числа технических 
ошибок и тактических неточно-
стей, допускаемых отдельными 
игроками, звеньями и коман-
дами в целом, во время матчей 
чемпионата России в 2017-2018 
годах. Отмеченное приводит 
к несогласованности в органи-
зации отдельных групповых и 
командных взаимодействий в 
защите и в нападении, препят-
ствующих успешной реализации 
атак и разрушению наступатель-
ных действий соперников, осо-
бенно во время ответственных 
внутрироссийских и междуна-
родных матчей.

Ключевые слова: высококвалифицированные 
гандболисты, морфологические показатели, тенден-
ции развития игры.
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tendencies of the game development in 2008-2018 years. 
Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i praktika [Physical 
Education, Sport – Science and Practice.], 2019, no 2, pp. 
28-33 (in Russian).

Гандбол продолжает свое поступательное раз-
витие на международной арене и в нашей стране. К 
сожалению, мужская сборная команда России в по-
следние 10-12 лет постепенно снизила уровень своей 
конкурентоспособности, что привело к непопаданию 
на Олимпийские игры 2012 и 2016 годов. Усиление 
тренерского состава и положительные результаты в 
ряде отборочных международных матчей в 2017 году 
вселяют надежду на то, что мужская сборная России по 
гандболу в ближайшие годы будет участвовать и бо-
роться за высокие места на чемпионатах Европы, мира 
и Олимпийских играх 2020 года в Токио (Япония) [2, 3].

Для повышения эффективности процесса спортив-
ной подготовки высококвалифицированных гандболи-
стов, нашим тренерам и организаторам будет полезна 
информация о тенденциях развития игры в последние 
8-10 лет, об изменениях за это время весоростовых, 
возрастных и функциональных параметров спортсме-
нов [1, 4]. 

Анализ результатов данного исследования может 
быть полезен при формировании отечественных клуб-
ных команд и комплектовании мужских сборных Рос-
сии.

Изложенное выше и послужило основанием для 
проведения настоящего исследования.

Методы и организация исследований. Контент-
анализу подверглись официальные пресс-релизы и 
протоколы Федерации гандбола России (ФГР), Евро-
пейской федерации гандбола (ЕФГ), Международной 
федерации гандбола (ИФГ) и Международного олим-
пийского комитета (МОК), опубликованные этими 
спортивными организациями в сезонах 2008-2009 и 
2017-2018 годов. Изучению и анализу подверглись та-
кие показатели, как амплуа игроков (левые и правые 
крайние, линейные, левые и правые полусредние, цен-
тральные и вратари – всего 7 номинаций), возраст (лет), 
рост (см), вес (кг) и весоростовой индекс (г/см).

Результаты исследования и их обсуждение.
При сравнении рассматриваемых показателей у 

игроков сборных команд, участниц двух крупнейших 
турниров десятилетия, являющихся основными сорев-
нованиями в мировом гандболе прослеживаются не-
сколько тенденций.

Возраст гандболистов двух турниров примерно 
одинаков (таблица 1). Небольшое снижение нижней 
границы возрастных категорий участников чемпио-
ната Европы связано с тем, что в составах команд на-
ходится достаточно большое количество молодых 
спортсменов, которые к Олимпийским играм 2020 года 
будут находиться в пределах возрастной категории 24-
25 лет, когда наступает зрелость игрока. Команды по-
давляющего большинства стран не отказываются и от 
возрастных игроков. В обоих турнирах участвовало до-

статочное количество игроков, которым исполнилось 
30 лет. Таким образом, в начале очередного олимпий-
ского цикла в составы национальных мужских сборных 
команд по гандболу включается по несколько молодых 
перспективных игроков (обычно 2-4 человека), кото-
рые к главным соревнованиям четырехлетнего цикла 
будут иметь возраст, соответствующий расцвету спор-
тсмена. При этом в основном составе остаются и взрос-
лые стержневые игроки, определяющие лицо команды.

Анализируя ростовые данные гандболистов, можно 
отметить их увеличение практически по всем линиям 
игроков чемпионата Европы 2018 года по сравнению 
с их визави на Олимпийских играх 2008 года в Пекине. 
Имеется в виду верхняя граница диапазона средних 
статистических показателей. Особенно заметно это у 
левых крайних игроков – 7 см и у правых полусредних 
– 6,4 см, а также у левых полусредних – 3,6 см. Заметный 
прирост наблюдается и в остальных линиях игроков: у 
правых крайних – 2,2 см, линейных – 2,1 см, централь-
ных – 2,5 см и вратарей – 2,4 см.

Увеличение показателей роста крайних игроков 
наблюдается на протяжении последних пяти-семи лет, 
положительные изменения этого параметра у полу-
средних и линейных игроков произошли за последние 
2-3 года. Верхняя граница средних показателей роста 
у игроков этих амплуа превысила 200 см. У линейных 
игроков это связано с тем, что в этом амплуа выступают 
и штатные центральные защитники. Как правило, на эту 
роль подбираются габаритные гандболисты, задачей 
которых является выигрыш единоборств с не менее га-
баритными линейными игроками противника, а также 
блокирование дальних бросков спортсменов задней 
линии. Повышение роста игроков задней линии по-
влекло за собой увеличение значений этого показате-
ля у защитников. Большая группа полусредних игроков 
в различных странах имеют ростовые данные 200 см и 
выше, а отдельные индивидуумы имеют рост в районе 
210 см. Например, правый полусредний Marko Kopljar 
(Хорватия) – 210 см, левый полусредний Michal Kasal 
(Чехия) – 209 см.

Следует отметить, что страны, имеющие возмож-
ность выбора игроков для сборных команд, комплекту-
ются как высокорослыми полусредними, обладающими 
хорошим прыжковым броском, так и менее высокими, 
мобильными, быстрыми игроками. Такая комплекта-
ция позволяет командам успешно преодолевать как 
пассивные, так и активные формы защиты противника.

Повышение ростовых показателей спортсменов 
сказалось на увеличении веса игроков. Значения этого 
показателя во всех линиях игроков чемпионата Евро-
пы стали больше. И если показания нижнего предела 
средних статистических норм гандболистов различных 
амплуа носят разнонаправленный характер и отлича-
ются незначительно, то показатели верхнего предела 
анализируемых показателей носят плюсовой характер 
по всем категориям игроков.

Сравнительный анализ статистических показателей 
команд чемпионата Европы и национальной сборной 
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команды России проведен по двум показателям: возра-
сту и росту игроков различных амплуа, так как на сайте 
Федерации гандбола России данные веса игроков не 
указаны.

Практически все показатели возраста и роста на-
ходятся в пределах средних статистических значений 
чемпионата Европы 2018 года, что не исключает нашу 
страну из числа ведущих гандбольных стран. Отметим, 
что в составе сборной команды России присутствует 
несколько игроков, которым больше 30 лет. Это пра-
вый крайний Д. Ковалев, левый полусредний С. Горбок 
– 35 лет, правый полусредний С. Шельменко, левый 
крайний Т. Дибиров – 34 года и вратари О. Грамс – 33 
года и В. Киреев – 30 лет. С одной стороны, возраст этих 
гандболистов немного превышает средние показатели 
чемпионата Европы, а с другой стороны, в силу сказан-
ного выше эти игроки являются стержневыми и систе-
мообразующими в сборной команде России и предста-
вить себе ее без наличия этих мастеров в ближайшем 
будущем не представляется возможным, а возраст вра-
тарей вообще можно считать оптимальным.

Анализ динамики развития мирового мужского 
гандбола будет неполным, если мы не проанализируем 
чемпионат России за такой же период. Анализу под-
верглись показатели роста и возраста (Таблица 2). В 
силу причин, указанных выше, проанализировать ста-
тистику весовых данных игроков различных амплуа не 
представляется возможным.

Анализ модельных характеристик возраста игроков 
различных амплуа мужских команд чемпионатов Рос-
сии 2008-2009 и 2017-2018 годов свидетельствует о яв-
ном их омоложении, произошедшем по всем линиям, 
при том, что этот процесс происходил постепенно на 
протяжении всего анализируемого периода. Большин-
ство команд Суперлиги России нынешнего времени 
укомплектованы игроками возрастных категорий, ука-

занных в таблице 2, что объясняется их подготовкой в 
Советском Союзе, то есть в период 1980–1985 годов. 

Наличие фактора омоложения свидетельствует о 
том, что игры чемпионата России отражают собой все 
преимущества и недостатки, свойственные молодым 
командам. В первую очередь это наличие большого 
количества ошибок, которые допускаются молодыми 
игроками в нападении и защите, что пагубно отражает-
ся на статистике не только отдельных гандболистов, но 
и команд в целом, как слагаемых действий отдельных 
звеньев. Кроме погрешностей в технической подготов-
ке, отражающихся на увеличении результативности, к 
недостаткам коллективных действий молодых команд 
следует отнести и недостаточную их тактическую выуч-
ку, что сказывается на увеличении несогласованности 
действий отдельных звеньев команды в нападении, ко-
торые в дальнейшем препятствуют успешной реализа-
ции бросков по воротам, а также не позволяют эффек-
тивно защищаться. К игровым недостаткам молодых 
гандболистов следует также отнести недостаточный 
уровень их мастерства при завершении атак, в связи с 
чем лучшие клубные команды России не могут соста-
вить достойную конкуренцию зарубежным клубам в 
борьбе за Еврокубки.

Если в 2008 году можно было говорить о несуще-
ственном отставании игроков внутреннего чемпиона-
та по показателю возраста от участников крупнейшего 
мирового турнира, являющегося вехой в развитии ми-
рового гандбола, то положение дел в нынешнее время 
не выдерживает никакой критики. 

Тем не менее ростовые показатели участников чем-
пионата России 2017-2018 гг. находятся в границах сред-
них статистических показателей игроков и чемпионата 
России 2008-2009 годов, и чемпионата Европы 2018 
года, а по показателям верхней границы значений этого 
критерия, хоть и незначительно, но их превосходят. 

Таблица 2
Модельные значения возраста и весовых показателей гандболистов различных амплуа – чемпионат 

России – 2008-2018 годы

№ 
п/п

Турниры, 
показатели

Амплуа 
игроков

Чемпионат России по гандболу 

2008-2009 годы 2017-2018 годы

Возраст
(лет) Рост (см) Вес (кг) Весоростовой 

индекс, г/см
Возраст

(лет) Рост (см)

1 Левые крайние 23,5-26,5 182-186 76,5-83,5 420-450 18,8-28,2 178,5-187,5

2 Правые крайние 22,0-32,0 176-186 72,0-80,0 409-430 18,9-29,9 176,5-187,5

3 Линейные 24,0-28,0 191-197 87,0-97,0 455-492 18,3-30,3 185,7-198,7

4 Левые полусредние 23,0-27,0 192-198 84,0-94,0 437-475 18,6-26,6 190,1-199,1

5 Правые полусредние 23,0-27,0 192-196 86,0-96,0 448-490 18,5-27,1 187,3-197,7

6 Центральные 23,0-27,0 183-189 78,0-86,0 426-455 18,6-27,4 181,4-190,6

7 Вратари 24,0-30,0 190-196 83,0-93,0 437-474 19,0-28,4 187,5-196,5
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Заключение.
Анализ результатов проведенного исследования 

свидетельствует о том, что средний возраст гандболи-
стов, участников крупных международных турниров 
последних 10 лет, в основном находится в пределах 
выявленных среднестатистических показателей. Сни-
жение нижнего предела возрастных характеристик 
участников чемпионата Европы связано с подготовкой 
перспективных игроков к Олимпийским играм 2020 
года.

Весоростовые показатели гандболистов различных 
амплуа, участников чемпионата Европы, за последние 
10 лет выросли. Особенно это касается игроков задней 
линии и линейных.

Мужская сборная команда России по гандболу по 
возрастным и ростовым показателям находится в зоне 
средних статистических показателей ведущих команд 
мира и Европы.

Средний возраст участников чемпионата России 
2017-2018 годов меньше аналогичного у спортсменов 
чемпионата России 2008-2009 годов почти на два года, 
а рост – на 2,7 см больше.

Ростовые характеристики игроков всех амплуа чем-
пионата России 2017-2018 гг. имеют тенденцию к повы-
шению среднестатистических показателей по сравне-
нию с аналогичными, зафиксированными в 2008-2009 
годах.

Учет тенденций развития гандбола дает возмож-
ность тренерам российских клубов и мужской сборной 
команды вносить коррективы в процесс спортивной 
подготовки с целью повышения его эффективности.
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OF HIGHLY QUALIFIED HANDBALL PLAYERS  
AND TENDENCIES OF THE GAME DEVELOPMENT  
IN 2008-2018 YEARS
Y. Zaitsev, Assistant Professor of the Theory and Methodology of Sport Games Department,  
V. Kostyukov, Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Head of the Theory and Methodology of Sport 
Games Department,  
L. Dmitrenko, Candidate of Pedagogical Sciences, Assistant Professor of the Theory and Methodology of 
Sport Games Department,  
Kuban State University of Physical Education, Sports and Tourism, Krasnodar, 
G. Shiyanov, Candidate of Pedagogical Sciences, Assistant Professor of the Social-Humanitarian and 
Scientific Disciplines Department,  
Russian State University of Justice, North-Caucasian branch, Krasnodar, 
О. Chashkova, Senior Lecturer of the Physical Education and Sports Department,  
Kuban State Technological University, Krasnodar. 
Contacts information for correspondence: 350015, Russia, Krasnodar, Budennogo str., 161,  
e-mail: sportgame@kgufkst.ru.

The article represents the results of the analysis of ten-
dencies of men’s handball development of high achieve-
ments on the international arena in 2008-2018 years. The 
changes of height-weight index, age and role of highly 
qualified handball players, participants of the Olympic 
Games of 2008 in Beijing (China) and European Champi-
onship 2018 in Zagreb (Croatia) have been given. These 
indicators, taken as models, are compared to the similar 
indicators fixed among the participants of the champion-
ships in Russia in 2008-2009 and 2017-2018. 

There is an increasing gap in the height-weight index 
of the Russian handball players in comparison with foreign 
athletes. The average age of the domestic and foreign 
players, participants of the largest tournaments, hasn’t 
changed for the last 10 years. The index of the height-
weight criteria of the participants has increased in every 
role, especially among linear players and back line players. 
One can see the rejuvenating of the players in the teams 
of the internal championship, which is partially explained 
by the change of generations as well as the preparation 
of the young prospective athletes for the Olympic Games 
of 2020 in Tokyo (Japan). Due to the rejuvenating of the 
team there was a growth of technical mistakes and tac-
tical inaccuracies, committed by separate players, links 
and teams in general during the matches of the Russian 
Championship in 2017-2018. The stated facts lead to the 
inconsistency in the organization of group and team inter-
actions in defense and attack, impeding successful imple-
mentation of attacks and breaking of the offensive actions 
of rivals, especially during important domestic and foreign 
matches. 

Keywords: highly qualified handball players, morpho-
logical indicators, tendencies of the game development.
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В процессе эволюции дис-
циплин в лыжных гонках в про-
грамму XIX Олимпийских игр 
2002 года впервые был включен 
индивидуальный спринт. Осо-
бенностью данной дисциплины 
является многотуровый формат 
ее проведения, что предъявляет 
особые требования к подготов-
ке спортсменов. В статье рассма-
тривается ряд характеристик со-
ревновательной деятельности 
у лыжников-гонщиков мировой 
элиты в лыжном классическом 
спринте на ОИ-2018. 

К основным результатам ис-
следования можно отнести сле-
дующие: 

1. Определение параметров 
общей модели продолжительно-
сти (мин) всей соревновательной 
деятельности в мужском классическом спринте на 
ОИ-2018: общая продолжительность – 219 мин; ква-
лификационный тур – 24 мин; отдых и подготовка к 
¼ финала – 106 мин; ¼ финала – 30 мин; отдых и под-
готовка к ½ финала – 35 мин; ½ финала – 8 мин; от-
дых и подготовка к финалу – 12 мин; финал – 4 мин; 
вся финальная часть спринта (1/4ф – 1/2ф-финал) – 89 
мин; общая продолжительность соревнователь-
ной деятельности в четырех забегах у победителя  
Й. Клебо составила 12 мин 30 с. 

2.  В условиях предельной конкурентной борь-
бы на всех стадиях соревнования поддержание вы-
сокой дистанционной скорости и ее нарастающий 
темп являются непременным условием, обеспе-
чивающим высокую результативность в спринте. 
В финале скорость относительно квалификацион-

ного тура у победителя Й. Клебо 
возросла на 1,7%, у серебряного 
призера Ф. Пеллегрино на 3,1%, у 
А. Большунова, бронзового при-
зера – на 1,6%. Вариативность 
скоростей в ¼ и в ½ финала про-
диктована решением тактиче-
ских задач гонки.

Ключевые слова: соревнова-
тельная деятельность, лыжный 
спринт, лыжники-гонщики мировой 
элиты, модель.
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Спринт относительно новый соревновательный 
формат лыжных гонок. Дисциплина индивидуально-
го спринта впервые была включена в программу XIX 
Олимпийcких игр в 2002 году. Индивидуальный спринт 
классическим стилем проводился на Олимпиадах 2002, 
2010 и 2018 годов. Напомним, что в 2002 году олимпий-
ской чемпионкой в спринте стала Ю. Чепалова, а в 2010 
году – Н. Крюков. К настоящему времени появился ряд 
публикаций, связанных с оценкой соревновательной 
деятельности в спринте [1, 2, 3, 4], однако их недоста-
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точно. Особый исследовательский интерес представ-
ляют параметры многотурового формата гонки и так-
тика распределения сил на всех стадиях соревнования 
лыжников-гонщиков мировой элиты. На рассмотре-
ние именно этих вопросов по итогам классического 
спринта на XXIII Олимпийских играх 2018 г. (ОИ-2018) в 
Пхенчхане (Республика Корея) направлено данное ис-
следование. 

Цель исследования – управление тренировочной 
и соревновательной деятельностью в лыжном спринте.

Методика и организация исследования. Основ-
ная задача исследования связана с определением мо-
дельных параметров формата времени проведения 
многотурового соревнования и динамики показате-
лей спортивно-технического результата (скорости) на 
всех стадиях индивидуального спринта. Материалы 
настоящего исследования получены с использовани-
ем информационных и официальных документаль-
ных источников, опубликованных на сайтах OWG и 
FIS. Контингент участников данного исследования 
представлен спортсменами-мужчинами, занявшими с 
1-го по 6-е место в индивидуальном лыжном спринте 
классическим стилем на ОИ-2018. В ходе исследова-
ния были обработаны итоговые протоколы спринта, 
на основании которых получены показатели средне-
дистанционных скоростей на всех стадиях спринта: 
квалификационной – четвертьфинальной – полуфи-
нальной – финальной. Полученные характеристики 
продолжительности этих стадий, интервалы времени 
между ними, используемые для отдыха и подготов-
ки к очередному туру, а также общее время спринта 
явились составными элементами модели продолжи-
тельности всей соревновательной деятельности и ее 
частей. 

Результаты исследования и их обсуждение.
Согласно официальному итоговому протоколу 

индивидуального классического спринта заявлен-
ная длина дистанции составила 1381 метр. Дистанция 
спринта представляла собой один круг, перепад высот 
на круге составил 27 м, максимальный подъем – 25 м, 
сумма перепадов высот – 54 м., температура воздуха/
снега: – 6.6 / – 8.9° C.

Соревнования в спринте начались в 18:15 и закон-
чились в 21:44 по местному времени. Общая продол-
жительность спринта составила 219 минут, или 3 часа 
39 мин. Данный промежуток времени зафиксирован 
от старта первого участника квалификации до финиша 
последнего участника финала. Между финишем по-
следнего участника квалификации и стартом перво-
го мужского четвертьфинала прошло 106 минут, или  
1 час 46 мин. Финальная часть спринта (1/4ф-1/2ф– фи-
нал) длилась 89 минут (рисунок 1). Общая продолжи-
тельность соревновательной деятельности в четырех 
забегах у победителя Й. Клебо составила 12 мин 30 с. 

Стоит отметить постепенное уменьшение време-
ни периодов отдыха между забегами, что, безусловно, 
требует от спортсменов определенного уровня разви-
тия турнирной выносливости и способности к быстро-
му и относительно полному восстановлению к началу 
очередного соревновательного тура. 

Квалификацию в индивидуальном спринте клас-
сическим стилем выиграл представитель Финляндии  
Р. Хакола, вторым был будущий победитель спринта 
Й.Х. Клебо, третью позицию в итоговом протоколе ква-
лификации занял А. Большунов. Из всех шести участни-
ков финального забега пять спортсменов квалифици-
ровались с 1-го по 9-е место. Только один спортсмен 
смог пробиться в финал с 11-м квалификационным вре-
менем П. Голберг (таблица 1). 

Среди призеров соревнования увеличение сред-
ней скорости прохождения финальных стадий спринта 
наблюдается только у победителя Й. Клебо, в финаль-
ном заезде она достигает максимальных значений 7,46 
м/с (рисунок 2). У А. Большунова увеличение средней 
скорости наблюдается от квалификации до ½ финала. 
Следует отметить особенность общей тенденции в ди-
намике турнирной скорости у призеров соревнования 
– ее увеличение. В финале скорость относительно ква-
лификации у Й. Клебо возросла на 1,7%, у А. Большу-
нова на 1,6%, у Ф. Пеллегрино на 3,1%. Вариативность 
скоростей в ¼ и в ½ финала, очевидно, продиктована 
решением тактических задач гонки. 

В условиях предельной конкурентной борьбы на 
всех стадиях соревнования поддержание высокой дис-

Рисунок 1.
Общая модель продолжительности 

(мин) всей соревновательной 
деятельности и ее частей в мужском 

спринте на ОИ-2018
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танционной скорости и ее нарастающий тренд являют-
ся непременным условием, обеспечивающим высокую 
результативность в спринте. Получены средние показа-
тели турнирной скорости призеров спринта: в квалифи-
кации 7,25±0,09 м/с, в ¼ финала 7,24±0,05 м/с, в ½ фина-
ла 7,32±0,17 м/с, в финале 7,40±0,04 м/с (рисунок 3).

Выводы.
Существующий регламент международных сорев-

нований в спринте с постепенным уменьшением вре-
мени периодов отдыха между забегами, безусловно, 

требует от спортсменов высокого уровня развития 
турнирной выносливости и способности к быстрому и 
относительно полному восстановлению к началу оче-
редного соревновательного тура. 

В условиях предельной конкурентной борьбы на 
всех стадиях соревнования поддержание высокой дис-
танционной скорости и ее нарастающий тренд являют-
ся непременным условием, обеспечивающим высокую 
результативность в спринте. 

Анализ соревновательной деятельности финали-

Квалификация 1/4 финала 1/2 финала Финал
Й.Х.Клебо 7,34 7,23 7,42 7,46
Ф.Пеллегрино 7,15 7,26 7,12 7,38
А.Большунов 7,26 7,34 7,42 7,38

7,1
7,15

7,2
7,25

7,3
7,35

7,4
7,45

С
ко

ро
ст

ь,
 м

/с

Таблица 1
Спортивно-технические результаты финалистов в квалификационном туре

Место Спортсмен Страна Время Отставание

1 Р. Хакола Финляндия 3:08,54 0,00

2 Й. Клебо Норвегия 3:08,73 +0,19

3 А. Большунов ОСР 3:10,20 +1,66

7 Т. Петерсон Швеция 3:11,55 +3,01

9 Ф. Пеллегрино Италия 3:13,18 +4,64

11 П. Голберг Норвегия 3:13,71 +5,17

Рисунок 2. 
Динамика скорости (м/с) 

передвижения у спортсменов, 
занявших с 1-го по 3-е место

Рисунок 3. 
Групповая модель динамики 

средней скорости на турнирных 
стадиях у призеров мужского 

спринта на ОИ-2018
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стов и призеров классического спринта на ОИ-2018 
позволил выявить параметры многотурового формата 
гонки и тактику распределения сил на всех стадиях со-
ревнования, которые обеспечивают эффективную со-
ревновательную деятельность и, таким образом, могут 
быть использованы при проектировании и реализации 
тренировочных и соревновательных программ подго-
товки высококвалифицированных лыжников-спринте-
ров.

ЛИТЕРАТУРА:
1.	 Баталов А.Г. Особенности современной техники по-

переменного двухшажного классического хода вы-
сококвалифицированных лыжников-гонщиков / А.Г. 
Баталов, С.С. Дубровинский, А.К. Джумагалиев // Фи-
зическая культура: воспитание, образование, трени-
ровка. – 2018. – № 4. – С. 13-15.

2.	 Бурдина М. Е. Специфика соревновательной деятель-
ности в лыжном спринте / М.Е. Бурдина // Актуальные 
вопросы подготовки лыжников-гонщиков высокой 
квалификации: материалы IV Всерос. науч.-практ. 
конф. (25-28 апр. 2017 г.) / Смол. гос. акад. физ. куль-
туры, спорта и туризма. – Смоленск, 2017. – С. 39-47. 

3.	 Головачев А.И. Специфические особенности сорев-
новательной деятельности в спринтерских гонках на 
лыжных трассах зимних Олимпийских игр 2018 года 
в Пхенчхане (Республика Корея) / А.И. Головачев, В.И. 
Колыхматов, С.В. Широкова // Актуальные вопросы 
подготовки лыжников-гонщиков высокой квалифи-
кации: материалы IV Всерос. науч.-практ. конф. (25-28 
апр. 2017 г.) / Смол. гос. акад. физ. культуры, спорта и 
туризма. – Смоленск, 2017. – С. 61-72. 

4.	 Дубровинский С.С. Специфика реализации техни-
ко-тактической подготовленности высококвали-
фицированных гонщиков в лыжном спринте / С.С. 
Дубровинский, А.Г. Баталов, В.Г. Сенатская // Теория 
и практика физической культуры: Тренер: журн. в 
журн. – 2016. – № 7. – С. 69-71.

Теория и методика спортивной тренировки



№2 l 201938

As the result of ski sport evolution, the individual cross-
country (XC) ski sprint was included into the program of 
the XIX Olympic Winter Games (OWG) of 2002. The distin-
guishing feature of this XC ski discipline is its multi-stage 
competition format, which sets specific demands for ath-
lete’s preparation. The present article deals with the pa-
rameters of racing activities of elite XC skiers during indi-
vidual classic XC ski sprint at the OWG-2018. The research 
purpose is the improvement in managing the athlete’s 
sports training and preparation to XC ski sprint races. The 
research methods are modeling multi-stage racing format 
and the skiers’ pacing tactics during these successive time-
trials. The key findings of the work are: 

1) The determination of indicators of general model for 
the duration (min) of total competition activity, including 
its sub-stages, in men classic sprint race during the OWG-
2018 equaled to 219 minutes; initial qualification – 24 min; 
rest and preparation for quarter-final – 106 min; quarter-
final race – 30 min; rest and preparation for semi-final – 35 
min; semi-final race – 8 min; rest and preparation for the 
final –12 min; final race – 4 min; total knock-out heats du-
ration (quarter-final to semi-final)– 89 min; total race dura-
tion during all four sprint rounds for the winner J.H. Klaebo 
made up 12 min 30 sec. 

2) Under the extreme level of competition during sev-
eral subsequent sprint time-trials, the key to perform at top 
level – is the skiers’ ability to maintain not only the high 
speed, but its ever-increasing trend. In the final sprint heat, 
the winner J.H. Klaebo showed 1,7% speed increase versus 
qualification trial, whereas the silver medalist F. Pellegrino 
and the bronze-medalist A. Bolshunov demonstrated 3,1% 
and 1,6% respectively. Speed variation in sprint quarter-
finals and semi-finals is driven by various tactical needs in 
each heat.

Keywords: competition performance, ski sprint, elite 
cross-country skiers, model.
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В статье показана целесоо-
бразность применения методов 
экспресс-оценки адаптационных 
функций в специфических усло-
виях плавания для выявления 
прогностических маркеров спор-
тивной ориентации юных плов-
цов на этапе предварительной 
базовой подготовки. 

Под наблюдением находилось 
140 пловцов 9-10 лет. Наблюде-
ния проводились в два этапа. На 
первом этапе определяли инди-
видуальные типы метаболиче-
ских реакций, для чего в основ-
ной части занятий предлагались 
плавательные тесты, в которых 
моделировались режимы рабо-
ты (аэробный, аэробно-анаэроб-
ный, анаэробно-аэробный). Для 
определения содержания лактата использовали 
анализатор лактата LACTATE PLUS, параметры 
пульсометрии регистрировали с помощью датчи-
ка сердечного ритма POLAR H10. На втором этапе 
предлагались тренировочные формы соревнова-
тельных упражнений в виде плавательных дистан-
ций разной продолжительности – 50 м, 100 м, 200 
м, 800 м вольным стилем, на которые пловцы были 
ориентированы по индивидуальным типам мета-
болических реакций. При проплывании дистанций 
с помощью датчика сердечного ритма POLAR H10 
регистрировали суммарную и максимальную ЧСС 
(уд/мин) и гребковый темп. Результаты анализиро-

вались в сравнении с контроль-
ной группой. 

Показано, что в тестовых ре-
жимах плавания с помощью ме-
тодов экспресс-оценки у пловцов 
9-10 лет дифференцированы ин-
дивидуальные типы метаболи-
ческой реакции по содержанию 
лактата. Тип «стайер» (содержа-
ние лактата 3,9-4,5 мМоль/л) вы-
явлен в 28% случаев, тип «микст-
стайер» (содержание лактата 
5,6-6,3 мМоль/л) выявлен в 42% 
случаев, тип «микст-спринтер» 
(содержание лактата 7,4-7,9 
мМоль/л) выявлен в 19% случаев, 
тип «спринтер» (содержание лак-
тата 9,8-11,3 мМоль/л) выявлен 
в 11% случаев. Индивидуальные 
типы метаболических реакций 

могут использоваться как прогностический маркер 
ориентации на соответствующую продолжитель-
ность соревновательной дистанции с прогнозом 
высокой результативности, которая обеспечива-
ется за счет эффективного гребкового темпа. Пред-
ложенный методический подход повышает эффек-
тивность спортивной ориентации пловцов на этапе 
предварительной базовой подготовки.

Ключевые слова: методический подход, спортив-
ная ориентация, экспресс-оценка, метаболические 
типы адаптации, соревновательные дистанции, пловцы 
9-10 лет.
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swimmers. Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i praktika 
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Введение. Одной из главных задач подготовки в 
спортивном плавании является оптимальная ориента-
ция юных пловцов на конкретную соревновательную 
дисциплину [2, 7]. При этом основополагающим явля-
ется стремление к максимальной объективизации ин-
формации об индивидуальных особенностях адапта-
ционных функций [6], позволяющей прогнозировать 
предрасположенность к той или иной соревнователь-
ной специализации [4]. На современном этапе для 
спортивной ориентации пловцов используются специ-
фические нагрузочные тесты и методы экспресс-оцен-
ки, позволяющие определить функциональные воз-
можности организма, соответствующие нагрузочному 
режиму конкретной соревновательной дистанции [3, 
8]. При этом наиболее прогностическим маркером в 
данном случае является направленность метаболиче-
ской реакции, которая определяет оптимальный мета-
болический тип адаптации и соответствующий этому 
типу режим энергообеспечения мышечной работы [5]. 
Целью работы явилось определение прогностических 
маркеров спортивной ориентации юных пловцов на 
соревновательную дисциплину путем экспресс-оценки 
типов метаболической адаптации в специфических ус-
ловиях плавания.

Методы. В исследованиях приняли участие плов-
цы 9-10 лет наблюдаемой и контрольной групп (этап 
предварительной базовой подготовки, I юношеского и 
III взрослого разрядов, n=140), давшие добровольное 
информированное согласие. Наблюдения проведены 
в течение двух этапов в завершение предсоревнова-
тельного мезоцикла. На первом этапе под наблюде-
нием находилось 100 пловцов, у которых определяли 
индивидуальные типы метаболических реакций. Для 
определения содержания лактата (La) использовали 
анализатор лактата LACTATE PLUS (Sports, США), тест-
полоски на лактат Lactate Plus – Test Strips, заборы 
капиллярной крови (из пальца) проводили с исполь-
зованием одноразовых ланцетов Safety. Суммарную 
частоту сердечных сокращений (ЧССсум, уд/мин) ре-
гистрировали с помощью часов и датчика сердечного 
ритма POLAR H10 с ремнем (Финляндия), закрепленных 
соответственно на запястье и грудной клетке спор-
тсмена. В основной части тренировочных занятий 
предлагались плавательные контрольные тесты [1], в 
которых моделировались режимы работы: аэробный 
– 1000 м кролем на груди, ЧСС 130-140 уд/мин; аэроб-

но-анаэробный – 8х100 м вольным стилем, ЧСС 150-
160 уд/мин; анаэробно-аэробный – 6х25 м вольным 
стилем, ЧСС 170-180 уд/мин. Измерения параметров 
La проводили в течение 2-минутного отдыха после 
каждого контрольного теста. Каждое тестовое упраж-
нение проводилось после 2-дневного отдыха от тре-
нировочной нагрузки, что рекомендовано [5]. На вто-
ром этапе из наблюдаемой группы было отобрано 40 
пловцов, которым предлагалось выполнить трениро-
вочные формы соревновательных упражнений в виде 
плавательных дистанций разной продолжительности 
– 50 м (n=10), 100 м (n=10), 200 м (n=10), и 800 м (n=10) 
вольным стилем, на которые они были ориентированы 
по индивидуальным типам метаболических реакций. 
Пловцы контрольной группы были ориентированы на 
соревновательные дистанции интуитивным способом 
и отобраны для выполнения соревновательных упраж-
нений в равном для наблюдаемой группы количестве 
(n=40). В процессе проплывания дистанций с помощью 
часов и датчика сердечного ритма POLAR H10 реги-
стрировали суммарную, максимальную ЧСС (ЧССсум, 
ЧССмакс, уд/мин) и гребковый темп (цикл/м, цикл/мин). 
Результат на дистанции регистрировали с помощью 
электронного хронометра. Полученный цифровой ма-
териал обрабатывался на персональном компьютере 
с использованием пакета программ STATISTICA 10.0. 
Проверка соответствия статистических данных закону 
нормального распределения проводилась с помощью 
критерия Шапиро-Уилка. Далее вычисляли среднее 
значение исследуемых величин (x) и ошибку среднего 
арифметического (Sx). Статистически значимые разли-
чия определялись с помощью t-критерия Стьюдента, 
значимые различия считались при р<0,05.

Результаты. В результате проведения первого эта-
па исследований установлено, что у наблюдаемой груп-
пы пловцов 9-10 лет при плавании в тестовом аэробном 
режиме превышение анаэробного порога по показате-
лю содержания La преимущественно не выявлено (La 
в пределах 3,2±0,18 – 3,9±0,53 мМоль/л). При плавании 
в тестовом аэробно-анаэробном режиме отмечали 
дифференцировку типов метаболических реакций на 
три типа [5]. В частности, тип «стайер» определен у 28-
ми пловцов (28% случаев), для которых характерным 
явилось содержание La в пределах 3,9±0,15 – 4,5±0,84 
мМоль/л; тип «микст-стайер» определен у 42-х пловцов 
(42% случаев), для которых характерным явилось со-
держание La в пределах 5,67±0,88 – 6,3±0,56 мМоль/л; 
тип «микст-спринтер» определен у 19-ти пловцов (19% 
случаев), и для данного типа характерным явилось со-
держание La в пределах 7,4±0,83 – 7,9±0,38 мМоль/л. 
При плавании в тестовом анаэробно-аэробном режиме 
помимо ранее выявленных трех типов метаболической 
реакции («стайер», «микст-стайер», «микст-спринтер») 
у 11-ти пловцов (11% случаев) был определен четвер-
тый тип – «спринтер», для которого характерным яви-
лось содержание La в пределах 9,8±1,13 – 11,3±1,29 
мМоль/л. Необходимо отметить, что пловцы, выделен-
ные нами в тип «спринтер», при выполнении тестового 
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режима W2 были определены как «микст-спринтеры», 
что подтверждает необходимость создания разноо-
бразных тестовых условий мышечной работы для вы-
явления индивидуальных проявлений метаболических 
типов адаптации [9]. Также акцентируем внимание на 
высоком проценте встречаемости среди пловцов 9-10 
лет типа «микст-стайер» и низкой встречаемости типа 
«спринтер», что говорит о проблемной ориентации на 
спринтерские дистанции без углубленного обследова-
ния. 

На втором этапе исследований выявленные ин-
дивидуальные особенности метаболических типов 
адаптации пловцов были использованы в качестве ре-
комендаций при ориентации на конкретную продол-
жительность соревновательной дистанции. Пловцам с 
типом метаболической адаптации «стайер» рекомен-
довали дистанцию 800 м, с типом «микст-стайер» реко-
мендовали дистанцию 200 м, с типом «микст-спринтер» 
рекомендовали дистанцию 100 м, с типом «спринтер» 
рекомендовали дистанцию 50 м. Далее пловцам, ко-
торые находились под наблюдением, было предложе-
но проплыть определенные для них дистанции (по 10 
пловцов на каждую дистанцию) в соревновательном 
режиме плавания. В свою очередь контрольной груп-
пе пловцов было предложено сделать выбор соревно-
вательной дистанции интуитивным способом и также 
проплыть эти дистанции в соревновательном режиме 
(также по 10 пловцов на каждую дистанцию). Результа-
ты второго этапа исследований показали, что при рав-
ной суммарной и максимальной пульсовой стоимости 
соревновательного режима работы в условиях про-
плывания избранной продолжительности дистанций 

в наблюдаемой группе пловцов параметры гребково-
го темпа были значимо ниже в сравнении с контролем 
(таблица 1). В свою очередь, результаты, показанные на 
избранных дистанциях группой пловцов, ориентиро-
ванных по типу метаболической адаптации, были выше 
относительно контроля.

Очевидно, что гребковый темп плавания является 
определяющим показателем степени соответствия ин-
дивидуального типа метаболической реакции режиму 
энергообеспечения мышечной работы на избранной 
соревновательной дистанции. Таким образом, в ре-
зультате ориентации пловцов на основе определения 
индивидуальных типологических особенностей мета-
болических адаптационных реакций ими продемон-
стрирован высокий уровень результативности в сорев-
новательных упражнениях в сравнении с контрольной 
группой, прошедшей ориентацию интуитивным вы-
бором. Необходимо отметить, что методологический 
подход к процессу спортивной ориентации юных плов-
цов, раскрытый в настоящей работе, не является но-
вым и хорошо описан в специальной литературе [2, 5, 
7]. Однако на практике применяется крайне редко, так 
как требует стационарного лабораторного оборудо-
вания. В свою очередь, предложенный методический 
подход с использованием методов экспресс-оценки 
адаптационных реакций в специфических условиях 
плавания дает тренеру дополнительные возможности 
для управления соревновательной деятельностью в те-
чение предсоревновательного мезоцикла и выявления 
перспективных пловцов на этапе предварительной ба-
зовой подготовки. 

Таблица 1
Параметры пульсовой стоимости и гребкового темпа дистанций разной продолжительности в 

исследуемых группах пловцов

Дистанция,
м

ЧССсум,
уд/мин

ЧССмакс,
уд/мин

Гребковый 
темп, 

цикл/м

Гребковый 
темп, цикл/мин

Результат,
с, мин

наблюдаемая группа

50 (n=10) 181,2±2,97 189, 5±2,93 24,1±0,11 57,3±0,17 32,62±0,007

100 (n=10) 180,6±2,16 193,25±0,58 19,3±0,69 53,4±0,67 1,12.47±0,002

200 (n=10) 167,4±3,09 195,2±2,86 18,6±0,57 47,2±0,23 2,46.54±0,004

800 (n=10) 177,2±2,43 188,6±1,09 15,8±0,12 43,3±0,19 12.47,43±0,07

контрольная группа

50 (n=10) 187,25±2,17 188,7±1,73 26,3±0,75* 63,4±0,51** 35,07±0,003***

100 (n=10) 174,3±3,21 193,2±1,01 25,4±0,78** 56,3±0,42** 1,16.13±0,005***

200 (n=10) 169,65±4,32 191,6±2,12 22,2±0,33* 55,8±0,21*** 2,57.51±0,008***

800 (n=10) 169,92±3,01 189,58±1,17 19,9±0,18** 53,1±0,25*** 14,03.20±0,02**

Примечание – * – p<0,05; ** – p<0,01, *** – p<0,001 достоверность указана при оценке межгрупповых различий
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Выводы.
1. У пловцов 9-10 лет в тестовых режимах плавания 

(аэробном, аэробно-анаэробном и анаэробно-аэроб-
ном) с помощью методов экспресс-оценки определены 
и дифференцированы индивидуальные типы метабо-
лической реакции по содержанию La. Тип «стайер» (La в 
пределах 3,9–4,5 мМоль/л) выявлен в 28% случаев, тип 
«микст-стайер» (La 5,6–6,3 мМоль/л) выявлен в 42%, тип 
«микст-спринтер» (La 7,4–7,9 мМоль/л) выявлен в 19% 
случаев, тип «спринтер» (La свыше 9,8–11,3 мМоль/л) 
выявлен в 11% случаев.

 2. Выявленные индивидуальные типы метаболиче-
ских реакций могут использоваться как оптимальный 
прогностический маркер ориентации на соответству-
ющую продолжительность соревновательной дистан-
ции («стайер» – 800 м, «микст-стайер» – 200 м, «микст-
спринтер» – 100 м, «спринтер» – 50 м) с прогнозом 
высокой результативности, которая обеспечивается за 
счет эффективного гребкового темпа. 

3. Предложенные методы экспресс-оценки функций 
в специфических условиях плавания повышают эффек-
тивность процесса спортивной ориентации юных плов-
цов на этапе предварительной базовой подготовки.
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The article shows the applicability of the use of express 
train-estimation methods of adaptation functions in spe-
cific swimming conditions for the identification of prog-
nostic markers of sports orientation among young swim-
mers at the stage of preliminary basic training. 

140 9-10-year-old swimmers have been monitored. 
The observations were conducted in two stages. In the 
first stage the individual types of metabolic reactions have 
been determined. For these reasons the swimming tests 
modeling the modes of operation (aerobic, aerobic-an-
aerobic, anaerobic-aerobic) have been offered in the main 
part of the class. For the determination of lactate, the LAC-
TATE PLUS lactate analyzer has been used, the pulsometry 
parameters have been recorded using the POLAR H10 
heart rate sensor. In the second stage the training forms of 
competitive exercises have been organized as swimming 
freestyle distances of different duration – 50 m, 100 m, 200 
m, 800 m, which the swimmers were focused on accord-
ing to the individual types of metabolic reactions. During 
the swimming distances the total, the maximum heart rate 
(BPM) and the stroke rate have been registered with the 
help of the POLAR H10 heart rate sensor. The results have 
been analyzed in comparison with the control group. 

It was shown that in the test swimming modes using 
the express train-estimation methods among 9-10-year-
old swimmers, the individual types of metabolic reaction 
according to the level of lactate were differentiated. The 
«stayer» type (lactate level 3,9-4,5 mmol/L) has been de-
tected in 28% of cases, the «mixed-stayer» type (lactate 
level 5,6-6,3 mmol/L) has been detected in 42% of cases, 
the «mixed-sprinter» type (lactate level 7,4-7,9 mmol/L) has 
been detected in 19% of cases, the «sprinter» type (lactate 
level 9,8-11,3 mmol/L) has been detected in 11% of cases. 
The individual types of metabolic reactions can be used as 
a prognostic orientation marker for the appropriate dura-

tion of the competition distance with a high-performance 
prediction, which is provided by the effective stroke rate. 
The proposed methodological approach improves the ef-
ficiency of sports orientation of swimmers at the stage of 
preliminary basic training.

Keywords: methodical approach, sports orientation, 
express train-estimation, metabolic types of adaptation, 
competitive distances, 9-10-year-old swimmers.
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Статья посвящена разработке 
новой основной профессиональ-
ной образовательной програм-
мы высшего образования по на-
правлению подготовки 44.03.01 
«Педагогическое образование» 
профиль «Физическая культу-
ра». Концептуальный подход к 
построению образовательной 
программы реализован в следу-
ющих положениях: выделение 
профессиональных компетенций 
должно учитывать современные 
особенности профессиональной 
деятельности преподавателя фи-
зической культуры в образова-
тельных учреждениях различно-
го вида; формирование блоков 
дисциплин должно проходить 
таким образом, чтобы, с одной стороны, форми-
ровались все группы компетенций и соблюдалась 
преемственность между ними, с другой стороны, в 
состав дисциплин, относящихся к части, формиру-
емой участниками образовательных отношений, 
целесообразно включать модули, отражающие и 
учитывающие современные требования к профес-
сии педагога в области физического воспитания.

 Концептуальный подход содержит три взаи-
мосвязанных блока. Первый блок – аналитико-син-
тетический включает: всесторонний и глубокий 
анализ образовательного и профессиональных 
стандартов; обобщение многолетнего опыта под-
готовки бакалавров; учет современных особенно-
стей осуществления образовательного процесса 
по физическому воспитанию в образовательных 

учреждениях. В результате были 
выделены обобщенные трудо-
вые функции, определены типы 
будущей профессиональной дея-
тельности выпускников. 

Второй блок – модельный, 
заключался в построении моде-
ли преемственной взаимосвязи 
универсальных, общепрофесси-
ональных и профессиональных 
компетенций выпускников. 

Третий блок – предметно-
деятельностный, был направ-
лен на реализацию целей про-
фессиональной подготовки 
обучающихся через организа-
цию их учебного труда по овла-
дению заданными компетенция-
ми в ходе освоения содержания 

учебных дисциплин и практик образовательной 
программы. 

Реализованный концептуальный подход по-
зволил создать уникальную образовательную 
программу, сочетающую всестороннюю теорети-
ческую и практическую подготовку бакалавров и 
включающую эксклюзивные дисциплины, отра-
жающие запросы современной практической дея-
тельности учителя физической культуры: «Методи-
ка подготовки школьников к участию в олимпиаде 
по физической культуре», «Возрастная биоэнерге-
тика», «Проектная культура педагога по физиче-
ской культуре», «Физическая культура в системе 
профессионального образования и в быту студен-
ческой молодежи», «Имидж педагога физической 
культуры».
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Введение. Современный этап модернизации рос-
сийской системы высшего профессионального образо-
вания предполагает переход на новые образователь-
ные стандарты высшего образования (ФГОС ВО 3++). 
Главной особенностью нового образовательного стан-
дарта является его направленность на тесную связь 
высшего образования с дальнейшей профессиональ-
ной деятельностью выпускников. Это проявляется, в 
частности, в том, что профессиональные компетенции 
могут быть сформулированы в соответствии с приня-
тыми профессиональными стандартами в избранной 
сфере деятельности, а также с тем, что в новом образо-
вательном стандарте увеличено количество зачетных 
единиц на прохождение практики различных типов.

В том случае, если профессиональные компетенции 
не установлены ПООП в качестве обязательных или 
рекомендуемых, образовательная организация впра-
ве сама определять профессиональные компетенции. 
При составлении образовательной программы по на-
правлению подготовки «Педагогическое образование» 
профилю «Физическая культура» мы столкнулись имен-
но с такой ситуацией. При самостоятельном формули-
ровании профессиональных компетенций образова-
тельная организация должна опираться на содержание 
профессиональных стандартов, по которым в дальней-
шем будет осуществляться избранная деятельность 
выпускников. Кроме того, профессиональные компе-
тенции должны отражать ситуацию на рынке труда, по-
требности работодателя в квалифицированных кадрах, 
а также накопленный опыт в подготовке специалистов 
в сфере физической культуры и спорта. 

Анализ исследований специалистов по разработ-
ке программ обучения по новым образовательным 
стандартам в области педагогического образования за 
последний год показывает, что многие из них испыты-
вали значительные трудности при выделении профес-
сиональных компетенций, которые необходимо сфор-
мировать в ходе подготовки бакалавров [4, 7]. 

Однако качественное определение профессио-
нальных компетенций невозможно без определения 
общего концептуального подхода к формированию 

образовательной программы нового образца во всех 
ее составляющих. Именно такой подход позволит по-
новому выстроить логику подготовки высококвалифи-
цированного специалиста в области физической куль-
туры по направлению «Педагогическое образование». 
В этой связи, целью нашего исследования явилась 
разработка и теоретическое обоснование концепции 
построения образовательной программы по направ-
лению подготовки 44.03.01 «Педагогическое образова-
ние» профилю «Физическая культура» в соответствии 
с требованиями нового образовательного стандарта 
(ФГОС ВО 3++).

Методологической базой исследования служат: 
теоретические основы подготовки специалистов для 
системы образования, изложенные в трудах Н.В. Кузь-
миной, В.А. Сластенина, С.Д. Смирнова и др.; научно-
методические основы обучения и воспитания в обла-
сти физической культуры и спорта, представленные в 
работах С.Д. Неверковича, М.В. Прохоровой, Б.А. Кар-
пушина и др.; современные подходы к формированию 
профессиональных компетенций в сфере професси-
онального образования, обоснованные в трудах А.А. 
Вербицкого, И.А. Зимней, А.К. Марковой [1, 2, 6, 8].

Концептуальный подход к построению образова-
тельной программы по педагогическому образованию 
будущих учителей физической культуры, который осу-
ществили разработчики, содержит три взаимосвязан-
ных блока. 

Первый блок – аналитико-синтетический, включил: 
всесторонний и глубокий анализ образовательного и 
профессиональных стандартов для сферы «Образова-
ния и наука»; обобщение многолетнего опыта подго-
товки в вузе бакалавров по рассматриваемому направ-
лению подготовки; учет современных особенностей 
осуществления образовательного процесса по физи-
ческому воспитанию в общеобразовательных школах 
города Москвы на основе анкетирования учителей и 
учащихся [3, 5].

В результате были выделены обобщенные трудовые 
функции (ОТФ) выпускников направления подготовки, 
определены типы их будущей профессиональной де-
ятельности к решению задач, в которых должны быть 
подготовлены бакалавры. В частности, к выделенным 
типам профессиональной деятельности были отнесе-
ны: педагогический, проектный, методический, орга-
низационно-управленческий.

Второй блок – модельный, заключался в построе-
нии модели преемственной взаимосвязи универсаль-
ных, общепрофессиональных и профессиональных 
компетенций, на основе выделенных ОТФ, типов про-
фессиональной деятельности выпускников, а также 
обобщенного опыта преподавания учебных дисциплин 
(модулей) и проведения практик по направлению под-
готовки.

Результатом работы по второму блоку явилось соз-
дание лаконичных, содержательно насыщенных фор-
мулировок профессиональных компетенций и инди-
каторов их достижений. Всего было определено шесть 
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профессиональных компетенций, исчерпывающе охва-
тывающих подготовку студентов ко всем типам выде-
ленной профессиональной деятельности и ОТФ:

– ПК-1: способен качественно осуществлять учеб-
но-воспитательный процесс по предмету «Физическая 
культура» в соответствии с требованиями образова-
тельных стандартов;

– ПК-2: способен проектировать, разрабатывать и 
реализовывать образовательные программы по физи-
ческому воспитанию обучающихся, включая дополни-
тельные формы физического воспитания и физкуль-
турно-оздоровительной деятельности;

– ПК-3: способен реализовывать инновационные 
методики физического воспитания обучающихся;

– ПК-4: способен на основе современных научно-
методических подходов эффективно реализовывать 
воспитание обучающихся в учебное и внеучебное вре-
мя;

– ПК-5: способен обеспечить сопровождение инди-
видуальных образовательных маршрутов обучающих-
ся по физической культуре;

– ПК-6: способен эффективно организовывать и 
управлять спортивно-массовой, физкультурно-оздо-
ровительной работой с обучающимися.

Третий блок – предметно-деятельностный, был на-
правлен на реализацию целей профессиональной под-
готовки обучающихся через организацию их учебного 
труда по овладению заданными компетенциями в ходе 
освоения содержания учебных дисциплин и практик 
образовательной программы и учебного плана.

Результатом работы по третьему блоку стал сгруп-
пированный, преемственно выстроенный перечень 
учебных дисциплин (модулей) и практик, реализую-
щих заданные универсальные, общепрофессиональ-
ные и профессиональные компетенции в ходе 4-лет-
него очного (5-летнего заочного) обучения будущих 
педагогов физического воспитания широкого про-
филя, способных применить свои знания, умения и 
навыки в сферах дошкольного, начального общего, 
основного общего, среднего общего образования, до-
полнительного образования детей и взрослых, про-
фессионального и дополнительного профессиональ-
ного образования.

При определении набора дисциплин, авторы об-
разовательной программы и учебного плана руковод-
ствовались следующими выработанными критериями: 

– преемственной связи трех блоков программы ба-
калавриата;

– рационального сочетания обязательных частей и 
частей, формируемых участниками образовательных 
отношений в каждом блоке, нацеленных на формиро-
вание всех компетенций, установленный программой 
бакалавриата;

– опытом подготовки бакалавров по направлению 
«Педагогическое образование» в РГУФКСМиТ.

Осуществленный подход позволил системно подой-
ти к определению состава дисциплин и практик в каж-
дом блоке образовательной программы.

Таким образом, дисциплины обязательной части 
первого блока нового учебного плана состоят из сле-
дующих групп дисциплин: 

– обязательные дисциплины, определенные обра-
зовательным стандартом, которые непосредственно 
формируют универсальные компетенции и составляют 
основу дальнейшего формирования профессиональ-
ной компетентности;

– теоретические дисциплины социальной, меди-
ко-биологической, психолого-педагогической на-
правленности (в число последних входит подгруппа 
практико-ориентированных дисциплин физкультур-
но-спортивной направленности), формирующих как 
универсальные, так и общепрофессиональные компе-
тенции, создающие фундамент профессиональной го-
товности педагога по физической культуре и спорту. 

В частности, к дисциплинам социальной направлен-
ности, помимо традиционных («Экономика», «Логика», 
«Культурология» и т.д.), разработчики отнесли такие 
дисциплины, как: «Правовые основы образования и 
деятельности в сфере физической культуры», «Основы 
менеджмента и экономики физической культуры», «Со-
циология физической культуры»; в состав дисциплин 
медико-биологической направленности вошли: «Об-
щая биохимия и биохимия физических упражнений», 
«Спортивная медицина», «Общая педагогика» и «Педа-
гогика физической культуры», «Возрастная педагогика» 
и «Методология проектирования среды жизнедеятель-
ности школьника», «Психология» и «Психология физи-
ческого воспитания». «Теория и методика физической 
культуры», «Плавание», «Футбол» и другие составили 
блок дисциплин психолого-педагогической направ-
ленности. Таким образом, авторам образовательной 
программы удалось создать уникальный учебный план 
для всесторонней и комплексной подготовки бакалав-
ра широкого профессионального профиля.

Дисциплины, входящие в состав части, формируе-
мой участниками образовательных отношений, перво-
го блока отбирались с учетом не только возможностей 
каждого модуля в расширении и углублении базовых 
знаний, умений и навыков, но и с учетом актуальности 
содержания учебной дисциплины для практической 
профессиональной деятельности и ее инновационно-
го потенциала в осуществлении современного обра-
зовательного процесса. Именно поэтому данная часть 
дисциплин направлена на формирование как уни-
версальных, так и профессиональных компетенций. 
К дисциплинам этой части относятся эксклюзивные 
учебные дисциплины, к примеру, следующие: «Методи-
ка подготовки школьников к участию в олимпиаде по 
физической культуре», «Возрастная биоэнергетика», 
«Проектная культура педагога по физической культу-
ре», «Физическая культура в системе профессиональ-
ного образования и в быту студенческой молодежи», 
«Имидж педагога физической культуры». Эти и другие 
учебные дисциплины, являясь результатом научной и 
методической работы коллективов различных кафедр 
РГУФКСМиТ, отражают запросы не только повседнев-
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ной практической деятельности учителя физической 
культуры, но и завтрашнего дня.

Логика построения структуры блока 2 «Практики» 
была предопределена, прежде всего, широким кругом 
выбранных типов профессиональной деятельности 
подготовки бакалавров. В этой связи разработчиками 
образовательной программы и рабочего учебного пла-
на были выбраны все типы учебной и производствен-
ной практик, заложенных образовательным стандар-
том, для полноценного формирования универсальных 
и общепрофессиональных компетенций. А также в 
качестве дополнительной была выбрана «Летняя пе-
дагогическая практика», отвечающая требованиям 
круглогодичной трудовой деятельности современно-
го педагога и формирующая важные универсальную и 
профессиональную компетенции.

Разработанный учебный план подготовки бака-
лавров прошел экспертизу в межинститутском совете 
РГУФКСМиТ и единогласно принят к использованию в 
образовательном процессе.

Заключение. Таким образом, концептуальный под-
ход к построению образовательной программы по на-
правлению подготовки 44.03.01 «Педагогическое обра-
зование» профиль «Физическая культура» реализован 
в следующих положениях:

Выделение профессиональных компетенций долж-
но учитывать современные особенности професси-
ональной деятельности преподавателя физической 
культуры в образовательных учреждениях различного 
вида;

Формирование блоков дисциплин должно прохо-
дить таким образом, чтобы, с одной стороны, форми-
ровались все группы компетенций и соблюдалась пре-
емственность между ними, с другой стороны, в состав 
дисциплин, относящихся к части, формируемой участ-
никами образовательных отношений, целесообразно 
включать модули, отражающие и учитывающие совре-
менные требования к профессии педагога в области 
физического воспитания.
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The article concerns the development of a new primary 
professional educational program of higher education for 
the training direction 44.03.01 «Pedagogical Education», 
specialization «Physical Education». 

The conceptual approach for the development of 
the educational program is summarized in the following 
points: the highlighting of professional competencies 
needs to acknowledge the specifics of professional activi-
ties of today’s physical education teachers in educational 
institutions of various types; the sets of subjects need to be 
selected in such a way so that, on the one hand, all neces-
sary competencies could be formed and be built on top 
of one another; on the other hand, any subjects that are 
separately assigned by the educational institution, should 
include modules that reflect and acknowledge the pres-
ent-day requirements for a teacher in the field of physical 
education.

The framework consists of three interconnected blocks. 
The first one is the Analytics and Synthesis which includes 
a deep and comprehensive analysis of educational and 
professional standards; a summarization of many years 
of experience in the preparation of bachelor graduates; a 
consideration of all of the specifics of physical education 
process in educational institutions. As a result, we desig-
nated three generalized job functions and identified the 
types of the graduates’ future professional activities. 

The second block is the Modelling which consisted in 
the development of a model that would allow to build 
foundational, professional-general and professional-spe-
cific competencies of the graduates on top of each other. 

The third one is the Subject and Activity block which 
was aimed at the achievement of the goals of professional 
education through the field of work within the assigned 
competencies as part of the subjects and practices studied 
in the educational program. 

The implemented conceptual approach allowed us to 
create a unique educational program that combines com-
prehensive theoretical and practical training for bachelor 

students and includes specifically-designed subjects that 
answer the demands of the modern physical education 
teacher’s practices. These subjects are: «The Methods for 
the Preparation of Schoolchildren for Physical Education 
Olympics», «Age-related Bioenergetics», «Design Culture 
for a Physical Education Teacher», «Physical Education in 
the System of Professional Education and in Young Stu-
dents’ Everyday Life», «Public Persona of a Physical Educa-
tion Teacher».

Keywords: professional competencies, pedagogical 
education, educational standard, primary educational pro-
gramme.
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В статье показано, что в совре-
менном обществе двигательный 
режим женщин 30-40 лет харак-
теризуется недостаточной физи-
ческой активностью, следствием 
чего являются: избыточный вес, 
ожирение, низкая общая рабо-
тоспособность, выносливость, 
различные заболевания сердеч-
но-сосудистой системы и опорно-
двигательного аппарата, нару-
шение обменных процессов.

Известно, что изменить эту 
проблемную ситуацию может ис-
пользование арсенала средств и 
методов физической культуры, 
которые максимально соответ-
ствуют потребностям, особенно-
стям и предпочтениям данного 
контингента.

В составе современных 
средств оздоровительной тре-
нировки специалисты выделяют 
фитнес-программы, которые наиболее популяр-
ны среди женщин этого возраста. Вместе с тем все 
эти программы фитнеса имеют узконаправленное 
действие на занимающихся и не могут обеспечить 
всестороннего оздоровительного воздействия, что 
необходимо для данного контингента женщин.

Отсюда очевидна научная проблема, заключа-
ющаяся в необходимости разработки методики 
комплексирования разных программ фитнеса в 
процессе физкультурно-оздоровительных занятий 
с женщинами зрелого возраста.

Основываясь на сложившемся в науке понима-
нии методики как совокупности методов и мето-
дических приемов, а также правил и форм орга-
низации занятий, обеспечивающих эффективное 

решение конкретной задачи или 
достижение поставленной цели, 
для женщин 30-40 лет была раз-
работана методика комплекси-
рования разных программ фит-
неса на базовом этапе занятий.

Данная методика представлена 
проективным, компетентностным, 
содержательно-информацион-
ным, процессуально-технологиче-
ским и контрольным компонента-
ми, элементы которых раскрывают 
проективные установки, а также 
условия и содержание процесса их 
эффективного достижения.

Реализация основных про-
цессуальных компонентов раз-
работанной методики позволит 
обеспечить условия для устой-
чивого повышения уровня фи-
зического здоровья, развития 
физических качеств, функцио-
нального и морфологического 

состояния женщин 30-40 лет на основе комплек-
сирования разных программ фитнеса в соответ-
ствии с задачами, определяемыми на основе учета 
индивидуальных особенностей их мотивацион-
но-потребностной сферы, физического здоровья, 
развития физических качеств, функционального 
состояния основных систем организма и морфо-
логического статуса.

Ключевые слова: программы фитнеса, комплекси-
рование, методика, женщины 30-40 лет.
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Введение. Согласно данным Всероссийского цен-
тра изучения общественного мнения, только 13% насе-
ления регулярно занимается различной двигательной 
активностью, из которых 33,3% составляют женщины 
зрелого возраста.

Известно, что возрастной период 30-40 лет для 
женщин является переломным в аспекте функцио-
нального состояния основных систем организма, ре-
продуктивной функции, а также физической активно-
сти, которая у них характеризуется низким темпом и 
недостаточным объемом [7, 8]. Следствием гипокине-
зии и гиподинамии у женщин этого возраста являются: 
избыточный вес, ожирение, снижение общей работо-
способности и выносливости, заболевания сердечно-
сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата, 
нарушение обменных процессов и другие проблемы 
[6, 10].

Улучшить состояние физического здоровья и раз-
вития физических качеств женщин 30-40 лет позволяет 
использование арсенала средств и методов физиче-
ской культуры, которые максимально соответствуют 
потребностям, особенностям и предпочтениям данно-
го контингента [1, 3].

В составе современных средств оздоровительной 
тренировки, которые предлагаются женщинам для 
удовлетворения потребностей в физической актив-
ности, широко представлены популярные у них раз-
нообразные фитнес-программы [2, 5, 8]. Однако все 
эти программы имеют разное, но узконаправленное 
воздействие на организм занимающихся. Поэтому по 
отдельности они не могут обеспечить разносторонний 
оздоровительный эффект, который необходим и вос-
требован у женщин зрелого возраста [11].

Осознавая эту проблему, специалистами были пред-
приняты попытки объединить в комплексы несколько 
программ фитнеса в процессе занятий, что привело 
к определенному положительному эффекту [4, 9, 11]. 
Однако эти методики не позволяли осуществлять целе-
направленное комплексирование разнообразных про-
грамм фитнеса в зависимости от состава индивидуаль-
ных оздоровительных задач.

Таким образом, в системе знаний о содержании оз-
доровительных занятий сложилось научное противо-
речие между многообразием фитнес-программ и от-
сутствием методики их комплексирования для женщин 
30-40 лет.

Таким образом, представляется очевидной пробле-
ма, заключающаяся в необходимости разработки ме-
тодики комплексирования разных программ фитнеса 

в процессе физкультурно-оздоровительных занятий с 
женщинами зрелого возраста.

Результаты исследования. Разработка методики 
комплексирования разных программ фитнеса на базо-
вом этапе занятий для женщин 30-40 лет основывалась 
на сложившемся в науке понимании ее как совокупно-
сти методов и методических приемов, а также правил 
и форм организации занятий, обеспечивающих эффек-
тивное решение конкретной задачи или достижение 
поставленной цели.

Основываясь на этих теоретико-методических по-
зициях, была разработана экспериментальная много-
компонентная методика комплексирования разных 
программ фитнеса на базовом этапе занятий для жен-
щин 30-40 лет (рисунок 1).

При этом основные элементы проективного, ком-
петентностного, содержательно-информационного, 
процессуально-технологического и контрольного ком-
понентов разработанной методики в совокупности 
призваны обеспечить устойчивое повышение уровня 
физического здоровья, развития физических качеств, 
функционального и морфологического состояния жен-
щин 30-40 лет в процессе занятий фитнесом на базовом 
этапе.

В частности, в проективном компоненте, исходя из 
его предназначения, раскрывается содержание глав-
ной целевой установки, задач по ее достижению и ожи-
даемого эффекта от реализации разработанной мето-
дики.

Целью реализации разработанной методики ком-
плексирования различных программ фитнеса на ба-
зовом этапе занятий для женщин 30-40 лет является 
создание условий для устойчивого повышения уровня 
физического здоровья, развития физических качеств, 
функционального и морфологического состояния за-
нимающихся.

Успешное достижение целевой установки реали-
зации разработанной методики предусмотрено путем 
решения нескольких групп задач:

– оздоровительных (формирование гармонично-
го телосложения, улучшение состояния физического 
здоровья женщин, обеспечение должного суммарного 
двигательного режима, всестороннее развитие физи-
ческих качеств, повышение физической работоспособ-
ности и др.);

– социально-психологических (повышение уровня 
заинтересованности и ответственности к собствен-
ному здоровью и физическому совершенствованию, 
влияние на мотивационно-потребностную сферу в ча-
сти регулярной физической активности, социализация 
женщин, формирование навыков межличностного об-
щения, реализация потребности в высокой самооцен-
ке и самоуважении, улучшение самочувствия, активно-
сти, настроения и др.);

– образовательных (формирование здорового об-
раза жизни и физической культуры личности, расши-
рение основ рационального и эффективного выпол-
нения упражнений при использовании специальных 

Теория и методика оздоровительной и адаптивной физической культуры



№2 l 2019 53

физкультурно-оздоровительных программ, формиро-
вание правильного пищевого поведения и рациональ-
ного режима питания, расширение объема знаний по 
проведению восстановительных и оздоровительных 
мероприятий с целью укрепления и поддержания здо-
ровья и др.);

– воспитательных (воспитание ответственности пе-
ред коллективом, воспитание сознательного отноше-
ния к тренировочным занятиям, формирование силы 
воли, настойчивости и упорства при индивидуальных 
и групповых занятиях, содействие физическому воспи-
танию занимающихся, воспитание ответственности за 5 
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результаты и соблюдение всех рекомендаций и правил 
и др.).

Планируемый эффект реализации разработанной 
методики представлен в виде целевых ориентиров: 
массовое привлечение женщин к здоровому образу 
жизни; усиление интереса женщин к регулярным заня-
тиям фитнесом; повышение уровня физической подго-
товленности; улучшение функциональных показателей 
и уровня физического здоровья; коррекция морфоло-
гических недостатков; повышение профессиональной 
компетенции тренеров.

Компетентностный компонент разработанной ме-
тодики ориентирован на повышение квалификации 
тренеров и инструкторов по фитнесу с целью освоения 
методических и технологических основ комплексиро-
вания различных программ фитнеса. При этом повы-
шение профессиональной компетентности этих спе-
циалистов рассчитано на 46 часов и включает в себя 
общетеоретические, методические и методико-прак-
тические знания.

Общетеоретические занятия рассчитаны на 16 ча-
сов и включают следующие темы:

1. Фундаментальные закономерности развития фи-
зических качеств (виды и взаимосвязь, виды и типы мы-
шечных волокон) – 4 часа.

2. Основные принципы методики комплексирова-
ния различных фитнес-программ (проблема интегра-
ции фитнес-программ, пути решения особенности ком-
плексирования) – 4 часа.

3. Принципы построения тренировочного процес-
са при комплексировании фитнес-программ (подбор 
средств и методов, выбор формы занятия, дозирова-
ние объема и интенсивность) – 4 часа.

4. Принцип работы базы программ фитнеса – 2 часа.
5. Создание тренировочных программ с помощью 

методики комплексирования различных программ 
фитнеса – 2 часа.

Методические занятия рассчитаны на 20 часов и 
включают следующие темы:

1. Методика оценки и расчет морфофункциональ-
ных показателей – 4 часа.

2. Методика оценки уровня развития физических 
качеств – 4 часа.

3. Выбор ведущих мотивационно-потребностных 
задач – 2 часа.

4. Определение объема, интенсивности нагрузки, 
выбор средств и методов – 4 часа.

5. Выбор средств фитнеса с учетом реализации по-
ставленных задач – 2 часа

6. Планирование тренировочного процесса с уче-
том методики комплексирования различных программ 
фитнеса – 4 часа.

Практические занятия рассчитаны на 10 часов и 
включают следующие темы:

1. Проведение замеров морфофункциональных по-
казателей – 2 часа.

2. Организация и проведение тестирования физи-
ческих качеств, для неподготовленных женщин и для 
ранее занимавшихся фитнесом – 2 часа.

3. Проведение анкетирования, определение моти-
вационно-потребностных задач и их ранжирование –  
2 часа.

4. Создание индивидуальной или групповой про-
граммы с применением методики комплексирования 
различных программ фитнеса – 4 часа.

Содержательно-информационный компонент опре-
деляет условия эффективной реализации эксперимен-
тальной методики и включает полную базу данных: о 
популярных фитнес-программах всех направлений; о 
материально-технических возможностях фитнес-клу-
ба; об уровне физического здоровья, развития физи-
ческих качеств, функционального и морфологического 
состояния занимающихся; о квалификационном уров-
не подготовленности занимающихся (начинающий, 
продвинутый, эксперт).

База данных о фитнес-программах, необходимая 
для составления индивидуальных программ занятий, 
включает пять основных направлений (аэробное, сило-
вое, функциональное, психорегулирующее и занятия 
на тренажерах), программы которых дифференциро-
ваны по степени возможности решения конкретных за-
дач от 1 до 4 баллов.

Материально-технические возможности фитнес-
клуба определяют состав программ, которые могут 
быть реализованы на данном этапе и являются лимити-
рующим фактором содержания базы данных, заложен-
ных в компьютерную программу.

Сведения об уровне физического здоровья, разви-
тия физических качеств, функционального и морфо-
логического состояния занимающихся обеспечивают 
конкретизацию оздоровительных, личностных, соци-
альных и задач физической подготовки занятий фит-
несом, а также позволяют выбрать соответствующих 
возможностям занимающихся уровень сложности про-
граммы занятий (начинающий, продвинуты или экс-
перт).

Процессуально-технологический компонент разра-
ботанной методики обеспечивает последовательное 
выполнение операций, позволяющих осуществлять 
управление процессом непосредственного комплек-
сирования различных программ фитнеса, а также про-
цессом реализации программы тренировок и включа-
ет: исходное анкетирование; начальное тестирование 
уровня физического здоровья, развития физических 
качеств, функционального и морфологического со-
стояния; постановку задач; подбор соответствующих 
средств фитнеса; разработку программы тренировок 
с использованием компьютерной программы; реали-
зацию программы тренировок; контроль эффективно-
сти решения задач программы тренировок; итоговое 
тестирование.

Анкетирование занимающихся проводится с целью 
определения у них побудительных мотивов и личност-
но значимых задач, возраста и стажа занятий фитнесом.

Начальное тестирование решает задачу определе-
ния исходного уровня здоровья, развития физических 
качеств, морфологического статуса и функционального 
состояния основных систем организма занимающихся.
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Постановка индивидуальных задач занятий фит-
несом осуществляется на основе результатов анке-
тирования и начального тестирования, которые диф-
ференцируются на оздоровительные, личностные, 
социальные и физической подготовки.

Выбор средств фитнеса осуществляется на основе 
определения соответствия между возможностями име-
ющихся в информационной базе программ и требуе-
мыми особенностями воздействия на занимающихся в 
соответствии с поставленными индивидуальными за-
дачами занятий фитнесом.

Создание программы тренировок осуществляет 
специально созданная компьютерная программа, ко-
торая в совокупности учитывает результаты анкети-
рования и начального тестирования занимающихся, а 
также коэффициент значимости конкретных программ 
фитнеса в решении оздоровительных, личностных, со-
циальных и задач физической подготовки.

Определение эффективности реализации состав-
ленной индивидуальной программы занятий фитне-
сом осуществляется на основе системы оперативного, 
текущего и этапного контроля и оценки соответствия 
показателей реального и должного тренировочных эф-
фектов.

Итоговое тестирование решает задачу определе-
ния эффективности воздействия на занимающихся 
реализованной в полном объеме составленной инди-
видуальной программы занятий фитнесом на основе 
степени соответствия тренировочного эффекта и по-
ставленных исходных задач занятий фитнесом.

Контрольный компонент разработанной методики 
предназначен для получения информации о срочном, 
текущем и кумулятивном тренировочном эффекте ре-
ализации программы занятий фитнесом на основе эле-
ментов оперативного, текущего и этапного контроля, а 
также углубленного медицинского обследования, не-
обходимой для оценки результатов тренировок и кор-
рекции содержания последующих нагрузок. При этом:

– оперативный контроль проводится перед каждым 
занятием и включает: определение САН (самочувствие, 
активность, настроение); измерение ЧСС и АД;

– текущий контроль проводится до занятий 1 раз в 2 
недели после дня отдыха и включает: измерение массы 
тела, измерение обхватных размеров звеньев тела;

– этапный контроль проводится 1 раз в 2 или 4 меся-
ца в день отдыха и включает: измерение толщины кож-
но-жировых складок, ЖЕЛ и силы кисти сильнейшей 
руки; тестирование физических качеств; проведение 
функциональных проб;

– углубленное медицинское обследование прово-
дится 1 раз в год в физкультурно-спортивном диспан-
сере.

Представляется, что реализация совокупности ком-
понентов и входящих в них элементов разработанной 
методики комплексирования разных программ фит-
неса позволит эффективно решать задачи улучшения 
физического здоровья, развития физических качеств, 

функционального и морфологического состояния жен-
щин 30-40 лет.

Заключение. Разработанная методика комплекси-
рования разных программ фитнеса на базовом этапе 
занятий для женщин 30-40 лет является многокомпо-
нентным системным образованием, представляющим 
собой совокупность взаимосвязанных структурно-
функциональных элементов, включающих главные 
проективные установки, а также организационные, 
методические, процессуальные и технологические ус-
ловия и содержание процесса их эффективного дости-
жения.
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The article shows that in modern society the motor 
regime of 30-40 year-old women is characterized by in-
sufficient physical activity, the consequence of which are 
overweight, obesity, low overall performance, endurance, 
various diseases of the cardiovascular system and muscu-
loskeletal system, metabolic disorders and others.

It is known that the set of means and methods of physi-
cal education, that best meet the needs, characteristics 
and preferences of this contingent can be used in order to 
change this problem situation.

As part of the modern means of fitness training, ex-
perts identify fitness programs, which are the most popu-
lar among women of this age. At the same time, all these 
fitness programs have a narrowly targeted effect on the in-
volved and cannot provide comprehensive health benefits 
which are needed for this contingent of women.

Hence the scientific problem is obvious, consisting in 
the need to develop complexation methods for different 
fitness programs in the process of physical education and 
health classes with women of mature age.

The complexation methodology of different fitness 
programs at the basic stage of classes based on the current 
understanding of methodology as a complex of methods 
and teaching tools in science, as well as the rules and forms 
of organization of classes, which provide an effective solu-
tion to a specific problem or a goal achievement for 30-40 
year-old women, has been developed.

This methodology is represented by projective, com-
petence, content-information, procedural-technological 
and control components, elements of which reveal projec-
tive orientation, as well as the conditions and the content 
of the process of their effective achievement.

The implementation of the main procedural compo-
nents of the developed methodology will provide the 
conditions for the sustainable improvement of the level of 
physical health, development of physical qualities, func-
tional and morphological state of 30-40 year-old women 
based on the integration of different fitness programs ac-
cording to the tasks, determined on the basis of taking 

into account individual features of their motivation needs, 
physical health, development of physical qualities, func-
tional state of the main body systems and morphological 
status.

Keywords: fitness programs, complexation, methodol-
ogy, 30-40 year-old women.
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Внедрение Федеральных го-
сударственных образователь-
ных стандартов в деятельность 
образовательных учреждений 
высшего образования рассма-
тривается как основной инстру-
мент реализации стратегии 
развития отечественного об-
разования. При этом образова-
тельный процесс в соответствии 
с новыми российскими стандар-
тами нацелен на формирование 
индивидуальной траектории 
каждого обучающегося, в том 
числе и для контингента с огра-
ниченными физическими воз-
можностями. 

Однако существующая в на-
стоящее время методика об-
учения плаванию строится на 
целостно-раздельном способе 
освоения техники движений и 
не учитывает характер ограничения физических 
возможностей обучающегося. Проведенный ана-
лиз практики обучения студентов плаванию с па-
раллельно программируемой задачей получения 
дополнительной физической нагрузки свидетель-
ствует об отсутствии подобной научно обоснован-
ной педагогической методики. При этом необходи-
мо учитывать, что обучающиеся в КГУФКСТ глухие 
и слабослышащие студенты не выделены в отдель-
ную группу и имеют различный уровень физиче-
ской и плавательной подготовленности и стремле-
ние освоить навык плавания.

Цель исследования – разработать методику об-
учения плаванию глухих и слабослышащих студен-
тов для оптимизации их физической подготовки.

Под наблюдением находились 23 студента, стра-
дающих полной или частичной глухотой. Исполь-
зовали методы проектирования, педагогического 

наблюдения, тестирования, экс-
пертной оценки, математической 
статистики.

В целях оптимизации физиче-
ской подготовки студентов была 
разработана методика обучения 
плаванию с учетом индивиду-
альных ограничений слуха, пред-
ставленная в виде трех этапов, 
каждый из которых имеет цель, 
задачи, средства, методические 
приемы и виды контроля. Дан-
ная методика прошла апробацию 
в ходе педагогического экспери-
мента и доказала возможность 
для обучающегося не только ос-
воить навык плавания, но и на 
его основе получать необходи-
мую физическую нагрузку.

Ключевые слова: студенты, ин-
дивидуализация обучения, электив-
ные дисциплины, глухие и слабос-

лышащие, методика обучения плаванию, физическая 
подготовка.
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разовательных учреждений высшего образования рас-
сматривается как основной инструмент реализации 
стратегии развития отечественного образования [5]. 
При этом образовательный процесс в соответствии с 
новыми российскими стандартами нацелен на форми-
рование индивидуальной траектории каждого обучаю-
щегося, в том числе и для контингента с ограниченны-
ми физическими возможностями.

Дисциплина «Физическая культура и спорт» во всех 
образовательных стандартах высшей школы отнесена 
к элективным дисциплинам и нацелена на решение 
многих образовательных задач, связанных с индиви-
дуальным подходом, уровневой дифференциацией, 
созданием положительной мотивации и др. При этом, 
учитывая, что в вузах обучаются также студенты с огра-
ниченными физическими возможностями, занятия по 
физической культуре для этого контингента студентов 
должны носить не только реабилитационный характер, 
обусловленный характером инвалидности, но и выпол-
нять обучающую функцию, а также обеспечивать долж-
ную физическую подготовку. В частности, для глухих и 
слабослышащих характерны следующие нарушения в 
двигательной сфере: недостаточно точная координа-
ция и неуверенность в движениях; относительная за-
медленность в овладении двигательными навыками; 
трудность сохранения статического и динамического 
равновесия; низкий уровень развития ориентировки 
в пространстве; замедленная скорость обратной реак-
ции [1, 2, 6].

В настоящее время в Кубанском государственном 
университете физической культуры, спорта и туризма 
(КГУФКСТ) обучаются студенты, имеющие нарушения 
слуха, зрения, опорно-двигательного аппарата и др. 
Они обучаются на всех факультетах, на различных кур-
сах, входя в состав учебных групп. На занятиях по фи-
зической культуре используются различные средства, 
из которых плавание имеет особое значение. Известно, 
что занятия плаванием полезны для людей, испытыва-
ющих психологический или социальный дискомфорт, 
а также имеющих физические недуги (8). Специфиче-
ское воздействие водной среды на вестибулярный и 
опорно-двигательный аппараты, центральную нерв-
ную и вегетативную системы и другие органы способно 
обеспечить компенсаторное влияние на нарушенные 
функции организма. Водная среда, обеспечивая через 
тактильные, температурные, мышечные и другие ре-
цепторы мощное стимулирующее воздействие, ока-
зывает положительное влияние не только на процесс 
физической реабилитации, но и на психологическую 
сферу [8, 9].

Таким образом, проблема реабилитации глухих и 
слабослышащих средствами плавания является доста-
точно актуальной. И если для обучения детей дошколь-
ного и школьного возраста применяются адаптиро-
ванные программы, то для студентов данная проблема 
является мало разработанной (4). Существующая в на-
стоящее время методика обучения плаванию строится 
на целостно-раздельном способе освоения техники 

движений и не учитывает характер ограниченных фи-
зических возможностей обучающегося. Проведенный 
нами анализ практики обучения студентов плаванию 
с параллельно решаемой задачей получения допол-
нительной физической нагрузки свидетельствует об 
отсутствии соответствующей научно обоснованной 
педагогической методики. При этом необходимо учи-
тывать, что обучающиеся в КГУФКСТ глухие и слабос-
лышащие студенты не выделены в отдельную группу и 
имеют различный уровень физической и плавательной 
подготовленности и стремление освоить навык плава-
ния.

Цель исследования – разработать методику обуче-
ния плаванию глухих и слабослышащих студентов для 
оптимизации их физической подготовки.

Методика. Под наблюдением находились 23 сту-
дента, страдающих полной или частичной глухотой. Ис-
пользовали методы проектирования, педагогического 
наблюдения, тестирования, экспертной оценки, мате-
матической статистики.

Стараясь не нарушать сложившуюся схему, мы стре-
мились повысить эффективность обучения наблюда-
емых студентов за счет реализации технологичного 
процесса обучения, главный признак которого – га-
рантированное получение результатов посредством 
управления учебной деятельностью обучаемых [3, 10, 
11].

Руководствуясь общепринятой схемой обучения 
двигательному навыку, в организацию процесса обуче-
ния мы дополнительно включили упражнения на:

– тренировку вестибулярного аппарата;
– освоение навыка удержания тела на поверхности 

воды.
Результаты исследования и их обсуждение. Учи-

тывая цель и задачи элективного курса, мы, используя 
метод проектирования, построили блок-схему мето-
дики обучения плаванию глухих и слабослышащих 
студентов (рисунок). Данная педагогическая методика 
параллельно решала и задачи оптимизации физиче-
ской подготовки студентов, с учетом индивидуальных 
особенностей нарушения слуха. Данная методика про-
шла апробацию в ходе педагогического эксперимента. 
Разработанная педагогическая методика представле-
на в виде трех этапов, каждый из которых имеет свою 
цель, задачи, средства, методические приемы и виды 
контроля.

На первом этапе в первую группу дополнительных 
заданий, помимо известных общеразвивающих упраж-
нений, нами были включены упражнения на развитие 
вестибулярной устойчивости. На суше это различные 
вращения, задания на сохранение равновесия и др. В 
воде предлагалось выполнить «поплавок»; «поплавок» 
с вращением в горизонтальной и вертикальной пло-
скостях (выполнять в парах с обязательной страхов-
кой); скольжение на груди, на спине, с вращениями, с 
закрытыми глазами (страховка преподавателей).

На втором этапе после освоения навыка удержания 
на поверхности воды (использовались упражнения на 
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создание упора в воде [7]), в занятия были включены 
кувырки «вперед», «назад», в группировке; вращения в 
горизонтальной плоскости с различной скоростью и др.

Надо заметить, что при работе со слабослышащими 
и глухими студентами существенное значение имеет 
умение преподавателя подойти к каждому обучающе-
муся индивидуально и понимание того, что для данно-
го контингента первые посещения плавательного бас-
сейна могут сопровождаться страхом, проявляющимся 
через возбуждение, агрессию, плач, отказ заниматься. 
Умение найти контакт и использование элективного 
подхода при освоении новых движений являются бес-
ценными, так как создают основу для приобретения 

навыков поведения в воде и усвоение специфических 
приемов плавания, что позволяет освоить дисциплину 
в полном объеме, улучшить свои физические и психо-
логические качества.

В ходе обучения мы столкнулись со сложностями 
коммуникативного общения. Ввиду отсутствия на за-
нятиях сурдопереводчика и различного умения глу-
хих «читать по губам», преподавателям приходилось 
использовать арсенал жестикуляций, а в особо за-
труднительных ситуациях осуществлять общение в 
письменной форме или с использованием телефона 
(некоторым студентам легче набирать текст, чем пи-
сать его на бумаге). 

Рисунок. Блок-схема методики обучения плаванию глухих и слабослышащих студентов
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На третьем этапе освоение навыка плавания сту-
дентами с нарушением слуха происходило индиви-
дуальными темпами, что связано с различным двига-
тельным опытом, уровнем развития координационных 
способностей и физических качеств. Однако на 12-15-м 
занятии эти студенты смогли выполнять задания на-
равне с группой. Различия были только в дозировке 
упражнений. 

Следует отметить, что при первых самостоятельных 
заплывах на дистанцию 25 метров (на глубине и без 
поддержки) данным студентам необходим зрительный 
контакт с преподавателем, поощрительные жесты и 
подчеркнуто позитивный и доброжелательный под-
ход, что помогает снизить уровень страха и постоян-
ную заботу о безопасности. Немаловажное значение 
имеет поддержка группы по ходу всего курса обуче-
ния. Кроме того, мы столкнулись с тем, что глухие и 
слабослышащие труднее осваивают навык лежания на 
спине, но легче сам способ плавания «на спине», в отли-
чие от способа «кроль на груди». Вероятно, это связано 
с меньшим раздражением водой слухового анализато-
ра и меньшими колебательными движениями во время 
плавания этим способом. Освоение техники способа 
«брасс» проходило очень индивидуально и общих тен-
денций не было выявлено.

Степень освоения техники спортивных способов 
оценивалась преподавателями по пятибалльной шка-
ле. Полученные результаты (оценка за технику плава-
ния способом кроль на груди – 3,8 + 0,2; кроль на спине 
– 4,1 + 0,2; брасс – 3,6 + 0,4) в конце курса обучения под-
твердили целесообразность включения в программу 
предложенных упражнений.

Помимо этого нами проводился тест Яроцкого для 
оценки состояния вестибулярного анализатора. И если 
в начале курса обучения студенты сохраняли равнове-
сие в среднем 25 секунд, то к концу обучения время, в 
течение которого обследуемые были в состоянии вы-
полнять эту пробу, сохраняя равновесие, увеличилось 
более чем в два раза и составило в среднем 58 секунд 
(p<0,01).

Подтверждением эффективности применяемых 
упражнений и методических приемов может служить 
тот факт, что показатели теста «Купера» на оценку 
уровня физической подготовленности составляют у 
глухих и слабослышащих мужчин от 500 до 650 метров, 
у женщин – 450 до 600 метров, что соответствует оцен-
ке «удовлетворительно» и «хорошо». Для сравнения, 
показатели у здоровых студентов колеблются от 500 до 
750 метров (мужчины) и 450-650 (женщины). 

Плавание на дистанцию 50 метров вольным стилем, 
использованное для общей оценки физических качеств 
и подготовленности в конце курса дисциплины выяви-
ло, что и здесь не наблюдалось существенных различий 
в показателях глухих (слабослышащих) и студентов, не 
имеющих отклонений в состоянии здоровья. Из 23 обу-
чающихся, 22 (95,6%) проплыли данную дистанцию бы-
стрее 50 секунд (мужчины) и 1 минуты (женщины), что 
соответствует золотому значку комплекса ГТО.

Заключение. Таким образом, разработанная ме-
тодика с использованием индивидуального подхода 
при обучении плаванию студентов, имеющих наруше-
ния или отсутствие слуха, позволяет не только освоить 
навык плавания, но и на его основе получать необхо-
димую физическую нагрузку. Обучение плаванию и 
дополнительная физическая подготовка студентов с 
нарушением слуха с использованием предложенной 
методики позволяет обучающимся освоить программу 
в отведенное учебным планом время. Результаты педа-
гогического эксперимента свидетельствуют об эффек-
тивности разработанной методики.
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The implementation of the Federal State Educational 
Standards in the activities of educational institutions of 
higher education is considered as the main tool for the re-
alization of the development strategy of domestic educa-
tion. In such case the educational process is aimed at the 
formation of an individual trajectory of each student in 
accordance with the new Russian standards, including for 
the persons with disabilities. 

However, the current method of swimming training is 
built on a holistic-separate way of mastering movement 
techniques and does not take into account the nature of 
limitations of physical abilities of a student. The analyses of 
the swimming training for students with the parallel pro-
grammable task of getting extra physical activity testifies 
to the absence of such a scientifically based educational 
technology. In addition to the above it is necessary to take 
into account that the deaf and hard-of-hearing students 
at the Kuban State University of Physical Education, Sports 
and Tourism are not in a separate group and have a differ-
ent level of physical and swimming preparedness and the 
desire to master swimming skills.

The purpose of the research is to develop a technology 
for swimming training for deaf and hard-of-hearing stu-
dents to optimize their physical preparedness.

23 students suffering from complete or partial deaf-
ness were under the observation. The projective method, 
pedagogical observation, testing, expert evaluation and 
mathematical statistics have been used in the study.

In order to optimize physical training of students, the 
swimming training methodology, considering individual 
hearing limitations and presenting three stages, each of 
which has a purpose, tasks, means, methodical techniques 
and types of control has been developed. This technology 
has been tested in the course of a pedagogical experiment 
and proved the possibility for students not only to mas-
ter swimming skills, but also to get the necessary physical 
load on its basis.

Keywords: students, individualization of training, elec-
tive disciplines, deaf and hard-of-hearing, technologies, 
swimming training, physical training.
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Обучение двигательным дей-
ствиям слепых и слабовидящих 
дзюдоистов происходит в соот-
ветствии с общими принципами 
и закономерностями спортивной 
тренировки, но имеет свои ме-
тодические особенности реали-
зации процесса спортивной под-
готовки. К этим особенностям 
можно отнести: половую при-
надлежность, возраст, состояние 
здоровья, уровень физической 
подготовленности, спортивной 
квалификации. В адаптивном 
дзюдо необходимо учитывать 
группу инвалидности и степень 
потери зрения спортсмена. 

Целью данного исследования 
явилось определение методи-
ческих особенностей обучения 
двигательным действиям слепых 
и слабовидящих дзюдоистов и их 
учет в процессе спортивной тренировки. 

Наиболее подходящим для решения образова-
тельных задач является методологическая концеп-
ция, предложенная М.М. Богеном (1985), в которой 
выделяются четыре этапа:1 этап – формирование 
знаний; 2 этап – формирование представлений; 3 
этап – формирование умений; 4 этап – формирова-
ние навыков.

В методику начального обучения слепых и сла-
бовидящих спортсменов техническим действиям 

дзюдо целесообразно вклю-
чить физические упражнения, 
обеспечивающие развитие ки-
нестетических и кинетических 
способностей (совокупность те-
лодвижений, обеспечивающих 
поведение человека в его невер-
бальных проявлениях – движе-
ния мышц лица, движения всего 
тела), с помощью которых можно 
было бы интерпретировать дви-
жения тела других спортсменов.

В процессе тренировочного 
занятия спортсмену предлага-
ется описывать образ динами-
ки мышечных сокращений при 
выполнении двигательных дей-
ствий и приемов дзюдо, создавая 
ассоциативные связи приема с 
понятными и знакомыми явле-
ниями природы, социума и соци-
альных отношений, а также пути 

и возможности обеспечения вариативности техни-
ки двигательных движений и направленности при-
менения подводящих физических упражнений.

Ключевые слова: методические особенности, об-
учение, слепые и слабовидящие, дзюдо, двигательное 
действие.
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действиям слабовидящих и слепых юных дзюдоистов // 
Физическая культура, спорт – наука и практика. – 2019. 
– № 2. – С. 63-67.

For citation: Tikhonova I., Shevchenko A., Skhalyakho 
Y., Omarova P. Methodical features of training process 
construction of motor actions for visually impaired and 
blind young judoists. Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i 
praktika [Physical Education, Sport – Science and Practice.], 
2019, no 2, pp. 63-67 (in Russian).

Введение. Процесс обучения двигательному дей-
ствию происходит в соответствии с подходами, выяв-
ленными и описанными ведущими отечественными 
учеными [1, с. 54; 2, с. 7-11; 3, с. 7-13; 7, с. 231-245; 8, с. 3-5; 
9, с. 10-15], с учетом закономерностей педагогическо-
го процесса, своеобразия реализации принципов об-
учения для соответствующей категории обучающихся 
и конкретной постановки образовательных задач. На 
основе этих компонентов определяется оптимальный 
состав средств и методов обучения для контингента за-
нимающихся, имеющих свои особенности.

В теории и методике спортивной тренировки воз-
действие средств дифференцируется в зависимости от 
половой принадлежности, возраста, состояния здоро-
вья, уровня физической подготовленности, спортив-
ной квалификации и возможных других переменных.

Однако реализующиеся при обучении слабовидя-
щих и слепых дзюдоистов закономерности и принципы 
адаптивного спорта зависят и должны учитывать физи-
ческое состояние и возможности спортсмена. 

Целью данного исследования явилось определе-
ние методических особенностей процесса обучения 
двигательным действиям слепых и слабовидящих дзю-
доистов.

Изложение основного материала. В процессе 
формирования двигательных действий у слепых и сла-
бовидящих дзюдоистов возникают задачи, которые 
можно решить непосредственно:

– при изучении отдельно взятого технического дей-
ствия;

– при создании базы приемов, определяемых как 
объем техники данного дзюдоиста.

Это определяет особенности в построении мето-
дики технической подготовки слабовидящих и слепых 
дзюдоистов на начальном этапе спортивной подготов-
ки [10, с. 241-256; 11, с. 255-257].

Обучение техническому действию слабовидящих и 
слепых дзюдоистов происходит на основе уже ранее 
изученных и выявленных закономерностей с возмож-
ностью адаптации содержания и методики обучения в 
соответствии с физическим состоянием данного кон-
тингента. Единственная проблема состоит в выборе 
подхода к выделению этапов. Из числа множественных 
подходов в нашем случае наиболее подходящим для 
решения образовательных задач является методологи-
ческая концепция, предложенная М.М. Богеном (1985), 
в которой выделяются четыре этапа, а именно:

1этап – формирование знаний;

2 этап – формирование представлений;
3 этап – формирование умений;
4 этап – формирование навыков.
Наиболее важным для изучаемого контингента в 

силу их физического состояния является формирова-
ние представлений. Следует определить способы за-
мещения потока информации, поступающей обычно 
через зрительные анализаторы, либо использовать 
остаточные возможности зрения, обеспечивая опору 
на компенсаторные возможности их организма (сте-
пень соответствия уровню потери зрения: B1 – полная 
слепота; B2 – частичная потеря зрения; B3 – слабовидя-
щие). Это обстоятельство приводит к резкому повыше-
нию значимости принципа индивидуализации.

В процессе обучения двигательным действиям не-
обходимо учитывать наличие компенсаторных функ-
ций при утрате зрения. Например, в тренировочном 
процессе следует помнить о повышенной у слепых 
вибрационной чувствительности. На основе этого не-
зрячие способны на расстоянии ощущать наличие не-
подвижного, не издающего звуков и других сигналов 
предмета, более эффективно происходит формиро-
вание навыков пространственной ориентировки, воз-
растает роль и возможности участия в движении ве-
стибулярного аппарата при сохранении равновесия и 
пространственной ориентировки. 

В этой связи в методику начального обучения тех-
ническим действиям дзюдо целесообразно включить 
физические упражнения, обеспечивающие развитие 
кинестетических (от греческого kineo – двигаюсь и 
aesthesis – ощущение, то есть способность человека 
ощущать движения, осознавать положение собствен-
ного тела и его частей, оценивать производимые мы-
шечные усилия) и кинетических способностей (сово-
купность телодвижений, обеспечивающих поведение 
человека в его невербальных проявлениях (движения 
мышц лица, движения всего тела)), считывая которые 
можно интерпретировать движения тела других.

В ходе систематического включения в процесс 
спортивной тренировки физических упражнений, обе-
спечивающих развитие кинестетических и кинетиче-
ских способностей, возникают условия для реализации 
способности к произвольным действиям. При этом уси-
ливаются возможности оценки соперника, что, в свою 
очередь, обеспечивает применение и организацию 
адекватных ответных действий. Кроме того, появляет-
ся возможность корректировки программы деятельно-
сти, возможность регуляции программы, возможность 
корректировки собственной деятельности и действий 
по ходу их выполнения. В связи c чем обеспечивается 
улучшение способности обучения одному двигатель-
ному действию, а также усвоение определенного объ-
ема двигательных действий. Следовательно, обеспе-
чиваются условия для повышения уровня основных 
компонентов технической подготовки незрячих спор-
тсменов, и в двигательном поведении эти образы затем 
выстраиваются в определенный алгоритм, который ру-
ководит движениями и техническими приемами.

Теория и методика оздоровительной и адаптивной физической культуры



№2 l 2019 65

Методическими приемами развития кинестетиче-
ских и кинетических способностей являются:

– формирование представлений о схеме, структуре 
и возможностях собственного тела;

– изучение, оценка и реализация противостоящих 
качеств движений (быстрые – медленные, тяжелые – 
легкие, сильные – слабые и др.);

– обучение и реализация различных техник движе-
ния и обозначение их качества путем сопоставления с 
известными явлениями (мягкое, плавное, быстрое, точ-
ное и др.); 

– обеспечение выразительности и завершенности 
движений, предварительного выбора изменения дви-
жения;

– формирование положительного образа своего 
тела в пространстве и собственных движений по кри-
териям оптимальности, целесообразности;

– обучение ритму исполнения двигательного дей-
ствия и возможностей его изменения в зависимости от 
двигательной задачи;

– совершенствование точности движения и овла-
дение навыками контроля и самоконтроля, включение 
высших познавательных процессов, развитие навыков 
анализа своих проприоцептивных (внутренних) ощу-
щений.

Сопутствующим фактором, существенно влияю-
щим на скорость и качество усвоения нового приема 
или двигательного действия, является недостаточный 
уровень морфофункциональной зрелости опорно-дви-
гательного аппарата и развития физических качеств 
спортсмена. В ряде научных работ и методических по-
собий [5, с. 5-15; 6, с. 45-47] отмечается, что зрительные 
нарушения вносят дискоординацию, нарушают свобо-
ду движений, мускулатура рук и ног становится слабой. 
Слабое развитие мышц туловища приводит к наруше-
ниям осанки. У слепых и слабовидящих детей отмеча-
ется астеническое состояние, нервное истощение, по-
вышенная утомляемость, значительное отставание в 
физическом развитии от сверстников.

Эффективным способом формирования ощущений 
и восприятия движений, позволяющим опираться на 
впечатления, которые уже были в опыте занимающе-
гося, является выделение общих признаков явлений в 
процессе формирования умения. В нашем случае ис-
пользован прием, предложенный и апробированный в 
работах М.А. Астахова (1976) и связанный с ведением 
специального дневника, где участники эксперимен-
тальной группы с помощью зрячих партнеров или же 
самостоятельно, в том числе и с помощью аудиоднев-
ника, описывали технические действия (передвиже-
ния по татами, захваты, срывы захватов и др.), приемы 
дзюдо, комбинации, контрприемы, личные тактильные 
ощущения, слуховые ориентиры, сопровождающие 
движения и приемы, ориентиры направлений при вы-
полнении деталей техники приемов, ритмические ха-
рактеристики изучаемого движения. 

Таким образом, в процессе спортивной подготовки 
слепых и слабовидящих предлагается уделять особое 

внимание описанию образа динамики мышечных со-
кращений при выполнении двигательных действий и 
приемов дзюдо, ассоциативным связям приема с по-
нятными и знакомыми явлениями природы, социума 
и социальных отношений, а также описанию путей и 
возможностей обеспечения вариативности техники 
движений, содержанию и направленности применения 
подводящих физических упражнений.

Заключение. Результаты проведенного исследо-
вания позволяют определить основные методические 
приемы процесса обучения техническим действиям 
слепых и слабовидящих дзюдоистов, к которым можно 
отнести:

– учет закономерностей и принципов адаптивного 
спорта;

– наличие четырех этапов обучения: этап формиро-
вания знаний, этап формирования представлений, этап 
формирования умений, этап формирования навыков 
(методологическая концепция М.М. Богена, 1985); 

– определение конкретных задач при обучении 
двигательному действию на начальном этапе спортив-
ной тренировки слепых и слабовидящих дзюдоистов;

– использование физических упражнений, разви-
вающих кинестетические и кинетические способности 
спортсмена, которые обеспечивают повышение уров-
ня технической подготовленности незрячих спортсме-
нов;

– применение методического приема М.А. Астахова 
(1976) при формировании двигательного умения.
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A training of motor actions of blind and visually impaired 
judoists is conducted according to general principles and 
regularities of a sports training, but it has its own methodical 
features of the realization process of the sports preparation.

These features include gender, age, state of health, level 
of physical preparedness, sports qualification. In adaptive 
judo it is necessary to consider group of disability and the 
degree of an athlete’s vision loss. 

The objective of this research was the determination of 
methodical training features of motor actions for blind and 
visually impaired judoists and their accounting during the 
sports training. 

The most suitable for the solution of educational tasks is 
the methodological concept offered by M.M. Bogen (1985) 
where there are four stages: the 1st stage – the formation of 
knowledge; the 2nd stage – the formation of ideas; the 3rd 
stage – the formation of abilities; the 4th stage – the forma-
tion of skills.

It is advisable to include physical exercises that make 
provision for the development of kinesthetic and kinetic 
abilities (a set of body movements, ensuring the behavior 
of a person in his non-verbal manifestations – movements 
of the muscles of the face, movements of the whole body), 
with the help of which one could interpret the body move-
ments of other athletes in the methodology of primary ed-
ucation of technical judo actions for blind and visually im-
paired athletes.

During the training session the athlete is offered to de-
scribe an image of the dynamics of muscular contractions 
when performing physical actions and techniques of judo, 
creating associative communications of a technique with 
clear and familiar natural phenomena, society and the social 
relations and also the way and the possibility for the provi-
sion of variability of movement technologies and orienta-
tion of application of the lead-up physical exercises.

Keywords: methodical features, training, blind and visu-
ally impaired, judo, motor action. 
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Организация физкультур-
но-рекреационной деятельно-
сти людей пожилого возраста 
является актуальной задачей 
современной системы физиче-
ского воспитания населения, от 
эффективности решения кото-
рой в существенной мере зависит 
успешность строящейся системы 
геронтообразования. 

Значимость указанной зада-
чи определяется потребностями 
государства, общества, личности 
в поддержании здоровья людей 
пожилого возраста, обеспечении 
активного долголетия населения. 
В настоящее время существует 
нормативно-правовое обеспече-
ние данного направления физи-
ческого воспитания, однако ка-
дровых ресурсов недостаточно, 
не действует системная подготовка специалистов, 
компетентных одновременно и в области физкуль-
турно-оздоровительных технологий, и в сфере 
геронтологии, геронтообразования. Отчасти это 
связано с тем, что до сих пор не определены цели 
и содержательные основы подготовки таких специ-
алистов. 

В связи с вышесказанным целью нашего иссле-
дования стало определение ориентиров и содержа-
тельных основ подготовки специалистов в области 
организации оздоровительной физкультурно-ре-
креационной деятельности людей пожилого воз-
раста. Для достижения цели использовались тео-
ретические методы исследования: теоретический 
анализ научной литературы по проблемам оздо-
ровительной физической культуры, здорового об-

раза жизни, групповых характе-
ристик и личностных ресурсов 
людей пожилого возраста и др.; 
теоретическое моделирование 
организационно-целевых на-
правлений оздоровительной 
физкультурно-рекреационной 
деятельности людей пожилого 
возраста и ключевого содержа-
ния подготовки кадровых ресур-
сов для их реализации. 

В результате проведенного 
исследования обосновано, что 
организационно-педагогическое 
обеспечение физкультурно-ре-
креационного направления ге-
ронтообразования сопряжено с 
несколькими аспектами деятель-
ности. Первым из них является 
подготовка кадров для организа-
ции оздоровительной физкуль-

турно-рекреационной деятельности людей пожи-
лого возраста, то есть развитие образовательных 
ресурсов общества. Базой для реализации данного 
направления может выступать система подготовки 
специалистов в области физкультурно-оздорови-
тельных технологий. При этом содержание под-
готовки должно быть дополнено предметной об-
ластью «Геронтология»; возможно, целесообразна 
соответствующая специализация либо организа-
ция профессиональной переподготовки или повы-
шения квалификации по данному направлению. 

Ключевые слова: физкультурно-рекреационная 
деятельность, люди пожилого возраста, геронтообра-
зование, физкультурно-оздоровительное содержание 
подготовки кадров, геронтологическое содержание 
подготовки кадров.
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Одним из ключевых направлений геронтообра-
зования является организация оздоровительной 
физкультурно-рекреационной деятельности людей 
пожилого возраста [5, 9, 11]. Это связано с такой спец-
ифической особенностью группы «пожилых», как 
дефицитарность ресурсов здоровья (физического, 
социального, психологического), препятствующей 
их полноценной интеграции в образовательное про-
странство [1, 4, 13]. В свою очередь, необходимость 
организации образования людей пожилого возраста 
обусловлена как объективными государственно-об-
щественными потребностями, так и субъективными 
возможностями и интересами самих геронтов [3, 7, 
12]. Серьезным потенциалом для комплексного вос-
полнения недостающих и актуализации имеющихся 
ресурсов здоровья геронтов обладает оздорови-
тельная физкультурно-рекреационная деятельность 
[6, 8, 10, 11, 14]. Очевидно, что ее организация, отбор 
содержания и средств, ресурсное обеспечение и т.д. 
имеют свои особенности, обусловленные специфич-
ностью контингента занимающихся. 

Целью данного исследования стало определение 
целесодержательных основ подготовки специалистов 
в области организации оздоровительной физкуль-
турно-рекреационной деятельности людей пожилого 
возраста как базы для кадрового обеспечения физ-
культурно-оздоровительного направления геронтоо-
бразования. 

Методы исследования, использованные для до-
стижения поставленной цели, носили теоретический 
характер и включали: теоретический анализ научной 
литературы по проблемам оздоровительной физиче-
ской культуры, здорового образа жизни, групповых 
характеристик и личностных ресурсов людей пожило-
го возраста и др.; теоретическое моделирование орга-
низационно-целевых направлений оздоровительной 
физкультурно-рекреационной деятельности людей по-
жилого возраста и ключевого содержания подготовки 
кадровых ресурсов для их реализации.

Результаты исследования. Анализ научной лите-
ратуры по теме исследования, изучение физических и 
социально-психологических потребностей и запросов 
людей пожилого возраста позволяют утверждать, что 
эффективная организация оздоровительной физкуль-
турно-рекреационной деятельности геронтов предпо-
лагает решение трех взаимосвязанных задач: 

– образовательной, связанной с освоением людьми 

пожилого возраста системы знаний и умений в области 
здорового образа жизни, занятий оздоровительной 
физической культурой, двигательной рекреации; эти 
знания, на наш взгляд, не только составят содержатель-
но-методическую базу для самостоятельных занятий 
физическими упражнениями и включения в организо-
ванную физкультурно-рекреационную деятельность, 
но и обеспечат мотивационно-стимулирующее воздей-
ствие на геронтов; 

– оздоровительной, непосредственно раскрываю-
щей главную (в контексте данного исследования) цель 
физкультурно-рекреационного направления герон-
тообразования – поддержание и укрепление физиче-
ского, психологического, социального здоровья людей 
пожилого возраста посредством организации и само-
организации здорового образа жизни, двигательной 
активности; 

– досуговой, предполагающей организацию двига-
тельно активного, культурно-насыщенного коллектив-
ного отдыха геронтов средствами физической рекреа-
ции. 

Полноценное использование вышеназванного по-
тенциала возможно только при соблюдении ключе-
вого условия – наличия специалистов в области орга-
низации двигательной активности людей пожилого 
возраста. (Заметим, что нормативно-правовая база и 
для организации физического воспитания широких 
кругов населения, и для кадрового обеспечения соз-
дана на федеральном уровне и детализирована на 
уровнях субъектов Российской Федерации.) Резуль-
таты ранее проведенного теоретико-эмпирического 
исследования позволяют заключить, что ведущими 
требованиями к данным специалистам являются: моти-
вационно-ценностная готовность к работе с пожилыми 
(понимание и принятие целей и ценностей образова-
ния людей пожилого возраста и т.д.); геронтологиче-
ская и физкультурно-оздоровительная компетентность 
(наличие необходимых знаний и умений их применять 
на практике); способность определять потребности 
геронтов как основу проектирования содержания их 
двигательной активности; способность к разработке 
учебно-методического обеспечения и средств органи-
зации оздоровительной физкультурно-рекреационной 
деятельности людей пожилого возраста; способность 
мотивировать геронтов к участию в оздоровительной 
физкультурно-рекреационной деятельности.

Рассмотрим вопрос содержания подготовки спе-
циалистов, обладающих вышеназванными характе-
ристиками, деятельностная часть которого связана 
с сущностью и содержанием физической рекреации. 
Известно, что организация физкультурно-рекреацион-
ной деятельности включает следующие основные ком-
поненты: создание соответствующих организационных 
структур (фирм, клубов и т.д.); планирование и ресурс-
ное обеспечение, контроль и координация работы; 
производство / предоставление физкультурно-рекре-
ационных услуг населению (собственно, реализация 
соответствующих программ); пропаганда физической 
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рекреации [2, 8, 14]. То есть кадровое обеспечение 
физкультурно-рекреационной деятельности геронтов 
предполагает контекстную подготовку специалистов 
в области экономики и юриспруденции, менеджмен-
та и маркетинга (а именно, маркетинговые средства и 
способы популяризации физической рекреации среди 
населения), собственно физкультурно-оздоровитель-
ной и, в частности, рекреационной деятельности. При 
этом специалисты, непосредственно организуя оздо-
ровительную физкультурно-рекреационную деятель-
ность людей пожилого возраста, должны осознавать и 
учитывать следующие аспекты: биологический – какое 
влияние физическая рекреация оказывает на оптими-
зацию состояния организма пожилого человека; соци-
альный – в какой степени она способствует интеграции 
людей, удовлетворяет коммуникативные потребности; 
психологический – каковы мотивы физкультурно-ре-
креационной деятельности, каковы ее положитель-
ные воздействия на психику человека; образователь-
но-воспитательный – какое влияние она оказывает на 
физическое, интеллектуальное, нравственное, творче-
ское развитие личности; культурно-аксиологический 
– какие культурные ценности усваиваются и выраба-
тываются в процессе физкультурно-рекреационной 
деятельности; организационно-экономический – как 
организуется физическая рекреация, какие средства 
используются и кто ее организует (кадры) [2, 9, 14].

Указанные и другие вопросы физической рекреа-
ции, причем в ее оздоровительном контексте, препо-
даются в рамках подготовки бакалавров направления 
49.04.01 «Физическая культура», направленность (про-
филь) «Физкультурно-оздоровительные технологии». 
Таким образом, содержательно-методический аспект 
компетентности в сфере организации оздоровитель-
ной физкультурно-рекреационной деятельности обе-
спечен уже существующими ФГОС ВО. Проблему вы-
зывает применение осваиваемых знаний и умений при 
работе со специфическим контингентом – людьми по-
жилого возраста; ее преодоление связано с освоением 
геронтологического содержания образования.

Предметные области геронтологии, освоение кото-
рых в первую очередь необходимо специалистам для 
эффективной организации оздоровительной физкуль-
турно-рекреационной деятельности людей пожилого 
возраста, включают вопросы: возрастной психологии, 
раскрывающей, в том числе, психологические особен-
ности людей пожилого возраста, а именно, типичные 
характеристики эмоционального состояния, когни-
тивные ресурсы, ведущие мотивы и потребности и т.д.; 
социологии, характеризующей демографические при-
знаки данной возрастной группы, их статусные особен-
ности, место в общественной системе и т.д.; возрастной 
педагогики, а именно, педагогики третьего возраста, 
описывающей наиболее эффективные средства, мето-
ды, формы взаимодействия с людьми старших возрас-
тов в образовательном пространстве; возрастной фи-
зиологии, раскрывающей характер функционирования 
организма человека, особенности деятельности орга-

нов и систем организма в процессе жизнедеятельности 
в разные возрастные периоды и др. Данные вопросы 
рассматриваются фрагментарно, в рамках изучения об-
щей теории возрастной психологии и педагогики, фи-
зиологии, социологии. При этом практика показывает, 
что в образовательном процессе традиционно не уде-
ляется достаточного внимания старшим возрастным 
группам. Как следствие, имеющийся научно-теорети-
ческий ресурс содержания образования не использу-
ется в полной мере, у обучающихся не формируется 
необходимый объем знаний и умений, не складывается 
системное представление об особенностях работы с 
людьми пожилого возраста. В связи с этим в контексте 
данного исследования представляется необходимым, 
во-первых, расширить объем изучаемого материала с 
акцентированием внимания на изучаемой возрастной 
группе, во-вторых, педагогически обеспечить систем-
ность формируемых представлений, для чего целесо-
образна опора на междисциплинарно-интегративный 
подход к образованию. В целом, на наш взгляд, целе-
сообразно создание полноценных образовательных 
условий для более узкой – геронтологической – специ-
ализации бакалавров направленности (профиля) «Физ-
культурно-оздоровительные технологии», возможно 
– в рамках повышения квалификации или профессио-
нальной переподготовки. В результате будет обеспе-
чена подготовка специалистов, способных комплексно 
решать следующие ключевые задачи:

– выявлять потребности геронтов в оздоровитель-
ной физкультурно-рекреационной деятельности, соз-
давая мониторинговое обеспечение деятельности;

– популяризовать среди геронтов здоровый об-
раз жизни, физическую рекреацию, мотивировать их 
к включению в организованную физкультурно-оздо-
ровительную рекреационную деятельность, реализуя 
мотивационно-просветительский аспект работы и обе-
спечивая актуализацию личностных ресурсов герон-
тов;

– разрабатывать оздоровительные программы с 
использованием средств физической рекреации, соз-
давать группы геронтов по физкультурно-рекреацион-
ным интересам, реализуя проективное и организаци-
онное направления деятельности; 

– непосредственно организовывать физкультурно-
оздоровительную рекреационную деятельность ге-
ронтов.

Заключение. Таким образом, организационно-пе-
дагогическое обеспечение физкультурно-рекреаци-
онного направления геронтообразования сопряжено, 
по нашему мнению, с несколькими аспектами деятель-
ности (напомним, что аспект нормативно-правового 
обеспечения нами не рассматривается, поскольку дан-
ные государственные ресурсы представляются доста-
точно полноценными; они же определяют порядок и 
механизмы комплектования материально-финансовых 
ресурсов). Первым из них (и процессуально, и методо-
логически) является подготовка кадров для организа-
ции оздоровительной физкультурно-рекреационной 
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деятельности людей пожилого возраста, то есть раз-
витие образовательных ресурсов общества. Базой для 
реализации данного направления может выступать си-
стема подготовки специалистов в области физкультур-
но-оздоровительных технологий. При этом содержа-
ние подготовки должно быть дополнено предметной 
областью «Геронтология»; возможно, целесообразна 
соответствующая специализация либо организация 
профессиональной переподготовки или повышения 
квалификации по данному направлению. 
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The organization of physical education and recreation-
al activities of elderly people is an important task of the 
modern system of physical education of the population, 
the effectiveness of which solution substantially deter-
mines the success of the gerontology education system 
under development.

The significance of this task is determined by the needs 
of the state, society, and an individual in maintaining the 
health of elderly people, ensuring active longevity of the 
population. Currently, there is a regulatory support of this 
area of ​​physical education, but there are not enough hu-
man resources and there is no systematic training of spe-
cialists who are competent at the same time in the field of 
physical education, health technologies and in the field of 
gerontology, gerontology education. This is partly due to 
the fact that the goals and substantive foundations for the 
training of such specialists have not been identified yet.

In connection with the foregoing, the purpose of our 
research was to determine the guidelines and substantive 
foundations for the training of specialists in the field of 
organization of recreational physical education and recre-
ation activities for elderly people.

To achieve the goal, theoretical research methods have 
been used: a theoretical analysis of scientific literature on 
the problems of improving physical education, healthy 
lifestyles, group characteristics and personal resources of 
elderly people, etc.; theoretical modeling of organizational 
and target areas of health-improving physical education 
and recreational activities of elderly people and the key 
content of training of human resources for their imple-
mentation.

As a result of the study, it was substantiated that the 
organizational and pedagogical support of the physical 
training and recreational direction of gerontology educa-
tion involves several aspects of the activity.

The first one is the staff training for the organization 
of health-improving physical training and recreational 
activities of elderly people — that is, the development 

of the educational resources of the society. The basis for 
the implementation of this direction may be the system of 
specialists training in the field of physical education and 
health technologies. 

The content of the training should be supplemented 
by the subject area «Gerontology»; perhaps the relevant 
specialization or organization of professional retraining or 
advanced training in this area will be appropriate.

Keywords: physical education and recreational ac-
tivities, elderly people, gerontology education, sports and 
recreational content of staff training, gerontological con-
tent of staff training.
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В статье анализируется ре-
зультат применения в оздорови-
тельно-рекреационных занятиях 
с мужчинами 36-60 лет методи-
ки функционального тренинга, 
который изначально использо-
вался для тренировки спортсме-
нов. Данный вид тренинга спо-
собствует развитию основных 
физических качеств (быстрота, 
сила, выносливость, гибкость, 
ловкость) без риска получить 
травму, поэтому он может быть 
использован в рекреационно-
оздоровительной практике дви-
гательной активности широкого 
круга лиц. 

В исследовании мы выбрали 
респондентов второго перио-
да зрелого возраста и задались 
целью определить воздействие 
функционального тренинга на 
функциональное состояние орга-
низма. Методы исследования – анализ и системати-
зация научной и научно-методической литературы, 
педагогический эксперимент, тестирование, мето-
ды математической статистики. Исследование про-
водилось с целью выявления границ применения 
методики функционального тренинга на оздорови-
тельно-рекреационных занятиях с мужчинами вто-
рого периода зрелого возраста. Было сформирова-
но две группы занимающихся Э (n=22) и К (n=22), в 
одной из них занятия проводились по стандартной 
методике силовой направленности, в другой – по 
методике функционального тренинга, до и после 
эксперимента проводилось тестирование. В группе 
Э были получены достоверно значимые отличия 
в пробах Штанге, Генчи, Руфье, а также в тесте 20 
приседаний за 30 секунд, Гарвардском степ-тесте и 
по индексу Робинсона. По индексу Кетле достовер-
ных отличий не выявлено. Методика функциональ-
ного тренинга может применяться в целях умерен-

ного развития/поддержания на 
безопасном для здоровья уров-
не функционального состояния 
организма контингента зрелого 
возраста, для снижения массы 
тела данная методика нецелесоо-
бразна, что отражено в результа-
те эксперимента. 

Ключевые слова: функциональ-
ное состояние организма, зрелый 
возраст, функциональный тренинг.
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Введение. Функциональный тренинг является по-
пулярной оздоровительно-рекреационной методикой, 
применяемой в сфере спортивно-оздоровительных 
услуг [1, 6, 7]. В научных публикациях авторы опре-
деляют функциональный тренинг как направленное 
воздействие специальных физических упражнений на 
развитие основных физических качеств: силовых, ско-
ростных, выносливости, гибкости, ловкости без трав-
моопасного влияния на суставы, связки и сухожилия  
[2, 3, 4, 5, 8]. 

Функциональный тренинг изначально применялся 
в тренировочном процессе высококлассных спортсме-
нов, обеспечивая рост результатов в их соревнова-
тельной практике [2, 3, 6]. В начале 21 века данный вид 
тренинга стали применять в рекреационно-оздорови-
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тельных учреждениях (фитнес-клубах, спортивно-оз-
доровительных центрах, базах отдыха) [1, 4]. Согласно 
исследованиям 2009 года, функциональные трениров-
ки, в сравнении с силовыми, обеспечивали повышение 
силовых качеств на 50%, увеличивали координацион-
ные способности на 60% и снижали болевые ощущения 
в суставах на 30% [7, 8]. Функциональный тренинг воз-
можно адаптировать для занятий с людьми с наруше-
нием функций опорно-двигательного аппарата, о чем 
также свидетельствуют ранее проводимые исследова-
ния [5, 6, 7, 8]. 

В нашем исследовании будет рассмотрен опыт при-
менения функционального тренинга в личной тренер-
ской практике и влияние, которое он оказывает на 
функциональное состояние организма мужчин зрело-
го возраста.

Цель исследования: определить влияние методи-
ки функционального тренинга на функциональное со-
стояние организма мужчин 36-60 лет. 

Методы исследования: анализ научных публика-
ций, педагогический эксперимент и методы математи-
ческой статистики.

Практическая значимость исследования заклю-
чается в дополнении существующих научных знаний 
практическим опытом, результаты могут быть исполь-
зованы как методический материал при обучении 
широкого круга интересующихся, для повышения ка-
чества спортивно-оздоровительных услуг, а также для 
дальнейших исследований.

Результаты исследований и их обсуждение. 
Педагогический эксперимент по применению мето-

дики функционального тренинга проводился на базе 
спортивно-оздоровительного центра ООО «Атлант» г. 
Сергиев Посад. Участниками были 44 мужчины 36-60 
лет со стажем оздоровительно-рекреационных заня-
тий не менее 1 месяца. Было сформировано 2 группы Э 
(n= 22) и К (n= 22). Эксперимент продолжался 6 месяцев 
с августа 2018 г. по январь 2019 г. В группе Э занятия 
проводились по методике функционального тренинга 
3 раза в неделю по 90 минут, в группе К по методике 
силовой направленности также 3 раза в неделю по 90 
минут. Мы отслеживали динамику функционального 
состояния организма с определением: 1) индекса Кет-
ле, 2) жизненного индекса, 3) пробы Штанге, 4) пробы 
Генчи, 5) индекса Робинсона, 6) пробы Руфье, 7) Гар-
вардского степ-теста, 8) времени восстановления пуль-
са после функциональной пробы (20 приседаний за 30 
с). Оценка уровня осуществлялась по следующей гра-
дации: низкий, средний, высокий.

В начале эксперимента (август 2018 г.) был прове-
ден констатирующий срез для определения исходного 
уровня функционального состояния организма муж-
чин зрелого возраста. Показатели в группе Э и К на дан-
ном этапе достоверно не отличались. В конце экспери-
мента (январь 2019 г.) был проведен контрольный срез 
для определения уровня функционального состояния 
организма. Далее проводилась обработка результатов 
методами математической статистики, оформление и 

подготовка статьи для публикации результатов. В та-
блице 1 показаны данные констатирующего среза. 

По индексу Кетле были получены значения в экс-
периментальной группе 22,5 ±0,5 (у.е.), в контрольной 
группе – 23,2 ±0,5 (у.е). Для данного возраста результат 
в пределах нормы, необходимо его поддерживать.

В тесте Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) были полу-
чены значения в экспериментальной группе 4,25±0,33 
(л.), в контрольной группе – 4,22±0,55. Результат в пре-
делах нормы. 

В пробе Штанге были получены результаты в экспе-
риментальной группе 45,5±2,5 с, в контрольной группе 
– 44,5±2,5. Результат низкий для данного возраста.

В пробе Генчи были получены результаты в экспе-
риментальной группе 23,1±0,35 с, в контрольной груп-
пе – 24,1±0,35. Результат низкий.

Индекс Робинсона в экспериментальной группе 
84,43±1,60 (усл.ед.), в контрольной группе – 85,43±1,60. 
Получено среднее значение.

В пробе Руфье были получены результаты в экс-
периментальной группе 8,5 ± 2,5 (у.е.), в контрольной 
группе – 8,8 ± 2,5. Среднее значение.

Гарвардский степ-тест в экспериментальной группе 
выполнен с результатом 64,43±1,60 (у.е.), в контроль-
ной группе – 65,43±1,60. Показатели получены на гра-
нице нормы между средним и низким.

Тест 20 приседаний за 30 секунд (возвращение 
пульса в состояние покоя, количество минут) пройден 
в экспериментальной группе с результатом 1,8 ± 0,5, в 
контрольной группе – 2,0 ± 0,5. Получен средний ре-
зультат для данного возраста.

Методика функционального тренинга включает в 
себя упражнения на все группы мышц, выполняемые 
во фронтальной и сагиттальной плоскостях. Цель заня-
тий – построить более функциональное тело, приспо-
собленное к выполнению максимального диапазона 
двигательных действий, путем исправления и компен-
сации дефектов осанки, ограничивающих двигатель-
ные возможности; корректировки неправильных и 
формирования новых функционально верных двига-
тельных стереотипов; исправления и компенсации 
травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, 
ограничивающих подвижность тела; развития основ-
ных двигательных качеств (сила, гибкость, выносли-
вость, координация, баланс, быстрота); формирования 
навыков выполнения основных, наиболее распростра-
ненных в повседневной деятельности и спорте движе-
ний [5, 6, 7, 8]. 

Способы, с помощью которых можно сделать упраж-
нение функциональным: перемещения, изменение на-
правления движения и уровня высоты, изменение дли-
ны рычага, добавление сопротивления, отягощения; 
уменьшение площади опоры, ассиметрия движений, 
использование нестабильных поверхностей; выключе-
ние одного из анализаторов [3, 6, 7, 8].

Время на занятии распределялось следующим об-
разом: на разминку 10-15 минут, 50-60 минут основная 
часть и заминка 10-15 минут. Пульс находился в преде-
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лах 120-140 уд/мин. Упражнения выполнялись индиви-
дуально каждым занимающимся по круговому методу 
по 3-4 круга 10-15 станций с отдыхом 20– 30 секунд 
между станциями и 60-90 секунд между кругами; или в 
парах, что позволяло внести разнообразие в трениро-
вочный процесс. Через каждые 10-12 занятий програм-
ма менялась для поддержания интереса респондентов. 
По завершении эксперимента было проведено кон-
трольное тестирование функционального состояния 
организма, результаты которого указаны в таблице 2. 

По индексу Кетле были получены значения в экс-
периментальной группе 22,9 ±0,5 (у.е.), в контрольной 
группе – 23,7 ± 0,5 (у.е.). Для данного возраста резуль-
тат остался в пределах нормы, необходимо его поддер-
живать и далее. Достоверных различий нет.

В тесте Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) были полу-
чены значения в экспериментальной группе 4,85±0,33 
(л.), в контрольной группе – 4,42±0,55. Результат в пре-
делах возрастной нормы.

В пробе Штанге были получены результаты в экспе-
риментальной группе 49,5±2,5 с, в контрольной группе 
– 46,5±2,5. Результат средний для данного возраста.

В пробе Генчи были получены результаты в экспе-
риментальной группе 27,1±0,25 с, в контрольной груп-
пе – 25,1±0,15. Результат средний.

Индекс Робинсона в экспериментальной группе 
79,43±1,60 (усл.ед.), в контрольной группе – 82,41±1,50. 
Получено среднее значение.

В пробе Руфье были получены результаты в экс-
периментальной группе 5,5 ± 2,5 (у.е.), в контрольной 
группе – 7,8 ± 2,5. Среднее значение.

Таблица 1
Данные констатирующего среза определения исходного уровня функционального состояния организма 

мужчин второго периода зрелого возраста групп Э и К

№ Показатель
Экспериментальная 

группа (n=22)
Мужчины 36-60 лет

Контрольная группа
(n=22)

Мужчины 36-60 лет

1 Индекс Кетле (у.е) 22,5 ±0,5 23,2 ±0,5

2 Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) (л.) 4,25±0,33 4,22±0,55

3 Проба Штанге, с 45,5±2,5 44,5±2,5

4 Проба Генчи, с 23,1±0,35 24,1±0,35

5 Индекс Робинсона (усл. ед.) 84,43±1,60 85,43±1,60

6 Проба Руфье (у.е.) 8,5±2,5 8,8±2,5

7 Гарвардский степ-тест (у.е.) 64,43±1,60 65,43±1,60

8 Тест 20 приседаний за 30 секунд (возвращение 
пульса в состояние покоя, кол-во минут) 1,8 ± 0,5 2,0 ± 0,5

Таблица 2
Данные контрольного среза определения уровня функционального состояния организма мужчин 

второго периода зрелого возраста групп Э и К

№ Показатель
Экспериментальная 

группа (n=22)
Мужчины 36-60 лет 

Контрольная группа
(n=22)

Мужчины 36-60 лет

1 Индекс Кетле (у.е) 22,9 ±0,5 23,7 ±0,5

2 Жизненная емкость легких (ЖЕЛ) (л.) 4,85±0,33 4,42±0,55

3 Проба Штанге, с 49,5±2,5 46,5±2,5

4 Проба Генчи, с 27,1±0,25 25,1±0,15

5 Индекс Робинсона (усл. ед.) 79,43±1,60 82,41±1,50

6 Проба Руфье (у.е.) 5,5±2,5 7,8±2,5

7 Гарвардский степ-тест (у.е.) 69,98±1,30 67,43±1,50

8 Тест 20 приседаний за 30 секунд (возвращение 
пульса в состояние покоя, кол-во минут) 1,5 ± 0,5 1,9 ± 0,5
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Гарвардский степ-тест в экспериментальной группе 
выполнен с результатом 69,98±1,60 (у.е.), в контроль-
ной группе – 67,43±1,50. Результат получен средний 
для данного возраста.

Тест «20 приседаний за 30 секунд» (возвращение 
пульса в состояние покоя, количество минут) пройден 
в экспериментальной группе с результатом 1,5 ± 0,5, в 
контрольной группе – 1,9 ± 0,5. Получен высокий ре-
зультат.

Индекс Кетле изменился незначительно в результа-
те применения методики функционального тренинга, 
в целях снижения массы тела, следовательно, тренинг 
нецелесообразен. Жизненная емкость легких увели-
чилась, что говорит о повышении тренированности, 
она находится в норме для данного возраста. В про-
бе Штанге и Генчи значительные изменения, с низко-
го данные показатели перешли на средний уровень, 
безопасный для здоровья. Индекс Робинсона остался 
на среднем уровне, показатели достоверно различны. 
Проба Руфье в группах Э и К достоверно различается, 
находится на среднем уровне. Результат Гарвардского 
степ-теста достоверно различается, показатели улуч-
шились, находятся в пределах среднего значения. Тест 
20 приседаний за 30 секунд достоверно различается, 
результат получен высокий для данного возраста.

Заключение.
Педагогический эксперимент, проведенный в на-

шем исследовании, позволил проследить динамику 
функционального состояния организма мужчин второ-
го периода зрелого возраста при использовании мето-
дики функционального тренинга. 

Перед экспериментом были низкие показатели по 
пробам Штанге в группе Э 45,5±2,5 c., в группе K 44,5±2,5 
и Генчи в группе Э 23,1±0,35 c., в группе K 24,1±0,35; по-
сле применения методики функционального тренинга 
они в пределах среднего значения для данного воз-
раста, по пробам Штанге в группе Э 49,5±2,5c., в груп-
пе K 46,5±2,5 и Генче в группе Э 27,1±0,25 c., в группе K 
25,1±0,15. В экспериментальной группе результат луч-
ше, чем в контрольной.

По Гарвардскому степ-тесту с границы между сред-
ним и низким результат достоверно улучшился и стал 
средний, было в группе Э 64,43±1,60 (у.е.)., в группе K 
65,43±1,60; стало в группе Э 69,98±1,30 (у.е.)., в группе K 
67,43±1,50. В экспериментальной группе результат так-
же лучше, чем в контрольной.

По тесту 20 приседаний за 30 секунд результат на 
исходном уровне был средний, в группе Э 1,8 ± 0,5 мин., 
в группе K 2,0 ± 0,5, по окончанию эксперимента стал 
высоким, в группе Э 1,5 ± 0,5 мин., в группе K 1,9 ± 0,5. 

По Индексу Кетле достоверных различий нет. 

По пробе ЖЕЛ до эксперимента в группе Э было 
4,25±0,33 л., в группе К 4,22±0,55, после эксперимента 
стало в группе Э 4,85±0,33, в группе К 4,42±0,55.

 Индекс Робинсона до эксперимента в группе Э был 
84,43±1,60 у.е., в группе К 85,43±1,60, после экспери-
мента стал в группе Э 79,43±1,60, в группе К 82,41±1,50.

Проба Руфье до эксперимента была в группе Э 
8,5±2,5 у.е., в группе K 8,8±2,5, после эксперимента ста-
ла в группе Э 5,5±2,5 у.е., в группе K 7,8±2,5.

По 7 из 8 показателей в экспериментальной и кон-
трольной группах есть достоверные отличия (р<0,05), 
что говорит об эффективности методики функциональ-
ного тренинга.
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The article analyzes the result of the application of 
functional training methods in recreational activities with 
men of 36-60 years. Functional training was initially used 
for training athletes, then it began to be implemented in 
recreational activities. 

This type of training promotes the development of 
basic physical qualities (speed, strength, endurance, flex-
ibility, agility) without the risk of injury, so it can be used 
in recreational practice of motor activity of a wide range 
of persons.

In the study we chose respondents of the 2nd period 
of adulthood and set the goal to determine the impact of 
functional training on the functional state of the body. The 
following research methods have been used – the study of 
scientific and methodological literature, pedagogical ex-
periment, testing, methods of mathematical statistics. The 
study was conducted in order to identify the boundaries 
of the application of functional training methods in health 
and recreational activities with men of the 2nd period of 
adulthood.

Two groups engaged in the classes E (n=22) and C 
(n=22) have been formed. In one of them classes were 
conducted according to the standard method of strength 
orientation, in the other one according to the method 
of functional training. The testing have been conducted 
before and after the experiment. In group E reliably sig-
nificant differences in the Shtange, Gence, Rufe trials have 
been obtained, as well as during the test of 20 squats in 
30 seconds, the Harvard step test and the Robinson index. 
The Ketle index did not show any significant differences. 

So, the technique of functional training can be applied 
in order to moderate the development / maintenance of 
safe and healthy level of functional state of the organism 
among the group of mature age; this technique is imprac-
tical for the reduction of a body weight which is reflected 
in the result of the experiment.

Keywords: functional state of organism, mature age, 
functional training.
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Важным направлением со-
временной социальной политики 
российского государства явля-
ется организация образования 
людей пожилого возраста. Ка-
чественная реализация данного 
направления сопряжена с реше-
нием проблемы улучшения со-
стояния психологического, соци-
ального, физического здоровья 
людей данной возрастной кате-
гории. В свою очередь, оптимиза-
ции состояния здоровья челове-
ка содействует включение его в 
организованную физкультурно-
рекреационную деятельность. 
Таким образом, организация 
оздоровительной физкультур-
но-рекреационной деятельности 
представляется неотъемлемым 
элементом геронтообразования 
и фактором его эффективности. 
Содержание физкультурно-оздоровительных за-
нятий при этом должно определяться, исходя из 
характера необходимых оздоровительных воз-
действий, физической подготовленности, физио-
логических возможностей занимающихся.   Одно-
временно положительные эффекты физической 
активности во многом обусловлены соответстви-
ем содержания и способов организации физкуль-
турно-рекреационной деятельности интересам, 
потребностям, а также возрастным особенностям 
пожилых людей. Вышесказанное определило цель 
исследования, результаты которого представле-
ны в данной статье: определить ведущие направ-
ления и ключевое содержание оздоровительной 

физкультурно-рекреационной 
деятельности людей пожилого 
возраста как компонента герон-
тообразования. 

Теоретические постулаты, на 
которых базировалось иссле-
дование, определены на основе 
анализа в контексте научной ли-
тературы. Эмпирическое обо-
снование проектируемых орга-
низационных и содержательных 
аспектов физкультурно-рекреа-
ционной деятельности геронтов 
осуществлено методом эксперт-
ной оценки, с использованием 
авторской методики.  Экспер-
тами выступали представители 
группы «пожилых» (56 человек) и 
специалисты сферы физической 
культуры (14 человек).   

В результате проведенной 
экспертной оценки были выявле-

ны представления геронтов об оздоровительном 
потенциале и востребованном содержании физ-
культурно-рекреационной деятельности, специфи-
ка их мотивации двигательной активности, а также 
определены ключевые, наиболее эффективные с 
точки зрения теории оздоровительной физической 
культуры физкультурно-оздоровительные практи-
ки. Итогом проведенного исследования стало обо-
снование трех необходимых направлений органи-
зации физкультурно-рекреационной деятельности 
людей пожилого возраста: диагностическое, про-
светительско-мотивационное и организационно-
деятельностное.
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For citation:  Mosina O., Platova N., Nikitina Y. 
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direction of gerontology education.  Fizicheskaja kul’tura, 
sport – nauka i praktika [Physical Education, Sport – Science 
and Practice.], 2019, no 2, pp. 79-84 (in Russian).

Сегодня представители педагогической науки и 
практики признают, с одной стороны, необходимость 
целенаправленной организации образования людей 
пожилого возраста, с другой –  невозможность дости-
жения комплексного положительного эффекта герон-
тообразования ввиду нерешенности ряда базовых 
проблем, имеющих ключевое значение в данном кон-
тексте [4, 9, 10, 11, 19 и др.]. Одной из таких проблем 
является состояние психосоциального и физического 
здоровья пожилых людей. Проведенное исследова-
ние убедительно демонстрирует, что эффективность 
образования людей пожилого возраста невозможно 
обеспечить без фокусирования внимания на форми-
ровании у геронтов представлений о здоровом образе 
жизни и без стимулирования их физической активно-
сти [1, 4, 8, 13, 17 и др.].

Цель исследования – определить ведущие на-
правления и ключевое содержание оздоровительной 
физкультурно-рекреационной деятельности людей по-
жилого возраста как компонента геронтообразования.

Методы исследования: анализ контекстной науч-
ной литературы, обеспечивший определение теорети-
ческих постулатов, на которых базируется исследова-
ние; анкетирование и экспертная оценка, позволившие  
эмпирически обосновать проектируемые организаци-
онные и содержательные аспекты физкультурно-ре-
креационной деятельности геронтов.

Результаты исследования. Эффективным спо-
собом поддержания и укрепления здоровья людей 
является рекреационная деятельность, в частности 
физическая рекреация. Ее позитивное воздействие в 
решающей степени обусловлено согласованием, с од-
ной стороны, организационно-содержательных аспек-
тов деятельности и, с другой стороны, индивидуальных 
и групповых особенностей потенциальных или реаль-
ных участников деятельности. Наиболее важными 
личностными характеристиками в данном контексте 
выступают: возрастные психофизиологические показа-
тели, состояние здоровья, досуговые интересы и пред-
почтения и т.д. [2, 7, 12, 18 и др.].

Известно, возможность положительного влияния 
физической рекреации на здоровье пожилого челове-
ка обусловлена не только содержанием двигательной 
деятельности, но и, в значительной степени, мотиви-
рованностью субъектов к участию в ней, заинтересо-
ванностью, позитивным отношением к предлагаемым 
формам физической активности [3, 6, 15, 16 и др.]. 

Вышесказанное актуализировало необходимость 
выявления физкультурно-рекреационных потребно-
стей и интересов людей пожилого возраста, для чего 
была организована экспертная оценка. В состав экс-
пертов вошли: люди пожилого возраста, пожелавшие 
стать участниками реализации оздоровительно-рекре-
ационной программы (56 человек в возрасте 55-72 лет), 
и педагоги по физической культуре (14 человек). 

Экспертиза осуществлялась методом анкетирова-
ния. Первый блок анкеты включал три утверждения: 
«оздоровительная физкультурно-рекреационная дея-
тельность в пожилом возрасте необходима»; «оздоро-
вительная физкультурно-рекреационная деятельность 
людей пожилого возраста должна быть научно обо-
снована»; «оздоровительная физкультурно-рекреаци-
онная деятельность должна быть организована в наи-
более востребованной со стороны пожилых форме». 
Эти утверждения эксперты оценивали в соответствии 
со следующими вариантами: «да»; «скорее да, чем нет»; 
«скорее нет, чем да»; «нет».

Эксперты-педагоги, как специалисты в области фи-
зической культуры, продемонстрировали уверенность 
в необходимости для пожилых людей специальной ор-
ганизации оздоровительной физкультурно-рекреаци-
онной деятельности, а также в необходимости научно-
го обоснования ее содержания (100% утвердительных 
ответов). Относительно ориентации на конкретные 
интересы пожилых в выборе содержания этой деятель-
ности, часть экспертов (35,7%) посчитали, что данный 
выбор должен, в первую очередь, исходить из объек-
тивного состояния здоровья потенциальных участни-
ков и быть нацеленным на улучшение этого состояния.  

Ответы экспертов-геронтов, в целом не вступая в 
противоречие с мнением педагогов, в деталях имели 
некоторые особенности. Так, среди людей пожилого 
возраста оказалось меньше тех, кто абсолютно уверен 
в необходимости участия в оздоровительной физкуль-
турно-рекреационной деятельности (42,9% геронтов 
по сравнению с 64,3% педагогов), однако и несогласия 
(полного или частичного) с соответствующим утверж-
дением никто не выразил. Аналогичная картина наблю-
дается и по второму утверждению, зато, в отличие от 
экспертов-педагогов, все геронты (100% по сравнению 
с 21,4% педагогов) абсолютно убеждены в необходи-
мости преимущественного учета интересов самих за-
нимающихся при выборе форм оздоровительной физ-
культурно-рекреационной деятельности. 

Второй блок анкеты касался непосредственно вы-
бора форм оздоровительной физкультурно-рекреа-
ционной деятельности для людей пожилого возраста.  
Общий вопрос, сформулированный и для педагогов, 
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и для геронтов, звучал следующим образом: «Какие 
формы двигательной активности привлекательны для 
людей пожилого возраста?». Далее следовал перечень 
из множества позиций (утренняя зарядка, оздорови-
тельный фитнес, танцы / танцевальная гимнастика, 
оздоровительный бег, скандинавская ходьба, подвиж-
ные/спортивные игры, йога м др.) [5, 8, 12, 14, 16 и др.], 
каждую из которой следовало оценить одним из вари-
антов: «да», «сомневаюсь», «нет».

Эксперты-педагоги в числе приоритетных назва-
ли: утреннюю зарядку (100%), скандинавскую ходьбу 
(78,6%), оздоровительный фитнес (57,1%), йогу (28,6%). 
Примечательно, что никто из них не выбрал ни танцы, 
ни подвижные/спортивные игры, ни оздоровительный 
бег.

Эксперты-геронты продемонстрировали несколько 
иной выбор.  Для них наиболее интересными формами 
физической активности оказались: оздоровительный 
фитнес (71,4%), танцы (предпочтительно, парные) / тан-
цевальная гимнастика (67,9%), скандинавская ходьба 
(выбор сделан преимущественно женщинами) и под-
вижные / спортивные игры (выбор сделан преимуще-
ственно мужчинами) (каждый вариант – по 35,7%). Не-
которые эксперты выбрали также оздоровительный 
бег (21,4%), а вот йога и утренняя зарядка ни у кого не 
вызвали интереса.   

Таким образом, проведенная экспертная оценка 
показала, что предпочтительными формами научно 
обоснованной оздоровительной физкультурно-рекре-
ационной деятельности в пожилом возрасте являются: 
оздоровительный фитнес (позиция, выраженная у обе-
их групп экспертов) и танцевальная гимнастика / танцы 
(как явно интересная для геронтов). Помимо этого, на 
наш взгляд, важным содержанием деятельности явля-
ются пешеходные прогулки (не названные ни одной 
группой экспертов), позволяющие использовать в оз-
доровительных целях и потенциал двигательной ак-
тивности, и оздоровительные силы природы.

Третья часть анкеты – когнитивно-мотивацион-
ная – предназначалась только для геронтов. Вопросы 
данного блока направлены на выяснение степени ос-
ведомленности людей пожилого возраста о значении 
двигательной активности для поддержания здоровья 
(как физического, так и психосоциального), о влиянии 
разных форм двигательной активности на здоровье, 
самочувствие, о способах ее организации и т.д. В мо-
тивационном контексте выявлялись причины, которые 
побуждают или могли бы побудить респондентов к 
включению в оздоровительную физкультурно-рекреа-
ционную деятельность.

Полученные результаты диагностики свидетель-
ствуют о том, что люди пожилого возраста, в большин-
стве своем (75%), обладают только наиболее общими 
представлениями о значении физической культуры 
для поддержания здоровья – на уровне сентенции 
«движение – жизнь». Отдельные респонденты давали 
более развернутые ответы, типа «утренняя зарядка 
придает бодрости», «суставам нужна разминка», «важ-

но поддерживать вес в норме» и т.п. Относительно 
мотивационной части ответов следует сказать, что же-
лание улучшить состояние здоровья, как детерминант 
(реальный или потенциальный) двигательной актив-
ности, назвали 100% опрошенных. Однако, преимуще-
ственно, данный момент понимается респондентами 
исключительно в контексте физического здоровья: 
только 14,3% из них в той или иной мере связали поло-
жительное воздействие двигательной активности с со-
ставляющими социально-психологического здоровья 
(положительные эмоции, расширение круга общения, 
насыщенный досуг и т.п.). 

Заключение. Все вышесказанное свидетельствует 
о необходимости и целесообразности выделения трех 
взаимосвязанных направлений работы в рамках орга-
низации оздоровительной физкультурно-рекреацион-
ной деятельности людей пожилого возраста.

Диагностическое направление работы – поскольку, 
как было сказано, содержание оздоровительной физ-
культурно-рекреационной деятельности, режим заня-
тий и объемы нагрузок должны определяться, исходя 
из особенностей людей пожилого возраста, следует 
проводить систематический мониторинг состояния 
здоровья, уровня физической подготовленности, инте-
ресов, потребностей и запросов геронтов относитель-
но содержания и организации занятий. На этой основе 
оздоровительно-рекреационные программы должны 
постоянно корректироваться.

Просветительско-мотивационное направление 
работы – выявленные у геронтов существенные про-
белы в теоретических, методических и пр. знаниях, 
касающихся физической культуры, физкультурно-ре-
креационной деятельности, здоровья и здорового об-
раза жизни, требуют организации соответствующего 
просвещения пожилых занимающихся; представляет-
ся, что наиболее эффективной формой организации 
просвещения геронтов является тематическая беседа 
и встречи со специалистами. Это связано с несколь-
кими аспектами: во-первых, классические лекции не 
вполне соответствуют психологическим особенностям 
данной категории обучающихся; во-вторых, характер 
педагогического взаимодействия в «режиме» беседы 
и встречи со специалистами позволяет добиться боль-
шего мотивационного эффекта. Кроме того, для стиму-
лирования реального включения геронтов в оздорови-
тельную физкультурно-рекреационную деятельность 
важное значение имеет обеспечение эмоциональной 
насыщенности занятий, создание для занимающихся 
возможностей проявлять инициативу, выполнять орга-
низаторские (например, организуя отдельные рекреа-
ционные мероприятия) и, своего рода, наставнические 
функции (например, обучая членов своей группы ка-
ким-либо упражнениям) – это также соответствует воз-
растным характеристикам данной социальной группы.

Организационно-деятельностное направление 
работы – предполагает, собственно, разработку и ре-
ализацию (с систематической коррекцией) оздоро-
вительных физкультурно-рекреационных программ, 
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входящих в их содержание мероприятий. В данном 
аспекте следует учитывать значимость для геронтов 
таких условий, как бесплатность занятий (возможно, 
незначительные членские взносы), преимущественно 
групповые формы занятий, возможность свободного 
общения в процессе занятий. Основное содержание 
оздоровительной физкультурно-рекреационной де-
ятельности должно строиться на основе оздорови-
тельного фитнеса, танцевальной гимнастики (танцев), 
а также включать пешие прогулки. Для поддержания 
интереса к занятиям содержание программ должно 
постоянно обновляться, для чего целесообразно пери-
одически проводить общие собрания для выяснения 
соответствующих пожеланий и предложений.

На наш взгляд, вышеуказанная организация оздо-
ровительной физкультурно-рекреационной деятель-
ности позволит не только поддерживать и укреплять 
здоровье людей пожилого возраста, но и эффективно 
организовать другие направления геронтообразова-
ния. Проверка данного предположения составляет за-
дачу дальнейшего исследования.
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The important area of modern social policy of the Rus-
sian state is the organization of education for elderly peo-
ple. High-quality implementation of this direction is con-
nected with the solution of the problems related to the 
improvement of the state of psychological, social, physi-
cal health of this age category. In turn, the optimization of 
human health contributes to its inclusion in the organized 
sports and recreational activities. Thus, the organization 
of health sports and recreational activities is an integral 
element of gerontology education and a factor of its ef-
fectiveness. The content of physical education and health 
classes, at the same time, should be determined based on 
the nature of the necessary health effects, physical pre-
paredness and physiological capabilities of the involved. 
Coincidently, the positive effects of physical activity are 
largely due to the correspondence of the content and 
methods of organization of sports and recreational activi-
ties to the interests, needs and age characteristics of el-
derly people. The above defined purpose of the study, the 
results of which are presented in this article is to determine 
the leading directions and the key content of health-im-
proving sports and recreational activities of elderly people 
as a component of gerontology education.

Theoretical postulates, on which the research was 
based, are determined on the basis of the analysis in the 
context of scientific literature. Empirical justification of 
the projected organizational and substantive aspects of 
physical recreational activities of the surveyed has been 
provided by the method of expert assessment, using the 
author’s technique. The experts were the representatives 
of the «elderly» group (56 people) and the specialists in the 
field of physical education (14 people).

As a result of the expert evaluation, the ideas of persons 
of old age about the health potential and the demanded 
content of physical education and recreational activities, 
the specifics of their motivation of motor activity have 
been revealed, as well as the key, the most effective recre-
ational and health practices from the point of view of the 
theory of health physical education have been identified.

The result of the study was the justification of the three 
necessary areas of organization of sports and recreational 
activities of the elderly people: diagnostic, educational 
and motivational, organizational and activity.

Keywords: physical-recreational activities, health 
physical training, gerontology education, elderly, state of 
health, expert assessment, motivation of physical activity, 
physical training and health knowledge, content of classes.

References:
1.	 Batishcheva  L.D. Prevention of Premature Aging of 

Women of Mature Age on The Basis of a Complex of 
Means of Improving Physical Culture. Teoriya i praktika 
fizicheskoj kul’tury [Theory and Practice of Physical Cul-
ture], 2007, no 4, pp. 60-61. (in Russian)

2.	 Vydrin V.M. Physical Recreation – Type of Physical Cul-
ture. Kul’tura fizicheskaya i zdorov’e [Physical Culture and 
Health], 2004, no 2, pp. 18-21. (in Russian)

3.	 Gavrilov  D.N., Malinin V.V., Savenko M. A. Motor activity 
of people of Mature age. Pozhiloj chelovek v sovremen-
nom mire. Sbornik rabot [An Elderly man in the modern 
world. Collection of works]. Saint-Petersburg. OOO “IPK 
“COSTA”, 2008, 256 p. (in Russian)

4.	 Dvoreckij L.I. The Quality of life of the older person. Ru-
kovodstvo po gerontologii i geriatrii: V IV t. / Pod red. akad. 
RAMN, prof. V.N. YArygina, prof. A.S. Melent’eva. – T.II. Vve-
denie v klinicheskuyu geriatriyu [Handbook of gerontol-
ogy and geriatrics: IV t. / Under the editorship of Akad. 
Of RAMS, Professor V. N. Yarygina, Professor A. S. Melen-
tyeva. – T. II. Introduction to clinical geriatrics]. Moscow, 
2005, pp. 154-160. (in Russian)

5.	 Dolgopyatova T. M. Fitnes [Fitness]. Krasnoyarsk: Sib. 
State. Aerospace. UN-t, 2007, 112 p. (in Russian)

6.	 Cidurian I.A. About the place of needs, emotions and 
feelings in the motivation of the person.  Teoreticheskie 
problemy psihologii lichnosti [Theoretical Problems of 
Personality Psychology]. Moscow, Science, 2012, pp. 
143-148. (in Russian)

7.	 Zaitsev V.P., Ermakov S.S., Hagner-Derengowski M. Meth-
odology of recreation in the structure of educational 
space.  Pedagogika, psihologiya i mediko-biologicheskie 

ORGANIZATION OF PHYSICAL RECREATION FOR ELDERLY 
PEOPLE AS A DIRECTION OF GERONTOLOGY EDUCATION
O. Mosina, Candidate of Pedagogical Sciences, Associate Professor, Associate Professor of the General 
and Social Pedagogy Department,  
Kuban State University, Krasnodar, 
N. Platova, Candidate of Pedagogical Sciences, Associate Professor, Associate Professor of the 
Management, Information Technology and Humanities Department, 
Vladikavkaz Institute of Management, Republic of North Ossetia - Alania, Vladikavkaz, 
Y. Nikitina, Post-graduate student, 
Kuban State University of Physical Education, Sports and Tourism, Krasnodar. 
Contact information for correspondence: 350015, Russia, Krasnodar, Budennogo str., 161,  
e-mail: snkhazova@gmail.com.

Теория и методика оздоровительной и адаптивной физической культуры

mailto:snkhazova@gmail.com


№2 l 201984

problemy fizich. vospitaniya i sporta [Pedagogics, Psy-
chology, Medical-Biological Problems of Physical. Edu-
cation and Sports], 2011, no 1, pp. 58-65. (in Russian)

8.	 Evseeva O.E. Adaptivnaya fizicheskaya kul’tura v geron-
tologii [Adaptive physical culture in gerontology]. Mos-
cow: Soviet sport, 2010. (in Russian)

9.	 Ermak N.Ah. Scientific and Theoretical Bases of Peda-
gogical Support in Geront Education. Izvestiya Volgo-
gradskogo gosudarstvennogo pedagogicheskogo univer-
siteta [News of Volgograd State Pedagogical University], 
2008, no 1, pp. 133-136. (in Russian)

10.	  Zyskin M.A. Elderly People Education as a Factor of Self-
Realization of The Elderly. Pedagogicheskoe obrazovanie 
v Rossii [Pedagogical Education in Russia], 2013, no 2,  
37 p.

11.	 Organizational and methodological aspects of educa-
tion for the third age Novye znaniya [New Knowledge], 
1999, no 3, 52 p. (in Russian)

12.	 Kryazhev V.D. New sports and health technologies of the 
school of health for the elderly. Vestnik sportivnoj nauki 
[Bulletin of sports science], 2012, no2, pp. 49-52. (in Rus-
sian)

13.	 Ladygina E.B. Content and orientation of recreational ac-
tivities of elderly women in health groups. Extended ab-
stract of candidate’s thesis. Sankt-Peterburg.: GAFK them. 
P.F. Lesgaft, 2007, 26 p. (in Russian)

14.	 Medvedev E.N. Organization of Fitness Classes with Old-
er Women. Teoriya i praktika fizicheskoj kul’tury [Theory 
and Practice of Physical Culture], 2009, no 2, 64 p. (in 
Russian)

15.	 Pasechnik L.V. Optimization of Motor Activity as a Condi-
tion of Health. Teoriya i praktika fizicheskoj kul’tury [Theo-
ry and Practice of Physical Culture], 2007, no 11, P. 68-70. 
(in Russian)

16.	 Savenko M. A., Gavrilov D.N., Malinin A.V. Motor activ-
ity of elderly people. Mater. Mezhdunarodnoj nauch-
no- prakticheskoj konferencii «Sovremennye problemy 
fizicheskoj kul’tury i sporta» [Mater. International Scien-
tific - Practical Conference “Modern Problems of Physi-
cal Culture and Sport”]. Vol.1. Sankt-Peterburg: Sbnii of 
physical culture, 2008, pp. 105-108. (in Russian)

17.	 Savenko M.A. The Determinants of active aging of el-
derly people. Extended abstract of Doctor’s thesis. Sankt-
Peterburg: 2009, 40 p. (in Russian)

18.	 Kashanak A.A. Fundamentals of Organization of Sports 
and Recreational Activities in The District on the Basis of 
Comprehensive Schools. Novye tekhnologii [New Tech-
nologies], 2011, no 3, pp. 31-36. (in Russian)

19.	 Shanina E.V. The Main Factors of Labor Activity of The 
Elderly. Obshchestvennye nauki [Social Sciences], 2013, 
no 1, pp. 25-26. (in Russian)

Поступила / Received 08.04.2019
     Принята в печать / Accepted 27.05.2019

Теория и методика оздоровительной и адаптивной физической культуры



№2 l 2019 85

Статья посвящена недоста-
точно изученной в спортивной 
психологии проблеме рефлек-
сивности. Цель работы: проана-
лизировать подходы к изучению 
интегрального феномена реф-
лексивности и обосновать ее зна-
чение в качестве субъектного ре-
сурса личности спортсмена. 

В статье представлены ре-
зультаты анализа основных пси-
холого-педагогических подхо-
дов и концепций к пониманию 
многоаспектного и неоднород-
ного феномена рефлексии и ее 
механизмов. Отмечается, что 
рефлексия определяет вариатив-
ность и качественную неодно-
родность форм саморегуляции, 
самоорганизации в процессе 
взаимодействий спортсмена с 
проблемными ситуациями спор-
тивной деятельности, задает 
структурную целостность субъектной активности 
личности. Вместе с тем в научной литературе при-
водятся противоречивые данные о том, какой тип 
рефлексии оптимален для достижения целей, про-
гнозирования деятельности и преодоления про-
блем и противоречий. 

На уровне теоретического анализа и проведен-
ных ранее эмпирических исследований проанали-
зированы психологические механизмы поверх-
ностной и углубленной рефлексии, рассмотрен 
вклад этих разновидностей в содержание субъект-
ной активности спортсмена. Обосновано, что осу-
ществление спортсменом определенного вариан-
та рефлексии (объемной/одномерной) не только 
проявляет, но и формирует способ организации 
субъектной активности, определяет эффектив-

ность спортивной деятельности. 
Сформировавшаяся форма реф-
лексии, позволяющая отслежи-
вать противоречия, наблюдае-
мые в спортивной деятельности, 
предопределена сложившимися 
и взаимообусловленными ком-
понентами личностного психо-
логического опыта спортсмена и 
играет ключевую роль в его спор-
тивных достижениях. Способ-
ность к многомерной рефлексии 
является ценным субъектным 
ресурсом личности спортсмена, 
позволяющим адекватно оцени-
вать сложные ситуации спортив-
ной деятельности, выбирать оп-
тимальные пути их преодоления 
и достигать значимых конгруэнт-
ных целей. 

Ключевые слова: рефлексив-
ность, эффективность спортивной 
деятельности, проблемные ситуа-

ции в спорте, субъектный ресурс спортсмена.
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Введение. Современный спорт предоставляет 
неограниченные возможности для самореализации 
человека, одновременно требуя активизации и раз-
вития подлинной субъектности личности. Однако 
углубленное спортивное совершенствование не всег-
да позитивно сказывается на личностном становле-
нии спортсмена и на гармоничности его жизненного 
пути. Исследователи, подчеркивая высокий потенци-
ал спорта как образовательного пространства, спо-
собствующего активизации и развитию субъектных 
качеств, в то же время отмечают негативные аспекты 
влияния занятий спортом: фрустрация мотива аффи-
ляции [3], негативная «немая» идентичность [21], чрез-
мерная захваченность опустошающим духом чистого 
спортсменства (по В. Штерну), агрессивность спор-
тсменов [5], содержательное упрощение Я-концепции 
до усеченного и одномерного представления о себе 
только как о спортсмене [2, 3]. Причиной искажений в 
субъектной ориентации становится невнимание спор-
тсмена к своему внутреннему миру, неспособность со-
средоточиться на проблематизации и решении своих 
проблем, отсутствие навыков самопознания и самопо-
нимания. В истории спорта немало примеров затяж-
ных или острых конфликтных ситуаций в системных 
позициях «тренер – спортсмен» и «тренер – родители 
– администрация», возникновение которых связано с 
чрезмерными ожиданиями, искаженными представ-
лениями субъектов об интересах друг друга и непо-
ниманием степени индивидуальной ответственности 
за результат. По А. Лэнгле, неспособность решить 
двойную задачу в проблемной ситуации – определить 
внутреннюю и внешнюю дистанцию по отношению к 
собственным переживаниям, действиям, решениям, – 
не дает возможность адекватно соотноситься с собой 
и с другими, препятствует адекватному пониманию 
ситуации [12].

Неготовность личности к самодистанцированию от-
рицательно влияет на различные аспекты саморегуля-
ции, результирует в беспомощность и выбор механи-
стических, по сути, эскапистских способов разрешения 
проблемной ситуации – разрыв с тренером, уход из 
команды, вплоть до переезда в другую страну. Причем 
даже лица с развитой рефлексией и способностью к 
самодистанцированию не всегда предпринимают уси-
лия к многомерной рефлексии в сложных ситуациях, 
предпочитая действовать автоматически, что говорит 
о флуктуациях субъектности [20]. Р.М. Загайнов отме-
чает, что многократно был свидетелем конфликтов, 
инициируемых спортсменом, которые затрудняли тре-
нировочный процесс, «распыляли» энергию спортсме-
на и тренера, вплоть до конфликтного расставания 
с последним, что нередко осложняло в дальнейшем 
спортивный путь спортсмена [6]. Типичным случаем 
является преждевременное виденье и мысленное про-
игрывание спортсменом своей победы на этапе, когда 
соревнование заканчивается, но его окончательный 
исход еще не ясен, поскольку соперник все еще со-
храняет шансы на победу. Предвкушение «сладости» 

победы и недооценка соперника на финальном этапе 
создают рефлексивные «ловушки», становятся непре-
одолимым препятствием для мобилизации и инициа-
тивы в финальном поединке, приводят к поражению. 
Повышенная сложность профессионального становле-
ния личности в спорте делает закономерным интерес 
к проблеме управления спортсменом своими внутрен-
ними состояниями – рефлексивности, которая имма-
нентно свойственна психике и предстает как ведущий 
атрибут человеческого бытия.

Современные научные подходы к пониманию фено-
мена рефлексии.

Теоретические построения, касающиеся рефлек-
сивности, или способности смотреть на себя со сторо-
ны и анализировать свои возможности, способности и 
действия, с давних пор находятся в фокусе внимания 
философских и психологических направлений. В на-
учной литературе понятие «рефлексия» (от лат. reflexio 
– обращение назад) употребляется в следующих значе-
ниях:

– метаспособность, входящая в когнитивную под-
структуру психики, выполняющая регулятивную функ-
цию для всей системы (А.В. Карпов) [8];

– преобразовательный процесс, структура и прин-
цип развертывания схем деятельности, предполагаю-
щий рефлексивный выход из прежней позиции деятеля 
и переход во внешнюю по отношению к выполненным 
и будущим проектируемым деятельностям независи-
мую позицию (Г.П. Щедровицкий) [10]; 

– фундаментальный механизм самопознания, зна-
чимый компонент самопонимания и понимания мира, 
с помощью которого человек объясняет смысл своих 
чувств, поступков, а также отношение к себе и другим 
людям (В.В. Знаков) [7]; 

– забота о себе – созидательная практика, включаю-
щая управление собой, изменение направления взгля-
да и его перенесение с внешнего мира на внутренний, 
позволяющая индивидуализировать разные уровни 
безличного бытия и концептуализировать собственное 
Я (М. Фуко) [18];

– характеристика способа существования, выходя-
щего за пределы непосредственных связей, реализую-
щегося в метапозиции (С.Л. Рубинштейн) [14].

Очевидно, что одним понятием исследователи опи-
сывают разновидности рефлексии, которая является 
многоаспектным и неоднородным конструктом, основ-
ным механизмом которого является внутренний диа-
лог [13].

Общесистемное представление о рефлексии было 
сформулировано В.А. Лефевром, который выявил раз-
личия между знанием о себе и осознанием себя как 
носителя такого знания, проанализировал процес-
сы выбора в сложных ситуациях, когда альтернативы 
представляют для субъекта не только разную выгод-
ность, но и моральный смысл [10, 11]. Теория рефлек-
сивных процессов открыла возможности для предска-
заний стратегических решений, поскольку позволяет 
анализировать усложненные ситуации, в которых вы-
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бор субъекта оказывает потенциальное воздействие 
на будущие события [11]. 

Определяя сущность и специфику данного понятия, 
А.В. Карпов считает, что рефлексия предстает как син-
тетическая психическая реальность, проявляющаяся в 
разных модусах, одновременно выступающая как уни-
кальное свойство человека, состояние осознания че-
го-либо и как процесс репрезентации психике своего 
собственного содержания. В рамках метакогнитивного 
подхода именно синтез указанных модусов составляет 
качественную определенность интегрального феноме-
на рефлексивности [8].

Рефлексия как базовый механизм самоорганизации 
субъектной активности и ресурс преодоления про-
блемных ситуаций в спортивной деятельности.

Развитие и становление рефлексивных механиз-
мов оформляется в поведении человека от отдельного 
психомоторного действия и привычек вплоть до орга-
низации поведения в целом [1]. В последнее время на-
блюдается сдвиг в содержательном анализе механиз-
мов рефлексии, исследователи все чаще обращаются к 
изучению ее онтологических аспектов. Например, С.Ю. 
Степанов и И.Н. Семенов трактуют механизм рефлек-
сии как процесс активного личностного переосмыс-
ления субъектом содержаний своего сознания. Осу-
ществление конструктивной рефлексии предполагает 
вычленение в качестве базового представления, кото-
рое задает не только целостность понимания содержа-
ния проблемной ситуации, но и конкретную схему дей-
ствий [15, 17]. Не менее интересен взгляд А.С. Шарова 
на механизмы рефлексии. Он полагает, что «рефлексия 
является базовым механизмом самоорганизации пси-
хической активности, которая осуществляется на раз-
личных уровнях психики (сознания, бессознательного) 
для достижения в процессе взаимодействия человека 
с миром синергизма и проявляется в простраивании и 
связывании границ, их организации в ходе движения к 
основаниям собственной деятельности» [19, с. 88]. Ор-
ганизующим началом этих механизмов ограничения, 
оформляющих интенциональную психическую актив-
ность и психику в целом, выступает эффективность 
регуляции взаимодействия человека в мире [там же, с. 
77].

Рефлексивным по своей природе является контроль 
поведения, который является основой самоконтроля. В 
рамках системно-субъектного подхода этот конструкт 
рассматривается как психологический уровень регу-
ляции поведения, который реализует индивидуаль-
ные ресурсы психической организации человека, обе-
спечивает соотношение внутренних возможностей и 
внешних целей [16, с. 191]. Ресурсную основу контроля 
поведения составляют индивидуальные когнитивные, 
эмоциональные и волевые способности и их соотно-
шение у каждого субъекта представлено в разных про-
порциях. Эффективность контроля поведения опреде-
ляет выраженность и согласованность его параметров. 
Е.А. Сергиенко подчеркивает, что именно кризисы и 
трудные ситуации проявляют специфику контроля по-

ведения, поскольку предъявляют высокие требования 
к индивидуальным ресурсам регуляции [16, с. 195]. 

Зарубежные авторы в качестве разновидности реф-
лексии рассматривают некоторые из аспектов самомо-
ниторинга, сущностью которого является отслежива-
ние, корректирование своих экспрессивных действий 
и управление впечатлением, оказываемым на других в 
различном ситуационном контексте. Обнаружено, что 
для лиц с высоким уровнем самомониторинга харак-
терны высокая вариативность поведения, декодирова-
ние и понимание эмоциональных проявлений и невер-
бального поведения, чувствительность к социальной 
информации [22, 23].

Д.А. Леонтьев и Е.Н. Осин обращают внимание на ам-
бивалентность рефлексии, ее способность приводить 
не только к позитивным, но и негативным последстви-
ям [9]. В частности, получены эмпирические подтверж-
дения связи рефлексии с патологическими состояни-
ями – депрессией, беспомощностью, пессимизмом, а 
также неконструктивными стратегиями преодоления 
сложной ситуации [9, 16, 20]. Признаками негативной 
рефлексии является чрезмерное «застревание» на пес-
симистических размышлениях, неспособность перейти 
от навязчивых мыслей к взгляду на себя со стороны и 
активным действиям [12]. Позитивные последствия 
рефлексии проявляются в самоэффективности – выбо-
ре наиболее привлекательных альтернатив, усилении 
мотивации и включенности в деятельность, ожидании 
успеха, контролируемости ситуаций и меньшей под-
верженности их негативному влиянию [4, 6, 9]. 

В разработанной нами концепции протестной ак-
тивности личности подробно описаны разновидности 
рефлексии – поверхностная и углубленная. Доказано, 
что низкий уровень рефлексивности, препятствующий 
достижению высокого результата в спорте, характерен 
для лиц, реализующих деструктивные формы протест-
ной активности. В частности, при негативизме спор-
тсмен, не способный к проблематизации сложных ситу-
аций спортивной деятельности, упрощенно понимает 
свободу как вседозволенность. В связи с желанием обе-
сценить авторитет тренера, он протестует против его 
требований, саботирует тренировки и соревнования 
ради того, чтобы удовлетворить свою потребность в 
преодолении установленных правил и ограничений и 
уйти от ответственности за результат [4, 5]. В конструк-
тивных формах протеста отмечена связь объемной 
рефлексии с нравственными ценностями, гармонично 
выстроенной иерархией жизненных целей [там же]. 
Объемная рефлексия связана с конструктивно-преоб-
разовательным вариантом самоопределения, позволя-
ющим занять метапозицию по отношению к проблем-
ным ситуациям и, что важно, противостоять идеологии 
жестокости и насилия, иногда встречающейся в спорте.

Таким образом, развитие многомерной рефлек-
сии у спортсмена становится одновременно задачей 
и способом конструктивного преодоления проблем и 
противоречий, позволяющим достичь эффективности 
спортивной деятельности.
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Выводы.
Осуществление спортсменом определенного ва-

рианта рефлексии (объемной/одномерной) не только 
проявляет, но и формирует способ организации субъ-
ектной активности личности. Рефлексия задает струк-
турную целостность субъектной активности, опреде-
ляет вариативность и качественную неоднородность 
форм саморегуляции, самоорганизации и взаимодей-
ствий личности с миром.

Рефлексивность как индивидуальная характери-
стика личности, формирование и актуализация ко-
торой происходят в соприкосновении со сложными 
ситуациями спортивной деятельности, сопряжена с 
потенциалом субъектности. Сформировавшаяся фор-
ма рефлексии, позволяющая отслеживать противоре-
чия, наблюдаемые в спортивной деятельности, предо-
пределена сложившимися и взаимообусловленными 
компонентами личностного психологического опыта 
спортсмена и играет ключевую роль в его спортивных 
достижениях.

 Варианты рефлексии проявляют индивидуальность 
и субъектный потенциал спортсмена. Способность к 
объемной и многомерной рефлексии является цен-
ным субъектным ресурсом спортсмена, позволяющим 
вырабатывать и реализовывать оптимальную для кон-
кретной ситуации субъектную активность, в том числе 
давать продуктивный ответ на неопределенность со-
ревновательных ситуаций.

Конкретизация и спецификация содержания разно-
видностей рефлексии в структуре спортивной деятель-
ности открывает широкие возможности для содержа-
тельного наполнения и развития этого конструкта. 
Перспективным направлением дальнейших исследова-
ний представляется психологический анализ флуктуа-
ций типов рефлексии у спортсменов различной квали-
фикации на разных этапах спортивной деятельности.
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The article is devoted to a problem that is insufficiently 
studied in sports psychology, namely reflexivity. The ob-
jective of the research is to analyze approaches to the 
study of the integral phenomenon of reflexivity and to 
justify its importance as a subject resource of the athlete’s 
personality. 

The article presents the results of the analysis of the 
main psychological and pedagogical approaches and con-
cepts to the understanding of the multidimensional and 
heterogeneous phenomenon of reflection and its mecha-
nisms. It is noted that reflection determines the variability 
and qualitative heterogeneity of the forms of self-regula-
tion, self-organization in the process of interaction of an 
athlete with problem situations in sports activity, sets the 
structural integrity of a person’s subject activity. At the 
same time, there are conflicting data in the scientific lit-
erature on what type of reflection is optimal for achieving 
goals, forecasting activities and overcoming problems and 
contradictions. 

At the level of theoretical analysis and previous em-
pirical research psychological mechanisms of superficial 
and in-depth reflection have been analyzed, the contribu-
tion of these species to the content of the athlete’s sub-
ject activity has been reviewed. It has been substantiated 
that the exercise of a certain variant of reflection (volume 
/ one-dimensional) by an athlete does not only manifest, 
but also forms a way of organization of subject activity, 
determines the effectiveness of sports activity. The cre-
ated form of reflection, allowing to track contradictions, 
observed in sports activity, predetermined by the existing 
and interdependent components of the athlete’s personal 
psychological experience, plays a key role in his sporting 
achievements. The ability to multidimensional reflection 
is a valuable subject resource of the athlete’s personality, 
allowing to assess the complex situations of sports activ-
ity adequately, to choose the best ways to overcome them 
and to achieve significant congruent goals. 

Keywords: reflexivity, efficiency of sports activity, 
problem situations in sports, athlete’s subject resource.
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В статье представлены данные 
по исследованию особенностей 
проявления стилей совладающе-
го поведения (копинг-стратегий) 
у спортсменов, занимающихся 
альтернативным видом спорта 
– поингом (предметным манипу-
лированием). Представленные 
результаты являются итогом 
четко спланированного и научно 
обоснованного эмпирического 
исследования. Проведенное ис-
следование обладает научной 
новизной, которая заключается 
не только в полученных данных 
особенностей проявления сти-
лей совладающего поведения 
(копинг-стратегиях) спортсменов 
альтернативного спорта – поин-
га (предметного манипулирова-
ния), но и в изучении явления, 
возникающего в процессе развития человеческой 
цивилизации в области двигательной активности 
– появление большого количества различных по 
структуре и содержанию альтернативных видов 
спорта, удовлетворяющих разнообразные двига-
тельные потребности человека. 

В результате проведенного исследования, на 
основе применения методики психологического 
тестирования «Способы совладающего поведения» 
(R. Lazarus, 1988), в интерпретации Т.Л. Крюковой, 
Е.В. Куфтяк, М.С. Замышляевой, 2004, было выявле-
но следующее.

Спортсмены альтернативного вида спорта – 
поинга (предметное манипулирование) склонны 
к самоконтролю в стрессовых ситуациях сорев-
новательной деятельности и готовы переосмыс-
ливать их в положительную сторону через поиск 
целенаправленного решения (нивелирования). 

При невозможности этого ниве-
лирования, спортсмены будут 
предпринимать усилия для ухо-
да от проблемной ситуации и ста-
раться снизить эмоциональное 
напряжение стрессовой ситуа-
ции. К сожалению, они не готовы 
признавать свою роль, как веду-
щую, в таких соревновательных 
ситуациях и не готовы к откры-
той конфронтации.

Результаты проведенного ис-
следования могут быть полезны 
и интересны, в первую очередь, 
практикующим тренерам, рабо-
тающим в области альтернатив-
ных видов соревновательной де-
ятельности, а также спортивным 
психологам, изучающим пробле-
матику проявлений психики че-
ловека в экстремальных услови-

ях соревновательной деятельности.
Ключевые слова: совладающее поведение, копинг-

стратегии, альтернативный спорт, поинг, жонглирова-
ние, спортсмены-любители, предметное манипулиро-
вание.
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Введение. Альтернативных видов спорта суще-
ствует огромное количество. Из года в год появляют-
ся новые, и до сих пор нет четкого списка, в котором 
были бы прописаны все виды альтернативного спорта. 
Альтернативными (экстремальными, фан-спортом) на-
зываются неолимпийские, неигровые и некомандные 
виды спорта, связанные с риском, скоростью, приклю-
чением [6]. О разнообразии альтернативных видов 
спорта современной молодежи можно рассказывать 
очень долго, но если делить их на две большие группы, 
то можно выделить безопасные и экстремальные виды 
[1, 2, 9]. В этой статье мы попытаемся рассмотреть осо-
бенности проявления копинг-стратегий у спортсменов, 
занимающихся одним из безопасных видов альтерна-
тивного спорта – поингом, или предметным манипули-
рованием. 

Искусство предметного манипулирования берет 
свои истоки у новозеландского народа Маори, у ко-
торого «шарики на веревках» являлись как оружием, 
так и атрибутом различных племенных обрядов. На 
данный момент предметное манипулирование (поинг) 
является одним из видов двигательной деятельности, 
высококоординированной двигательной деятель-
ности, в которой присутствует еще не оформленная в 
классическом понимании теоретических подходов к 
физической культуре и спорту соревновательная со-
ставляющая, с четко прописанными правилами про-
ведения соревнований и методиками адекватного оце-
нивания результатов [3]. Тем не менее показательные 
выступления и зачатки соревновательной деятельно-
сти в виде фестивалей, слетов и других в классическом 
понимании квази-соревнований присутствуют. К тому 
же, для успешных выступлений на таких соревновани-
ях, смотрах и фестивалях, у спортсменов, занимающих-
ся поингом, есть потребность в тщательнейшей пред-
варительной подготовке – еще одному составляющему 
элементу понятия «спорт» [7]. 

Таким образом, основываясь на классическом по-
нятийном аппарате, соревновательная деятельность в 
альтернативном виде спорта – поинге, как и во всяком 
другом спорте, сопряжена с достаточным количеством 
конфликтных ситуаций различного характера. Поинг 
является бесконтактным и безопасным видом альтер-
нативного спорта [5], тем не менее в нем важное значе-
ние будут иметь возможности применения различных 
стратегий совладания со стрессовыми ситуациями со-
ревновательной деятельности и адаптации к ним [8]. 
Из этого утверждения вытекает и основная цель наше-
го исследования – изучение особенностей проявления 
копинг-стратегий (стратегий совладающего поведения 
[4, 7]) у спортсменов альтернативного, бесконтактного 
и относительно безопасного вида спорта – поинга.

Методы и организация исследования. В исследо-
вании приняли участие юноши и девушки различных 
возрастов (14-18 лет), в количестве 7 человек, занима-
ющиеся альтернативным видом спорта – контактным 
поингом (вращение/жонглирование спортивными 
снарядами/шарами, закрепленными на пальцах при 

помощи веревок). Стаж занятий у спортсменов варьи-
ровался от 1 до 3 лет и не учитывался как фактор реша-
ющего влияния на результаты исследования, ввиду от-
сутствия классической схемы ранжирования разрядов, 
как у официальных видов спорта. Гендерная принад-
лежность также не учитывалась, что было обусловлено 
достаточно малым количеством респондентов, давших 
согласие на участие в исследовании, как в период про-
ведения данного исследования, так и достаточно ма-
лым количеством спортсменов данного вида альтерна-
тивного спорта вообще.

В исследовании применялась методика «Способы 
совладающего поведения» R. Lazarus (1988), в интер-
претации Т.Л. Крюковой, Е.В. Куфтяк и М.С. Замышля-
евой (2004), которая содержит анкету из 50 утверж-
дений с 4-мя вариантами ответов и ранжирована на 8 
различных копинг-стратегий [4]. Каждый респондент 
должен был ответить, как часто у него проявляется тот 
или иной вариант действия, предложенный в вопросе. 
Обработка и интерпретация результатов заключалась 
в подсчете баллов ответов респондентов по принци-
пу возрастания уровня проявления копинг-стратегий 
(«никогда» – 0 баллов, «редко» – 1 балл, «иногда» – 2 
балла, «часто» – 3 балла). Затем эти баллы по ранжиро-
ванным вопросам суммировались и выявлялись уров-
ни напряжения той или иной копинг-стратегии:

– 0-6 баллов – низкий уровень напряжения (копинг 
адаптивен)

– 7-12 баллов – средний уровень напряжения (по-
граничная адаптация)

– 13-18 баллов – высокий уровень напряжения (вы-
раженая дезадаптация).

Математическая обработка результатов осущест-
влялась в программном пакете Excel от компании 
Microsoft.

Результаты исследования и их обсуждение. Ре-
зультаты исследования особенностей применения ко-
пинг-стратегий в альтернативном виде спорта – поинге 
(предметном манипулировании) представлены на ри-
сунке 1 и в таблице 1.

Согласно рисунку 1, у спортсменов, занимающихся 
альтернативным видом спорта – поингом, низкий уро-
вень напряжения выявлен в таких копинг-стратегиях, 
как: «Конфронтация» (3 человека); «Принятие ответ-
ственности» (3 человека); «Дистанцирование», «Поиск 
социальной поддержки» и «Бегство-избегание» (по 1 
человеку соответственно). По копинг-стратегиям «Са-
моконтроль», «Планирование решения проблемы» и 
«Положительная переоценка» исследование не выяви-
ло наличие представителей.

Высокий уровень напряжения в применении со-
владающего поведения был выявлен в таких копинг-
стратегиях, как «Планирование решения проблемы» 
(5 человек); «Самоконтроль» и «Бегство-избегание» 
(по 4 человека); «Дистанцирование», «Поиск социаль-
ной поддержки» и «Положительная переоценка» (по 2 
человека соответственно). Отсутствовал высокий уро-
вень напряжения в «Конфронтации» и «Принятии отве-
ственности».
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В основном же, по всем копинг-стратегиям, в боль-
шинстве своем, проявилось наличие среднего уровня 
напряжения у всех респондентов с той или иной долей 
(от 2 до 5 спортсменов соответственно), что подтверж-
дается данными таблицы 1.

Таблица 1
Распределение уровней напряжения  

копинг-стратегий спортсменов, занимающихся 
поингом (баллы)

№ 
п/п Копинг-стратегии Х Ме s

1 Конфронтация 7,14 8 3,13

2 Дистанцирование 9,86 8 3,63

3 Самоконтроль 12,14 13 2,12

4 Поиск социальной 
поддержки 11,43 11 3,91

5 Принятие 
ответственности 7,29 7 2,69

6 Бегство-избегание 12,43 15 5,74

7 Планирование решения 
проблемы 13,43 14 3,74

8 Положительная 
переоценка 12 11 3,46

Исходя из усредненных статистических данных та-
блицы 1, большинство респондентов выявили средний 
уровень напряжения признака по большинству ко-
пинг-стратегий – «Конфронтация» (Х=7,14; Ме=8); «При-
нятие ответственности» (Х=7,29; Ме=7); «Дистанциро-
вание» (Х=9,86; Ме=8); «Поиск социальной поддержки» 
(Х=11,43; Ме=11) и «Положительная переоценка» 
(Х=12; Ме=11). Это говорит нам о том, что спортсмены, 
занимающиеся поингом, периодически могут идти на 
конфликт в соревновательной деятельности, либо дис-

танцироваться от него с такой же долей вероятности, 
а, также принимать на себя ответственность и положи-
тельно переоценивать отрицательные результаты этой 
деятельности, правда, при посторонней помощи.

По трем остальным копинг-стратегиям выявили на-
чинающуюся явную дезадаптацию признака, приводя-
щую к повышению вероятности применения той или 
иной стратегии совладающего поведения с большей 
долей вероятности. Было выявлено, что в соревнова-
тельной деятельности спортсмены, занимающиеся по-
ингом (предметным манипулированием), готовы либо 
избежать отрицательных проявлений этой деятельно-
сти («Бегство-избегание» – Х=12,43; Ме=15), либо проя-
вить сдержанность («Самоконтроль» – Х=12,14; Ме=13) 
и пробовать нивелировать эти проявления («Планиро-
вание решения проблемы» – Х=13,43; Ме=14). Ни по 
одной копинг-стратегии не было выявлено наличие 
низкого уровня напряжения признака, что говорит нам 
об отсутствии полной адаптации стилей совладающего 
поведения. 

Заключение. Основываясь на результатах прове-
денного нами исследования, можно сделать следую-
щие выводы:

Спортсмены, занимающиеся альтернативным ви-
дом спорта – поингом (предметным манипулировани-
ем), в большинстве своем склонны к самоконтролю в 
стрессовых ситуациях, возникающих при соревнова-
тельной деятельности, и готовы к переосмыслению их 
в положительном смысле для собственного личностно-
го развития через целенаправленное ее решение.

При невозможности нивелирования возникающих 
трудностей соревновательной деятельности спортсме-
ны, занимающиеся поингом (предметным манипулиро-
ванием), с большой долей вероятности предпримут по-
веденческие усилия к уходу от проблемной ситуации и 
будут стараться снизить эмоциональное напряжение 
стрессовой ситуации.

Спортсмены, занимающиеся поингом (предметным 
манипулированием), практически не склонны к кон-

Рисунок 1. Распределение уровня напряжения копинг-стратегий (чел.)
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фронтационным проявлениям в соревновательной 
деятельности и, к сожалению, практически не готовы 
признавать свою роль, как ведущую, в проблематике 
соревновательной деятельности и возникающих стрес-
совых ситуациях.
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взаимодействия студентов / В.Ю. Карпов // Теория 
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Research data of the style features of the coping be-
havior (coping-strategy) manifestation among the ath-
letes who are engaged in an alternative sport – poi ball 
sport (a subject manipulation) have been presented in the 
article. The presented results are the result of the accurate-
ly planned and scientifically reasonable empirical research. 
The conducted research possesses scientific novelty which 
consists not only in the received data of features of styles 
manifestation of coping behavior (сoping-strategy) of al-
ternative sports athletes – a poi ball sport (a subject ma-
nipulation), but also in the study of the phenomenon aris-
ing in the development of a human civilization in the field 
of physical activity – emergence of a large number of alter-
native sports which are different in their structure and con-
tent and which satisfy various motive needs of a person. 

As a result of the conducted research on the basis of 
application of the «Ways of coping behavior» psychologi-
cal testing technique (R. Lazarus, 1988) in interpretation (T. 
Kryukova, E. Kuftyak, M. Zamyshlyaeva, 2004) have been 
revealed the following: the athletes of an alternative sport 
– a poi ball sport (a subject manipulation) are inclined to 
self-checking in stressful situations of the competitive ac-
tivity and are ready to reinterpret them in a positive side 
through the search of the purposeful decision (leveling).

At impossibility of this leveling, athletes will undertake 
efforts for leaving from a problem situation and try to re-
duce emotional pressure of a stressful situation. Unfortu-
nately, they are not ready to recognize the role as a leader 
in such competitive situations and are not ready for the 
open confrontation.

The results of the conducted research can be useful 
and interesting, first of all, for practicing coaches working 
in the field of alternative types of competitive activity, and 
also for sports psychologists studying a perspective of hu-
man’s mentality manifestations at extreme conditions of 
competitive activity.

Keywords: coping behavior, coping-strategies, alter-
native sports, poi ball sport, juggling, amateur athletes, 
subject manipulation.
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В статье рассматривается 
малоизученная в спортивной 
психологии проблема рефлек-
сивности. В научной литерату-
ре наблюдается расхождение 
взглядов на регулирующую роль 
разновидностей рефлексии, по-
разному определяющих орга-
низацию спортивной деятель-
ности. Приводятся результаты 
эмпирического исследования. 
Проанализированы негативные 
и позитивные разновидности 
рефлексивного самоотношения – 
квазирефлексия, интроспекция, 
системная рефлексия, рассмо-
трен их регулятивный вклад в со-
держание и эффективность спор-
тивной деятельности. Выборка: 
кандидаты в мастера спорта и 
мастера спорта в возрасте от 19 
до 30 лет (N=111). Тестовый ин-
струментарий: «Дифференциро-
ванный тест рефлексивности», анкета психической 
надежности спортсмена и тест экзистенциальных 
мотиваций. 

Выявлено, что определенный тип рефлексии 
влияет на качество ценностно-смысловой регуля-
ции спортивной деятельности. Рефлексия упро-
щенного типа (интроспекция и квазирефлексия) 
препятствует адекватному пониманию ситуаций 
спортивной деятельности в ходе решения профес-
сиональных задач, затрудняя процесс выстраива-
ния спортсменом продуктивных интерсубъектных 
отношений, лишает спортсмена возможности лич-
ностного роста и развития. Подчеркивается зна-
чимость приобретения и развития многомерной 
системной рефлексии, позволяющей достигать 
компетентности и согласованности между внутрен-
ним миром и внешними условиями спортивной 

деятельности, в рамках которых 
осуществляется профессиональ-
ная самореализация спортсмена. 

Доказано, что системная 
рефлексия, которая дает воз-
можность занять метапозицию 
по отношению к проблемным 
ситуациям и собственной дея-
тельности, увидеть себя с новой 
стороны, является ценным ре-
сурсом личности спортсмена, 
предпосылкой преобразователь-
ной субъектной активности. От-
мечается, что критическим про-
цессом, при котором возможна 
смена позитивной системной 
рефлексии на интроспекцию или 
квазирефлексию, является ситу-
ация высокой значимости внеш-
них атрибутов спортивной дея-
тельности.

Ключевые слова: типы реф-
лексии, самодистанцирование, эк-

зистенциальное самоопределение, самоорганизация, 
регуляция спортивной деятельности.
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дигмальная трансформация идеалов и норм современ-
ной науки [2, 11] требуют для своего освоения особой 
категориальной матрицы и новые способы постановки 
проблем в психологической науке. Важным аспектом 
перехода к методологии постнеклассической рацио-
нальности стали обращение к субъектной парадигме 
[1, 3, 4], изменения в понимании принципа причинно-
сти, а также становление принципа процессуальности 
[1, 2] и принципа неопределенности [5]. В связи с при-
знанием ведущей роли этих принципов в психологии 
осуществляется переход к субъектной психологии, ме-
няется язык теоретических терминов и трансформиру-
ется идеал исследования, который предполагает вклю-
чение аксиологических и экзистенциальных факторов 
в состав объясняющих положений. В наблюдаемой 
трансформации научной рациональности открывают-
ся также возможности для понимания и совершенно 
иного уровня раскрытия рефлексивности в условиях 
профессиональной спортивной деятельности. 

Широко обсуждаемый в научной литературе фе-
номен рефлексивности, несмотря на полифонию раз-
личных концепций и трактовок, рассматривается как 
механизм самопознания субъектом своего внутренне-
го мира и понимания ситуаций человеческого бытия, 
процесс порождения новых смыслов и задача, играю-
щая важнейшую роль в саморегуляции жизнедеятель-
ности и преобразовании сложных жизненных ситуаций 
[4, 11, 13]. 

Сущностный статус этого феномена раскрывается 
в работах А.С. Шарова, который полагает, что «реф-
лексия является не только центральным феноменом 
внутренней активности человека, но, прежде всего, 
базовым механизмом самоорганизации психической 
активности, механизмом регуляции взаимодействий 
человека в мире» [10, с. 78]. В исследованиях, выпол-
ненных в рамках субъектно-бытийного подхода, при-
знается, что феномен рефлексивности интегративен 
и процессуален. Развитие позитивного потенциала 
рефлексии в данном подходе связывается с развитием 
субъектности, такими ее параметрами, как внутренняя 
согласованность субъективного мира (потребностей, 
целей, ценностей), объективных пространств бытия 
личности, аутентичность [2, 4, 11]. 

Д.А. Леонтьев обращает внимание на амбивалент-
ность и неоднозначность регуляторных эффектов 
рефлексивных процессов и предлагает дифференци-
альную модель рефлексии, которая разрешает данное 
противоречие. В рамках данной модели описаны три 
различных процесса: интроспекция, фокусирующая 
внимание на собственном внутреннем переживании и 
состоянии по поводу актуальной ситуации, системная 
рефлексия, дающая возможность видеть чужую пози-
цию и себя с новой стороны, а также квазирефлексия, 
связанная с уходом в бесплодные посторонние раз-
мышления и беспочвенные фантазии. Системная реф-
лексия, требующая внутренней работы, является объ-
емной и многогранной, поскольку позволяет увидеть 
проблемную ситуацию во всех ее противоречивых 

аспектах, а также альтернативные возможности, пре-
доставляемые ею. Квазирефлексия предстает формой 
психологической защиты через уход от неприятной 
ситуации, поскольку личность отказывается от ее кон-
структивного разрешения [7, с. 375-378].

Поскольку в системной рефлексии устремленность 
сознания на себя происходит не за счет, а в дополнение 
к его направленности на внешнюю ситуацию, эта фор-
ма представляет собой единственную полноценную 
разновидность рефлексии, выполняющую позитивные 
функции (способность смотреть на себя со стороны, 
понимать чужую позицию, делать правильный выбор), 
что обеспечивает целостное представление субъекта в 
проблемной ситуации. Интроспекция и квазирефлек-
сия, по мнению Д.А. Леонтьева, являются психологиче-
ски неполноценными и крайне непродуктивными [8]. 

Несмотря на безусловную необходимость рефлек-
сивных умений для многих видов деятельности, вклад 
рефлексии и ее отдельных компонентов в обеспече-
ние эффективности субъектной активности далеко не 
очевиден. В научной литературе до сих пор наблюда-
ется расхождение взглядов на регулирующую роль 
разновидностей рефлексии. Не до конца ясно, каким 
образом рефлексия организует и оформляет соревно-
вательный опыт личности. Не менее значимыми в объ-
екте анализа являются выявление и уточнение основ-
ных последствий негативной и позитивной рефлексии 
для раскрытия потенциала субъектности личности. 

Цель нашего исследования заключалась в выявле-
нии специфики содержания рефлексивных процессов 
у спортсменов, а также индикаторов, задающих кон-
кретную форму рефлексии. 

Испытуемые и методика. Исследование проводи-
лось на протяжении 2018 года на базе воинской части 
г. Пятигорска, а также на базе Национального государ-
ственного университет физической культуры, спорта и 
здоровья им. П.Ф. Лесгафта, г. Санкт-Петербург. Участ-
никами исследования стали мастера спорта и кандида-
ты в мастера спорта в возрасте от 19 до 30 лет. Объем 
выборки N = 111. Использованы методики: «Дифферен-
цированный тест рефлексивности» Д.А. Леонтьева [8], 
анкета психической надежности спортсмена В.Э. Миль-
мана, новая версия теста экзистенциальных мотиваций 
В.Б. Шумского, Е.М. Уколовой (ТЭМ) [12]. Для выявления 
содержания и специфики рефлексивных процессов 
у спортсменов использован корреляционный анализ 
и анализ согласованности. В эмпирическом исследо-
вании с использованием корреляционного анализа 
выявлялась связь шкал методики ТЭМ с показателями 
двух других методик. При обработке данных применя-
лась программа «STATISTICA 10.0». 

Результаты исследования и их обсуждение. Вна-
чале нами был проведен анализ согласованности ме-
тодики «Дифференцированный тест рефлексивности» 
Д.А. Леонтьева. Коэффициент внутренней согласован-
ности (альфа Кронбаха) опросника в целом очень хоро-
ший α = 0,816 (таблица 1). 
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Рассмотрим показатели согласованности по от-
дельным шкалам опросника. Согласованность шкалы 
«Системная рефлексия» α = 0,748, наибольшая диспер-
сия в ответах наблюдается в вопросах 4 и 13. Согласо-
ванность шкалы «Интроспекция» α = 0,763. Анализ по-
казателей согласованности шкалы «Квазирефлексия» 
α=0,688 демонстрирует удовлетворительную пригод-
ность. Отметим, что удаление вопроса № 6 приводит 
к увеличению внутренней согласованности шкалы до  
α = 0,700. Анализ методики свидетельствует о возмож-
ности ее применения как надежного и валидного ин-
струмента диагностики разновидностей рефлексии.

Далее рассмотрим показатели наиболее значимых 
корреляций шкал дифференцированного теста реф-
лексивности со шкалами методик, отслеживающих фун-
даментальную мотивацию и психическую надежность 
спортсменов. Обнаружено, что показатель системной 
рефлексии методики Д.А. Леонтьева демонстрирует 
отрицательные связи со шкалой «Спортивная саморе-
гуляция» методики Мильмана (r = -0,240, p ≤ 0,05), шка-
лой «Удовлетворенность деятельностью» (r = -0,249,  
p ≤ 0,01), шкалой «Стабильность, помехоустойчивость» 
(r = – 0,305, p ≤ 0,01). Эти связи говорят о том, что си-
туация удовлетворенности деятельностью не всегда 
актуализирует потребность в осуществлении систем-
ной рефлексии и способствует решению проблем ста-
бильности в спорте. Системная рефлексия включается 
при повышенной восприимчивости к стрессорам, в 
ситуациях, при которых у спортсмена возникает не-
уверенность в себе, боязнь неуспеха и опасение под-
вести себя и других. Кроме того, нужно учитывать, что 
«…системная рефлексия связана с положительными 
эффектами саморегуляции не прямыми связями, выяв-
ляемыми корреляционным анализом, а нелинейными 
связями более сложной природы» [7, с. 378]. 

Выявлены высокозначимые положительные свя-
зи шкалы «Системной рефлексии» (r = 0,438, p ≤ 0,01) 
со шкалой «Оценка внутренней неопределенности»  
В.Э. Мильмана, отражающей чувствительность спор-
тсменов к внутренним стрессорам во время сорев-
нований, а также с показателями оценки внешней и 
внутренней значимости (p ≤ 0,01). Полученные показа-
тели свидетельствуют о том, что системная рефлексия 
актуализирует процесс поиска оптимальных решений 
в экстремальных соревновательных условиях, она ак-
тивно включается в ситуациях внутренней неопреде-
ленности и высокой значимости деятельности. Этот 

фокус направленности сознания позволяет не только 
увидеть себя со стороны, но и корректировать свое 
эмоциональное состояние, купировать ростки неуве-
ренности в себе и излишние опасения за неудачный 
исход соревнований, что свидетельствует о ее преоб-
разовательном характере. 

Выявлено, что шкала «Интроспекция», отражающая 
сосредоточенность на себе, обратно связана с показа-
телем «Стабильность и помехоустойчивость» (r = -0,318, 
p ≤ 0,01) и шкалой «Удовлетворенность» (r = -0,195,  
p ≤ 0,05), позитивно – с показателем внутренней не-
определенности (r = 0,414, p ≤ 0,01), со шкалами оценки 
внутренней (r = 0,308; p < 0,01) и внешней значимости 
(г = 0,306; p < 0,01) методики В.Э. Мильмана. Эти связи 
свидетельствуют о неконструктивном, дезадаптив-
ном характере интроспекции, поскольку склонность 
к воспоминаниям, фиксация на переживаниях делает 
спортсмена чувствительным к внутренним и внешним 
помехам. Излишнее самокопание, нередко на фоне са-
мообвинения, мешает сохранению спокойствия, не по-
зволяет действовать взвешенно и продуктивно в усло-
виях соревнований, что отрицательно сказывается на 
результатах выступления.

Обнаружено, что шкала квазирефлексии (r = 0,198; 
p < 0,05) положительно связана со шкалой внешней 

значимости В.Э. Мильмана. Размышления о возможной 
победе, воспоминания о прошлых успехах или неуда-
чах не позволяют сосредоточиться на выступлении, не-
гативно сказываются на саморегуляции в предстарто-
вой ситуации и в ходе соревновательного поединка. 
Фокус направленности сознания на посторонние объ-
екты препятствует выходу из потока собственной жиз-
ни и распыляет «впустую» энергию спортсмена. Рефлек-
сия упрощенного уровня, связанная с низким уровнем 
самоконтроля, может вызывать перенапряжение и, как 
следствие, переутомление, преждевременное эмоцио-
нальное выгорание спортсмена, что обусловливает вя-
лое выступление и снижение спортивных результатов.

Очевидно, что интроспекция и квазирефлексия как 
«мусорные» варианты рефлексии [7, 8] выступают не-
нужным ментальным грузом в системе саморегуляци-
ии спортивной деятельности и приводят к серьезным 
ошибкам во время ответственного выступления, когда 
спортсмен, казалось бы, без весомых причин преждев-
ременно сдается без боя. 

Для конкретизации содержания рефлексивных про-
цессов у спортсменов рассмотрим связи рефлексии с 

Таблица 1
Согласованность шкал и теста в целом методики «Дифференцированный тест рефлексивности» (N=111). 

Тест
в целом

Системная 
рефлексия Интроспекция Квазирефлексия

Альфа Кронбаха 0,816 0,748 0,763 0,688
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экзистенциальными мотивациями. Согласно А. Лэнгле, 
проживание свободного и аутентичного бытия пред-
полагает наличие переживания различных возмож-
ностей для выбора, предпосылками которых являются 
пространство, защищенность и опора [6, 9, 12]. Шкала 
системной рефлексии продемонстрировала статисти-
чески достоверные связи с экзистенциальными пре-
дикторами. В частности, обнаружены отрицательные 
связи системной рефлексии с показателями защищен-
ности (r = -0,266; p < 0,01), пространства (r = -0,208;  
p < 0,05) и соотнесенности (r = -0,225; p < 0,01). Полу-
ченные показатели говорят о том, что спортсмены, 
способные к самодистанцированию, не всегда чувству-
ют психологическую защищенность в мире, т.е. в своем 
субъективном опыте не полностью принимают условия 
своего существования и, следовательно, сами не всег-
да соответствуют ожиданиям сложной соревнователь-
ной ситуации. Выявленные противоречия подтверж-
дают мысль о неоднозначности и противоречивости 
жизненного пути и трудностях достижения высшего 
уровня субъектности [11].

Обнаружено, что шкала интроспекции обратно свя-
зана со шкалами всеми четырьмя фундаментальными 
мотивациями: «отношение с миром» (r = -0,401; p<0,01), 
«ценность своей жизни» (r = -0,390; p<0,01), индексом 
собственной самоценности (r = -0,342; p < 0,01) и индек-
сом «смысл жизни» (r = -0,381; p<0,01). Полученные дан-
ные демонстрируют, что излишняя сосредоточенность 
на себе лишает личность возможности роста и разви-
тия, слабая осмысленность жизни не позволяет уви-
деть реалистическую картину условий, предоставляе-
мых конкретной ситуацией, «то важное и ценное, что 
содержится в ситуации для самого человека» [9]. Отме-
ченное отсутствие решимости устанавливать теплые, 
дружеские отношения, дефицит позитивных межлич-
ностных отношений препятствует переживанию ис-
полненной жизни и может привести к беспомощности 
и депрессии [6, 11]. 

Обнаружено, что шкала квазирефлексии отрица-
тельно связана с базовыми шкалами фундаментальной 
мотивации (p < 0,05), что говорит о внутренней несо-
гласованности, «размытой» идентичности личности, 
осуществляющей этот тип рефлексии. В частности, 
отрицательные связи квазирефлексии с показателем 
«справедливое отношение» (r = -0,321; p < 0,01) гово-
рят об искаженном и стереотипном восприятии лич-
ностных оснований собственных действий и поступков 
окружающих. В условиях усвоенных неконструктивных 
схем восприятия себя и окружающей реальности, ко-
торые препятствуют переосмыслению деятельности, 
можно предполагать конструирование конфликтной 
системы межличностных отношений с тренером, ко-
мандой. Полученные данные соотносятся с данными 
других исследователей, объясняющих связь одномер-
ной рефлексии с активизацией примитивных защитных 
механизмов, патологическими состояниями и некон-
структивной личностной активностью [3, 7, 8]. 

Таким образом, определенный тип рефлексии вли-

яет на качество ценностно-смысловой регуляции спор-
тивной деятельности и ее эффективность. 

Заключение.
Результаты исследования позволяют сделать следу-

ющие выводы.
Рефлексия упрощенного уровня – интроспекция и 

квазирефлексия – является психологически неполно-
ценной, поскольку снижает возможность конструк-
тивной субъектной активности спортсмена и адекват-
ного понимания ситуаций спортивной деятельности, 
затрудняет процесс выстраивания продуктивных ин-
терсубъектных отношений в мире, препятствует само-
принятию, достижению эффективности спортивной 
деятельности; ограничивает возможность профессио-
нальной самореализации личности в спорте. 

Чрезмерная обращенность на себя и фантазирова-
ние, дефицит экзистенциальных смыслов и ценностей 
задают неконструктивный способ разрешения слож-
ных ситуаций, ограничивают субъектный потенциал 
спортсмена и снижают готовность противостоять со-
ревновательным трудностям. 

Высший уровень рефлексии – системная рефлек-
сия, позволяющая занять метапозицию по отношению 
к сложной ситуации, дающая возможность видеть себя 
с новой стороны, является ценным субъектным ресур-
сом для преобразования внутренних условий и внеш-
них оснований спортивной деятельности, определяет 
успешность выхода из проблемных ситуаций.

Критическим процессом, при котором возможна 
смена позитивной системной рефлексии на интроспек-
цию или квазирефлексию, изменение субъектной пози-
ции на объектную, является ситуация высокой значи-
мости внешних атрибутов деятельности.
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The article deals with the problem of reflexivity that is 
little-studied in sports psychology. In scientific literature 
there is a divergence of views on the regulatory role of the 
varieties of reflection, differently determining the organi-
zation of sports activities. The results of the empirical re-
search have been given. The negative and positive types 
of reflexive self-attitude – кvasireflexia, introspection, sys-
temic reflection have been analyzed, their regulatory con-
tribution to the content and effectiveness of sports activ-
ity has been considered. The sample included Candidates 
Master of Sports and Masters of Sports between the ages 
of 19 and 30 (N=111). The test-toolkit consisted of «Differ-
ential reflexivity test», the athlete’s mental reliability ques-
tionnaire and the existential motivation test. 

It has been revealed that a certain type of reflection 
affects the quality of value-semantic regulation of sports 
activity. The simplified reflection (introspection and quasi-
reflexion) prevents adequate understanding of the situ-
ations of sports activity in the course of the solution of 
professional problems, making it difficult for athletes to 
build productive intersubjective relationships, deprives 
the athlete of the possibility of personal growth and de-
velopment. The importance of the acquiring and develop-
ing multidimensional systemic reflection is emphasized, 
allowing to achieve competence and coherence between 
the inner world and the external conditions of sports activ-
ity, in the framework of which professional self-realization 
of an athlete is exercised. 

It has been proved that systemic reflection, which al-
lows to take a metaposition in relation to problem situa-
tions and own activities to see yourself from the new side, 
is a valuable resource for an athlete’s personality, a prereq-
uisite for transformative subject activity. It is noted that 
the critical process, where a change of positive systemic 
reflection on introspection or quasi-reflexion is possible, 
is a situation of high significance of external attributes of 
sports activity.

Keywords: types of reflection, self-distancing, exis-
tential self-determination, self-organization, regulation of 
sports activity.
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