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А.И. Кузьменко, аспирант кафедры психологии, 
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар, 
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Теория и методика физического воспитания

Аннотация.
Результаты анализа научной и 

научно-методической литерату-
ры подтверждают существенный 
интерес, проявляемый различ-
ными категориями исследова-
телей к фундаментальным про-
блемам процесса формирования 
и развития личностной физиче-
ской культуры воспитанников до-
школьных образовательных ор-
ганизаций. При этом абсолютное 
большинство ученых и специали-
стов-практиков указывают на ти-
тульное значение в рамках этого 
личностного феномена собствен-
но-биологического компонента, 
как правило, интегрирующего 
показатели уровня развития фи-
зической и двигательной подго-
товленности, сформированности 
основных психических процес-
сов (мышление, внимание, память, воображе-
ние, восприятие), а также эмоционально-волевых 
свойств детей дошкольного возраста. Полученные 
в ходе многолетних эмпирических исследований 
результаты создали предпосылки для формули-
ровки вывода о высокой степени эффективности 
и существенной перспективности этого подхода в 
связи с модернизацией процесса физкультурной 
подготовки детей 6-7 лет в дошкольных образо-

вательных организациях. При 
этом необходимо отметить, что 
комплексных исследований по 
проблеме повышения уровня 
сформированности собственно-
биологического компонента лич-
ностной физической культуры 
детей 6-7 лет недостаточно, что 
свидетельствует об актуально-
сти проведенного исследования. 
В статье представлены данные, 
полученные в ходе теоретиче-
ских исследований, являющиеся 
фрагментом законченного дис-
сертационного исследования по 
проблеме сопряженного форми-
рования базовых составляющих 
собственно-биологического ком-
понента личностной физической 
культуры дошкольников 6-7 лет.

Цель исследования заключа-
ется в теоретическом обоснова-

нии структуры и содержания, разработке и оценке 
эффективности уровневой педагогической модели 
процесса сопряженного развития базовых состав-
ляющих собственно-биологического компонента 
личностной физической культуры детей дошколь-
ного возраста 6-7 лет.

Методы: анализ научно-методической лите-
ратуры, педагогическое тестирование уровня 
физической подготовленности, педагогическое 
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тестирование уровня знаний, психологическое те-
стирование, метод экспертных оценок, антропоме-
трия, полидинамометрия, педагогическое модели-
рование, проектирование, аналитико-логический 
метод, педагогический эксперимент, методы мате-
матической статистики.

Результаты исследования. На основе системной 
организации предварительных исследований, а 
также формирующих педагогических эксперимен-
тов установлены научные факты, характеризую-
щие: 

– полифункциональные идеологические, мето-
дологические и практико-ориентированные осно-
вания процесса формирования эксперименталь-
ной модели;

– содержание композиционных модулей экспе-
риментальной педагогической модели сопряжен-
ного формирования и развития базовых состав-
ляющих собственно-биологического компонента 
личностной физической культуры дошкольников 
6-7 лет;

– результаты оценки эффективности экспери-
ментальной модели, свидетельствующие о ее вы-
сокой эффективности.

Ключевые слова: личностная физическая культу-
ра, воспитанники дошкольных образовательных ор-
ганизаций, процесс физического воспитания, базовые 
основания разработки педагогической модели.

Для цитирования: Чернышенко Ю.К., Баландин 
В.А., Кузьменко А.И., Чернышенко В.Ю. Полифункцио-
нальные основания разработки экспериментальной 
модели сопряженного формирования базовых состав-
ляющих собственно-биологического компонента лич-
ностной физической культуры дошкольников 6-7 лет // 
Физическая культура, спорт – наука и практика. – 2020. 
– № 2. – С. 3-8.

For citation: Chernyshenko Y.К., Balandin V.А., 
Kuzmenko А.I., Chernyshenko V.Y. Polyfunctional bases 
of development of experimental model of conjoint 
formation of basic parts of a self-biological component of 
personal physical education of 6-7 year-old preschoolers. 
Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i praktika [Physical 
Education, Sport – Science and Practice.], 2020, no 2,  
pp. 3-8 (in Russian).

Результаты анализа научно-методической литера-
туры свидетельствуют о существенном внимании ис-
следователей к проблеме формирования и развития 
личностной физической культуры детей дошкольного 
возраста [2, 4, 5, 6].

В ходе многолетних исследований обоснованы 
структура и содержание педагогической модели со-
пряженного формирования собственно-биологиче-
ского компонента личностной физической культуры 
дошкольников 6-7 лет.

Результаты проведенной аналитической работы 
предопределили необходимость рассмотрения двух 

групп базовых предпосылок процесса разработки экс-
периментальной модели:

1) фундаментальных идеологических и методологи-
ческих оснований;

2) практико-ориентированных прикладных основ 
процесса физкультурного воспитания в ДОО.

Сущностные характеристики фундаментальных 
идеологических и методологических оснований про-
цесса разработки экспериментальной модели:

1. Содержание Федерального государственного об-
разовательного стандарта дошкольного образования 
в части его разделов и фрагментов, имеющих прямое 
или косвенное отношение к тематике настоящего ис-
следования [3].

2. Сущностные характеристики теорий физической 
культуры, физического воспитания, спорта, онтоки-
незиологии человека, в совокупности отражающие 
основные условия эффективности педагогических 
воздействий в рамках физкультурно-спортивной дея-
тельности различных половозрастных групп занимаю-
щихся, к основным из которых относятся:

– фундаментальная целевая направленность на 
формирование качественных личностных характери-
стик индивида, соответствующих онтогенетическим 
закономерностям, а также индивидуальным особен-
ностям становления его человеческой общественной 
сущности;

– признание особого системного значения базовых 
ценностей физкультурно-спортивной деятельности во 
всем многообразии ее видов, форм, средств и методов;

– обязательное соответствие используемых средств, 
методов, объемов и интенсивности физических, дви-
гательных, психических и других видов развивающих 
нагрузок ритмам и закономерностям половозрастного 
развития;

– использование в качестве основной формы до-
стижения важнейших проективных установок физкуль-
турно-спортивной деятельности занимающихся вне 
связи с их полом и возрастом учебно-тренировочных 
занятий;

– безальтернативная актуальность формирования и 
развития мотивации детей к личностному физкультур-
но-спортивному совершенствованию;

– признание спортивно ориентированной физиче-
ской и двигательной активности как одного из наибо-
лее перспективных направлений ее организации;

– организация системы многолетнего мониторинга 
состояний занимающихся физкультурно-спортивной 
деятельностью.

3. Модифицированное применительно к тематике 
настоящего исследования содержание общепедагоги-
ческих принципов образования, обучения и воспита-
ния, в том числе:

– принцип целевой, содержательной и методико-
технологической обусловленности процесса образо-
вания, обучения и воспитания – формирование и раз-
витие гармоничной, социально активной, обладающей 
значительным объемом индивидуальных позитивных 
характеристик личности;
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– принцип природосообразности используемых 
в учебно-воспитательном процессе форм, средств и 
методов, отражающий соблюдение требований гума-
нистической обоснованности нагрузок различного ха-
рактера;

– принцип целостности учебно-воспитательного 
процесса, характеризующийся идентичностью и взаи-
мообусловленностью его проективных, содержатель-
ных, методико-технологических и контрольно-учетных 
компонентов;

– принцип повышения уровня системной культуро-
логической обеспеченности всех содержательных на-
правлений учебно-воспитательного процесса в ДОО;

– принцип соразмерности уровня требовательно-
сти в ходе учебно-воспитательного процесса с внима-
тельным и уважительным отношением к ребенку;

– принцип сознательности и активности, во многом 
обусловленный эффективным системным проведени-
ем организационно-методических мероприятий по ре-
ализации социально-психологических задач, направ-
ленных на формирование и развитие у детей стойкой 
позитивной мотивации к личностному совершенство-
ванию;

– принцип наглядности, предопределяющий необ-
ходимость обеспечения включения детьми максималь-
ного количества анализаторных систем в процессе 
освоения учебного материала с учетом их половоз-
растных особенностей;

– принцип доступности и индивидуализации, пози-
ционирующий безусловную необходимость обеспече-
ния поступательного личностного развития детей на 
основе использования в учебно-воспитательном про-
цессе в ДОО форм, средств и методов, способствующих 
их физическому, психическому и социальному здоро-
вью.

4. Модифицированное применительно к тематике 
настоящего исследования содержание специфических 
принципов физического воспитания:

– принцип комплексного гармоничного развития 
индивида средствами организованной и самостоятель-
ной физкультурно-спортивной активности, базовыми 
составляющими которого являются:

а) позиционирование форм, средств и методов го-
сударственной системы физического воспитания и 
спортивной подготовки как важнейшего общественно-
го и социально-педагогического инструментария все-
стороннего формирования личности дошкольников;

б) признание одной из ведущих проективных уста-
новок деятельности педагогических коллективов ДОО 
формирование личностной физической культуры де-
тей на основе освоения ими многообразных ценностей 
физкультурно-спортивной деятельности;

в) организация системы сопряженных педагогиче-
ских воздействий специалистов ДОО на физическую, 
двигательную, психическую, эмоционально-волевую и 
другие важнейшие личностные сферы дошкольников;

– принцип взаимообусловленности итоговых ре-
зультатов организованной и самостоятельной физ-

культурно-спортивной активности дошкольников, в 
том числе:

а) создание средствами физической и двигательной 
активности условий внешней образовательно-разви-
вающей среды, создающей предпосылки для развития 
основных психических процессов детей;

б) организация систематических педагогических 
воздействий специалистов ДОО и родителей с целью 
дидактически согласованного развития физических и 
двигательных качеств дошкольников;

– принцип обязательной сущностной оздорови-
тельной ценности форм, средств и методов физкуль-
турно-спортивной деятельности, используемых в ра-
боте с детьми, реализуемый в следующих основных 
положениях:

а) системная минимизация педагогических рисков;
б) учет общих закономерностей онтогенетического 

развития основных систем организма дошкольников;
в) организация психолого-педагогических условий 

для присвоения детьми ценностей здорового образа 
жизни;

– принцип непрерывности процесса формирования 
личностных характеристик детей, отражающий необ-
ходимость:

а) согласования учебных программ физического 
воспитания по основаниям преемственности базовых 
проективных установок, состава используемых средств 
и методов;

б) организации совместной работы по физкультур-
ному воспитанию детей с их родителями;

– принцип цикличности, реализуемый в рамках 
эффективного планирования учебно-воспитательно-
го процесса, направленного на обоснованное фор-
мирование графика тренировочных нагрузок, в соот-
ветствии с которым учитываются основные этапы и 
закономерности формирования и развития их физиче-
ского, двигательного, психического и эмоционально-
волевого потенциала;

– принцип постепенности, реализация которого 
требует учета следующих факторов:

а) индивидуальных особенностей основных систем 
организма конкретного ребенка, лимитирующих ин-
тенсивное использование определенных видов или 
объемов выполнения физкультурно-спортивных зада-
ний;

б) возможности применения прогрессирующих по 
видам физической и двигательной активности, их объ-
емам и интенсивности, подходов к развитию личност-
ных характеристик дошкольников с ориентацией на 
сенситивные периоды их развития.

Применительно к задачам формирования и разви-
тия базовых составляющих собственно-биологическо-
го компонента личностной физической культуры детей 
дошкольного возраста имеет комплекс принципиаль-
ных рекомендаций, сформированный в ходе разработ-
ки теории онтокинезиологии человека [1]. К основным 
из них относятся:
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1. Перспективные направления формирования и 
развития кинезиологических способностей индивида:

– базовые социальные и биологические предпосыл-
ки эффективной физической активности;

– изменение физической активности индивида в 
ходе его онтогенетического развития.

2. Закономерности и соотношение естественного и 
стимулируемого развития кинезиологических способ-
ностей индивида:

– онтогенетические особенности развития мотор-
ных функций человека;

– закономерности возрастной динамики и развития 
основных физических качеств и биомеханического ап-
парата движений индивида.

3. Базовые (системообразующие) теоретические и 
методические закономерности развития кинезиоло-
гических способностей индивида в ходе онтогенетиче-
ского становления:

– проективные установки и принципиальные по-
ложения, определяющие результативность процесса 
управления развитием кинезиологических способно-
стей человека;

– стратегические основы процесса управления раз-
витием кинезиологических способностей индивида.

4. Организационные проблемы процесса физиче-
ской активности различных половозрастных групп 
занимающихся физкультурно-спортивной деятельно-
стью:

– особенности и базовое содержание физической 
активности с периода раннего детства до пожилого 
возраста;

– обоснование целесообразности и основного со-
держания процедур самоконтроля;

– перспективные векторы развития кинезиологии 
как научного направления системы физического вос-
питания и спортивной подготовки.

Практико-ориентированные прикладные основы 
процесса физического воспитания в ДОО

Данная группа предпосылок базируется на поли-
факторном учете многих показателей, отражающих 
закономерности протекания глубинных процессов, 
способствующих совершенствованию процесса физи-
ческого воспитания детей дошкольного возраста, к ос-
новным из которых относятся:

1. Базовые характеристики дифференцированных 
по половозрастным основаниям параметров актуаль-
ного состояния и закономерностей динамики частных 
проявлений и интегральных характеристик показате-
лей физической подготовленности, психических про-
цессов и эмоционально-волевых свойств дошкольни-
ков.

2. Установленные в ходе предварительных иссле-
дований особенности взаимообусловленности ана-
лизируемых интегральных показателей базовых со-
ставляющих собственно-биологического компонента 
личностной физической культуры детей 6-7 лет.

Показатели, представленные в пунктах 1 и 2, являют-
ся фактологической основой обоснования методико-

технологических подходов к процессу сопряженного 
развития базовых составляющих собственно-биологи-
ческого компонента личностной физической культуры 
дошкольников 6-7 лет.

В соответствии с общепринятыми в среде предста-
вителей педагогической общественности взглядами в 
качестве важных прикладных предпосылок также си-
стематически используются в связи с обоснованием 
новых подходов к совершенствованию процесса физи-
ческого воспитания в ДОО:

– кадровая квалификационная составляющая учеб-
ного процесса, в том числе физкультурного воспита-
ния;

– соответствие возможностей материально-техни-
ческой базы ДОО структуре и потребностям организа-
ции учебно-воспитательного процесса в культуроло-
гической предметно-развивающей среде, в том числе 
физкультурно-спортивного характера.

Таким образом, изложенное содержание поли-
функциональных идеологических, методологических 
и практико-ориентированных оснований являлось 
теоретической и эмпирической базой для разработки 
уровневой модели процесса сопряженного формиро-
вания и развития базовых составляющих и обобщен-
ного собственно-биологического компонента лич-
ностной физической культуры воспитанников ДОО 
6-7 лет.

Заключение. Результаты проведенной многолет-
ней аналитической работы подтвердили эффектив-
ность экспериментальной модели сопряженного фор-
мирования собственно-биологического компонента 
личностной физической культуры дошкольников 6-7 
лет, системно интегрирующей пять базовых модулей 
(проективно-целевой, повышения педагогической 
компетентности специалистов ДОО и членов семей до-
школьников, организационно-содержательный, про-
цессуально-технологический, результирующий).

Результативность педагогической модели во мно-
гом обеспечена составом фундаментальных основа-
ний, которые с известной долей условности можно 
дифференцировать на две группы: фундаментальные 
идеологические и методологические основания; прак-
тико-ориентированные прикладные основы процесса 
физкультурного воспитания в ДОО.

В ходе организованных формирующих педагогиче-
ских экспериментов доказана высокая степень эффек-
тивности педагогической модели, разработанной на 
основе системы фундаментальных оснований, пред-
ставленных в данной статье.
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Abstract.
The results of the analysis of scientific and scientific-

methodical literature confirm substantial interest, 
manifested by various categories of researchers to 
fundamental problems of the process of formation and 
development of personal physical education of children 
of preschool educational organizations. Moreover, the 
absolute majority of scientists and practitioners point to 
a title value as part of this personal phenomenon of a self-
biological component, as a rule, integrating indicators of 
the development level of physical and motor preparedness, 
formation of basic mental processes (thinking, attention, 
memory, imagination, perception), as well as emotional 
and volitional qualities of preschool children. The results, 
obtained from years of empirical research, created the 
prerequisites for the formulation of a conclusion about a 
high degree of efficiency and a significant perspectivity of 
this approach in connection with the modernization of the 
process of physical education of 6-7 year-old children in 
preschool educational organizations. By the way, it should 
be noted that the integrated research on the problem of the 
rise of the formation level of a self-biological component 

of a personal physical education of 6-7 year-old children 
is not enough, which indicates the relevance of the study. 
The article presents data obtained during theoretical 
studies, being a fragment of the completed dissertation 
research on the problem of a conjoint formation of basic 
parts of a self-biological component of a personal physical 
education of 6-7 year-old children.

The purpose of the study is a theoretical justification 
of the structure and the content, the development and 
the effectiveness evaluation of the level of a pedagogical 
model of the process of a conjoint formation of basic 
parts of a self-biological component of a personal physical 
education of 6-7 year-old children.

The research methods: analysis of scientific and 
methodological literature, pedagogical testing of a level 
of physical preparedness, pedagogical testing of a level 
of knowledge, psychological testing, expert judgment 
method, anthropometry, polydynamometry, pedagogical 
modeling, projection, analytical and logical method, 
pedagogical experiment, methods of mathematical 
statistics.
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The research results. Based on systematic organization 
of preliminary studies, as well as formative pedagogical 
experiments, the scientific facts have been established, 
which characterize: 

– polyfunctional ideological, methodological and 
practice-oriented foundations of the formation process of 
an experimental model;

– content of compositional modules of an experimental 
pedagogical model of a conjoint formation of basic parts 
of a self-biological component of a personal physical 
education of 6-7 year-old children;

– effectiveness evaluation results of an experimental 
model, testifying to its high efficiency.

Keywords: personal physical education, children of 
preschool educational organizations, physical education 
process, basic foundations of development of a 
pedagogical model.
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Аннотация. Всероссийский 
физкультурно-спортивный ком-
плекс «Готов к труду и обороне» 
является программно-норматив-
ной основой системы физическо-
го воспитания, государственным 
стандартом физической подго-
товленности граждан Российской 
Федерации, что предполагает 
актуализацию программ по фи-
зической культуре и нормативов 
физической подготовленности 
подрастающего поколения с уче-
том нормативных требований 
комплекса ГТО.

Важнейшим принципом акту-
ализации содержания программ 
по физической культуре и норма-
тивов физической подготовлен-
ности обучающихся в соответ-
ствии с требованиями комплекса 
«Готов к труду и обороне» явля-
ется постепенное возрастание разрабатываемых 
нормативов от года к году и от класса к классу, что 
обусловлено возрастными особенностями детей в 
отличие от изменений между ступенями ГТО. 

В статье использовались следующие методы на-
учных исследований: анализ научной литературы; 
педагогическое тестирование, педагогический экс-
перимент и математико-статистическая обработка 
данных. 

В результате исследования предложен метод 
формирования нормативов физической подго-
товленности и оценки степени готовности к вы-

УДК 373.103.71

АКТУАЛИЗАЦИЯ НОРМАТИВОВ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ОБУЧАЮЩИХСЯ В СООТВЕТСТВИИ  
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полнению норм современного 
комплекса ГТО. Разработаны 
оценочные шкалы физической 
подготовленности программ 
физического воспитания обще-
образовательных организа-
ций, позволяющие соединить 
два относительно разных оце-
ночных параметра: нормати-
вы комплекса ГТО и показатели 
физической подготовленности 
школьных программ по физи-
ческой культуре. Проведенный 
педагогический эксперимент с 
использованием тестирования и 
последующее оценивание обуча-
ющихся по разработанным шка-
лам оценки позволили сделать 
заключение о целесообразности 
использования разработанных 
шкал оценок и включения их в 
программы по физической куль-

туре обучающихся средних общеобразовательных 
организаций.

Предлагаемая актуализация программ по фи-
зической культуре и нормативов физической под-
готовленности подрастающего поколения с учетом 
нормативных требований комплекса ГТО доказала 
свою эффективность и может быть рекомендована 
не только на территории Краснодарского края, но и 
в других регионах России.

Ключевые слова: комплекс ГТО, обучающиеся, фи-
зическая подготовленность, нормативы, испытания, 
требования.
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Актуальность. В соответствии с Федеральным за-
коном «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» комплекс ГТО представляет собой про-
граммно-нормативную основу системы физического 
воспитания граждан Российской Федерации, устанав-
ливающую государственные требования к уровню их 
физической подготовленности [3]. Другими словами, 
ВФСК ГТО является стандартом физического воспита-
ния, физической подготовки и физической подготов-
ленности граждан Российской Федерации [4, с. 41-45]. 

Реализация возможностей комплекса во многом 
лимитирована содержанием и нормативными требо-
ваниями образовательных программ по физической 
культуре. Для решения данного вопроса представля-
ется целесообразным проведение исследования, на-
правленного на обоснование необходимости поиска 
путей актуализации программ по физической культуре 
обучающихся с учетом содержания, норм и требований 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне».

Прежде всего, следует уточнить, в чем же состо-
ит суть современного комплекса ГТО как программ-
но-нормативной основы системы физического вос-
питания россиян. По мнению Ю.Ф. Курамшина (2016), 
«…комплекс ГТО призван стать основой разработки 
стандартов, программ по физическому воспитанию и 
спорту во всех образовательных организациях и фор-
мирующей базой системы нормативных оценок, обу-
славливающих основные требования государства в об-
ласти физической подготовленности различных групп 
населения...» [7, с. 79-80].

Вышеизложенное позволяет констатировать, что 
разрабатываемые программы по физической культуре 
обучающихся (дошкольников, школьников, студентов) 
в обязательном порядке должны содержать те сред-
ства физического воспитания (упражнения), которые 
входят в содержание современного комплекса ГТО [6, 
с. 32].

Другим, на наш взгляд, не менее важным аспектом 
комплекса ГТО как программно-нормативной основы 
системы физического воспитания является наличие 
нормативных оснований оценки физической подготов-
ленности образовательных программ, соответствую-
щих нормативным требованиям ГТО. Это предполагает 

разработку новых нормативов программ по физиче-
ской культуре, согласованных с разработанными и ут-
вержденными нормативными требованиями ВФСК ГТО. 
При этом в основе критериев выполнения нормативов, 
в программах должны быть оценочные результаты фи-
зической подготовленности.

По нашему мнению, именно объективная оценка ре-
зультатов физической подготовленности должна быть 
закреплена в программах по физической культуре как 
главный фактор контроля и мотивации к занятиям фи-
зической культурой. В этом случае нормативы ГТО мо-
гут выступать в роли соответствующих индикаторов, 
позволяющих довольно объективно оценить уровень 
подготовленности занимающихся. 

К сожалению, действенного механизма контроля и 
конкретных оценок физической подготовленности об-
учающихся на сегодняшний день не существует. По на-
шему мнению, это будет продолжаться до тех пор, пока 
нормативы ВФСК ГТО и нормативы программ по физи-
ческой культуре обучающихся не будут взаимосвязаны 
и согласованы, т.е. в том случае, пока комплекс ГТО и 
программы по физической культуре не будут интегри-
рованы друг с другом.

Таким образом, стоит констатировать, что на со-
временном этапе еще не обеспечена интеграция нор-
мативов ГТО и нормативов программ по физической 
культуре. В связи с вышеизложенным, нами выдви-
нуто предположение, что актуализация содержания 
программ по физической культуре, путем разработки 
и использования школьных нормативов физической 
подготовленности, соответствующих требованиям 
комплекса ГТО, представляет практический интерес. 
Поэтому целью нашего исследования послужила раз-
работка нормативов физической подготовленности 
школьных программ по физической культуре с учетом 
нормативных требований ВФСК ГТО. 

Считаем, что важнейшим принципом актуализации 
содержания программ по физической культуре и нор-
мативов физической подготовленности обучающихся в 
соответствии с требованиями комплекса ГТО является 
постепенное возрастание разрабатываемых норма-
тивов от года к году и от класса к классу, что обуслов-
лено возрастными особенностями детей. Поскольку 
возрастной диапазон ступеней ВФСК ГТО шире, чем 
учебный класс в общеобразовательной школе (2-3 года 
против 1-го), то в рамках каждой ступени ГТО могут су-
ществовать своего рода промежуточные нормативы, 
позволяющие оптимизировать систему оценивания 
школьников. При этом промежуточные нормативы 
программ по физической культуре могут частично и не 
совпадать с нормативами конкретной ступени ГТО, но 
по достижению образовательного уровня они должны 
быть практически идентичными [5, с. 23]. 

Для достижения поставленной цели использо-
вались следующие методы научных исследований: 
анализ научной литературы; педагогическое тестиро-
вание, педагогический эксперимент и математико-ста-
тистическая обработка данных.
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Результаты исследования и их обсуждение. На 
первом этапе нашего исследования был сформирован 
алгоритм разработки нормативов для оценки параме-
тров физической подготовленности, который приве-
ден далее:

•	 выбор испытаний, соответствующих тестам 
ВФСК ГТО; 

•	 тестирование обучающихся по выбранным ис-
пытаниям;

•	 выбор матрицы для шкал оценивания;
•	 разработка шкалы оценок на основе метода 

перцентилей;
•	 формирование нормативов физической подго-

товленности программ, соответствующих нор-
мативам ГТО;

•	 экспериментальное обоснование использова-
ния разработанных нормативов.

В соответствии с предложенной последователь-
ностью, нами был осуществлен выбор испытаний ГТО, 
которые бы являлись также тестами школьных про-
грамм. При выборе тестов мы исходили из того, что 
комплекс ГТО – есть программно-нормативная основа 
системы физического воспитания, поэтому контроль-
ные упражнения школьных программ по физической 
культуре также должны основываться на испытаниях 
(тестах) ГТО, прежде всего обязательных испытаниях 
(«на силу», «на выносливость», «на гибкость» и «на бы-
строту») [2, с. 2-13]. Кроме того, помимо обязательных, 
были выбраны тесты «по выбору», которые наиболее 
популярны у учителей и присутствуют в действующих 
программах по физической культуре («челночный бег 
3х10 м», «поднимание туловища из положения лежа за 
1 мин» и «прыжок в длину с места») [2, с. 2-13]. 

Следующим этапом исследования, в соответствии с 
предложенным алгоритмом, послужило тестирование 
школьников города Краснодара, благодаря которому 
был получен большой массив информации относи-
тельно результатов выполнения тестов по физической 
подготовке, соответствующих испытаниям ВФСК ГТО  
[10, с. 3]. 

Затем, на основе имеющейся методики для норми-
рования показателей, используемой в комплексе ГТО 
[9, с. 71], была сформирована матрица шкал оценки 
программ по физической культуре [8, с. 228-229]. Суть 
предлагаемого нами подхода к формированию матри-
цы состоит в том, что оценки за физическую подготов-

ленность школьной программы должны соотноситься 
с нормативами ГТО (соответствующими знаками от-
личия). При этом оценка «2» («неудовлетворительно») 
должна соответствовать показателям «ниже нормы» 
(невыполнение на знак отличия ГТО). Оценка «3» («удов-
летворительно») – соответствовать уровню бронзово-
го знака отличия ВФСК ГТО, а оценка «4» («хорошо») 
– серебряному. В то же время мы предполагаем, что 
оценка «5» («отлично») может выставляться за уровень 
физической подготовленности выше серебряного, но 
ниже золотого (условно «серебряный+»). Предлагае-
мый подход позволит увеличить количество отличных 
оценок и мотивировать обучающихся на дальнейшее 
совершенствование своей физической подготовлен-
ности. 

Далее, посредством использования метода пер-
центилей, были разработаны граничные значения для 
шкал оценок, которые представлены в таблице 1.

В дальнейшем, на основе результатов тестирования 
(мониторинга) физической подготовленности школь-
ников г. Краснодара и Краснодарского края (n=5150, 
в т. ч. 2514 мальчиков и 2636 девочек), были произве-
дены соответствующие расчеты по методу перценти-
лей и разработаны конкретные граничные значения 
результатов тестовых испытаний уровней физической 
подготовленности, позволяющие преобразовать их в 
школьные оценки из результатов тестовых упражне-
ний школьной программы, соответствующие нормати-
вам ГТО. Полученные шкалы и критерии оценок за вы-
полненные показатели физической подготовленности 
школьников представлены в таблицах 2-4.

Как видно из представленного материала, в раз-
работанных оценочных шкалах нормативы от года к 
году (от класса к классу) возрастают более постепенно 
(«плавно») по сравнению с соответствующими измене-
ниями между ступенями ГТО. Таким образом, учитель, 
ориентируясь на соответствующие нормативы, может 
регулярно контролировать уровень физической под-
готовленности и целенаправленно готовить учащихся 
к выполнению нормативов ГТО на своих уроках в соот-
ветствии с требованиями действующего Федерального 
государственного образовательного стандарта [1].

Для подтверждения целесообразности предложен-
ных рекомендаций и оценок на базе МБОУ СОШ № 17 
станицы Холмской Краснодарского края была прове-
дена пилотная апробация предлагаемого подхода по 

Таблица 1
Схема шкал оценки показателей физической подготовленности учащихся общеобразовательных 

организаций

Перцентиль Шкала оценки

До 70-го перцентиля (при k=от 1,0 до 0,71) Оценка «2» (неудовлетворительно)

От 70-го до 60-го перцентиля (при k=от 0,7 до 0,61) Оценка «3» (удовлетворительно)

От 60-го до 50-го перцентиля (при k=от 0,60 до 0,51) Оценка «4» (хорошо)

От 50-го перцентиля (при k= от 0,50 и лучше) Оценка «5» (отлично)
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Таблица 2
Критерии оценки физической подготовленности обучающихся 1-4 классов

Тесты (испытания) для оценки 
физической подготовленности Класс

Оценки мальчиков Оценки девочек
5 4 3 5 4 3

Бег на 30 м, с

1-й 6,2 6,7 6,9 6,6 6,8 7,1
2-й 6,1 6,3 6,5 6,3 6,4 6,6
3-й 5,7 6,0 6,2 6,1 6,2 6,4
4-й 5,6 5,8 6,0 5,8 6,0 6,2

Челночный бег
3х10 метров, с

1-й 9,6 9,8 10,4 10,0 10,4 10,6
2-й 9,6 9,8 10,0 9,7 9,9 10,1
3-й 9,0 9,3 9,6 9,2 9,4 9,7
4-й 8,7 8,8 9,1 8,9 9,0 9,2

Бег на 1000 метров, 
мин: с

1-й 6:30 6:40 7:10 6:55 7:05 7:35
2-й 6:10 6:30 6:40 6:20 6:40 7:00
3-й 5:50 6:00 6:10 6:10 6:20 6:30
4-й 5:40 5:50 6:00 5:50 6:00 6:20

Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами, см

1-й 130 120 110 120 115 105
2-й 140 130 120 130 125 120
3-й 145 140 130 140 130 120
4-й 155 140 135 145 140 130

Наклон вперед из положения стоя на 
скамье, см

1-й +5 +4 +2 +6 +5 +3
2-й +5 +4 +2 +6 +5 +3
3-й +6 +5 +3 +7 +6 +4
4-й +6 +5 +3 +8 +6 +4

Подтягивание на высокой (мальчики) и 
низкой (девочки)

перекладине, количество раз

1-й 3 2 1 9 6 4
2-й 3 2 1 10 7 5
3-й 4 3 2 12 10 8
4-й 4 3 2 12 10 8

Поднимание
туловища из положения лежа, количе-

ство раз за 1 мин

1-й 26 24 21 22 21 18
2-й 26 24 21 24 22 18
3-й 33 32 27 29 27 14
4-й 34 32 27 30 27 14

Таблица 3
Критерии оценки физической подготовленности обучающихся 5-9 классов

Тесты (испытания) для оценки 
физической подготовленности Класс

Оценки мальчиков Оценки девочек
5 4 3 5 4 3

Бег на 60 м, с

5-й 9,9 10,4 10,9 10,5 10,9 11,3
6-й 10,2 10,4 10,9 10,9 11,3 10,2
7-й 9,6 9,8 10,0 10,2 10,4 10,6
8-й 9,4 9,6 9,8 10,0 10,4 10,6
9-й 9,0 9,2 9,6 10,0 10,4 10,6

Челночный бег
3х10 метров, с

5-й 8,4 8,7 9,0 8,9 9,1 9,4
6-й 8,3 8,5 8,7 8,9 9,1 8,6
7-й 8,0 8,2 8,4 8,6 8,8 9,0
8-й 7,8 8,0 8,2 8,5 8,7 8,9
9-й 7,6 7,8 8,0 8,4 8,6 8,8
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Тесты (испытания) для оценки 
физической подготовленности Класс

Оценки мальчиков Оценки девочек
5 4 3 5 4 3

Бег на 1500 м, 
мин: с

5-й 7:40 8:05 8:20 8:20 8:29 8:55
6-й 7:35 8:05 8:20 8:29 8:55 8:00
7-й 7:30 7:50 8:10 8:00 8:25 8:50
8-й 7:30 7:40 8:00 7:50 8:20 8:40

Бег на 2000 м, мин: с 9-й 9:20 9:40 10:00 10:40 11:40 12:10

Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами, см

5-й 170 160 150 155 150 145
6-й 175 160 155 155 145 165
7-й 185 180 170 165 160 155
8-й 200 190 180 170 165 155
9-й 210 200 190 175 165 160

Наклон вперед из положения стоя на 
скамье, см

5-й +7 +5 +3 +8 +6 +4
6-й +7 +5 +3 +6 +4 +10
7-й +7 +6 +4 +10 +8 +6
8-й +7 +6 +4 +11 +9 +7
9-й +7 +6 +4 +11 +10 +9

Подтягивание на высокой (мальчики) и 
низкой (девочки)

перекладине, количество раз

5-й 5 4 3 12 11 9
6-й 6 5 4 11 10 13
7-й 7 6 5 13 12 10
8-й 8 7 5 15 12 10
9-й 9 8 6 15 12 10

Поднимание
туловища из положения лежа, количе-

ство раз за 1 мин

5-й 54 36 32 32 30 28
6-й 41 37 33 30 28 36
7-й 43 39 35 36 34 31
8-й 44 40 35 37 34 31
9-й 45 42 40 39 35 32

Таблица 4
Критерии оценки физической подготовленности обучающихся 10-11 классов

Тесты (испытания) для оценки 
физической подготовленности Класс

Оценки юношей Оценки девушек
5 4 3 5 4 3

Бег на 60 м, с
10-й 8,3 8,5 8,8 10,0 10,1 10,5

11-й 8,2 8,4 8,6 9,9 10,1 10,5

Челночный бег 3х10 м, с
10-й 7,5 7,6 7,9 8,6 8,7 8,9

11-й 7,5 7,6 7,8 8,5 8,7 8,9

Бег на 3000 м (юноши) и 2000 м 
(девушки), мин: с

10-й 14:15 14:30 15:00 11:05 11:20 12:00

11-й 14:00 14:20 15:00 11:00 11:20 12:00

Прыжок в длину с места толчком двумя 
ногами, см

10-й 220 210 200 175 170 160

11-й 220 215 200 175 170 165

Наклон вперед стоя на скамье, см
10-й +9 +8 +6 +10 +9 +7

11-й +10 +8 +6 +12 +10 +8

Подтягивание на высокой (юноши) 
и низкой (девушки) перекладине, 

количество раз

10-й 12 11 9 14 13 11

11-й 12 11 9 14 13 11

Поднимание туловища, количество раз 
за 1 мин

10-й 45 40 36 40 36 33

11-й 45 43 40 43 41 39

Продолжение табл. 3
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актуализации содержания программ по физической 
культуре в соответствии с требованиями комплекса 
«Готов к труду и обороне» и необходимостью повы-
шения уровня физической подготовленности. В экс-
перименте были задействованы 540 учащихся 2-10 
классов. Учитель физической культуры МБОУ СОШ  
№ 17 ст. Холмской С.В. Фаддеева в течение полугода 
(двух четвертей) в своей учебной работе использовала 
предлагаемые методики актуализации учебного про-
цесса и оценивала уровень физической подготовлен-
ности по предложенным критериям.

В результате эксперимента произошло увеличение 
количества учащихся, получивших отличные оценки 
за физическую подготовленность, а процент выпол-
нивших нормативы ГТО составил немногим более 70% 
(71,4±1,94%), что, в общем, согласуется с планируемой 
успешностью выполнения нормативов ГТО населени-
ем. При этом количество отличных оценок составило 
почти 50%, что является стимулирующим фактором в 
процессе обучения по предмету физическая культура.

Данный факт свидетельствует о положительном эф-
фекте использования рекомендуемого подхода и раз-
работанных шкал оценок и включения их в программы 
по физической культуре обучающихся средних обще-
образовательных организаций Краснодарского края и 
других регионов Российской Федерации.

Заключение. Проведенное педагогическое тести-
рование и последующее оценивание обучающихся по 
разработанным шкалам оценки позволили сделать за-
ключение о целесообразности использования разра-
ботанных шкал оценок и включения их в программы по 
физической культуре обучающихся средних общеоб-
разовательных организаций и предложить следующие 
выводы.

Предложенный метод формирования шкал оценки 
физической подготовленности и оценки степени го-
товности к выполнению норм современного комплек-
са ГТО позволяет определить нормативы для каждого 
теста и конкретных испытаний и должен состоять из 
следующих этапов: 

•	 выбор испытаний, соответствующих тестам 
ВФСК ГТО;

•	 тестирование учащихся по выбранным испыта-
ниям ГТО;

•	 проведение нормирования на основе метода 
перцентилей;

•	 формирование нормативов школьных про-
грамм по физической культуре;

•	 экспериментальное обоснование действенно-
сти разработанных нормативов и оценок. 

Разработаны оценочные шкалы физической подго-
товленности программ по физической культуре обще-
образовательных организаций, позволяющие инте-
грировать показатели физической подготовленности 
обучающихся и нормативные требования комплекса 
ГТО.

Формирование шкал оценки физической подготов-
ленности обучающихся следует осуществлять на осно-

ве репрезентативной выборки соответствующих пока-
зателей, для этого использовать перцентильный метод 
и применять следующую градацию оценок:

•	 до 70-го перцентиля – оценка «2» (неудовлетво-
рительно);

•	 от 70-го до 60-го перцентиля – оценка «3» (удов-
летворительно);

•	 от 60-го до 50-го перцентиля – оценка «4» (хо-
рошо);

•	 меньше 50-го перцентиля – оценка «5» (отлич-
но).
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Abstract.
The all-Russian sports complex «Ready for labor and 

defense» is a program-normative basis of the system of 
physical education, state standard of physical prepared-
ness of the Russian Federation citizens, which involves ac-
tualization of physical education programs and standards 
of physical preparedness of the younger generation in ac-
cordance with the requirements of the complex «Ready for 
labor and defense».

The key principle of actualization of physical education 
program contents and standards of physical prepared-
ness of students in accordance with the requirements of 
the complex «Ready for labor and defense» is a gradual 
increase in the developed standards from year to year and 
from class to class due to age-related characteristics of 
children unlike changes between the levels of the «Ready 
for labor and defense». 

The following research methods were used in the ar-
ticle: analysis of scientific literature; pedagogical testing, 
pedagogical experiment and mathematical and statistical 
data processing. 

As a result of the study the standard formation method 
of physical preparedness and the readiness assessment for 
the execution of standards of the modern complex «Ready 

for labor and defense» has been proposed. The assess-
ment scales of physical preparedness of physical educa-
tion programs for educational organizations, allowing to 
connect two relatively different evaluation parameters: 
standards of complex «Ready for labor and defense» and 
physical preparedness indicators of school physical educa-
tion programs have been developed. The conducted ped-
agogical experiment using testing and subsequent assess-
ment of students according to the developed evaluation 
scales allowed to conclude on the feasibility of using the 
developed assessment scales and their implementation 
in physical education programs of students of secondary 
educational organizations.

The proposed actualization of physical education 
programs and physical preparedness standards of the 
younger generation in accordance with the requirements 
of the complex «Ready for labor and defense» has proved 
its effectiveness and can be recommended not only in the 
Krasnodar region, but also in other regions of the Russian 
Federation.

Keywords: complex «Ready for labor and defense», 
students, physical preparedness, standards, test activities, 
requirements.
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Аннотация. Анализ пример-
ных программ в рамках физи-
ческого воспитания в школах 
показал, что в них практически 
отсутствуют задачи применения 
элементов физкультурной дея-
тельности в связи с развитием 
когнитивной, эмоционально-во-
левой и других сфер, не учиты-
ваются психофизиологические 
компоненты формирования ор-
ганизма школьников. У детей 
7-10 лет отмечается тенденция к 
оптимизации функциональной 
организации ряда видов произ-
вольной деятельности, в том чис-
ле сенсомоторных функций. 

Целью исследования являлось 
изучение некоторых психофизи-
ологических показателей у детей 
младшего школьного возраста. 

Наблюдение проводилось 
на базе общеобразовательного 
учреждения гимназии № 18, средней общеобра-
зовательной школы № 63, лаборатории кафедры 
анатомии и спортивной медицины ФГБОУ ВО «Ку-
банский государственный университет физической 
культуры, спорта и туризма». В исследовании при-
няли участие 311 школьников (149 мальчиков и 162 
девочки) 7-10 лет. В исследовании использовали 
аппаратно-программный компьютерный комплекс 
«НС-ПсихоТест». У наблюдаемых изучали простую 
зрительно-моторную реакцию (ПЗМР), реакцию на 
движущийся объект (РДО), «реакцию различения» 
(ВРР), «реакцию выбора» (ВРВ), «оценку внимания», 
«помехоустойчивость».

Полученные показатели в простой зрительно-
моторной реакции могли быть обусловлены ана-
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томическими особенностями 
анализатора, свойствами нерв-
ных процессов, психофизиоло-
гическим состоянием организма 
и двигательно-координацион-
ным потенциалом обследуемо-
го. Из чего следует, что период 
сенсомоторной реакции по мере 
взросления уменьшается, объ-
яснением этому явлению служит 
процесс созревания централь-
ных структур мозга и совершен-
ствование функционального 
состояния нервно-мышечного 
аппарата. 

Показатели сложной сенсомо-
торной реакции на движущийся 
объект демонстрировали что у 
детей 9-10 лет степень сбаланси-
рованности процессов возбужде-
ния и торможения по силе выше, 
это свидетельствует об уравно-
вешенности нервных процессов 

и стабильности функционирования нервной систе-
мы в этом возрасте.

Выявленные показатели в «реакции различе-
ния» и «реакции выбора» свидетельствуют о под-
вижности нервных процессов, с возрастом у детей 
происходит значительное уменьшение количества 
запаздывающих и опережающих реакций, обу-
словленное интенсивным развитием центральных 
механизмов.

Ключевые слова: дети 7 – 10 лет, психофизиологи-
ческие показатели, образовательное учреждение, на-
чало учебного года. 
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Актуальность. В настоящее время Министерство 
просвещения Российской Федерации в рамках орга-
низации процесса физического воспитания в школах 
рекомендует к внедрению в практику ряд примерных 
программ. Анализируя эти программы, можно сфор-
мулировать следующее. В них, как правило, отражены 
базовые компоненты физического воспитания – со-
вершенствование состояния здоровья школьников, 
формирование ряда физических качеств, развитие мо-
торной базы обучающегося и многое др. Вместе с тем 
практически отсутствуют задачи применения элемен-
тов физкультурной деятельности в связи с развитием 
когнитивной, эмоционально-волевой и др. сфер об-
учающихся в школе, не учитывается аксиологический 
аспект концепции физического воспитания [12, c. 153-
155; 13, c. 45-47], не выстраиваются психофизиологиче-
ские компоненты формирования организма школьни-
ков [4; 5, c. 90-93; 7, c. 44-46] и т.д. 

При этом одной из ключевых задач школьной пе-
дагогики и возрастной физиологии является опреде-
ление особенностей функционирования центральной 
нервной системы и сенсорных систем, основных ней-
рофизиологических механизмов, которые формируют 
поведенческие качества детей на различных этапах 
онтогенеза.

У младших школьников «пластичность» нервных 
процессов пребывает на сравнительно низком уровне. 
Однако, по мнению А.С. Солодкова и Е.Б. Сологуб, имен-
но в период второго детства наблюдается тенденция к 
улучшению функциональной организации ряда видов 
произвольной деятельности, включая интенсивное 
развитие сенсомоторных функций [8].

Заинтересованность у исследователей в получении 
показателей, характеризующих функционирование 
сенсорных систем у детей этого возрастного периода, 
весьма высока, поскольку эти параметры, по мнению 
педагогов и возрастных физиологов, являются наибо-
лее достоверными и репрезентативными в процессе 
обработки зрительной, слуховой, соматосенсорной 
информации при выяснении эффекта той функцио-
нальной системы, которая находится в основе изучае-
мой реакции [6, c. 38-40; 14, c. 78-79]. 

При анализе доступной научной и научно-методи-
ческой литературы обнаружены фрагментарные ис-
следования, посвященные изучению влияния занятий 
физической культурой на функциональное состояние 
сенсорных систем: времени двигательного реагиро-
вания, формирование концентрации и устойчивости 

внимания у младших школьников и др. [4; 5, c. 90-91; 10,  
c. 35-44; 11, c. 327-333; 9, c. 356-357]. 

Цель исследования заключалась в изучении ряда 
психофизиологических показателей у детей младшего 
школьного возраста в начале учебного года.

Организация и методы исследования. Наблюде-
ние осуществлялось на базе муниципального общеоб-
разовательного учреждения гимназии №18, средней 
общеобразовательной школы № 63 муниципального 
образования г. Краснодар, лаборатории кафедры ана-
томии и спортивной медицины ФГБОУ ВО «Кубанский 
государственный университет физической культуры, 
спорта и туризма». В исследовании приняли участие 
311 школьников (149 мальчиков и 162 девочки), воз-
раст которых соответствовал периоду первого и вто-
рого детства.

Для получения фактических данных использова-
ли аппаратно-программный компьютерный комплекс 
«НС-ПсихоТест» фирмы «НейроСофт» (г. Иваново), ко-
торый включал в себя пульт-тестер управления, со-
вмещающий индикатор для предъявления световых 
раздражений, и аппарат для нажатия при поступлении 
сигнала, обеспечивающий автоматические демонстра-
ции различного рода раздражителей по заданным 
программам, а также IBM-совместимый персональный 
компьютер.

У наблюдаемого контингента была исследована 
простая зрительно-моторная реакция (ПЗМР), кото-
рая является одним из наиболее распространенных 
показателей при тестировании скорости и быстроты 
реагирования и относится к классической методике 
хронорефлексометрии, характеризующей лабильность 
в деятельности нервных центров [2]. Исследуемому 
школьнику на тестере демонстрировали 30 красных 
световых сигналов в случайном порядке (чтобы не вы-
рабатывался рефлекс на время, и в то же время доста-
точно регулярно, чтобы каждый очередной сигнал был 
ожидаем), во время возникновения которых он должен 
был максимально быстро нажимать кнопку на аппара-
те.

Также проводилось исследование реакции на дви-
жущийся объект (РДО), представляющее собой разно-
видность сложной сенсомоторной реакции (помимо 
сенсорного и моторного периодов включает период 
относительно сложной обработки сенсорного сигнала 
центральной нервной системой (ЦНС). В данном случае 
сложность состоит в необходимости проявления зри-
тельной экстраполяции – пространственно-временно-
го предвидения того, в какой точке и в какой момент 
окажется перемещающийся предмет. Сущность данной 
методики состоит в предъявлении исследуемому на 
экране монитора двух концентрических окружностей 
белого цвета. На окружностях имелись две отметки: 
красного и зеленого цвета. Начиная от красной отмет-
ки, слева направо, распространялась заливка красно-
го цвета со скоростью 15 мм/с. В момент прохождения 
границы заливки через отметку зеленого цвета иссле-
дуемый должен был быстро нажать на кнопку пульта 
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управления. Всего на экране компьютера предъяв-
ляли 15 сигналов. При проведении тестирования ос-
новное значение имела своевременность ответа на 
раздражительность. Оценка заключалась в сравнении 
количества опережающих и запаздывающих реакций 
(И.Н. Мантрова, 2008): «преобладают опережающие 
реакции, запаздывающие составляют менее 10,0% – 
преобладание возбуждения в деятельности нервных 
центров; количество опережающих и запаздывающих 
реакций отличается не более чем на 10,0% – уравно-
вешенность нервных процессов; преобладают запаз-
дывающие реакции, опережающие составляют менее 
10,0% – преобладание процессов торможения в дея-
тельности ЦНС» [2].

При исследовании психофизиологических показа-
телей школьников 7-10 лет также использовали мето-
дики: «реакция различения» и «реакция выбора».

Время реакции различения (ВРР), являясь разно-
видностью сложной сенсомоторной реакции, служит 
для измерения подвижности нервных процессов в 
ЦНС. Обследуемому последовательно предъявлялись 
разноцветные световые сигналы. В ответ на демон-
страцию каждого из световых сигналов определенного 
цвета обследуемый должен быстро нажать на соответ-
ствующую кнопку, стараясь не допускать ошибок. По-
следовательность цветов также случайна. Основным 
цветом сигнала, требующим реакции, выбирался крас-
ный. Кроме того, учитывали и число ошибок, и показа-
тель коэффициента точности.

При определении времени реакции выбора (ВРВ) 
последовательно предъявляли 30 красных и зеленых 
световых сигналов в хаотичном порядке. В ответ на 
предъявление сигнала основного цвета («красный») 
исследуемый максимально быстро нажимал на левую 
кнопку пульта управления, второстепенного («зеле-
ный») – правую.

По мнению И.Н. Мантровой (2008), у детей 7-10 лет 
норма скорости сенсомоторных реакций составляет: 
ПЗМР-227,0-353,0 мс; ВРВ-408,0-604,0 мс [3]. 

Методикой «оценка внимания» устанавливали кон-
центрацию и устойчивость этого качества. Исследу-
емому последовательно демонстрировали световые 
стимулы красного цвета в центре экрана монитора, 
при этом ему нужно было как можно быстрее нажатием 
кнопки среагировать на появление сигнала. Концен-
трация внимания тем выше, чем ниже коэффициент, 
устойчивость внимания, наоборот, – чем выше коэффи-
циент. В тесте «помехоустойчивость» оценивали свой-
ства, характеризующие способность сопротивляться 
воздействию помех. Методика аналогична предыду-
щей, но во время ее выполнения на экране появлялись 
зрительные помехи.

Исследования проводились многократно. Для каж-
дого школьника оформляли протокол.

В исследовании дети принимали участие на добро-
вольной основе, от их родителей получено письмен-
ное информированное согласие. 

Обработка полученных в ходе исследования экс-

периментальных данных проводилась по стандарт-
ным математико-статистическим методам на IBM-
совместимых компьютерах [1]. 

Результаты исследований. В начале учебного 
года у наблюдаемого контингента были проведены ис-
следования по изучению ПЗМР. При анализе получен-
ных данных (таблица 1) установлено, что у мальчиков 
7 лет зарегистрированы более высокие значения вре-
мени реакции в сравнении со школьниками 8, 9 и 10 
лет (Р1-2<0,01; Р1-3<0,001; Р1-4<0,0001). Самую большую 
скорость при тестировании показали школьники 9-10 
лет, хотя достоверных различий между полученными 
результатами наблюдаемых групп не зарегистриро-
вано (Р3-4>0,05). Также не было значимых различий во 
время исследования ПЗМР у мальчиков 8-9 лет, при до-
стоверных изменениях рассматриваемых показателей 
школьников 8-10 лет. 

Анализ полученных результатов ПЗМР у девочек 
показал сходную закономерность (таблица 2). Так, мед-
леннее всего на световой стимул реагировали школь-
ницы 7 лет по сравнению с 9-летними и 10-летними  
(Р1-3<0,001; Р1-4<0,0001), при этом разницы в показате-
лях с 8-летними девочками не отмечены (Р1-2>0,05). 

У девочек 8 лет результаты, полученные в ПЗМР, су-
щественно отличались только при сравнении с 10-лет-
ними школьницами (Р2-4<0,05). Различий в полученных 
данных между девочками 9 и 10 лет не обнаружено  
(Р3-4>0,05).

При исследовании РДО было установлено (табли-
ца 1), что время реакции у мальчиков 7 лет было выше 
(Р1-3<0,05; Р1-4<0,001), при этом различия по времени 
с мальчиками 8 лет не зарегистрированы (Р1-2>0,05) у 
школьников 9-10 лет. В свою очередь значения данно-
го показателя не отличались (Р3-4˃0,05) у школьников 
9-10 лет. То есть мальчики 10 лет обнаруживали наи-
более точную по времени РДО, что демонстрирует сба-
лансированный вариант нервных процессов.

Как показал анализ результатов, полученных в РДО 
у девочек (таблица 2), достоверные различия во вре-
мени имели место между школьницами 7, 9 и 10 лет  
(Р1-3<0,05; Р1-4<0,001).

При исследовании сложных сенсомоторных реак-
ций (таблица 3) различения (использовали реакцию 
на один определенный стимул из нескольких) и вы-
бора (применяли несколько субъективных реакций на 
предлагаемые стимулы) получены следующие данные: 
самые большие по времени значения ВРР отмечены 
у мальчиков 7 лет, низкие – у школьников 9 и 10 лет  
(Р1-3 ˂0,001; Р1-4<0,001). Что касается достоверности раз-
личий в этом тесте, то она зарегистрирована и между 
8-летними и 10-летними (Р2-4˂0,01). 

При анализе результатов ВРР у девочек (таблица 
4) отмечается следующее: меньше времени при тести-
ровании показали школьницы 10 лет по отношению к 
7-летним (Р1-4<0,01). При сравнении остальных возраст-
ных групп достоверных различий в показателях обна-
ружено не было.

У наблюдаемых младших школьников были прове-
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 Таблица 1
Время простой зрительно-моторной реакции (ПЗМР) и реакция на движущийся объект (РДО) у 

мальчиков 7-10 лет в начале учебного года (М±m)

Показатели Единица 
измерения

7 лет
n=41

8 лет
n=38

9 лет
n=36

10 лет
n=35

ПЗМР мс 342,4±10,4 301,8±12,5 275,1±9,7 264,3±11,4

P1-2<0,01 r=2,50 P1-3<0,001 r=4,73 P1-4<0,0001 r=5,06

P2-3>0,05 r=1,69 P2-4<0,01 r=2,22

P3-4>0,05 r=0,72

РДО мс 92,3±5,1 80,8±7,3 76,2±4,5 62,7±3,9

P1-2>0,05 r=1,29 P1-3<0,01 r=2,34 P1-4<0,0001 r=4,61

P2-3>0,05 r=0,54 P2-4<0,01 r=2,19

P3-4<0,01 r=2,27

Примечание:
P1-2 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у мальчиков 7 и 8 лет
P1-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у мальчиков 7 и 9 лет
P1-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у мальчиков 7 и 10 лет
P2-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у мальчиков 8 и 9 лет
P2-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у мальчиков 8 и 10 лет
P3-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у мальчиков 9 и 10 лет

Таблица 2
Время простой зрительно-моторной реакции (ПЗМР) и реакция на движущийся объект (РДО) у девочек 

7-10 лет в начале учебного года (М±m)

Показатели Единица 
измерения

7 лет
n=43

8 лет
n=42

9 лет
n=39

10 лет
n=37

ПЗМР мс 321,5±10,6 298,4±13,3 279,8±11,4 251,6±9,2

P1-2>0,05 r=1,36 P1-3<0,001 r=2,68 P1-4<0,0001r=4,95

P2-3>0,05 r=0,16 P2-4<0,05 r=2,89

P3-4>0,05 r=1,93

РДО мс 96,2±8,7 84,4±7,6 75,6±4,9 64,7±6,9

P1-2>0,05 r=1,02 P1-3<0,05 r=2,06 P1-4<0,001 r=2,84

P2-3>0,05 r=0,97 P2-4>0,05 r=1,92

P3-4>0,05 r=1,29

Примечание:
P1-2 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у девочек 7 и 8 лет
P1-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у девочек 7 и 9 лет
P1-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у девочек 7 и 10 лет
P2-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у девочек 8 и 9 лет
P2-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у девочек 8 и10 лет
P3-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ПЗМР» и «РДО» у девочек 9 и 10 лет
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Таблица 3
Время реакций различения (ВРР) и выбора (ВРВ) у мальчиков 7-10 лет в начале учебного года (М±m)

Показатели Единица 
измерения

7 лет
n=41

8 лет
n=38

9 лет
n=36

10 лет
n=35

ВРР мс 438,8±14,3 411,2±11,6 387,6±8,9 369,5±12,4

P1-2>0,05 r=1,50 P1-3<0,001 r=3,04 P1-4<0,001 r=3,66

P2-3>0,05 r=1,61 P2-4<0,01 r=2,46

P3-4>0,05 r=1,19

ВРВ мс 465,3±16,5 458,4±13,2 446,8±6,7 431,3±9,2

P1-2>0,05 r=0,33 P1-3>0,05 r=1,04 P1-4>0,05 r=0,74

P2-3>0,05 r=0,78 P2-4>0,05 r=0,44

P3-4>0,05 r=0,40

Примечание:
P1-2 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у мальчиков 7 и 8 лет
P1-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у мальчиков 7 и 9 лет
P1-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у мальчиков 7 и 10 лет
P2-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у мальчиков 8 и 9 лет
P2-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у мальчиков 8 и 10 лет
P3-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у мальчиков 9 и 10 лет

Таблица 4
Время реакций различения (ВРР) и выбора (ВРВ) у девочек 7-10 лет в начале учебного года (М±m)

Показатели Единица 
измерения

7 лет
n=43

8 лет
n=42

9 лет
n=39

10 лет
n=37

ВРР мс 441,5±15,5 418,9±14,3 396,4±17,7 378,7±18,2

P1-2>0,05 r=1,07 P1-3>0,05 r=1,92 P1-4<0,01 r=2,63

P2-3>0,05 r=0,99 P2-4>0,05 r=1,74

P3-4>0,05 r=0,70

ВРВ мс 471,3±17,1 449,4±12,6 451,6±9,7 454,8±14,7

P1-2>0,05 r=1,03 P1-3>0,05 r=1,0 P1-4>0,05 r=0,73

P2-3>0,05 r=0,14 P2-4>0,05 r=0,28

P3-4>0,05 r=0,18

Примечание:
P1-2 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у девочек 7 и 8 лет
P1-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у девочек 7 и 9 лет
P1-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у девочек 7 и 10 лет
P2-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у девочек 8 и 9 лет
P2-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у девочек 8 и 10 лет
P3-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах оценка «ВРР» и «ВРВ» у девочек 9 и 10 лет
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Таблица 5
Устойчивость и концентрация внимания у мальчиков 7-10 лет в начале учебного года (М±m)

Показатели Единица 
измерения

7 лет
n=41

8 лет
n=38

9 лет
n=36

10 лет
n=35

Оценка внимания мс 358,2±2,6 342,4±9,8 332,6±6,2 321,4±9,2

P1-2>0,05 r=1,56 P1-3<0,001 r=3,85 P1-4<0,001 r=3,63

P2-3>0,05 r=0,85 P2-4>0,05 r=1,56

P3-4>0,05 r=1,01

Помехоустойчивость мс 396,7±8,7 389,5±7,3 376,4±9,0 361,8±8,7

P1-2>0,05 r=0,88 P1-3<0,005 r=2,12 P1-4<0,001 r=5,14

P2-3>0,05 r=1,11 P2-4<0,01 r=2,4

P3-4>0,05 r=1,16

Примечание:
P1-2 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» у 

мальчиков 7 и 8 лет
P1-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» у 

мальчиков 7 и 9 лет
P1-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» у 

мальчиков 7 и 10 лет
P2-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» у 

мальчиков 8 и 9 лет
P2-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» у 

мальчиков 8 и 10 лет
P3-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» у 

мальчиков 9 и 10 лет

Таблица 6
Устойчивость и концентрация внимания у девочек 7-10 лет в начале учебного года (М±m)

Показатели Единица  
измерения

7 лет
n=41

8 лет
n=38

9 лет
n=36

10 лет
n=35

Оценка внимания мс 351,3±7,2 344,5±8,8 327,3±6,9 318,6±7,4

P1-2>0,05 r=0,6 P1-3<0,01 r=2,41 P1-4<0,005 r=3,17

P2-3<0,05 r=2,32 P2-4<0,05 r=2,25

P3-4>0,05 r=0,86

Помехоустойчивость мс 408,2±6,5 401,5±4,9 390,5±5,2 387,4±7,3

P1-2>0,05 r=0,82 P1-3<0,005 r=2,13 P1-4<0,05 r=2,13

P2-3>0,05 r=1,54 P2-4>0,05 r=1,6

P3-4>0,05 r=0,35

Примечание:
P1-2 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» 

у девочек 7 и 8 лет
P1-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» 

у девочек 7 и 9 лет
P1-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» 

у девочек 7 и 10 лет
P2-3 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» 

у девочек 8 и 9 лет
P2-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» 

у девочек 8 и 10 лет
P3-4 – достоверность различий между показателями, полученными в тестах «оценка внимания» и «помехоустойчивость» 

у девочек 9 и 10 лет
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дены также тесты: «оценка внимания» и «помехоустой-
чивость». Анализ полученных данных показал (таблица 
5) сравнительно низкие значения приема и передачи 
зрительной информации у мальчиков 7 лет (358,2±2,6) 
в сравнении с 9- и 10-летними (Р1-3<0,001; Р1-4<0,001). 
Высокая скорость данной реакции регистрировалась 
в группе 9- и 10-летних, при этом различий между 
полученными результатами в этих группах не было 
(Р3-4>0,05). Рассматриваемые показатели у 8-летних 
мальчиков не имели различий между 7, 9 и 10-летними 
школьниками.

При оценке скорости приема и переработки зри-
тельной информации у девочек (таблица 6) была от-
мечена та же тенденция, что и у мальчиков, с одной 
особенностью. У 8-летних девочек были получены 
показатели, которые отличались (Р2-3<0,05-0,001;  
Р2-4<0,05-0,001) от результатов 9- и 10-летних школьниц.

Согласно данным, полученным при исследовании 
помехоустойчивости (таблица 5), у лиц исследуемого 
контингента была выявлена аналогичная закономер-
ность. Так, высокие показатели были зарегистрирова-
ны у мальчиков 7 лет при сопоставлении с возрастом 
9-10 лет (Р1-3<0,05-0,001; Р 1-4<0,05-0,001), в группе де-
вочек семилетние школьницы реагировали несколько 
медленнее, чем в возрасте 9-10 лет (Р1-3<0,05; Р1-4<0,05). 
То есть коэффициенты концентрации и устойчивости 
внимания у школьников и школьниц 9-10 лет были 
выше, чем у детей 7 лет, что характеризует их сравни-
тельно высокий уровень помехоустойчивости.

Согласно полученным данным можно заключить, 
что у детей в период первого и второго детства зна-
чимо изменяются механизмы корковой организации в 
ходе реализации процесса двигательных актов, кото-
рые имеют взаимосвязь со сложными зрительно-мо-
торными действиями. 

Полученные показатели в простой зрительно-мо-
торной реакции могли быть обусловлены анатомиче-
скими особенностями анализатора, свойствами нерв-
ных процессов, психофизиологическим состоянием 
организма и двигательно-координационным потенци-
алом обследуемого. Из чего следует, что период сенсо-
моторной реакции по мере взросления уменьшается, 
объяснением этому явлению служит процесс созрева-
ния центральных структур мозга и совершенствование 
функционального состояния нервно-мышечного аппа-
рата. 

Показатели сложной сенсомоторной реакции на 
движущийся объект демонстрировали, что у детей 9-10 
лет степень сбалансированности процессов возбужде-
ния и торможения по силе выше, это свидетельствует 
об уравновешенности нервных процессов и стабиль-
ности функционирования нервной системы в этом воз-
расте.

Выявленные показатели в «реакции различения» 
и «реакции выбора» свидетельствуют о подвижности 
нервных процессов, с возрастом у детей происходит 
значительное уменьшение количества запаздывающих 

и опережающих реакций, обусловленное интенсивным 
развитием центральных механизмов.

Очевидно, что для объективной оценки скорости 
приема и переработки зрительной информации, а так-
же помехоустойчивости, у детей младшего школьного 
возраста необходимы дополнительные исследования в 
конце учебного года. 

Таким образом, результаты, приведенные в работе, 
обладают теоретической и практической значимостью, 
поскольку могут участвовать в формировании процес-
суально-технологического решения, применяемого во 
время осуществления задач физического воспитания в 
школе.
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THE EDUCATIONAL INSTITUTION
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Abstract. 
The analysis of sample programs as part of physical ed-

ucation in schools revealed that they have practically no 
application tasks of elements of physical education in con-
nection with the development of cognitive, emotional-vo-
litional and other areas, psychophysiological components 
of the formation of the body of schoolchildren and others 
are not taken into account. 7-10 year-old children showed 
a tendency in optimization of a functional organization of 
a number of voluntary activities, including sensorimotor 
functions. 

The research aim was to study some psychophysiologi-
cal indicators of primary school children. 

The observation was conducted at the educational in-
stitution of gymnasium № 18, secondary school № 63, lab-
oratory of the Anatomy and Sports Medicine Department 
of the Kuban State University of Physical Education, Sports 
and Tourism. 311 schoolchildren (149 boys and 162 girls) 
of 7-10 years old took part in the study. Hardware and soft-
ware computer complex «NS– PsychoTest» was used in the 
study. A simple visual motor reaction was studied among 
the observed, reaction to a moving object, «discrimination 
reaction», «reaction of choice», «assessment of attention», 
«interference immunity».

The obtained indicators in a simple motor reaction 
could be due to the anatomical features of the analyzer, 
properties of nervous processes, psychophysiological 
state of the body and motor-coordination potential of the 
subject. From which it follows that the period of the sen-
sorimotor reaction decreases with age, the explanation for 
this phenomenon is the process of maturation of the cen-

tral structures of the brain and improvement of the func-
tional state of the neuromuscular system. 

The indicators of a complex sensorimotor reaction to a 
moving object demonstrated that the balance degree of 
processes of excitation and inhibition by strength is higher 
among 9-10 year-old children, this indicates the balance 
of nervous processes and stability of the nervous system 
at this age.

The revealed indicators in «discernment reactions» and 
«selection reactions» show mobility of nervous processes. 
With age, children significantly decrease the number of 
delayed and anticipatory reactions, due to the intensive 
development of central mechanisms.

Keywords: 7-10 year-old children, psychophysiologi-
cal indicators, educational institution, beginning of the 
school year.
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Аннотация.
В системе физического вос-

питания детей дошкольного воз-
раста, по мнению специалистов, 
наметились тенденции к суще-
ственному улучшению качества 
ее функционирования на основе 
паспорта научной специальности 
13.00.04 – Теория и методика фи-
зического воспитания, спортив-
ной тренировки, оздоровитель-
ной и адаптивной физической 
культуры в следующих областях 
исследования: общие законо-
мерности развития, функциони-
рования и совершенствования 
двигательных (физических) спо-
собностей (качеств); средства и 
методы физической культуры 
в целях профилактики вредных 
привычек, укрепления здоровья, 
закаливания организма, повышения устойчивости 
человека к неблагоприятным факторам природной 
среды; нормативная база физической культуры в 
рамках системы физического воспитания в нашем 
случае в дошкольных образовательных организа-
циях.

В этой связи доказано существенное значение 
педагогических воздействий с целью формирова-
ния и развития личностной физической культуры 
детей 6-7 лет. В ее структуре важнейшее значение 
имеет собственно-биологический компонент, в 
рамках которого осуществляется комплекс педаго-
гических воздействий, направленных на развитие 
жизненно необходимых умений и навыков сред-
ствами физкультурно-спортивной деятельности. 

УДК 373.24

ЭФФЕКТИВНОСТЬ МОДЕЛИ СОПРЯЖЕННОГО 
ФОРМИРОВАНИЯ БАЗОВЫХ СОСТАВЛЯЮЩИХ 
СОБСТВЕННО-БИОЛОГИЧЕСКОГО КОМПОНЕНТА 
ЛИЧНОСТНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ ДЕТЕЙ 6-7 ЛЕТ 
А.И. Кузьменко, аспирант кафедры психологии, 
Ю.К. Чернышенко, доктор педагогических наук, профессор, профессор кафедры психологии, 
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар, 
К.Ю. Чернышенко, кандидат педагогических наук, старший преподаватель кафедры физической 
подготовки и спорта, 
Краснодарский университет Министерства внутренних дел Российской Федерации, г. Краснодар. 
Контактная информация для переписки: 350015, Россия, г. Краснодар, ул. Буденного, 161,  
e-mail: ukcher@mail.ru.

По мнению многих специалистов, 
процессуально-содержательная 
основа этой работы недостаточ-
но обоснована, в том числе на 
основе современных подходов к 
их сопряженному развитию сред-
ствами физкультурно-спортив-
ной деятельности, что подтверж-
дает актуальность проведенного 
многолетнего исследования. 

Цель исследования заключа-
ется в теоретическом обосно-
вании структуры и содержания, 
разработке и оценке эффектив-
ности уровневой педагогической 
модели процесса сопряженного 
развития базовых составляющих 
собственно-биологического ком-
понента личностной физической 
культуры детей дошкольного 
возраста 6-7 лет.

Методы: анализ научно-методической лите-
ратуры, педагогическое тестирование уровня 
физической подготовленности, педагогическое 
тестирование уровня знаний, психологическое те-
стирование, метод экспертных оценок, антропоме-
трия, полидинамометрия, педагогическое модели-
рование, проектирование, аналитико-логический 
метод, педагогический эксперимент, методы мате-
матической статистики.

Результаты исследования. На основе системной 
организации предварительных исследований, а 
также формирующих педагогических эксперимен-
тов установлены научные факты, характеризую-
щие: 

– целесообразный состав полифункциональных 
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идеологических, методологических и практико-
ориентированных оснований процесса формиро-
вания экспериментальной модели;

– аргументированную научную новизну содер-
жания композиционных модулей эксперимен-
тальной педагогической модели сопряженного 
формирования и развития базовых составляющих 
собственно-биологического компонента личност-
ной физической культуры дошкольников 6-7 лет;

– обоснованные средствами математико-стати-
стического анализа результаты оценки эффектив-
ности экспериментальной модели, свидетельству-
ющие о ее высокой эффективности.

Ключевые слова: личностная физическая культу-
ра, воспитанники дошкольных образовательных ор-
ганизаций, процесс физического воспитания, модель 
сопряженного формирования базовых составляющих 
собственно-биологического компонента личностной 
физической культуры детей 6-7 лет.

Для цитирования: Кузьменко А.И., Чернышенко 
Ю.К., Чернышенко К.Ю. Эффективность модели со-
пряженного формирования базовых составляющих 
собственно-биологического компонента личностной 
физической культуры детей 6-7 лет // Физическая куль-
тура, спорт – наука и практика. – 2020. – № 2. – С. 26-31.

For citation: Kuzmenko А.I., Chernyshenko Y.К., 
Chernyshenko К.Y. Effectiveness of a model of conjoint 
formation of basic parts of a self-biological component 
of personal physical education of 6-7 year-old children 
Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i praktika [Physical 
Education, Sport – Science and Practice.], 2020, no 2,  
pp. 26-31 (in Russian).

Опубликованные немногочисленные научные ис-
следования в фундаментальных трудах по педагоги-
ческим проблемам физического воспитания в системе 
образовательных учреждений Российской Федерации 
свидетельствуют о серьезных недостатках, существу-
ющих в процессе физического воспитания детей до-
школьного возраста [1, 2, 3, 4, 5]. Необходимо отметить, 
что системные научные исследования в данном на-
правлении организованы в Кубанском государствен-
ном университете физической культуры, спорта и ту-
ризма, в диссертационном совете которого защищены 
более 60 работ по анализируемой тематике. В данной 
статье представлены результаты очередного диссерта-
ционного исследования по проблеме формирования и 
развития личностной физической культуры детей 6-7 
лет на основе интенсивного и аргументированного 
формирования и развития собственно-биологического 
компонента их личностной физической культуры.

Научная новизна содержания модулей педагогиче-
ской модели подтверждается следующими позициями:

1)  проективно-целевой модуль:
– дифференцирование по составу основных субъек-

тов учебно-воспитательного процесса (воспитанники 
ДОО, различные категории педагогов, члены семей до-

школьников) содержания задач реализации экспери-
ментальной модели;

– аккумулирование в процессе определения содер-
жания проективного модуля современных взглядов на 
перечень групп основных задач процесса внедрения в 
практику экспериментальной модели, в котором наря-
ду с общепринятыми в педагогике установками (педа-
гогическими, воспитательными и оздоровительными) 
представлены социально-психологические и органи-
зационно-методические;

– акцентирование внимания в содержании всех по-
зиций, представленных в проективно-целевом модуле, 
на необходимости системного и систематического ис-
пользования идей сопряженного развития личностных 
характеристик дошкольников;

– наполнение программ оценки результативности 
процесса реализации экспериментальной модели диф-
ференцированными показателями;

2)  модуль повышения педагогической компетент-
ности педагогов и просветительской работы с членами 
семей дошкольников:

– разработка программ повышения педагогической 
компетентности различных категорий специалистов 
ДОО и просветительской работы с членами семей до-
школьников с преимущественным использованием 
учебного материала, полученного в ходе теоретиче-
ской и эмпирической работы по тематике проведенно-
го исследования;

– создание психолого-педагогических условий в 
ходе организованных занятий с педагогами и членами 
семей детей для их деятельностного, творческого уча-
стия в освоении представленных материалов;

3)  организационно-содержательный модуль:
– формулировка характера проективных органи-

зационных, содержательных и методико-технологи-
ческих факторов, обусловливающая аргументирован-
ность предлагаемых к использованию форм и средств 
физкультурного воспитания в ДОО в контексте сопря-
женного развития базовых составляющих собственно-
биологического компонента личностной физической 
культуры детей 6-7 лет;

– дифференциация основной формы организации 
процесса физического воспитания в ДОО – физкуль-
турных занятий по преимущественному воздействию 
на личностные характеристики дошкольников;

– представление актуальных примеров, созданных 
по инициативе специалистов ДОО, комплексных форм 
круглогодичной физкультурно-оздоровительной и 
спортивно-массовой работы;

– структурно-содержательные характеристики 
проективной предметно-развивающей образователь-
но-воспитательной среды в ДОО как комплексного 
фактора организационной формы и содержательно-
го контента процесса формирования и развития соб-
ственно-биологического компонента личностной фи-
зической культуры дошкольников 6-7 лет;

– полифункциональный характер видов развиваю-
щей деятельности детей, характеризующейся физкуль-
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турно-спортивным, интеллектуальным, творческим, 
морально-нравственным, социально-общественным и 
мотивационно-потребностным характером;

4)  процессуально-технологический модуль:
– реализация идеи формализации основных про-

цессуально-технологических подходов к решению 
частных задач исследования;

– определение на основе разработанных формул 
различных параметров, анализируемых базовых со-
ставляющих собственно-биологического компонента, 
включающих показатели:

а)  сенситивных периодов формирования и разви-
тия частных проявлений и интегральных личностных 
характеристик;

б)  сенситивных периодов совместного влияния 
двух любых базовых составляющих собственно-биоло-
гического компонента на третий;

в)  обоснование схемы сенситивных периодов со-
пряженного развития базовых составляющих соб-
ственно-биологического компонента с дифференциа-
цией их по основанию ведущих и второстепенных;

– осуществление процесса формализации про-
цессуально-технологических решений на основе ис-
пользования разработанных математико-статистиче-
ских формул, имеющих существенный педагогический 
смысл, заключающийся в комплексном учете параме-
тров информативности, достоверности изменений и 
темпов прироста анализируемых показателей;

– формулировка требований к принципиальным 
психолого-педагогическим условиям эффективного 
формирования базовых составляющих собственно-
биологического компонента, базирующихся на идее их 
сопряженного развития;

– формирование ряда алгоритмических предписа-
ний, обеспечивающих сопряженное развитие различ-
ных сочетаний базовых составляющих собственно-био-
логического компонента, создающего эффективных 
дидактический фундамент для реализации данного 
процесса в практике физкультурного воспитания до-
школьников 6-7 лет;

– обоснование структуры и основ содержания ин-
дивидуального плана формирования базовых состав-
ляющих собственно-биологического компонента.

Дальнейшее совершенствование процесса повыше-
ния качества собственно-биологического компонента 
личностной физической культуры дошкольников 6-7 
лет возможно на основе увеличения количества базо-
вых составляющих, развивающихся в его структуре;

5)  результирующий модуль:
– безальтернативная идеологическая ориентация 

процесса объективного отбора контрольных упраж-
нений, тестовых заданий и диагностических методик 
на фундаментальные положения теории тестирования 
различных состояний в нашем случае детей дошколь-
ного возраста;

– безусловный учет фундаментальных положений 
теории тестирования состояний индивида в ходе раз-
работки и определения эффективности содержатель-

ных и методико-технологических алгоритмических 
шагов организации процесса мониторинга уровня 
сформированности и динамики показателей частных 
проявлений базовых составляющих (физической под-
готовленности, психических процессов и эмоциональ-
но-волевых свойств) интегральных и обобщенных ха-
рактеристик собственно-биологического компонента 
личностной физической культуры дошкольников, к 
основным из которых относятся:

а)  обязательная дифференциация всех оценочных 
процедур по половозрастным основаниям;

б)  манипулирование в ходе оценки актуального со-
стояния и закономерностей половозрастной динамики 
укрупненных интегральных показателей физической 
подготовленности, психических процессов и эмоци-
онально-волевых свойств детей, а также обобщенной 
характеристики собственно-биологического компо-
нента их личностной физической культуры, позволяю-
щих эффективно решать вопросы их сопоставительно-
го анализа актуального состояния и закономерностей 
половозрастных изменений значительных по количе-
ственным основаниям групп воспитанников ДОО;

– многоуровневое введение поправочного коэф-
фициента, отражающего информативность частных 
проявлений показателей физической подготовленно-
сти, психических процессов и эмоционально-волевых 
свойств, при разработке пропорциональных шкал;

– обоснование градаций уровня развития (высоко-
го, выше среднего, среднего, ниже среднего, низкого) 
частных проявлений параметров физической подго-
товленности, психических процессов, эмоциональ-
но-волевых свойств, их интегральных показателей и 
обобщенных характеристик собственно-биологиче-
ского компонента личностной физической культуры 
дошкольников 6-7 лет обоего пола.

Рассматривая критерии, обеспечивающие эффек-
тивную реализацию экспериментальной модели, не-
обходимо отметить, что абсолютное большинство этой 
категории показателей должно иметь комбинирован-
ную интегральную количественно-качественную оцен-
ку каждого из них, в том числе:

– экспертную соотносительную проверку соответ-
ствия запланированных позиций всех модулей и со-
держания процесса физкультурной подготовки детей, 
выражающуюся в конкретных качественных характе-
ристиках;

– процентное соотношение используемых процес-
суально-технологических подходов и соответствую-
щих им развивающих материалов с оценкой качества 
их исполнения;

– экспертную качественную оценку разработанных 
документов планирования процесса реализации экс-
периментальной модели минимум по двум позициям:

а)  логичность включения элементов эксперимен-
тальной модели в общую структуру процесса физкуль-
турного воспитания в ДОО;

б)  учет особенностей сопряженного формирова-
ния и развития базовых составляющих собственно-
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биологического компонента личностной физической 
культуры дошкольников в ходе планирования соответ-
ствующих педагогических воздействий;

– наличие и экспертную оценку программ и методи-
ко-технологических рекомендаций по их реализации 
в ходе проведения занятий по повышению професси-
ональной компетентности педагогов и просветитель-
ской работы с членами семей дошкольников.

В связи с вышеизложенным очевидна необходи-
мость проведения дополнительных научно-исследо-
вательских мероприятий по разрешению данной про-
блемной ситуации.

Результаты анализа проведенных формирующих 
педагогических экспериментов позволили сформули-
ровать следующие частные обобщения:

1. Подтверждена эффективность эксперименталь-
ной уровневой модели процесса сопряженного фор-
мирования и развития собственно-биологического 
компонента личностной физической культуры воспи-
танников 6-7 лет ДОО, что подтверждается существен-
ным преимуществом детей из экспериментальных 
групп по сравнению с результатами их сверстников из 
контрольных групп по всем анализируемым показате-
лям.

2. Центральным звеном экспериментальной моде-
ли является процессуально-технологический модуль, 
в рамках которого аккумулированы научно обоснован-
ные решения проблемы сопряженного формирования 
и развития базовых составляющих собственно-биоло-
гического компонента личностной физической куль-
туры дошкольников 6-7 лет. При этом следует пред-
положить, что они могут быть экстраполированы на 
процесс физкультурного воспитания дошкольников из 
других возрастных групп, что, по нашему мнению, тре-
бует дополнительной экспериментальной проверки.

3. Наряду с решением основных задач процесса ре-
ализации экспериментальной модели в ходе ее апро-
бации в практике установлены следующие позитивные 
изменения в уровне:

– профессиональной компетентности педагогов 
ДОО;

– мотивации детей дошкольного возраста 6-7 лет, 
как у девочек, так и у мальчиков, к физкультурному со-
вершенствованию и самосовершенствованию.

Таким образом, в ходе многолетней научно-иссле-
довательской работы обоснована структура и содер-

жание, а также эмпирически доказана эффективность 
педагогической модели сопряженного формирования 
и развития базовых составляющих собственно-биоло-
гического компонента личностной физической культу-
ры воспитанников ДОО 6-7 лет.

Заключение. В соответствии с научными фактами, 
полученными в ходе предварительных исследований, 
а также на основе выявления базовых предпосылок 
разработки экспериментальной модели сопряженного 
формирования собственно-биологического компонен-
та личностной физической культуры дошкольников 
6-7 лет в данной статье представлены объективные 
доказательства ее эффективности и целесообразности 
внедрения в практику физического воспитания детей в 
дошкольных образовательных организациях.

Впервые по сравнению с ранее проведенными ис-
следованиями в рамках организованных формирую-
щей экспериментальной работы также обоснована ее 
эффективность в связи с повышением уровня профес-
сиональной компетенции специалистов ДОО и педаго-
гической подготовленности членов семей дошкольни-
ков. 
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Abstract.
In the system of physical education of preschool chil-

dren, according to the experts, there are trends towards 
significant improvement of the quality of its functioning 
based on the passport of a scientific specialty 13.00.04 – 
Theory and methodology of physical education, sports 
training, recreational and adaptive physical education in 
the following research areas: general patterns of develop-
ment, functioning and improvement of motor (physical) 
abilities (qualities); means and methods of physical edu-
cation in order to prevent bad habits, to improve health, 
to harden the body, to increase human resistance to un-
favourable environmental factors. Regulatory framework 
of physical education in the framework of the system of 
physical education in our case is in preschool educational 
institutions.

In this regard, a significant role of pedagogical influenc-
es for the formation and development of a personal physi-
cal education of 6-7 year-old children has been proved. 
In its structure, a self-biological component is essential, 
within the framework of which a complex of pedagogical 
influences is conducted, aimed at the development of vital 
skills by the means of physical education and sports activi-
ties. According to many experts, processual-informative 
basis of this work is insufficiently substantiated, including, 
based on modern approaches to their conjoint develop-
ment by the means of physical education and sports activi-
ties, which confirms the relevance of the long-term study. 

The purpose of the study is a theoretical justification 
of the structure and the content, development and effec-
tiveness evaluation of the level pedagogical model of the 
process of a conjoint formation of basic parts of a self-bio-
logical component of a personal physical education of 6-7 
year-old children.

The research methods: analysis of scientific and meth-
odological literature, pedagogical testing of a level of 
physical preparedness, pedagogical testing of a level of 
knowledge, psychological testing, expert judgment meth-

od, anthropometry, polydynamometry, pedagogical mod-
eling, projection, analytical and logical method, pedagogi-
cal experiment, methods of mathematical statistics.

The research results. Based on systematic organization 
of preliminary studies, as well as formative pedagogical 
experiments, the scientific facts have been established, 
which characterize:

– the appropriate composition of polyfunctional ideo-
logical, methodological and practice-oriented founda-
tions of the formation process of an experimental model;

– the reasoned scientific novelty of the content of com-
position modules of experimental pedagogical model of a 
conjoint formation of basic parts of a self-biological com-
ponent of a personal physical education of 6-7 year-old 
children;

– the results of the assessment of the effectiveness of 
the experimental model, indicating its high efficiency justi-
fied by the means of mathematical-statistical analysis.

Keywords: personal physical education, children of 
preschool educational organizations, physical education 
process, model of conjoint formation of basic parts of a 
self-biological component of personal physical education 
of 6-7 year-old children.
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Аннотация. Статья посвящена 
решению основной проблемы 
школьного физического воспи-
тания – полному соответствию 
запланированного педагогиче-
ского процесса фактически реа-
лизуемому в обучении.

 В содержании работы затро-
нуты актуальные вопросы рефор-
мы системы образования: иссле-
довано соответствие школьных 
рабочих программ стратегии 
федеральных образовательных 
стандартов (ФГОС); подчеркнуто 
значение нормотворческих пол-
номочий, делегированных госу-
дарством общеобразовательной 
школе при разработке ими соб-
ственных рабочих программ по 
физической культуре; указаны 
обстоятельства, затрудняющие 
составление и реализацию рабо-
чих программ высокой эффективности. 

Данное исследование основано на опросе спе-
циалистов 23 государственных школ Краснодар-
ского края и педагогическом наблюдении. В работе 
приводится информация, полученная в ходе опро-
са специалистов о программах по физическому 
воспитанию школьников: точность и научная обо-
снованность содержания; соответствие принци-
пам физического воспитания, концепции развития 
школы; возможность реализации в рамках учебно-
го времени и др.

В статье рассматривается проблема снижения 
качества обучения школьников физической куль-
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туре, связанная с отсутствием 
аналитических методик само-
оценки разработанных учителем 
рабочих программ, позволяю-
щих им объективно оценить эф-
фективность результатов запла-
нированного педагогического 
процесса и причины ее появле-
ния.

В статье приводятся резуль-
таты исследований по изучению 
опыта составления рабочих про-
грамм по физическому воспита-
нию американских учителей.

Предлагается описание анали-
тической методики самооценки 
качества рабочей программы по 
физическому воспитанию, кото-
рая содержит объективные кри-
терии: «достоверность», «при-
емлемость», «осуществимость», 
«доступность».

 Апробирование аналитической методики само-
оценки рабочей программы по физическому вос-
питанию проходило в 23 государственных школах 
Краснодарского края. Получены статистически 
обоснованные данные по проблемам исследова-
ния; разработанные критерии оценки одобрены 
большинством специалистов по физическому вос-
питанию государственных школ Краснодарского 
края: 87% опрошенных учителей положительно от-
неслись к предложенной аналитической методике 
самоанализа программ. 

В заключении статьи был сделан вывод о том, 
что разработанная аналитическая методика само-
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оценки рабочих программ по физическому воспи-
танию для помощи школьному учителю является 
эффективным и доступным средством повышения 
качества обучения. 

Ключевые слова: качество обучения, физическое 
воспитание, школьники, анализ, рабочие программы, 
методика оценки.
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Введение. С изменением социально-экономиче-
ских условий в стране современными потребностями 
были продиктованы реформы в сфере образования. 
Россия, наравне с другими странами Центральной и 
Восточной Европы, выработала политическую страте-
гию контроля и оценки образовательной деятельно-
сти. Все функциональные системы образования стран 
приступили к определению норм (стандартов) при 
разработке программ обучения, которые необходимы 
для постановки целей образования. Государственная 
политика направлена на улучшение качества образо-
вания, которое охватывает все ступени обучения (до-
школьное, среднее и высшее) [6, 8]. 

В соответствии с федеральным законом «Об об-
разовании в Российской Федерации»: организации, 
осуществляющие образовательную деятельность по 
имеющим государственную аккредитацию образова-
тельным программам (за исключением образователь-
ных программ высшего образования, реализуемых на 
основе образовательных стандартов, утвержденных 
образовательными организациями высшего образова-
ния самостоятельно), разрабатывают образовательные 
программы в соответствии с федеральными государ-
ственными образовательными стандартами (ФГОС) и с 
учетом соответствующих примерных основных обра-
зовательных программ [5].

В настоящее время государством школам предо-
ставлена возможность широкого нормотворчества по 
сравнению с советским периодом. Более 40 норма-
тивных документов, принимаемых органами внутри-
школьного управления, создают условия для учителя к 
осуществлению им творческой деятельности в состав-
лении образовательных программ по предмету «Физи-
ческая культура», но с известной степенью свободы. Не 
всегда школьный учитель имеет достаточно педагоги-
ческого практического опыта, чтобы оценить эффек-
тивность и реальное воплощение запланированной 
цели, задач и содержания программы. Однако даже 

опытный учитель, составляя собственные рабочие 
программы, не имеет инструмента самоанализа своих 
рабочих программ по предмету, поэтому предпочита-
ет ориентироваться на типовые (примерные) рабочие 
программы, которые не учитывают реалии конкретной 
школы. Поэтому у школьного учителя возникают труд-
ности в составлении качественной программы физи-
ческого воспитания учащихся, что, в общем, ухудшает 
качество образования.

Согласно Г. Галдиной (2019), одна из самых часто 
встречающихся ошибок при составлении рабочей 
программы – это когда переносят в содержательный 
раздел ООП без изменений и без учета специфики об-
разовательной организации примерные, а нерабочие 
программы учебных предметов [1].

При совершении данной ошибки нарушаются тре-
бования, которые предписывают учитывать пример-
ную ООП, а не копировать ее полностью (п. 1 ФГОС 
среднего общего образования, п. 8 Порядок организа-
ции и осуществления образовательной деятельности 
по основным общеобразовательным программам, ут-
вержденного приказом Минобрнауки РФ от 30.08.2013 
№ 1015) [4].

На проблему точного соответствия примерным об-
разовательным программам не так давно обращал вни-
мание президент России Владимир Путин. Как указали 
главе государства, в государственных образователь-
ных стандартах есть ссылки на примерные основные 
образовательные программы (ПООПы), которые, попав 
в стандарт, становятся типовыми, единообразными.

Президент ответил: «Это необязательные рекомен-
дации. Они подготовлены специалистами, и специ-
алистами, я считаю, высокого класса, для того чтобы 
дать ориентиры коллегам на местах, в конкретных 
учебных заведениях, на территориях… ориентиры на 
что... нужно обратить внимание. Но никакие контроль-
но-надзорные проверяющие органы не имеют права, 
ссылаясь на эти рекомендации, требовать их точного 
выполнения» [3].

Отметим также, что в настоящее время отделами 
Минпросвещения РФ планируется закрепить в законе 
№ 273-ФЗ правило четырех обязательных подотчетных 
документов, которые будут требовать именно от учите-
лей, – это электронные дневник и журнал, календарно-
тематический план и рабочая программа по предмету 
[2].

Таким образом, создание специального инструмен-
та для помощи школам в анализе своих рабочих про-
грамм по физической культуре, который будет строить-
ся с учетом специфики конкретной образовательной 
организации, представляется весьма своевременным. 

Объект исследования – процесс физического вос-
питания в школах РФ.

Предметом исследования является оценка специ-
алистами существующих рабочих программ по физиче-
ской культуре в российской школе по предложенным 
критериям. 
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Цель исследования: разработать эффективный 
инструмент для самоанализа учебной программы и 
проверить на соответствие следующим критериям: 
«точности и достоверности», «приемлемости», «осуще-
ствимости» и «доступности» (таблица 1).

Задачи исследования: 
– разработать и апробировать методику анализа 

качества школьных программ по физической культуре;
– выявить условия, затрудняющие реализацию ра-

бочих программ по физической культуре.
Следует отметить, что практика анализа своих рабо-

чих программ по физической культуре активно приме-
няется школами и школьными округами США. Инстру-
ментом, с помощью которого школы проводят анализ 
своих программ по физической культуре, является «Ру-
ководство по самооценке и планированию». Данное 
руководство разработано «Центрами по контролю и 
профилактике заболеваний США» [7].

Методы и организация исследования. Данное 
исследование основано на опросе и педагогическом 

наблюдении. Анализ научно-методической литерату-
ры осуществлялся с целью выявления специфики, со-
держания и организации урока физической культуры 
в образовательных учреждениях. Изучение первоис-
точников: изучались учебные и воспитательные про-
граммы, уставы, учебные книги, расписание занятий. 
Анкетирование: в ходе исследования для участников 
эксперимента была разработана анкета, в которой 
специалистам (учителям физической культуры) пред-
лагалось ответить на вопросы: насколько информа-
ция, содержащаяся в рабочей программе, является 
научно обоснованной и точной; насколько выбранные 
для рабочей программы упражнения представлены с 
правильной техникой их выполнения; насколько со-
держание рабочей программы соотносится со страте-
гическими положениями, принципами, заложенными 
в концепции или программе развития школы; насколь-
ко возможна полная реализация программы в рамках 
учебного времени, при существующих средствах, обо-
рудовании и инвентаре; требуется ли какая-то матери-

Таблица 1
Аналитическая методика оценки школьных рабочих программ по физической культуре 

Критерии оценки 
рабочих программ Цель оценивания Кто должен оценивать

Точность 
и достоверность

Установить на основе научного ана-
лиза достоверность и точность ин-

формации, содержащейся в рабочей 
программе

Специалисты в области физического вос-
питания – преподаватели вузов физической 

культуры соответствующих направлений (ка-
федры теории физической культуры и спор-
та, специализированные кафедры по видам 

спорта); учителя физической культуры

Приемлемость
Установить соответствие целей рабо-
чей программы и методики обучения 

современным требованиям ФГОС

Специалисты в области физического вос-
питания – преподаватели вузов физической 

культуры соответствующих направлений 
(теории физической культуры и спорта, 

педагогики физического воспитания, специ-
ализированные кафедры по видам спорта); 

специалисты органов Министерства образо-
вания и внутришкольного контроля; учителя 

физической культуры

Осуществимость

Установить, насколько успешно рабо-
чая программа может быть внедрена и 
использована учителями физической 
культуры в рамках учебного времени 

при имеющихся средствах, оборудова-
нии и инвентаре.

Специалисты, знакомые с содержанием 
рабочей программы, имеющие теорети-
ческое и практическое представление о 

формах и методах обучения, которые могут 
быть успешно внедрены в учебный процесс 
(преподаватели вузов физической культуры, 
директор и специалисты органов внутриш-

кольного контроля, учителя физической 
культуры).

Доступность 

Установить, насколько доступной для 
школы является учебная программа: 
какие затраты необходимы на реа-
лизацию программы, а также опре-

делить, какие средства доступны для 
реализации данной программы

Директор школы, завуч и специалисты эко-
номического отдела школы, осведомленные 
о затратах на реализацию учебной програм-

мы; учителя физической культуры
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ально техническая поддержка, и какая именно. Затем 
предлагалось оценить, насколько содержание про-
граммы фактически соответствует следующим крите-
риям: «точности и достоверности», «приемлемости», 
«осуществимости», «доступности».

Оценить содержание рабочей программы по дан-
ным критериям предлагалось по шкале ответов с огра-
ниченным числом альтернатив:

1 – используемая программа по предложенному 
критерию близка к идеалу;

1,33 – несмотря на незначительные недочеты, про-
грамма является полезной и критерию скорее соответ-
ствует, чем нет;

1,66 – ошибки и неточности в соответствии крите-
рию заметны, существенно мешают работе;

2 – используемая программа предложенному кри-
терию не соответствует.

Оценить «достоверность» научной информации в 
рабочей программе предлагалось посредством выяв-

ления ошибок или несоответствий, недостоверных и 
неточных данных. При этом учитывалось мнение спе-
циалистов об уровне сложности внесения изменений в 
рабочую программу. «Достоверной» предлагалось счи-
тать такую рабочую программу, которая не содержит 
ошибок и не требует исправлений. 

Оценить «приемлемость» рабочей программы, то 
есть соответствие информации, содержащейся в про-
грамме, существующим государственным требованиям 
и ожиданиям школы от учебной программы, предлага-
лось посредством выявления несоответствий государ-
ственным требованиям. При этом учитывалось мнение 
специалистов об уровне сложности внесений измене-
ний в рабочую программу. «Приемлемой» предлага-
лось считать рабочую программу, которая не содержит 
ошибок, не требует исправлений, соответствует всем 
ожиданиям школы и государственным требованиям.

Оценить «осуществимость» рабочей программы, 
то есть насколько успешно рабочая программа может 

Таблица 2
Недостатки рабочих программ по физической культуре, выявленные в ходе опроса специалистов (n=21)

№ Уровни образования: «Основное общее образование», «Сред-
нее общее образование», «Начальное общее образование»

Ответили всего
(данные на 2020 год)

1 Программа не учитывает проектную деятельность учащихся 9,5%

2 Рабочая программа не может быть полностью реализована в рам-
ках рабочего времени 21,6%

3 Рабочая программа содержит ссылки на источники, не являющие-
ся актуальными 20,1%

4 Рабочей программой не учитывается материально-техническая 
база школы 40,2%

5 Рабочая программа не учитывает новые предметные 
концепции преподавания предмета «Физическая культура» 28,7%

ВСЕГО 100%

Таблица 3
Описательная статистика оценки рабочих программ по физической культуре по заданным критериям 

(N=21) 

«Приемлемость» «Доступность»

Среднее 1,251429 Среднее 1,2145

Стандартная ошибка 0,044999 Стандартная ошибка 0,043325

Медиана 1,33 Медиана 1,33

Мода 1,33 Мода 1,33

«Достоверность» «Осуществимость»

Среднее 1,314762 Среднее 1,204286

Стандартная ошибка 0,070331 Стандартная ошибка 0,042458

Медиана 1,33 Медиана 1,33

Мода 1 Мода 1,33
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быть внедрена и быть использована учителями физи-
ческой культуры, предлагалось путем установления 
мнения специалистов о возможности реализации про-
граммы в рамках учебного времени, при существующих 
средствах, инвентаре и оборудовании. «Осуществи-
мой» рабочую программу предлагалось признавать в 
том случае, если она соответствует всем перечислен-
ным выше требованиям.

Оценить «доступность» рабочей программы, то есть 
насколько учебная программа учитывает материаль-
но-техническую базу школы, предлагалось путем уста-
новления мнения специалистов о возможности полной 
реализации программы при имеющихся инвентаре и 
оборудовании, доступных учителям физической куль-
туры.

Результаты исследования: обнаружили недостат-
ки существующих рабочих программ по физической 
культуре, выявленные в ходе опроса специалистов (та-
блица 2).

В результате исследования были получены данные 
об оценке специалистами действующих рабочих про-
грамм по физической культуре (таблица 3).

Таким образом, в среднем опрошенные оценивали 
свои программы наиболее близко к оценке 1,33 – не-
смотря на незначительные недочеты, программа явля-
ется полезной и критерию скорее соответствует, чем 
нет. Среди самых распространенных недостатков, вы-
явленных у действующих рабочих программ, наиболее 
часто встречались: 1 – рабочей программой не учиты-
вается материально-техническая база школы (40,2% 
опрошенных); 2 – рабочая программа не учитывает 
новые предметные концепции преподавания предме-
та «Физическая культура» (28,7% опрошенных); 3 – ра-
бочая программа содержит ссылки на источники, не 
являющиеся актуальными (20,1% опрошенных). 

В процессе исследования были получены доказа-
тельства, основанные на авторитетном мнении и одо-
брении аналитической методики специалистами в фи-
зическом воспитании, имеющими опыт практической 
работы при составлении собственных рабочих про-
грамм. Так, 87% опрошенных специалистов ответили, 

что предложенная методика помогла им выполнить са-
моанализ рабочих программ по физической культуре в 
своей школе и улучшила ее качество; 8% опрошенных 
специалистов ответили, что предложенный инстру-
мент (аналитическая методика) им не пригодился; 5% 
специалистов затруднились с ответом (рисунок 1). 

Выводы.
Предлагаемый специальный инструмент анализа 

рабочих программ – аналитическая методика само-
оценки – является эффективным и поможет школам вы-
брать надлежащие примерные учебные программы по 
физической культуре и на их основе разработать свои 
собственные, соответствующие возможностям школы. 

Аналитическая методика самооценки школьным 
учителем своих рабочих программ обеспечит высо-
кий уровень эффективности педагогического воздей-
ствия на уроках по физической культуре и окажет по-
ложительное влияние на обучение и воспитание детей 
школьного возраста, их физическую активность и заин-
тересованность. 

Аналитическая методика оценки рабочих программ 
содержит объективные критерии оценки: «точность и 
достоверность», «приемлемость», «осуществимость», 
«доступность», которые могут быть широко исполь-
зованы при контроле качества рабочих программ не 
только разработчиками учебных программ по физи-
ческой культуре и учителями физической культуры, но 
и специалистами органов контроля и надзора в сфере 
образования, администрацией школы. 

ЛИТЕРАТУРА:
1.	 Галдина Г. Проконтролируйте до проверки Рособ-

рнадзора, нет ли в вашей школе нарушений // Спра-
вочник заместителя директора школы. – 2019. – №12. 
– С. 35-36.

2.	 Колесникова К. С министром за парту: Ольга Васи-
льева – о ЕГЭ, зарплатах учителей и новых отметках 
в аттестатах // Российская газета. – №8057, 2020. – 13 
января.

3.	 Кремлевский пул РИА. Путин рассказал о при-
мерных основных образовательных програм-
мах // РИА НОВОСТИ. – Режим доступа: https://ria.
ru/20200204/1564243872.html. Дата обращения 

87%

8%
5%

Используемая программа по 
предложенному критерию 
близка к идеалу

Используемая программа 
предложенному критерию 
не соответствует

Без ответа

Рисунок 1. Эффект предложенной аналитической методики для самоанализа рабочих программ по физическому воспитанию на 
основе мнения специалистов 23 государственных школ Краснодарского края

Теория и методика физического воспитания



№2 l 2020 37

01.04.2020.
4.	 Об утверждении Порядка организации и осущест-

вления образовательной деятельности по основным 
общеобразовательным программам – образователь-
ным программам начального общего, основного 
общего и среднего общего образования: Приказ Ми-
нобрнауки России // Российская газета. – №232, 2013. 
– 16 октября.

5.	 Об образовании в Российской Федерации. Феде-
ральный закон от 29 декабря 2012 г. №273 – ФЗ // 
Российская газета. – №303, 2012. – 31 декабря.

6.	 Тарасенко А.А. Управление качеством услуг в обла-
сти физической культуры и спорта / А.А. Тарасенко, 
С.В. Фомиченко, С.С. Воеводина, В.А. Козлов // Физи-
ческая культура, спорт – наука и практика. – 2016. – 
№2. – С. 32-38.

7.	 PECAT: PE Teacher Professional Preparation Manual / 
CDC Healthy Schools // Сcenters for Disease Control and 
Prevention. – Режим доступа: https://www.cdc.gov/
healthyschools/pecat/manual.htm. Дата обращения 
01.04.2020. 

8.	 Федеральные государственные образовательные 
стандарты (ФГОС) [электронный ресурс]. Министер-
ство Просвещения. – Режим доступа: https://fgos.ru. 
Дата обращения. 20.11.2018. 

ANALYTICAL SELF-ASSESSMENT METHODOLOGY OF SCHOOL 
PROGRAMS OF PHYSICAL EDUCATION
М.V. Makhinova, Candidate of Pedagogical Sciences, Associate Professor of the Theory, History and 
Methodology of Physical Education Department, 
S.V. Fomichenko, Candidate of Biological Sciences, Professor of the Theory, History and Methodology of 
Physical Education Department, 
Kuban State University of Physical Education, Sports and Tourism, Krasnodar, 
А.V. Kolmykov, Senior Lecturer of the Accounting and Analysis Department,  
Plekhanov Russian University of Economics, 
А.Z. Asstaturyan, Master’s Degree Student, educational direction «Physical Education Technologies», 
N.Y. Gamaliy, Physical Education Teacher, 
Private Educational Institution General Secondary School «Alternativa». 
Contact information for correspondence: 350015, Krasnodar, Budennogo str., 161,  
e-mail: makhinova_tmfk@mail.ru.

Abstract.
The article is devoted to the solution of the main prob-

lem of school physical education – full compliance of the 
planned educational process with actually implemented 
ones in training.

 The content of the work touched on the current issues 
of educational reform: following the strategy of federal ed-
ucational standards by school working programs; the val-
ue of rule-making powers, delegated to a general school 
by the state when developing their own physical educa-
tion working programs by them has been emphasized; cir-
cumstances making it difficult to compile and implement 
working programs high performance have been pointed. 

This study is based on a survey of specialists from 23 
state schools of the Krasnodar region and pedagogical 
observation. Information obtained during the survey of 
specialists about the programs for the physical education 
of schoolchildren has been given in the work: accuracy 
and scientific validity of the content; compliance with the 
principles of physical education, school development con-

cepts; the possibility of implementation within the study 
time, etc.

The reason connected with a decrease in the quality of 
physical education for schoolchildren is considered in the 
article: lack of analytical methods of self-assessment in the 
working programs developed by a teacher, allowing them 
to objectively evaluate the effectiveness of the results of 
the planned pedagogical process.

The research results of studying the experiences of 
American teachers in compilation of physical education 
working programs by them are given in the article.

The description of the analytical methodology of self-
assessment of the quality of a physical education working 
program, which contains objective criteria: «credibility», 
«acceptability», «feasibility», «availability» is offered.

 The testing of the analytical methodology for self-as-
sessment of the physical education working program took 
place in 23 state schools of the Krasnodar region. Statisti-
cally valid data on the research problems have been ob-
tained; the developed assessment criteria were approved 
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by the majority of physical education specialists from state 
schools of the Krasnodar region: 87% of the surveyed 
teachers reacted positively to the proposed analytical 
methodology for program self-analysis. 

At the end, the article concluded that the developed 
analytical self-assessment technique of the physical edu-
cation working programs to help a school teacher is an 
effective and affordable mean of improving the quality of 
education. 

Keywords: quality of education, physical education, 
schoolchildren, analysis, working programs, assessment 
methodology.
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Аннотация. Статья посвящена 
коррекции структуры силовой 
подготовки квалифицированных 
боксеров средствами восточных 
оздоровительных технологий с 
учетом энергетической направ-
ленности тренировочных заня-
тий, включающих сверхинтен-
сивные нагрузки. 

В работе выявлены особен-
ности биоэнергетики занятий в 
структуре утренней и вечерней 
тренировок обследуемых спор-
тсменов, которые указывают на 
значительные физиологические 
и метаболические изменения 
в организме спортсменов, обу-
словленные, в том числе, макси-
мальным кислородным долгом. 
Это послужило предпосылкой 
для использования средств вос-
точных оздоровительных техно-
логий в системе силовой подготовки боксеров. 

Для коррекции структуры тренировочных заня-
тий в содержание учебно-тренировочного процес-
са внедрены средства хатха-йоги, оптимизирую-
щие функциональную и силовую подготовленность 
боксеров. В наблюдении приняли участие высо-
коквалифицированные боксеры (15-КМС, 7-МС) в 
возрасте от 18 до 20 лет, которые составили иден-
тичные по квалификации основную и контрольную 
группы. Основная группа квалифицированных 
боксеров по рекомендации тренера на протяжении 
12 недель использовала предложенный комплекс 
в течение тренировочного дня во время занятий 
и в период восстановления работоспособности, 
учитывая предложенные в оптимальном соотно-
шении временные диапазоны занятий и отдыха. 
Контрольная группа боксеров тренировалась по 
традиционной методике.

УДК: 796.853.26
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Установлено положительное 
влияние авторской методики 
силовой подготовки боксеров 
на повышение уровня функцио-
нального состояние организма и 
общего физического здоровья, 
взрывного, динамического и ста-
тического компонентов качества 
силы и специальной подготов-
ленности обследуемых.

По результатам педагогиче-
ского тестирования в основной 
группе установлен достоверный 
прирост показателей силовой 
подготовленности, критерии 
специального тестирования ква-
лифицированных боксеров так-
же показали высокий уровень 
готовности к соревновательной 
деятельности. Представители 
контрольной группы по всем из-
учаемым параметрам выявили 

устойчивую тенденцию к росту. 
Повышение тренировочного эффекта способ-

ствовало достижению высоких результатов высту-
пления на соревнованиях, и при этом все участни-
ки основной группы по результатам самооценки 
отметили улучшение самочувствия, что подтвер-
дилось достоверным повышением уровня физиче-
ского здоровья.

Ключевые слова: силовая подготовка боксеров, 
биоэнергетика, хатха-йога, функциональное состоя-
ние, специальная подготовленность.
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Введение. На основании анализа литературных 
данных отечественных и зарубежных ученых установ-
лено, что существует множество тренировочных про-
грамм, направленных на развитие силовой подготовки 
боксеров разной квалификации, которые отличаются 
по структуре, используемым методам и средствам [2, 
5]. Однако уровень развития современного спорта и 
постоянный рост интенсивности тренировочных на-
грузок диктуют необходимость разработки более эф-
фективных путей развития силовой подготовленности 
в боксе с учетом биоэнергетических особенностей 
тренировочных занятий [6, 11]. Важным дополнением 
силовой тренировки боксеров, где сочетаются сило-
вые упражнения с бегом, тяжелой атлетикой и другими 
видами физической активности, является внедрение 
восточных оздоровительных технологий [12]. Прак-
тика применения йоги предполагает синхронное вы-
полнение движений и соответствующего дыхания, спо-
собствующего насыщению организма кислородом, что 
очень важно при сверхинтенсивных тренировочных 
нагрузках [7, 10]. 

Цель исследования – теоретически обосновать, 
разработать и экспериментально апробировать эф-
фективность силовой подготовки квалифицированных 
боксеров средствами хатха-йоги с учетом биоэнерге-
тики. 

Методы исследования: анализ и обобщение на-
учно-методической литературы, антропометрические, 
физиологические методы исследования, педагогиче-
ское тестирование, методы математической статисти-
ки. 

Результаты. На начальном этапе исследования 
нами проведен биоэнергетический анализ текущего 
тренировочного процесса и с помощью пульсометра 
Polar F6тм и хронометражно-табличного метода рас-
считан вклад различных механизмов энергообеспе-
чения организма спортсменов на занятиях во время 
утренней и вечерней тренировок.

Полученные сведения об участии различных меха-
низмов энергообеспечения тренировочных занятий, 
направленных на развитие силы спортсменов, специ-
ализирующихся в боксе, представлены на рисунке 1. 
Сравнительный анализ позволил выявить существен-
ные различия в энергообеспечении утренней и вечер-
ней тренировок, при этом вечером интенсивность тре-
нировок значительно выше.

В структуре тренировочных занятий обследуемых 
спортсменов преобладают нагрузки анаэробной и лак-
татной направленности, что указывает на значитель-
ные физиологические и метаболические изменения в 
организме спортсменов, обусловленные максималь-
ным кислородным долгом. Аэробный компонент тре-
нировочных занятий вносит незначительный вклад, 
а в структуре вечерних тренировок составляет 5,8%. 
Как известно, метаболические сдвиги в организме, ха-
рактерные для таких нагрузок, связаны с нарушением 
кислотно-основного равновесия, сопряженного с де-
фицитными состояниями по кислороду, что требует 
повышенного внимания к процессу восстановления 
организма спортсмена, ввиду того, что восстановление 
гомеостатических констант и энергетических ресурсов 
происходит только в аэробных условиях [1, 8]. 

Для коррекции структуры тренировочных занятий 
нами были выделены и предложены средства хатха-
йоги, оптимизирующие функциональную и силовую 
подготовленность боксеров: – комплекс асан, для кор-
рекции мышечного дисбаланса: статическая фиксация, 
30 сек до 3 мин в каждой позе; – упражнения йоги как 
элемент стретчинга в целях повышения гибкости: дина-

54,2

32,1
13,7

аэробная
лактатная
алактатная

52,1

5,8

42,1

Утренняя тренировка Вечерняя тренировка

Рисунок 1. Сравнительная характеристика биоэнергетики тренировочных занятий боксеров
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мический вариант упражнений по 20-30 повторений и 
статический вариант по 3 минуты на асану; – статиче-
ская фиксация силовых асан развивает нервно-мышеч-
ную выносливость: время фиксации от 30 сек до 3 мин; 
– динамические виньясы тренируют силу и ловкость в 
целях повышения координации движений: количество 
повторений от 9 до 18 раз; – хатха-йога как элемент 
активного отдыха между тренировками: дыхательные 
упражнения по 15-30 минут; – работа животом: мас-
саж внутренних органов, гармонизация вегетативной 
нервной системы – 10 мин в начале каждого занятия; – 
компенсационные: растягивание мышц туловища и ко-
нечностей по 10 мин на каждую крупную группу мышц 
в заключительной части занятия. Все упражнения вы-
полняются зеркально.

 Предложенный комплекс квалифицированные бок-
серы по рекомендации тренера использовали в тече-
ние тренировочного дня, как во время занятий, так и в 
период восстановления работоспособности, учитывая 
предложенные в оптимальном соотношении времен-
ные диапазоны занятий и отдыха. 

Для оценки кумулятивного эффекта от внедрения 
разработанной методики в тренировочный процесс 
на этапе силовой подготовки квалифицированных 
боксеров изучали динамику параметров функцио-
нального состояния организма и показатели сило-
вой и специальной подготовленности. В наблюдении 
принимали участие квалифицированные боксеры 
(15-КМС, 7-МС) в возрасте от 18 до 20 лет, которые 
составили идентичные по квалификации основную и 
контрольную группы, не показавшие в исходном об-
следовании достоверных различий в изучаемых по-
казателях.

Участники основной группы на протяжении 12 не-
дель тренировались по разработанной методике си-
ловой подготовки, а группа сравнения использовала в 
тренировочном процессе традиционный метод.

Как показали полученные результаты (таблица 1), в 
обследуемых группах квалифицированных боксеров 
наблюдались неравнозначные изменения показателей 
функционального состояния организма. В частности, у 
участников основной группы в условиях разработан-
ного метода тренировки установлено статистически 
достоверное повышение значений пробы Руффье и 
Серкина, которые отражают адаптацию ССС и характе-
ризуют высокую восстановительную способность орга-
низма после истощающих нагрузок.

Прирост показателей функционального состояния 
дыхательной системы (пробы с задержкой дыхания) 
боксеров основной группы значимо выше, чем у пред-
ставителей группы сравнения. Уровень таких параме-
тров, как проба Штанге и Генчи, достоверно повысился 
у боксеров основной группы, в контрольной группе 
эти параметры имели тенденцию к росту. 

Показатели индекса Кердо, который определяет 
функциональное состояние вегетативной нервной си-
стемы, в контрольной группе практически не измени-
лись, в то время как у спортсменов основной группы 
этот параметр достоверно приблизился к предельному 
уровню физиологических значений.

Как видно из представленных данных, УФЗ значимо 
вырос только в основной группе, вероятно, это связано 
с выраженным развитием функциональных систем ор-
ганизма на фоне коррекции энергетического баланса, 
что является одним из основных условий, способству-
ющих повышению специальной работоспособности в 
единоборствах [4]. 

Динамика физических качеств и специальной ра-
ботоспособности боксеров в педагогическом экспери-
менте представлена в таблице 2.

По результатам педагогического тестирования 
установлен достоверный прирост показателей сило-
вой подготовленности в таких тестах, как: кистевая и 
становая динамометрия, подтягивание на переклади-

Таблица 1
Динамика уровня функциональной подготовленности боксеров в педагогическом эксперименте

Показатели 
функционального состояния

Контрольная группа Основная группа

НЭ КЭ НЭ КЭ

ЧСС, уд/мин 63,6 + 1,50 61,0 + 1,75 62,9 + 0,99 59,1 + 0,51*

СД
ДД мм рт.ст. 115,0 + 3,11

80,0 + 3,70
118,8 + 1,91
75,0 + 2,50

118,1 + 3,70
73,1 + 2,51

118,1 + 1,89
71,3 + 1,90

УФЗ, ус ед. 0,801+ 0,03 0,867+0,03 0,846 + 0,02 0.904+0,01*

Индекс Руффье, баллы 8,1 + 1,40 7,0 + 0,99 9,0 + 1,20 6,4 + 0,80*

Проба Серкина, баллы 2,9 + 0,22 3,0 + 0,21 3,0 + 0,10 3,5 + 0,11*

Проба Штанге, с 69,5 + 4,20 77,1 + 4,90 71,5 + 3,7 91,8 + 3,1*

Проба Генчи, с 18,5 + 1,11 21,4 + 1,20 21,5 + 3,11 36,0 + 2,52*

Индекс Кердо, ус. ед. 77,7 + 1,10 76,3 + 2,50 76,4 + 0,91 73,6 + 0,80*

Обозначения: НЭ – начало эксперимента; КЭ – конец эксперимента;
*– достоверные изменения (р< 0,05).
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не, а также в специальном тестировании: толчок на-
бивного мяча правой рукой, удары обеими руками по 
боксерскому мешку за 8 сек и удары руками по боксер-
скому мешку за 1 мин. 

При этом необходимо отметить, что изучаемые дви-
гательные качества являются значимыми критериями 
при тестировании участников соревнований, так как 
для бокса характерна частая смена ситуаций и актуаль-
ной является оптимизация технико-тактических дей-
ствий [3, 9].

Заключение. Исходя из вышеизложенного, резуль-
таты педагогического эксперимента подтверждают, 
что содержание методики силовой подготовки квали-
фицированных боксеров на основе хатха-йоги с учетом 
биоэнергетики способствует повышению уровня функ-
циональных показателей, силовой и специальной под-
готовленности квалифицированных боксеров, а также 
решению четкой педагогической задачи. Повышение 
тренировочного эффекта способствовало достижению 
высоких результатов выступления на соревнованиях, и 
при этом все участники основной группы по результа-
там самооценки отметили улучшение самочувствия.

Выводы.
Силовая подготовка квалифицированных боксеров 

требует серьезной коррекции, поскольку сверхинтен-
сивные нагрузки тренировочных занятий вызывают 
устойчивые структурно-метаболические сдвиги, об-
условленные преобладанием лактатного механизма 
энергообразования как в утренней (54,2%), так и в ве-
черней (51,2%) тренировке, вклад алактатного энер-

гообразования более значим на занятии вечером и 
составляет 42,1%. Аэробный компонент имеет низкие 
значения, особенно во время вечернего тренировоч-
ного занятия. 

Для коррекции структуры силовой подготовки ква-
лифицированных боксеров с учетом энергетической 
направленности тренировочных занятий выделены и 
предложены компоненты хатха-йоги, оптимизирую-
щие функциональную и силовую подготовленность ат-
летов как во время занятий, так и в период восстанов-
ления работоспособности. 

Анализ динамики функционального состояния ор-
ганизма спортсменов, показателей силовой подготов-
ленности и специального тестирования боксеров вы-
явил прирост параметров функционального состояния 
дыхательной системы, таких как: проба Штанге и Генчи, 
показатель индекса Кердо и уровня физического здо-
ровья, установлено статистически достоверное повы-
шение значений пробы Руффье и Серкина, которые 
отражают адаптацию ССС и характеризуют высокую 
восстановительную способность организма после ис-
тощающих нагрузок.

Положительные изменения в педагогическом те-
стировании по критериям, используемым при тести-
ровании участников соревнований, заключаются в 
достоверном приросте показателей силовой подго-
товленности в таких тестах, как: кистевая и становая 
динамометрия, подтягивание на перекладине, а также 
в специальном тестировании: толчок набивного мяча 
правой рукой, удары обеими руками по боксерскому 

Таблица 2
Динамика силовой подготовленности и специальной работоспособности боксеров в педагогическом 

эксперименте

Показатели
Контрольная группа Основная группа

НЭ КЭ НЭ КЭ

Динамометрия рук, правой, кг
левой, кг

становая, кг

54,5 + 2,1
50,9 + 1,8

147,7 + 1,3

55,7 + 1,2
51,8 + 1,5

150,1 + 1,9

54,9 + 1,6
51,8 + 1,9

147,1 + 1,9

60,9 + 1,8*

59,6 + 1,1*

153,0 + 1,7*

Силовой индекс, % 73,5 + 1,4 73,0 + 1,3 73,3 + 2,4 81,1 + 1,9*

Подтягивание на перекл., раз 27,0 + 1,9 28,3 + 1,0 27,8 + 0,7 31,1 + 0,99*

Бег 30 м, с 3,9 + 0,2 4,1 + 0,1 3,9 + 0,2 4,0 + 0,2

Бег 100 м, с 13,37+ 0,20 13.26+ 0,19 13,21+ 0,19 12,90+ 0,21

Толчок набив. мяча (м)
правая
левая

8,25+ 0,2
7,9+ 0,2

8,45+ 0,1
8,1+ 0,3

8,30+ 0,3
8,1+ 0,2

8,81+ 0,1*

8,2+ 0,3

Удары руками по боксерскому 
мешку за 8 сек 30,71+ 0,3 31,90+ 0,3* 32,75+ 0,5 35,75+ 0,3*

Удары руками по боксерскому 
мешку за 1 мин 139,28+ 1,5 141, 13+ 0,5 140,25+ 1,3 145,25+ 2,1*

Обозначения: НЭ – начало эксперимента; КЭ – конец эксперимента; 

* – достоверные изменения (р< 0,05).
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мешку за 8 сек и за 1 мин. В контрольной группе отме-
чена тенденция изучаемых параметров к росту. 

Таким образом, результаты педагогического экс-
перимента подтверждают, что применение разра-
ботанной методики силовой подготовки квалифи-
цированных боксеров на основе средств восточных 
оздоровительных технологий с учетом энергетической 
направленности занятий и особенностей восстановле-
ния организма позволяет достичь поставленных задач 
на заданном этапе годичного тренировочного цикла.
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Abstract.
The article is devoted to the correction of the structure 

of strength training of qualified boxers by the means of 
oriental health technologies, taking into account the en-
ergy orientation of training sessions, which include super-
intense loads.

The work revealed the features of bioenergy classes 
in the structure of morning and evening trainings of the 
examined athletes, which indicate significant physiologi-
cal and metabolic changes in the body of athletes, condi-
tioned, among other things, maximum oxygen debt. This 
served as a prerequisite for using the means of eastern 
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health technologies in the system of strength training of 
boxers.

To correct the structure of the training sessions, hatha 
yoga tools have been implemented in the content of the 
training process, optimizing the functional and strength 
preparedness of boxers. Highly qualified boxers (15 – СMS, 
7 – MS) aged 18 to 20 years participated in the observation, 
who made up the main and control groups that were iden-
tical in qualification. The main group of qualified boxers, 
on the recommendation of the coach, for 12 weeks used 
the proposed complex during the training day in classes 
and during the recovery period, taking into account the 
time ranges of classes and rest proposed in the optimal ra-
tio. The control group of boxers trained according to the 
traditional method.

The positive influence of the author’s technique of 
boxers’ strength training on increasing the level of the 
functional state of the body and general physical health, 
explosive, dynamic and static components of the quality 
of strength and special preparedness of the subjects has 
been established.

According to the results of the pedagogical testing in 
the main group, a reliable increase in indicators of strength 
preparedness has been established, the criteria for special 
testing of qualified boxers also showed a high level of pre-
paredness for competitive activity. The representatives of 
the control group for all studied parameters revealed a 
steady upward trend.

The increase in the training effect contributed to the 
achievement of high results at competitions and at the 
same time all participants in the main group on the results 
of the self-assessment noted an improvement in well-be-
ing, which was confirmed by a significant increase in the 
level of physical health.

Keywords: power training of boxers, bioenergy, hatha 
yoga, functional state, special preparedness.
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Аннотация. Важным направ-
лением совершенствования 
спортивной тренировки в пожар-
но-спасательном спорте (ПСС) 
является дифференцированный 
подход и индивидуализация 
процесса подготовки спортсме-
нов. Сегодня результаты в при-
кладных дисциплинах настолько 
высоки, что превысить их, или, 
реальнее, повторить, не всег-
да представляется возможным. 
Тем более это касается таких 
совершенно различных дисци-
плин ПСС, как «100-метровая по-
лоса препятствий» и «Подъем по 
штурмовой лестнице». 

Цель исследования – опре-
делить предрасположенность 
спортсменок к успешному вы-
ступлению на одной из сорев-
новательных дистанций ПСС и 
классифицировать спортсменок 
по их предпочитаемой специализации. С помощью 
электронного хронометража и высокоскоростной 
видеосъемки проанализирована соревнователь-
ная деятельность 36 женщин-спортсменок ПСС воз-
раста 19-20 лет и квалификации МС в дисциплинах 
«100-метровая полоса препятствий» и «Подъем по 
штурмовой лестнице». Полученные данные обра-
батывались методами описательной статистики, 
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корреляционного, факторного и 
кластерного анализа. 

Установлено, что результаты 
преодоления отдельных отрез-
ков полосы препятствий и общий 
соревновательный результат в 
этой дисциплине не имеют ста-
тистически значимой линейной 
взаимосвязи с частными пока-
зателями и общим результатом 
подъема по штурмовой лестни-
це. Таким образом, можно ут-
верждать, что преодоление по-
лосы препятствий и подъем по 
штурмовой лестнице являются 
отдельными спортивными дис-
циплинами, результаты в кото-
рых зависят от проявления раз-
личных физических качеств и 
психомоторных способностей. 
В силу это актуализируется про-
блема дифференцированной 
подготовки спортсменов ПСС.

Распределение спортсменок на типологические 
группы с учетом выявленных сильных и слабых 
сторон при участии в состязаниях позволит вопло-
тить дифференцированный подход к организации 
двигательной деятельности спортсменок и раз-
работать методику формирования рациональной 
темпо-ритмовой структуры бега в соревнователь-
ных дисциплинах ПСС. Это дает возможность опре-
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делить приоритеты в спортивной специализации и 
индивидуальные особенности спортивной подго-
товки спортсменок ПСС.

Ключевые слова: служебно-прикладные виды 
спорта, пожарно-спасательный спорт, высококвалифи-
цированные спортсмены, женщины пожарные-спаса-
тели, полоса препятствий, штурмовая лестница, диф-
ференцированный подход, кластерный анализ.
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циях пожарно-спасательного спорта // Физическая куль-
тура, спорт – наука и практика. – 2020. – № 2. – С. 45-51.

For citation: Germanov G.N., Pogrebnoy А.I., Korolkov 
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Введение. В наших ранних работах [1-6] с исполь-
зованием кластерного анализа были определены 
групповые типологические особенности проявления 
ритмической структуры бега в состязаниях юниоров 
19-20 лет и молодых спортсменов 21-23 лет в пожарно-
спасательном спорте (ПСС) и диагностирована пред-
расположенность мужчин-спортсменов к успешному 
выступлению на одной из соревновательных дистан-
ций. Было выявлено, что не все спортсмены проявляют 
универсальные способности к эффективной соревно-
вательной деятельности на обеих соревновательных 
дистанциях ПСС, есть некоторая специализация в силу 
лучшей физической и технической подготовленности 
[3]. Установлено, что результаты преодоления отдель-
ных отрезков полосы препятствий и общий соревнова-
тельный результат в этой дисциплине у мужчин не име-
ют статистически значимой линейной взаимосвязи с 
частными показателями и общим результатом подъема 
по штурмовой лестнице (r=0,495). Таким образом, мож-
но утверждать, что преодоление полосы препятствий и 
подъем по штурмовой лестнице являются отдельными 
спортивными дисциплинами, результаты в которых за-
висимы от проявления различных физических качеств 
и психомоторных способностей.

Можно предположить, что, применив методику кла-
стеризации к подобным исходным данным, получен-
ным для спортсменок женщин ПСС, будут выработаны 
методические рекомендации для их предпочтитель-
ной специализации. 

Цель исследования: используя современные мето-
ды математической статистики, такие как корреляци-
онный, факторный и кластерный анализ, определить 
предрасположенность спортсменок к успешному вы-
ступлению на одной из соревновательных дистанций 
ПСС и провести классификацию спортсменов по их 
предпочитаемой специализации.

Методы и организация исследования. Для кон-
троля результативности соревновательной деятельно-
сти использовался электронный хронометраж – систе-
ма «Стриж-М» № 55616-13 №035, №047, свидетельство о 
проверке №38982 от 04.06.2018 г., №39499 от 17.07.2018 
г.; №59174 от 19.05.2019 г.; велась параллельная виде-
осъемка высокоскоростной камерой «NAC Memrecam 
GX8E» (Япония). Всего видеоанализу подвергнуто 60 
забегов в двух дисциплинах. Были получены резуль-
таты электрохронометрирования соревновательных 
результатов 36 спортсменов женщин-спортсменок 
ПСС возраста 19-20 лет и квалификации МС в дисци-
плинах «100 метровая полоса препятствий» и «Подъ-
ем по штурмовой лестнице в окно учебной башни 2-го 
этажа». При преодолении полосы препятствий изме-
рялись временные промежутки на четырех сегментах: 
0-28 м (старт-хват), 28-50 м (хват-сход), 50-75 м (сход-
рак) и 75-100 м (рак-финиш). При подъеме по штурмо-
вой лестнице: старт – 2 ступенька, 2 ступенька – финиш. 
Временные промежутки преодоления отдельных от-
резков дистанций фиксировались с точностью 0,01 с.

Данные обрабатывались методами описательной 
статистики, корреляционного, факторного и кластер-
ного анализа. Уровень статистической значимости 
проверки гипотез был принят равным 0,05. Исполь-
зовались статистические пакеты Microsoft Office Excel 
2007 и Stadia 8.0/prof. С использованием критериев 
Колмогорова и Омега-квадрат была осуществлена 
проверка гипотезы: «Распределение не отличается от 
нормального». Установлена ее справедливость как для 
всех рассматриваемых переменных – величин проме-
жутков преодоления отдельных отрезков соревнова-
тельной дистанции, так и для конечного результата. По 
этой причине в дальнейшем применялись параметри-
ческие статистические процедуры.

Результаты исследования и их обсуждение. 
Были рассчитаны коэффициенты корреляции Пирсо-
на (таблица 1). Критическое значение коэффициента 
с учетом поправки Бонферрони на множественные 
сравнения составило 0,518. Всего было выявлено 11 
значимых коэффициентов из 24 пар возможных соче-
таний переменных. При этом вновь подтверждено, как 
и ранее [3], что результаты преодоления полосы пре-
пятствий не имеют статистически значимой линейной 
взаимосвязи с результатами подъема по штурмовой 
лестнице (r=0,474).

Однако установлена статистически значимая линей-
ная зависимость результата преодоления отрезка по-
лосы препятствий (хват-сход, 28-50 м) как с общим ре-
зультатом преодоления полосы препятствий (r=0,562), 
так и с общим результатом подъема по штурмовой 
лестнице. Этот факт может свидетельствовать о важ-
ности влияния способности к равновесию на результа-
тивность в этих спортивных дисциплинах. Конечно же, 
этот результат требует дальнейшей проверки на дру-
гих выборках спортсменок-женщин. 

В дисциплине «Подъем по штурмовой лестнице» 
очень важной является темпо-ритмовая структура бега 
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спортсмена, связанная с подбором индивидуально-оп-
тимальной частоты шагов и соотнесением ее с длиной 
шагов, что обеспечивает рациональное набегание к 
штурмовой башне, четкое, заранее обусловленное по-
падание маховой ноги на заранее установленную ви-
димую опорную площадку или перекладину лестницы, 
темповое взбирание в окно учебной башни, сочета-
емое с надежным техничным выполнением соревно-
вательного приема. Высокая корреляция (r=0,934) вы-
явлена для пары переменных: промежутком времени 
«2-ступенька – финиш» и «общим результатом подъема 
по штурмовой лестнице». Это позволяет утверждать, 
что данный отрезок дистанции является наиболее зна-
чимым для достижения высоких результатов и опреде-

ляется способностью к темповому взбиранию по лест-
нице. 

Применив к исходным данным процедуру канони-
ческого факторного анализа с вычислением коэффи-
циентов корреляции Пирсона (таблица 2), было уста-
новлено три временных фактора технико-тактической 
подготовленности, определяющих 79% изменений 
спортивных результатов в этих двух упражнениях ПСС.

Как следует из результатов таблицы 2, факторная 
структура спортивных достижений в этих дисциплинах 
у женщин отличается от структуры факторов мужчин 
[3]. Это можно объяснить, как меньшим числом рассма-
триваемых переменных (у женщин на две переменных 
меньше: штурмовая башня ниже и включает всего два 

Таблица 1
Корреляционная матрица хронометрических параметров полосы препятствий и подъема по штурмовой 

лестнице у женщин-спортсменок, соревнующихся в пожарно-спасательном спорте
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0-28 м (старт-хват) 1 0,554 0,518 0,244 0,265 0,273 0,687 0,305

28-50 м (хват-сход) 1 0,488 0,496 0,403 0,550 0,841 0,562

50-75 м (сход-рак) 1 0,378 0,388 0,405 0,790 0,451

75-100 м (рак-иниш) 1 0,158 0,045 0,725 0,098

старт – 2 ступенька 1 0,526 0,403 0,796

2 ступенька – финиш 1 0,427 0,934

Результат, полоса препятствий 1 0,474

Результат, штурмовая лестница 1

Таблица 2
Факторные нагрузки и доля в общей дисперсии результатов в преодолении полосы препятствий и 

подъеме по штурмовой лестнице

Переменная/фактор 1 2 3

1 0-28 м (старт-хват) 0,693 –0,609

2 28-50 м (хват сход) 0,846

3 50-75 м (сход-рак) 0,768

4 75-100 м (рак-финиш) 0,520 –0,682

5 старт-2 ступенька 0,649

6 2 ступенька-финиш 0,683 –0,566

Собственные значения 2,95 1,08 0,73

Дисперсия, % 49,11 18,06 12,13

Накопление дисперсии, % 49,11 67,17 79,30
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отрезка, а у мужчин четыре), так и физиологическими 
различиями. 

В данном случае первый фактор (49%) интерпрети-
руется как фактор «общей технико-соревновательной 
подготовленности» и составлен нагрузками всех пере-
менных.

Второй фактор (18%) определяется как фактор «фи-
нишного ускорения», зависимый от развития скорост-
ных способностей. Примечательно, что он составлен 
переменными заключительных отрезков дистанции 
как в полосе препятствий, так и в подъеме по лестни-
це, которые, на первый взгляд, не имеют общих био-
механических и технико-тактических оснований. Эта 
особенность быстрого финиширования на горизон-
тальной и по вертикальной плоскости, возможно опре-
деляемая эффектами переноса двигательного навыка, 
требует дополнительного изучения.

Третий фактор (12%) – фактор «стартового уско-

рения» в полосе препятствий, зависимый от развития 
скоростно-силовых способностей.

В установленном пространстве ортогональных и 
независимых факторов с использованием Эвклидовой 
метрики методом динамических сгущений и дивизив-
ной стратегией была осуществлена кластеризация 
спортсменок. Результаты кластерного анализа пред-
ставлены в таблице 3 и на рисунке 1.

На рисунке 1 представлены кластеры спортсменок 
с предрасположенностью к выступлению на одной из 
соревновательных дистанций.

Как следует из полученных данных, первый кластер 
составили 11 спортсменок (31% от всех) с наихудшим 
средним результатом в подъеме по штурмовой лестни-
це и средним результатом в полосе препятствий. Этих 
спортсменок можно охарактеризовать как условно 
«быстрых», но не расположенных к быстрому выпол-
нению технических элементов с штурмовой лестницей.

Таблица 3
Различия кластеров спортсменок по величинам средних и стандартных отклонений результатов на 

отдельных отрезках соревновательных дистанций (X± σ)
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Рисунок 1. Кластеры женщин-спортсменок ПСС
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Второй кластер (31%) составили быстрые и технич-
ные спортсменки, имеющие наиболее высокие резуль-
таты в обеих дисциплинах. Для этих спортсменок не 
выявляется предпочтений в соревновательных упраж-
нениях ПСС. Они универсальны. Тенденция к универса-
лизму и явной специализации в настоящий момент вхо-
дит в противоречие и требует своего методического 
обоснования и технологического разрешения в подго-
товке квалифицированных женщин-спортсменок. Вме-
сте с тем установлено, что успешно выступающих атле-
тов-прикладников на обеих дистанциях сравнительно 
мало, у каждого есть своя предпочитаемая дистанция, 
на которой результаты у спортсмена сравнительно вы-
соки, и потому в ней спортсмен все более и более спе-
циализируется, определяет ее как главную для себя, и, 
выступая в ней, рассчитывает на успех.

В третий кластер вошли 14 спортсменок (38%), от-
носительно медленно преодолевающих полосу пре-
пятствий, но показывающих высокие результаты в 
подъеме на башню. Ясно, что предпочтительной специ-
ализацией этих спортсменок является подъем по штур-
мовой лестнице.

Проведенная классификация позволяет опреде-
лить индивидуальные предпочтения в выборе даль-
нейшей специализации спортсменок ПСС, осущест-
влять дифференцированную подготовку, проводить 
оптимальное комплектование состава эстафетных ко-
манд с учетом сильного и слабого звена спортсменок, 
отдавая приоритет универсальности или специальной 
подготовленности в отдельных соревновательных дис-
циплинах пожарно-спасательного спорта.

Выводы.
В исследовании выявлены по ряду положений иден-

тичные научно-методические закономерности под-
готовки мужчин и женщин в пожарно-спасательном 
спорте, позволяющие внедрить и экстраполировать 
результативные подходы в тренировке мужских ко-
манд в спортивную практику женщин пожарных-спа-
сателей, и, если будет выстроена система эффективных 
тренировочных воздействий, резонно ожидать высо-
кую результативность в состязаниях девушек-юниорок 
19-20 лет пожарных-спасателей. Отметим, что тенден-
ция усиления атлетической подготовки у женщин и 
стремление использовать интенсивные мужские мето-
дики тренировки и в дальнейшем будут содействовать 
быстрому росту мировых рекордов в женских дисци-
плинах пожарно-спасательного спорта. 

Распределение атлетов-прикладников на типоло-
гические группы с учетом выявленных сильных и сла-
бых сторон при участии в состязаниях позволит во-
плотить дифференцированный подход к организации 
двигательной деятельности пожарных-спасателей и 
разработать методику формирования рациональной 
темпо-ритмовой структуры бега в соревновательных 
дисциплинах ПСС. Это дает возможность определить 
приоритеты в спортивной специализации и индивиду-
альные особенности спортивной подготовки девушек-
юниорок ПСС.
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Abstract. 
The use of differentiated approach and individualiza-

tion in the process of athlete preparation is an important 
trend in the improvement of fire-and-rescue sport (FRS) 
training. Nowadays, the results achieved in applied disci-
plines are so high that it is not always possible to exceed 
or even to equal them. This especially concerns such com-
pletely different RFS disciplines as 100-meter obstacle 
course and climbing on an assault ladder. 

The goal of this study was to determine female ath-
lete predisposition to successful performance at one of 
the above-mentioned competitive RFS distances and to 
classify them according to their preferred specialization. 
The competitive activities of 36 female fire rescue athletes 
aged 19 to 20 years, who have Master of Sports qualifica-
tion in «100-meter obstacle course» and «climbing on an 
assault ladder» disciplines have been analyzed by using 
electronic timing and high speed video recording. The 
methods of descriptive statistics, correlation, factor and 
cluster analyses have been used for processing of the data 
obtained. 

It has been established that the overcoming results of 
individual segments of the obstacle course and the overall 
competitive result in this discipline have no statistically sig-
nificant linear relationship with individual indicators and 
the overall result of climbing on an assault ladder. Thus, it 
can be claimed that the overcoming of the obstacle course 
and climbing on an assault ladder are separate sport disci-
plines, the results of which depend on the manifestation of 
various physical qualities and psychomotor abilities. Due 
to this, the problem of differentiated training of fire rescue 
athletes is very relevant.	

The separation of athletes into typological groups by 
taking into account identified strengths and weaknesses 
when participating in competitions will allow to imple-

ment the differentiated approach to motor activity man-
agement of fire rescue athletes and to develop methodol-
ogy for the formation of rational time and pace structure 
of running in competitive RFS disciplines. This gives an 
opportunity to determine priorities in sport specialization 
and individual characteristics of the preparation process 
for female fire rescue athletes. 

Keywords: service and applied sports, fire and rescue 
sport, highly qualified athletes, female fire rescue athletes, 
obstacle course, assault ladder, differentiated approach, 
cluster analysis.
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Аннотация. Основной це-
лью исследований явля-
лось определение особен-
ностей морфологического и 
биохимического состава крови 
у высококвалифицированных 
баскетболистов, включая леги-
онеров, имеющих темный цвет 
кожных покровов. Спортивная 
квалификация российских спор-
тсменов: 1-ЗМС, 2-МСМК, 2-МС 
(остальные – элитные спортсме-
ны из зарубежных стран, из них 
трое с темным цветом кожи), 
спортивный стаж от 11 до 23 лет, 
возраст от 21 до 34 лет, длина 
тела от 188 до 207 см.

Регистрировались 42 параме-
тра морфологического и биохи-
мического состава крови. 

Установлено, что не укладываются в существую-
щие на сегодняшний день референтные диапазоны 
показателей морфологического и биохимического 
состава крови только регистрируемые у спортсме-
нов значения креатинкиназы, которые у них отчет-
ливо выше.

Верхние же (причем, в диапазоне M±2σ) значе-
ния таких актуальных параметров, как концентра-
ции гемоглобина, общего белка, кортизола, тесто-
стерона, витамина D и инсулина, были у них даже 

УДК 796.01:612+796.01:577.01
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существенно ниже таковых в 
обычных референтных диапазо-
нах.

Исходя из результатов прове-
денных исследований, содержа-
ние витамина D у темнокожих ба-
скетболистов действительно (как 
и описано в литературе) ниже, 
чем у белокожих, однако и у по-
следних оно находится на нижней 
границе нормы. Содержание ин-
сулина в крови у темнокожих ба-
скетболистов достоверно выше, 
у лиц же с белой кожей – прибли-
жается к нижней границе нормы. 
Учитывая это, мониторинг дан-
ных показателей, особенно у ба-
скетболистов, тренирующихся в 
условиях закрытых помещений, 
должен стать обязательным в си-

стеме контроля за их функциональным состояни-
ем. 

Может быть высказано предположение о воз-
можности использования в качестве дополнитель-
ных маркеров регламентации тренировочных 
нагрузок показателей ширины распределения эри-
троцитов, среднего объема тромбоцитов, тромбо-
цитокрита, а также коэффициента крупных тром-
боцитов.

Ключевые слова: высококвалифицированные ба-
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скетболисты, разный цвет кожных покровов, морфоло-
гические и биохимические показатели крови.
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Шубин К.М., Чернуха С.М., Юрьев С.Ю. Особенности 
морфологического и биохимического состава крови у 
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Введение. В настоящее время, как никогда ранее, 
становится очевидной необходимость повышения ка-
чества текущего врачебно-педагогического контроля 
за спортсменами высшей квалификации, особенно в 
игровых видах спорта, где большую часть года про-
должается соревновательный сезон, причем на фоне 
дополнительных стрессорных факторов (постоянная 
смена часовых поясов и метеорологических условий, 
мест проживания и особенностей питания, высокая ча-
стота хронического перенапряжения и травматизации 
опорно-двигательного аппарата и т.п.). Эта проблема 
особенно актуальна, когда речь идет о баскетболистах, 
как правило, имеющих близкий к марфаноподобному 
тип конституции, для которого не исключены опреде-
ленные особенности морфологического и особенно 
биохимического состава крови (уровни инсулина, со-
матотропного гормона и др.) [2]. 

Цель исследования. Учитывая это, мы сочли не-
обходимым провести специальные исследования, ос-
новной целью которых являлось определение особен-
ностей морфологического и биохимического состава 
крови у высококвалифицированных баскетболистов, 
включая спортсменов, имеющих темный цвет кожи.

В качестве конкретных задач исследований были 
избраны следующие: 

– провести сравнительный анализ средних значе-
ний показателей морфологического и биохимического 
состава крови в общей выборке баскетболистов выс-
шей квалификации и референтных диапазонов этих 
параметров, принятых для лиц, не связанных с повы-
шенной двигательной активностью;

– установить различия в средних значениях реги-
стрируемых показателей у белокожих и темнокожих 
спортсменов.

Методы и организация исследований. В клини-
ко-лабораторных исследованиях приняли участие 12 
высококвалифицированных баскетболистов. Спортив-
ная квалификация российских спортсменов: 1-ЗМС, 
2-МСМК, 2-МС (остальные – элитные спортсмены из за-
рубежных стран, их них трое с темным цветом кожи), 
спортивный стаж от 11 до 23 лет, возраст – от 21 до 34 
лет, длина тела – от 188 до 207 см.

Регистрировались морфологические показатели: 
содержание эритроцитов, гемоглобина, цветной по-
казатель, гематокрит, MVC (средний объем эритро-
цита в общем объеме пробы), MCH (средний объем 
гемоглобина в эритроцитах), MCHC (средняя концен-
трация гемоглобина в эритроцитах), RDW-SD (ширина 
распределения эритроцитов – стандартное отклоне-
ние), RDW-CV (ширина распределения эритроцитов 
– коэффициент отклонения), содержание лейкоцитов, 
нейтрофилов, эозинофилов, лимфоцитов, моноцитов, 
базофилов, тромбоцитов, RDW (ширина распределе-
ния тромбоцитов), MPV (средний объем тромбоци-
тов), P-LCR (коэффициент крупных тромбоцитов), PCT 
(тромбоцитокрит), а также биохимические и иммуно-
логические показатели: АЛТ, АСТ, белок общий, били-
рубин общий, ГГТ (гаммаглутамилтрансфераза), креати-
нин, креатинкиназа (креатинфосфокиназа – КФК), ЛДГ 
(лактатдегидрогеназа), ЛПВП (липопротеиды высокой 
плотности), ЛПНП (липопротеиды низкой плотности), 
мочевина, С-РБ (С-реактивный белок), триглицериды, 
холестерин, ЩФ (щелочная фосфатаза), глюкоза, же-
лезо, кортизол, тестостерон общий, витамин D (25-OH 
кальциферол), инсулин, ферритин. 

Морфологические показатели крови определялись 
с помощью гематологического анализатора Sysmex ХN 
1000, биохимические – анализаторов «Advia 2400» и 
«Advia Centaur» (Siemens). 

Исследования проводились ежемесячно в сентя-
бре-декабре 2019 года после дня отдыха на базе ГБУЗ 
«Научно-исследовательский институт – Краевая кли-
ническая больница №1 им. проф. С.В. Очаповского» и 
Научно-исследовательской лаборатории информаци-
онного обеспечения и функциональной диагностики 
КГУФКСТ, г. Краснодар. 

Всего проведено 48 исследований (по 4 для каждо-
го спортсмена) по 42 параметрам. Цифровой материал 
обрабатывался с использованием пакета программ 
IBM SPSS Statistics Base 20. При расчете достоверности 
различий применялся U-критерий Манна-Уитни.

Результаты исследований. Первый этап работы 
был посвящен сравнительному анализу средних зна-
чений (в диапазоне средняя величина ±1 и ±2 квадра-
тических отклонения) параметров морфологического 
и биохимического состава крови в общей выборке 
баскетболистов высшей квалификации и референтных 
диапазонов этих показателей, принятых для лиц, не 
связанных с повышенной двигательной активностью 
(таблица 1).

Как видно из представленных данных, не уклады-
ваются в существующие на сегодняшний день рефе-
рентные диапазоны показателей морфологического 
и биохимического состава крови только регистрируе-
мые у спортсменов значения креатинкиназы, которые 
у них значительно выше. При этом установлено, что у 
обследуемой группы баскетболистов (даже в диапа-
зонах M±1σ и M±2σ) верхние значения таких важных 
параметров, как концентрации гемоглобина, общего 
белка, кортизола, тестостерона, витамина D и инсули-
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Таблица 1
Показатели морфологического и биохимического состава крови у баскетболистов высшей квалификации 

и лиц, не связанных с повышенной двигательной активностью

Регистрируемые параметры

Референтные диа-
пазоны для лиц, не 
связанных с повы-

шенной двигательной 
активностью

Диапазон 
колебаний у 
спортсменов 

M±1σ

Диапазон 
колебаний у 
спортсменов 

M±2σ

1 2 3 4

Эритроциты х 1012 /л 3,9-5,6 4,73-5,58 4,31-6,0

Гемоглобин, г/л 120-172 143,24-157,50 136,11-163,63

Цветной показатель 0,85-1,06 0,80-0,96 0,72-1,04

Гематокрит, % 37,5-49,5 42,17-45,73 40,39-47,52

MCV (средний объем эритроцитов в общем 
объеме пробы), фл 81-93 79,67-91,70 73,66-97,72

MCH (средний объем гемоглобина в 
эритроцитах), пг 27,5-33,0 26,72-31,99 24,09-34,63

МСМН (средняя концентрация гемоглобина в 
эритроцитах), г/дл 32,8-36,2 33,17-35,27 32,11-36,32

RDW-SD (ширина распределения эритроцитов 
– стандартное отклонение), фл 35,3-49,9 39,08-42,83 37,20-44,71

RDW-CV(ширина распределения эритроцитов – 
коэффициент отклонения), % 11,6-14,8 12,16-14,56 10,96-15,76

Лейкоциты х109 /л 4-8,8 3,61-6,17 2,33-7,44

Нейтрофилы, % 45-70 44,44-62,73 35,29-71,88

Эозинофилы, % 1-5 0,99-5,39 0-7,59

Лимфоциты, % 20-45 28,72-44,98 20,58-53,12

Моноциты, % 3-8 4,43-7,35 2,97-8,80

Базофилы, % 0-1 0,16-0,82 0-1,15

Тромбоциты х 109 /л 180-320 165,65-246,17 125,39-286,43

PDW (ширина распределения тромбоцитов), фл 9,4-18,1 10,61-13,63 9,09-15,4

MPV(средний объем тромбоцитов), фл 7,4-10,4 9,34-10,80 8,62-11,52

P-LCR (коэффициент крупных тромбоцитов), % 14,3-44 20,86-31,37 15,61-36,63

РСТ (тромбоцитокрит), % 0,15-0,4 0,17-0,25 0,13-0,28

АЛТ, Ед/л 0-50 13,19-35,61 1,98-46,82

АСТ, Ед/л 0-50 21,78-44,12 10,61-55,29

Белок общий, г/л 66-83 65,91-72,18 62,78-75,32

Билирубин общий, мкмоль/л 5-21 8,42-23,0 1,14-30,28

ГГТ (гамма-глутамилтрансфераза), Ед/л 0-55 14,54-31,32 6,14-39,72

Креатинин, мкмоль/л 74-110 96,07-112,31 87,95-120,43

Креатинкиназа (КФК), Ед/л 0-171 125,92-719,81 0-1016,73

ЛДГ (лактатдегидрогеназа),Ед/л 0-248 158,57-254,73 110,49-302,82

ЛПВП (липопротеиды высокой плотности), 
ммоль/л 1,03-1,55 1,12-1,64 0,86-1,90

ЛПНП (липопротеиды низкой плотности), 
ммоль/л до 2,6 2,18-3,22 1,66-3,74

Мочевина, ммоль/л 2,8-7,2 4,7-7,15 3,48-8,38
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на, существенно ниже таковых в обычных референтных 
диапазонах. Скорее всего, при грамотном построении 
тренировочного процесса и отсутствии «агрессивной» 
фармакологической поддержки идентичная картина (в 
частности, отсутствие выхода за референтные диапазо-
ны) будет наблюдаться и в отношении представителей 
других спортивных специализаций. То есть, когда речь 
идет о необходимости разработки для спортсменов 
отдельных референтных диапазонов показателей кро-
ви, вряд ли это обоснованно и целесообразно. Важен, 
на наш взгляд, анализ тренда изменений, доказавших 
свою информативную ценность параметров. Для этого 
должен быть разработан специальный математиче-
ский аппарат, который на сегодняшний день, к сожале-
нию, отсутствует, и вопрос о его разработке пока никем 
не поднимался.

Второй этап работы был посвящен сравнительно-
му анализу средних значений регистрируемых пока-
зателей морфологического и биохимического состава 
крови у спортсменов с разным цветом кожи. Согласно 
полученным результатам из 42 регистрируемых пара-
метров по 18-ти темнокожие спортсмены достоверно 
(p<0,05) отличались от белокожих (таблица 2). 

Объяснить обнаруженные различия только цветом 
кожных покровов, естественно, не представляется воз-
можным. Опираясь на данные литературы, отличитель-
ной особенностью темнокожих лиц являются более 
высокие значения креатинкиназы в крови [4] (правда, 
отмечено, что это не относится к атлетам) и более низ-
кие значения витамина D [1], в связи с тем, что пиг-
ментация кожи ограничивает количество витамина, 
которое вырабатывается под воздействием солнечных 
лучей. 

Полученные данные действительно подтвердили, 
что у темнокожих атлетов активность креатинкиназы 
выше, а содержание витамина D ниже, чем у белоко-
жих, но и у последних оно находилось на нижней гра-
нице нормы. При этом содержание инсулина в крови 
у белокожих также приближалось к нижней границе 

нормы, при том, что у атлетов с темной кожей оно было 
достоверно выше, хотя, учитывая влияние витамина D 
на бета-клетки и секрецию инсулина [6], было основа-
ние предполагать обратное.

Как известно, в последние годы проблеме дефи-
цита витамина D (который принято считать не только 
витамином, но и гормоном) в организме человека, в 
том числе лиц, чья профессиональная деятельность 
связана с огромными физическими нагрузками, уде-
ляется особое внимание [3]. Это обусловлено высокой 
значимостью необходимого уровня данного витамина 
в реализации его классических (гомеостаз кальция, 
метаболизм костной ткани, нейромышечные функции) 
и «неклассических» эффектов (влияние на иммунитет, 
сердечно-сосудистую систему, функцию митохондрий, 
клеточную пролиферацию и дифференциацию). 

Общепризнана также важная и многогранная роль 
инсулина как биокатализатора процессов обмена ве-
ществ [5].

И даже учитывая, что тесты на витамин D измеряют 
не количество самого витамина, а количество веще-
ства, из которого синтезируется одна из форм этого 
витамина, и, что актуально, не только содержание ин-
сулина, но и чувствительность к нему соответствую-
щих рецепторов, на установленные в работе факты, 
вероятно, следует обратить особое внимание. Исходя 
из этого, мониторинг уровней витамина D и инсулина 
в крови у спортсменов, и в частности, баскетболистов, 
тренирующихся в условиях закрытых помещений, дол-
жен стать обязательным в системе контроля за их функ-
циональным состоянием.

 Что касается остальных различий в показателях 
морфологического и биохимического состава крови 
у темнокожих и белокожих спортсменов, то из них, 
на наш взгляд, особого внимания заслуживает досто-
верное снижение у первых содержания лейкоцитов 
в крови, которое даже выходит за нижнюю границу 
референтного диапазона для лиц, не занимающихся 
спортом. Возможно, это обусловлено большей «загру-

1 2 3 4

С-РБ (С-реактивный белок), мг/л 0-5 0-3,52 0-5,87

Триглицериды, ммоль/л до 1,7 0,43-1,20 0,04-1,58

Холестерин, ммоль/л до 5,2 3,79-4,99 3,19-5,59

ЩФ (фосфатаза щелочная), Ед/л 30-120 5,41-88,15 33,04-106,51

Глюкоза, ммоль/л 4,2-6,4 4,38-5,30 3,91-5,76

Fe (железо), мкмоль/л 12,5-32,2 11,17-29,92 1,79-39,29

Кортизол, нмоль/л 185-624 293,76-476,49 202,4-567,85

Тестостерон общий, нмоль/л 9,1-34,7 14,53-20,45 11,57-23,40

Витамин D общий, нг/мл 30-100 19,97-32,66 13,62-39,01

Инсулин, мкМЕ/мл 1,9-23 2,31-6,92 0,01-9,22

Ферритин, нг/мл 23,9-336 25,59-153,69 0-217,74

Продолжение табл. 1
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женностью» атлетов с темной кожей (а увеличение со-
держания лимфоцитов носит компенсаторный харак-
тер), либо является их особенностью, но мы не нашли в 
доступной литературе подобных указаний.

Остальные различия между целым рядом показа-
телей (RDW-CV – ширина распределения эритроцитов 
– коэффициент отклонения в %, средний объем тром-
боцитов, коэффициент крупных тромбоцитов, тром-
боцитокрит), которые у темнокожих атлетов были до-
стоверно выше, но при этом не выходили за верхние 
границы соответствующих референтных диапазонов 
для лиц, не связанных с напряженными мышечными 
нагрузками, объяснить сегодня вряд ли представляет-
ся возможным.

Все перечисленные выше параметры появились 
относительно недавно (при переходе на автоматизи-
рованный анализ крови), и их диагностический потен-
циал еще полностью не определен. Мы можем только 
предположить, что данные показатели, отражающие 
в целом степень стимулирования эритроцитарного и 

тромбоцитарного ростков кроветворения, в дальней-
шем (при выходе их значений за верхние или нижние 
границы принятых диапазонов) смогут служить допол-
нительными критериями передозировки физических 
нагрузок.

Заключение. Таким образом, согласно получен-
ным данным, не укладываются в существующие на се-
годняшний день референтные диапазоны показателей 
морфологического и биохимического состава крови 
только регистрируемые у баскетболистов высшей ква-
лификации значения креатинкиназы, которые у них 
значительно выше. При этом установлено, что у обсле-
дуемой группы спортсменов (даже в диапазоне M±1σ 
и M±2σ) верхние значения таких актуальных параме-
тров, как концентрации гемоглобина, общего белка, 
кортизола, тестостерона, витамина D и инсулина, су-
щественно ниже таковых в обычных референтных диа-
пазонах. Исходя из этого, разработка для спортсменов 
отдельных референтных диапазонов показателей мор-
фологического и биохимического состава крови требу-

Таблица 2
Достоверность различий показателей морфологического и биохимического состава крови у белокожих и 

темнокожих баскетболистов

Регистрируемые параметры
Среднее значение 

у белокожих 
спортсменов (M±m)

Среднее значение 
у темнокожих 

спортсменов (M±m)
P

Эритроциты х1012 /л 5,02±0,04 5,54±0,17 <0,05

MCV – средний объем эритроцитов в 
общем объеме пробы, фл 87,69±0,36 80,02±2,70 <0,05

МСМН – средняя концентрация гемоглоби-
на в эритроцитах, г/дл 34,53±0,11 33,33±0,43 <0,05

RDW-CV – ширина распределения 
эритроцитов (коэффициент отклонения), % 12,91±0,08 14,62±0,50 <0,01

Лейкоциты х109 /л 5,39±0,18 3,47±0,17 <0,001

Нейтрофилы, % 56,59±1,41 45,08±1,65 <0,001

Лимфоциты, % 34,39±1,20 43,83±2,10 <0,001

MPV – средний объем тромбоцитов, фл 9,89±0,13 10,58±0,08 <0,01

P-LCR – коэффициент крупных 
тромбоцитов, % 24,88±0,94 29,63±0,59 <0,01

РСТ – тромбоцитокрит, % 0,20±0,01 0,24±0,01 <0,01

Креатинкиназа (креатинфосфокиназа, КФК), 
Ед/л 356,51±51,02 610,89±59,90 <0,001

ЛДГ (лактатдегидрогеназа), Ед/л 197,21±7,16 233,39±16,24 <0,01

ЛПВП (липопротеиды высокой плотности), 
ммоль/л 1,32±0,05 1,53±0,05 <0,01

Мочевина, ммоль/л 6,24±0,21 5,06±0,23 <0,01

Глюкоза, ммоль/л 4,98±0,06 4,45±0,14 <0,01

Кортизол, нмоль/л 401,59±15,51 338,48±23,08 <0,05

Витамин D общий, нг/мл 28,61±1,65 19,42±2,65 <0,05

Инсулин, мкМЕ/мл, 3,55±0,35 7,82±1,18 <0,05
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ет особого структурирования информации, в первую 
очередь, в плане исключения измерений, свидетель-
ствующих, скорее всего, о наличии у обследуемых (как 
в настоящем случае) состояния хронического физиче-
ского перенапряжения. 

Согласно полученным результатам, темнокожие ат-
леты действительно отличаются от белокожих более 
высокой активностью креатинфосфокиназы и снижен-
ным уровнем витамина D (что соответствует данным 
литературы), но и у последних он находился на нижней 
границе нормы. Содержание инсулина в крови у атле-
тов с темной кожей оказалось достоверно выше, чем у 
белокожих, хотя, учитывая влияние витамина D на бе-
та-клетки и секрецию инсулина, было основание пред-
полагать обратное.

В целом, исходя из полученных данных, мониторинг 
уровней витамина D и инсулина в крови у спортсменов, 
и в частности баскетболистов, тренирующихся в усло-
виях закрытых помещений, должен стать обязательным 
в системе контроля за их функциональным состоянием.

Относительно остальных различий в показателях 
морфологического и биохимического состава крови 
у темнокожих и белокожих спортсменов заслуживает 
внимания достоверное снижение у первых концентра-
ции лейкоцитов в крови, выходящей за нижнюю грани-
цу референтного диапазона для лиц, не занимающихся 
спортом. Объяснить это без проведения дополнитель-
ных обследований не представляется возможным. 
Можно предположить либо большую «загруженно-
стью» атлетов с темной кожей (а увеличение содер-
жания лимфоцитов носит компенсаторный характер), 

либо подобная лейкоцитарная формула крови явля-
ется их особенностью. Причины более высоких, но 
не выходящих за границы референтных диапазонов 
значений у темнокожих атлетов относительно новых 
показателей, которые регистрируются при автомати-
зированном анализе крови и характеризуют степень 
стимулирования эритроцитарного и тромбоцитарного 
ростков кроветворения, требуют дальнейшего осмыс-
ления.
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Abstract.
The prime objective of the study was to determine 

special features of blood morphological and biochemical 
composition of highly trained basketball players, inter-
national ones of black race were among them. The levels 
of sports skills of Russian players: 1 – HMS, 2 – Masters of 
Sports of International level, 2 – Masters of Sports (the 
others are elite international athletes, three of them are 
of black race); length of sports experience: 11 to 23 years; 
age: 21 to 34 years; body length: 188 to 207 cm. 

42 morphological and biochemical parameters of 
blood have been recorded. 

It is found that the only values that go beyond the cur-
rent reference range of indicators of morphological and 
biochemical composition of blood are those of creatine 
kinase registered among the players, which are distinctly 
higher. 

Upper values (in the range of M±2σ) of critical param-
eters such as concentrations of hemoglobin, total protein, 
cortisol, testosterone, vitamin D and insulin of the athletes 
are even significantly lower than the same ones within 
normal reference ranges. 

Based on the results of this study, vitamin D content is 
actually lower among the athletes of black race as com-
pared to those of white race (in line with the data reported 
in literature), while the latter ones also have lower limits of 
normal. Insulin content in blood is definitely higher among 
athletes of black race and comes close to lower limit of 
normal among white race. 

Considering that, monitoring of the parameters must 
to be mandatory for the system of functional state control 
especially among basketball players training indoors. 

It may be suggested that perhaps the following indices 
can be used as additional markers for regulation of train-

ing loads: red cell distribution width, mean platelet vol-
ume, platelet crit and platelet large cell ratio.

Keywords: highly trained basketball players, differ-
ent colours of the skin, morphology and biochemistry of 
blood.
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Аннотация. Подача в волей-
боле имеет большое значение, 
так как является не просто спо-
собом введения мяча в игру, но и 
действенным средством ведения 
борьбы за выигрыш очка. Глав-
ной ценностью подачи является 
то, что с ее помощью можно до-
биться результата с минималь-
ными затратами усилий для ко-
манды.

В настоящее время измени-
лись правила игры в волейбол, 
что привело к формированию но-
вых представлений о технике и 
тактике игры, а также роли и ме-
сте каждого из элементов, состав-
ляющих его. Кроме этого, следует 
учитывать обоснованную необ-
ходимость разделения волейбо-
ла на мужской и женский.

Один из наиболее важных во-
просов современного волейбола связан с опреде-
лением приоритетов в выборе подач, с целью до-
стижения их максимальной эффективности в игре. 
Если в мужских командах этот вопрос отчасти ре-
шен, то в женском волейболе вопрос пока остается 
открытым, что подчеркивает его актуальность.

Цель исследования заключается в определении 
эффективности ввода мяча в игру в современном 
женском волейболе, в условиях реальной соревно-
вательной деятельности.

Для сбора необходимой информации использо-
вались общеизвестные методы педагогических ис-
следований: педагогические наблюдения, анализ 
отчетной документации, опрос, методы статисти-
ческой обработки данных, анализ и синтез.

Получены данные, характеризующие особен-
ности современной игры волейбол и место в ней 
подачи, как значимого его элемента. Установлены 
сведения, указывающие на приоритетность от-
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дельных видов подач и их эффек-
тивность в реально сложившихся 
игровых условиях.

Результаты анализа полу-
ченных данных указывают на 
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Актуальность. Как известно, игра в волейбол на-
чинается с подачи, с помощью которой мяч вводится 
в игру. После касания мяча игроком, выполняющим 
подачу, начинается розыгрыш очка. В процессе раз-
вития волейбола данный элемент постоянно совер-
шенствовался и на данный момент представляет со-
бой целый арсенал подач, разноплановых по способу 
выполнения, скорости и траектории полета. Каждая из 
них используется для решения конкретной игровой 
тактической задачи. Со временем подачи технически 
усложнились настолько, что их результативное выпол-
нение потребовало от игроков высокого уровня физи-
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ческой, технической и тактической подготовленности 
[1, 2].

Каждая команда стремится использовать подачи 
мяча с максимальной эффективностью. В связи с этим 
они постепенно трансформировались в технико-так-
тическое действие нападения. Это привело к тому, что 
впоследствии команды столкнулись с дилеммой – де-
лать ставку на результативные подачи, но технически 
сложные для выполнения, что обуславливает высокий 
процент допускаемых ошибок; или на более простые, 
стабильно выполняемые, но с невысоким процентом 
результативности. Для современного волейбола эти 
вопросы являются весьма актуальными [2].

Надо также отметить, что в волейболе изменились 
правила игры. В частности, значительно увеличилась 
зона подачи, что расширяет возможности ее тактиче-
ского маневра. Формируются новые представления 
о технике и тактике игры, а также о характеристиках 
параметрических волейболистов, потенциальных воз-
можностях каждого игрока и команды в целом. Есте-
ственно, это отразилось на определении роли, значи-
мости и месте подачи в целостной структуре ведения 
современной игры в волейбол [3, 4].

Следует подчеркнуть, что, говоря о волейболе, не-
обходимо его подразделять на мужской и женский. Это 
связано с тем, что женщины, прежде всего, уступают 
мужчинам в физическом плане. В связи с этим приори-
теты в выборе технико-тактических действий между 
ними существенно разнятся. В полной мере это отно-
сится и к определению приоритетов в выборе перспек-
тивных и эффективных способов подач [1].

Основываясь на вышесказанном и учитывая ре-
ально сложившуюся ситуацию в волейболе, можно 
сказать, что вопрос изучения эффективности исполь-
зования подач в женском волейболе представляется 
значимым и актуальным для теории и методики спор-
тивных игр.

Методы исследований. Для сбора необходимой 
информации использовались опробованные, обще-
известные методы педагогических исследований. В 
их число вошли: педагогические наблюдения; анализ 
отчетной документации; опрос, в его вариациях (со-
беседование, интервьюирование); методы статистиче-
ской обработки данных; анализ и синтез результатов 

исследований. Сбор информации проводился в есте-
ственных условиях, непосредственно во время прове-
дения игр женских команд по волейболу на первенстве 
Российской Федерации (суперлига). Подача считалась 
эффективной, если был затруднен прием или выиграно 
очко с подачи.

Материалы исследований. Происходящие на се-
годняшний день перемены в волейболе достаточно 
четко определили необходимость решения вопроса, 
связанного с изучением эффективности и приоритет-
ности подач в женском волейболе. В связи с этим це-
лью настоящих исследований являлось определение 
эффективности ввода мяча в игру в современном жен-
ском волейболе в условиях реальной соревнователь-
ной деятельности. Предполагалось, что достижение 
поставленной цели будет возможным, если изучить ха-
рактеристики и оценки подач, используемых игроками 
женских волейбольных команд суперлиги.

В соответствии с выдвинутой гипотезой были про-
ведены исследования, в процессе которых собраны 
сведения об использовании разных видов подач на 
играх первенства России женской суперлиги по во-
лейболу. Это позволило зарегистрировать 1092 пода-
чи мяча, выполненные 127 игроками непосредствен-
но в процессе ведения спортивной борьбы. Анализ и 
оценка подач проводились без учета персональных 
характеристик игроков и представлены в виде сред-
них количественных значений изучаемых показателей. 
Определялась эффективность подач в зависимости от: 
ее вида; направления в зону, на стороне соперника; 
удаленности от сетки; выбора места для введения мяча 
в игру (правая, левая стороны).

Полученные результаты позволили установить, что 
в отечественном женском волейболе (суперлига) пред-
почтение отдается трем видам подач: силовая в прыж-
ке, планирующая в прыжке и планирующая в стойке. 
При этом их использование в игре, если рассматривать 
по отношению к общему количеству подач, поданных 
за партию, существенно отличается (таблица 1). Иссле-
дования показали, что чаще всего в играх использует-
ся планирующая подача в прыжке – 72,0% от общего 
числа поданных за партию. На долю силовой подачи в 
прыжке приходится 20,0% и еще 8,0% на планирующую 
подачу в стойке.

Таблица 1
Характеристики подач, используемых игроками команд женской суперлиги по волейболу

Вид подачи
Процент от общего 
количества подач, 

поданных за партию (%)

Стабильность выполнения 
подачи (%)

Эффективность 
подачи (очко или 

срыв атаки) (%)

Силовая подача в прыжке 20,0 47,0 34,0

Планирующая подача в 
прыжке 72,0 82,0 23,0

Планирующая подача в 
стойке 8,0 96,0 10,0
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Каждый вид подачи имеет собственную характери-
стику, судя по которой можно оценить их достоинства 
и недостатки. Основываясь на полученных результатах 
исследований, такие характеристики были разработа-
ны для каждой из рассматриваемых подач.

Так, силовая подача имеет самый высокий показа-
тель эффективности (34,0%), по отношению к другим 
рассматриваемым двум видам. Однако используется 
она относительно редко (20,0%). Показатель стабиль-
ности ее выполнения (47,0%) почти в два раза ниже, в 
сравнении с другими.

Планирующая подача в прыжке имеет эффектив-
ность (23,0%). Это ниже, чем у силовой подачи в прыж-
ке, но у нее высокий показатель стабильности (82,0%), 
что объясняет высокий процент (72,0%) ее использова-
ния в условиях соревновательной деятельности.

На планирующую подачу в стойке приходится 8,0% 
от общего числа подач, используемых в одной партии. 
Она имеет высокую стабильность, но низкий показа-
тель эффективности (10,0%).

Представленные характеристики были дополнены 
сведениями о эффективности подач в зависимости от 
их удаленности падения от сетки, на стороне сопер-
ника. Для этого на площадке было выделено три зоны: 
8-9 м, 6-7 м, 4-5 м. Зона 1-3 м считается «мертвой», так 
как после подачи мячи в нее практически не попадают. 
Фиксировались объем и эффективность каждой из вы-
шеуказанных видов подач, направленных в указанные 
зоны. В результате было установлено (таблица 2), что 
силовая подача в прыжке в основном (62,0%) подается 

в зону 8-9 м, то есть в конец площадки соперника. При 
этом ее эффективность составляет 21,0%. Еще 38,0% 
этой подачи направляется в зону 6-7 м, эффективность 
составляет 13,0%. Попадание этой подачи в зону 4-5 м 
зафиксировано не было.

Планирующая подача в прыжке, которую чаще все-
го используют в играх (72,0%), в основном (55,0%) на-
правляется в зону 6-7 м и еще 39,0% в зону 8-9 м. Коли-
чество подач, направляемых в зону 4-5 м, очень мало 
(6,0%), что не позволяет говорить об объективности 
данных и достоверности сведений об их эффективно-
сти. При этом эффективность подачи, направленной на 
заднюю линию (8-9 м), выше (15,0%) тех, что попадают 
в зону 6-7 м (8%). Доля планирующих подач в стойке, 
по отношению к общему объему используемых подач, 
составляет всего 8,0%. Их эффективность в среднем со-
ставляет 5,0%, что является несущественным.

Все действия и перемещения в волейболе привя-
заны к зонам, на которые разделена игровая площад-
ка. В связи с этим, изучая эффективность подач, было 
решено рассмотреть их в зависимости от направлен-
ности в ту или иную зону. Так как в основном подачи 
направляются на заднюю часть площадки соперника, 
было задействовано три зоны (1, 5, 6). Кроме этого, с 
учетом появившейся возможности выполнять подачу 
из любой точки лицевой линии, условно место подачи 
подразделялось на правую и левую половины.

Результаты исследований показали, что независимо 
от вида и места подачи большая их часть (50,0-60,0%) 
направляется в 6 зону (таблица 3). При этом в сравне-

Таблица 2
Эффективность подач в зависимости от их удаленности от сетки на стороне соперника (%)

Дальность подачи на 
стороне соперника

Силовая подача в 
прыжке (об/эф)

Планирующая подача в 
прыжке (об/эф)

Планирующая подача 
стоя (об/эф)

8-9 м 62,0/21,0 39,0/15,0 29,0/6,0

6-7 м 38,0/13,0 55,0/8,0 65,0/4,0

4-5 м - 6,0/- 6,0/-

Таблица 3
Эффективность подач у волейболисток команд суперлиги, в зависимости от зоны попадания (%)

Способ подачи Игровая 
зона

Из правой половины площадки Из левой половины площадки
объем эффективность объем эффективность

Силовая подача в 
прыжке

в зону 1 24,0 37,0 13,0 44,0
в зону 5 17,0 41,0 26,0 30,0
в зону 6 59,0 28,0 61,0 24,0

Планирующая 
подача в прыжке

в зону 1 23,0 28,0 26,0 28,0
в зону 5 27,0 34,0 21,0 17,0
в зону 6 50,0 13,0 53,0 14,0

Планирующая 
подача стоя

в зону 1 24,0 11,0 25,0 13,0
в зону 5 28,0 14,0 20,0 9,0
в зону 6 48,0 6,0 55,0 4,0
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нии с другими зонами она является менее эффектив-
ной, так как для принимающих она является наиболее 
комфортной.

В общей сложности большее количество подач на-
правляется по диагонали: с правой половины в зону 
1, с левой – в зону 5. Установлено, что эффективность 
выше у подач, направленных вдоль боковой линии 
площадки: с правой половины в зону 5, с левой – в зону 
1. Наибольший процент эффективности в этом случае 
фиксируется при выполнении силовой подачи в прыж-
ке. Планирующая подача несколько уступает силовой, 
но значительно выше, чем при выполнении ее в стойке.

С целью достижения более полного представления 
о подачах разных видов и соблюдения объективности 
в их оценки были проведены исследования по изуче-
нию мнения высококвалифицированных спортсменов. 
В опросе, проведенном в виде собеседования, приняло 
участие 14 человек. Это позволило получить следую-
щие сведения:

– силовая подача в прыжке является эффективным, 
но технически сложным элементом, что заставляет 
игроков отказываться от ее использования, особенно 
в напряженные моменты игры, где требуется проявле-
ние стабильности результата на фоне эмоционального 
напряжения;

– количество игроков, выполняющих силовую по-
дачу в прыжке, в женских командах весьма ограничено 
(2-3 чел.). При этом даже те, кто владеет этой подачей, 
признаются, что в конце партий очень часто переходят 
на планирующую подачу в прыжке;

– силовая подача в прыжке используется для вы-
игрыша очка или срыва атаки; планирующая подача в 
прыжке используется тогда, когда подающий стремит-
ся усложнить ее прием, но придерживается установки 
сохранения стабильности ее выполнения; планирую-
щая подача в стойке используется игроками, когда об-
становка напряжена, а стабильность необходима.

Заключение. В современном женском волейболе 
наблюдается устойчивая тенденция, согласно кото-
рой на сегодняшний день основным видом подачи, с 
помощью которой мяч вводится в игру, является пла-
нирующая в прыжке. Она чаще всего используется в 
официальных играх, имеет высокую стабильность и до-
статочно эффективна. Ее главным преимуществом яв-
ляется доступность в освоении на уровне спортивного 
навыка и стабильно высокого технического выполне-
ния.

Однако более эффективной является силовая по-
дача в прыжке, которая занимает приоритетное место 
в мужском волейболе. На данный момент постепенно 
она осваивается игроками женских команд. Это под-
тверждается тем, что хотя и редко, но она использует-
ся, несмотря на невысокую стабильность ее выполне-
ния. В женских командах количество игроков, которые 
используют ее в играх, составляет в среднем 2-3 чело-
века. Обладая преимуществом перед другими видами 
подач, в перспективе она будет стимулировать игроков 
женских команд к ее освоению и постепенному повы-
шению частоты ее использования в играх.
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Abstract. 
Serving in volleyball is of great importance, as it is not 

just a way to introduce the ball into the game, but also an 
effective mean of fighting for winning a point. The main 
value of the serve is that it can be used to achieve results 
with minimal effort for the team.

Currently, the rules of the game of volleyball have 
changed, which has led to the formation of new ideas 
about the technique and tactics of the game, as well as 
the role and place of each of the elements that make it up. 
In addition, the reasonable need to divide volleyball into 
men’s and women’s should be taken into account.

One of the most important issues of modern volleyball 
is related to the determination of priorities in the selection 
of serves, in order to achieve their maximum efficiency in 
the game. While this issue has been partially resolved in 
men’s teams, the issue remains open in women’s volley-
ball, which stresses its relevance.

The purpose of the study is to determine the effective-
ness of entering the ball into the game in modern wom-
en’s volleyball in real competitive activity.

To collect the necessary information, well-known 
methods of pedagogical research have been used: peda-
gogical observations, analysis of reporting documents, 
survey, methods of statistical data processing, analysis and 
synthesis.

The data describing the features of the modern game 
of volleyball and the place of serves in it as a significant 
element of it are obtained. Information indicating the pri-
ority of certain types of innings and their effectiveness in 
the actual game conditions is established.

The results of the analysis of the obtained data indicate 
the priority of three types of serves in the domestic wom-

en’s volleyball, which are the most adequate and effective 
in the conditions of the formed trends in the development 
of domestic women’s volleyball.

Keywords: volleyball, serve, analysis of the effective-
ness of serves, performance.
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Аннотация. Важнейшим эле-
ментом системы спортивной 
подготовки в эстетической гим-
настике является соревнователь-
ная деятельность, которая слу-
жит основной формой контроля 
подготовленности спортсменок 
и незаменимым фактором ро-
ста спортивного мастерства. Со-
ревновательные упражнения в 
эстетической гимнастике долж-
ны состоять из обязательных 
и дополнительных элементов, 
которые объединяются между 
собой с учетом композицион-
ного построения. В связи с этим 
подготовить эффективную со-
ревновательную программу, в 
которой учитывались бы и субъ-
ективность судейства, и индиви-
дуальное мастерство спортсме-
нок, возможно на основе определения наиболее 
значимых компонентов техники соревнователь-
ной деятельности и их ключевых структурных 
взаимосвязей. Цель исследования заключалась в 
совершенствовании подготовки высококвалифи-
цированных гимнасток на основе определения ве-
дущих компонентов техники их соревновательной 
деятельности.

В статье определены наиболее значимые ком-
поненты техники соревновательной деятельности 
гимнасток высокой квалификации. Для этого было 
проведено анкетирование ведущих тренеров. Экс-
пертная комиссия в составе 12 человек оценива-
ла выступление команд-финалисток чемпионата 

УДК 796.412.2
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мира 2019 года. Методами ма-
тематической статистики вы-
явлены высокоинформативные 
компоненты соревновательной 
деятельности (r=0,71-0,95), про-
явившие высокую степень до-
стоверной взаимосвязи с сорев-
новательным результатом на 
уровне p<0,01, и установлена их 
эквивалентность.

Результаты проведенного ис-
следования позволили опреде-
лить, что при подготовке к сорев-
нованиям тренеру необходимо 
делать акцент на совершенство-
вание следующих компонен-
тов техники соревновательной 
деятельности: «Исполнение», 
«Техника выполнения», «Струк-
тура композиции», «Выразитель-
ность», «Динамичность движе-

ний», проявивших высокую степень взаимосвязи 
(p<0,01) не только с итоговым соревновательным 
результатом, но и со всеми исследуемыми компо-
нентами. 

Оценка компонентов техники соревнователь-
ной деятельности в эстетической гимнастике и 
выявление наиболее значимых из них дает воз-
можность тренеру рационально вести подготовку 
соревновательной программы и, ориентируясь на 
выявленные ведущие компоненты, корректиро-
вать весь тренировочный процесс.

Ключевые слова: компоненты техники соревнова-
тельной деятельности, эстетическая гимнастика, спорт- 
сменки высокой квалификации.
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Актуальность. На современном этапе развития 
спорта достичь высоких результатов возможно лишь 
при правильной организации тренировочного про-
цесса, построенного не только на фундаментальных 
знаниях о нем, но и на основе анализа соревнователь-
ной деятельности спортсменов [5, 7]. В спортивных 
видах гимнастики используется ее детализация на раз-
личные компоненты с последующей оценкой их эф-
фективности [1]. В этой связи возникла необходимость 
выявления компонентов техники соревновательной 
деятельности, определяющих уровень спортивно-тех-
нического мастерства, в эстетической гимнастике и 
существующих между ними значимых взаимосвязей, 
которые позволили бы рационально планировать, 
дифференцировать и корректировать систему спор-
тивной подготовки.

В соответствии с действующими правилами со-
ревнований в виде спорта «Эстетическая гимнастика» 
команда гимнасток высокой квалификации должна 
выполнять упражнение, состоящее из обязательных 
элементов (два изолированных прыжка, одна серия 
прыжков; два изолированных равновесия, одна серия 
равновесий, два взмаха, две волны и четыре серии дви-
жений тела) и дополнительных (комбинации элементов 
из различных групп движений (прыжок + равновесие, 
равновесие + серия из трех движений тела, серия из 
трех движений тела + прыжок и т.д.) [6]. Таким образом, 
для достижения максимально возможного результата 
команде спортсменок в эстетической гимнастике необ-
ходимо подготовить эффективную соревновательную 
программу, отвечающую специальным требованиям, 
с учетом определенной субъективности судейства [3]. 

Методы и организация исследования. Для иссле-
дования компонентов соревновательной деятельно-
сти, определяющих уровень спортивно-технического 
мастерства, применялись следующие методы.

Анкетирование. Изучалось мнение тренеров с 
целью определения ведущих компонентов соревно-
вательной деятельности в эстетической гимнастике, 
оказывающих влияние на уровень технической подго-
товленности спортсменок и оценку ее эффективности. 

Метод экспертных оценок применялся для опреде-
ления уровня технической подготовленности команд 
гимнасток высокой квалификации согласно Правилам 
соревнований [6]. 

Методы математической статистики позволили 
определить высокоинформативные компоненты тех-

ники соревновательной деятельности команд в эстети-
ческой гимнастике.

Результаты исследования. Проанализировав мне-
ние 12 ведущих тренеров по эстетической гимнастике, 
представилась возможность детально рассмотреть со-
ревновательную деятельность гимнасток в виде ком-
понентов с последующим определением степени их 
влияния на соревновательный результат (таблица 1). 

Исследование информативности компонентов со-
ревновательной деятельности позволило разделить 
их на условные три группы. Первую группу составили 
компоненты, проявившие высокую степень достовер-
ной взаимосвязи с соревновательным результатом 
на уровне р<0,01: «Техника выполнения программы» 
(r=0,83), «Исполнение» (r=0,95), «Выразительность» 
(r=0,71), «Структура композиции» (r=0,80), «Ориги-
нальность» (r=0,80), «Общая трудность программы» 
(r=0,88), «Амплитуда» (r=0,73), «Точность выполнения 
движений» (r=0,89), «Согласованность и синхронность» 
(r=0,89), «Точность построений и переходов» ( =0,90), 
«Артистическая выразительность» (r=0,73), «Логич-
ность построений» (r=0,77), «Динамичность движений» 
(r=0,88).

Вторая группа представлена компонентами, про-
явившими среднюю степень достоверной взаимосвязи 
с соревновательным результатом (p<0,05) – это: «Темп» 
(r=0,62), «Слитность выполнения движений» (r=0,68), 
«Идея композиции» (r=0,66), «Общее впечатление» 
(r=0,57), «Музыкальное сопровождение» (r=0,63), «Раз-
нообразие элементов» (r=0,6), «Новизна движений» 
(r=0,64). 

Компоненты «Стиль» (r=0,37), «Пропорции тела 
и внешний вид» (r=0,25), «Разнообразие ракурсов» 
(r=0,4), «Кульминационные моменты» (r=0,27), «Новиз-
на построений» (r=0,56), «Оригинальность взаимодей-
ствий» (r=0,54) оказались неинформативными, т.е. не 
проявившими достоверной взаимосвязи (р>0,05) с ито-
говой соревновательной оценкой, в виду высокого их 
уровня развития практически у всех команд [8]. 

Задача дальнейшего исследования заключалась в 
определении и уточнении эквивалентных (дублирую-
щих), оказывающих взаимовлияние и взаимообуслов-
ленность, компонентов техники соревновательной де-
ятельности гимнасток. Так как в нашем исследовании 
принимали участие высококвалифицированные ко-
манды спортсменок, то для определения эквивалент-
ных компонентов были использованы только высоко-
информативные показатели (р<0,01). 

Корреляционный анализ эквивалентности изучае-
мых компонентов техники соревновательной деятель-
ности гимнасток высокой квалификации показан в та-
блице 2.

Анализ данных таблицы 2 позволяет констатиро-
вать, что «Оригинальность» проявила высокую сте-
пень взаимосвязи только со «Структурой композиции» 
(r=0,7). На наш взгляд, это связано с тем, что ориги-
нальные элементы влияют на зрелищность восприя-
тия соревновательной программы гимнасток высокой 
квалификации, а их оценивание напрямую зависит от 
судейского опыта, уровня и масштаба соревнований.
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Выразительность в гимнастике – это содержа-
тельно целесообразная эмоциональная насыщен-
ность исполнения упражнений [2]. Если команда, 
создавая эмоционально-двигательный образ, смыс-
ловым подтекстом вовлекает в этот процесс и зри-
теля, то такое выступление следует считать вырази-
тельно-артистичным. Компонент «Выразительность» 
проявил высокую взаимосвязь на уровне р<0,01 с 
«Точностью построений и переходов», «Артистиче-
ской выразительностью», «Структурой композиции», 
«Логичностью построений», «Динамичностью движе-
ний» (r=0,7-0,84). 

Компонент «Исполнение» проявил высокую до-
стоверную взаимосвязь (р<0,01) со всеми изучаемы-
ми компонентами соревновательной деятельности 
(r=0,71-0,94), кроме «Оригинальности» (r=0,53) и «Выра-
зительности» (r=0,52). По всей видимости, это связано с 
тем, что бригада судей оценивает «исполнение» путем 

вычета различных сбавок из максимальной оценки, ко-
торые влияют на оценку двух других судейских бригад 
(артистическая и техническая ценности). 

Виды предусмотренных Правилами соревнований 
[6] судейских сбавок за «Исполнение»: 

Нарушение (отсутствие) синхронности;
Погрешности между движениями и ритмом музыки;
Неточности в уровнях, плоскостях и направлениях; 
Позиция опорной ноги в равновесиях;
Недостаточное вытягивание, отсутствие слитности/ 

непрерывности, легкости в движениях тела;
Незафиксированная форма и отсутствие амплитуды 

в прыжках и равновесиях;
Недостаточный мышечный контроль, высота, тяже-

лое приземление после выполнения прыжков;
Погрешности в построениях;
Полная потеря равновесия с падением;
Отсутствие техники целостного движения.

Таблица 1
Информативность компонентов техники соревновательной деятельности гимнасток (n = 117)

№
п/п

Компоненты соревновательной 
деятельности M±m σ r p

1 Техника выполнения программы 3,3±0,29 1,03 0,83 <0,01

2 Темп 3,3±0,33 1,18 0,62 <0,05

3 Слитность выполнения движений 3,08±0,35 1,26 0,68 <0,05

4 Общая трудность программы 3,53±0,37 1,33 0,88 <0,01

5 Амплитуда 3,23±0,36 1,3 0,73 <0,01

6 Исполнение 3,31±0,38 1,38 0,95 <0,01

7 Точность выполнения движений 3,54±0,37 1,33 0,89 <0,01

8 Согласованность и синхронность 3,38±0,38 1,39 0,89 <0,01

9 Точность построений и переходов 3,54±0.37 1,33 0,9 <0,01

10 Выразительность 3,08±0,29 1,04 0,71 <0,01

11 Идея композиции 1,92±0,52 1,89 0,66 <0,05

12 Общее впечатление 3,69±0,24 0,85 0,57 <0,05

13 Музыкальное сопровождение 3,15±0,37 1,34 0,63 <0,05

14 Стиль 3,15±0,32 1,14 0,37 >0,05

15 Пропорции тела и внешний вид 3,15±0,3 1,07 0,25 >0,05

16 Артистическая выразительность 3,38±0,27 0,96 0,73 <0,01

17 Структура композиции 3,66±0,24 0,87 0,8 <0,01

18 Разнообразие элементов 3,46±0,24 0,88 0,6 <0,05

19 Логичность построений 3,77±0,26 0,93 0,77 <0,01

20 Динамичность движений 3,69±0,33 1,18 0,88 <0,01

21 Разнообразие ракурсов 3.85±0,22 0,8 0,4 >0,05

22 Оригинальность 1,46±0,5 1,8 0,8 <0,01

23 Новизна движений 1,69±0,29 1,03 0,64 <0,05

24 Кульминационные моменты 1,84±0,27 0,99 0,27 >0,05

25 Новизна построений 0,54±0,26 0,78 0,56 >0,05

26 Оригинальность взаимодействий 2,85±0,42 0,78 0,54 >0,05
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Компонент «Техника выполнения программы» 
проявил высокую достоверную взаимосвязь (р<0,01) 
с «Общей трудностью программы», «Исполнением», 
«Согласованностью и синхронностью», «Точностью 
построений и переходов», «Структурой композиции» 
(r=0,7-0,9). По нашему мнению, это может быть связано 
с тем, что команды, включающие в свою соревнователь-
ную программу наиболее сложные, рискованные эле-
менты и их соединения, могут претендовать на более 
высокую оценку за техническую ценность. Проанали-
зировав выступление команд – финалистов чемпиона-
та мира 2019 года, мы обратили внимание на то, что все 
они выполняют примерно одинаковый технический 
набор элементов (прыжки, равновесия, повороты, дви-
жения тела). Однако разница в оценках за техническую 
ценность у команды-победителя «Madonna» и коман-
ды, занявшей 13 место «Rhytmic Expression», составляет 
1,1 балла. Мы считаем, что это связано с несколькими 
причинами: команда «Rhytmic Expression» не выполни-
ла дополнительные трудности, элементы были засчи-
таны с меньшей стоимостью или не засчитаны вовсе, 
так как при выполнении программы присутствовали 
технические ошибки: недостаток амплитуды движе-
ний, лишние движения, фиксация формы элемента. А у 
команды «Madonna» были «запасные» трудности, кото-
рые позволили нивелировать невыполнение основных 
элементов. 

Данные таблицы 2 характеризуют достоверную кор-
реляционную взаимосвязь на уровне p<0,01 «Структу-
ры композиции» с «Техникой выполнения программы», 
«Выразительностью», «Амплитудой», «Исполнением», 
«Точностью построений и переходов», «Логичностью 
построений», «Динамичностью движений» и «Ориги-
нальностью» (r=0,7-0,85). Это можно объяснить тем, что 
разнообразие всех аспектов соревновательной про-
граммы: в композиции упражнений (элементы должны 
быть распределены в течение всего упражнения), на-
правлениях, ракурсах, уровнях, плоскостях, в исполь-
зовании пространства, построениях, темпе, динамике 
позволит более презентабельно представить спортив-
ным судьям и зрителям подготовленную соревнова-
тельную композицию. 

В основе упражнений эстетической гимнастики ле-
жат стилизованные, естественные движения спортсме-
нок всем телом или его частями, плавно перетекающие 
из одного другое, изменяясь по темпу и ритму, прида-
вая им целостность, слитность, свободу и изящество 
[4], поэтому «Динамичность движений» взаимосвязана 
на уровне p<0,01 с большинством рассматриваемых 
компонентов (r=0,7-0,85). 

Таким образом, изучение компонентов техники со-
ревновательной деятельности на соответствие крите-
риям информативности и эквивалентности позволило 
сократить до целесообразного минимума перечень 
ведущих характеристик, которые целесообразно при-

менять для оценки эффективности техники соревнова-
тельной деятельности гимнасток высокой квалифика-
ции, специализирующихся в виде спорта «Эстетическая 
гимнастика». К ним, в первую очередь, следует отнести 
показатели: 

Исполнение
Техника выполнения программы
 Структура композиции
Выразительность
Динамичность движений
Заключение. Результаты проведенного исследова-

ния позволяют сделать вывод о возможности повыше-
ния эффективности соревновательной деятельности 
на основе коррекции тренировочного процесса с по-
мощью компонентов техники соревновательной дея-
тельности, которые определяют ее результативность.
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Abstract. 
The most important element of a sports training sys-

tem in aesthetic gymnastics is a competitive activity, which 
serves as the main form of control of preparedness of ath-
letes and an indispensable factor in the growth of sports-
manship. Competitive exercises in aesthetic gymnastics 
must consist of mandatory and additional elements, which 
are combined with each other taking into account compo-
sitional construction. In this connection, preparation of an 
effective competition program, which would take into ac-
count the subjectivity of refereeing and the individual skill 
of athletes, is possibly based on the determination of the 
most significant components of the technique of competi-
tive activity and their key structural relationships. 

The purpose of the study was to improve the training 
process of highly qualified gymnasts on the basis of deter-
mination of the leading components of the technique of 
their competitive activity.

In the article, the most significant components of the 
technique of competitive activity of highly skilled gym-
nasts are determined by a survey of leading coaches. An 
expert commission of 12 people evaluated the perfor-
mance of the final teams of the 2019 World Cup. Methods 
of mathematical statistics revealed highly informative 
components of competitive activity (r = 0,71-0,95), show-
ing a high degree of reliable relationship with the com-
petitive result at the level p<0,01 and their equivalence is 
established.

The results of the study made it possible to determine 
that in preparation for the competition, the coach must 
focus on the improvement of the following components 
of the technique of competitive activity: «Execution», «Ex-
ecution technique», «Composition structure», «Expressive-
ness», «Dynamics of movements», showing a high degree 
of interconnection (p<0,01) not only with the final com-
petitive result, but also with all the investigated compo-
nents. 

The evaluation of the components of the technique of 
competitive activity in aesthetic gymnastics and determi-
nation of the most significant of them, enables the coach 
to prepare the competitive program rationally and, focus-
ing on the identification of the leading components, to 
correct the entire training process.

Keywords: technique components of competitive ac-
tivity, aesthetic gymnastics, highly qualified athletes.
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Аннотация. Представленные в 
статье данные отражают продол-
жение научной разработки про-
блемы подготовки спортсменов 
в пляжном футболе по результа-
там многолетних исследований, 
осуществляемых преподавате-
лями и аспирантами кафедры 
теории и методики футбола и 
регби Кубанского государствен-
ного университета физической 
культуры, спорта и туризма. С 
применением авторской методи-
ки контроля соревновательной 
деятельности вратарей в пляж-
ном футболе определено соот-
ношение основных групп техни-
ко-тактических действий с мячом 
и их эффективности в структуре 
игровых действий голкиперов 
разной квалификации. Общее 
количество зарегистрированных 
официальных матчей, включая чемпионаты мира, 
чемпионаты России и соревнования любительских 
команд, составило 96 игр.

Установлено, что с ростом уровня мастерства 
голкиперов в общем объеме регистрируемых тех-
нико-тактических действий в среднем за матч ста-
тистически достоверно снижается удельный вес 
оборонительных действий с возрастанием доли 
атакующих. В среднем за игру вратари зарубежных 
команд несколько реже, чем российские профес-
сионалы и любители, ловят мяч стоя. Также в этих 
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В СТРУКТУРЕ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
ВРАТАРЕЙ РАЗНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ В ПЛЯЖНОМ 
ФУТБОЛЕ 
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игровых условиях они реже от-
бивают мяч. И наоборот, при вы-
полнении сейвов высококвали-
фицированные голкиперы чаще 
отбивают, чем ловят мяч. Коли-
чество допускаемых ошибок при 
выполнении оборонительных 
действий голкиперами на чемпи-
онатах мира и российских чемпи-
онатах находится в пределах 11-
19%, в то время как у их коллег на 
уровне любительских команд эф-
фективность данного компонен-
та игры существенно ниже – 37% 
брака. При выполнении атакую-
щих приемов, связанных с орга-
низацией атаки своей команды, 
эта тенденция проявляется еще 
более выражено.

Выявление для каждого из 
рассматриваемых квалификаци-
онных уровней соотношения в 

общей структуре приоритетных групп действий, а 
также их эффективности расширяет возможности 
дифференцирования тренирующих воздействий в 
технико-тактической подготовке вратарей в пляж-
ном футболе с учетом спортивной квалификации.

Ключевые слова: пляжный футбол, соревнователь-
ная деятельность, вратари, технико-тактические дей-
ствия, структура, эффективность.
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тических действий с мячом и их эффективность в струк-
туре соревновательной деятельности вратарей разной 
квалификации в пляжном футболе // Физическая куль-
тура, спорт – наука и практика. – 2020. – № 2. – С. 71-76.

For citation: Grigoryan М.R., Zolotarev А.P., Gakame 
R.Z. Correlation of basic groups of technical-tactical 
actions with the ball and their effectiveness in the 
structure of competitive activity of goalkeepers of various 
qualifications in beach football. Fizicheskaja kul’tura, sport 
– nauka i praktika [Physical Education, Sport – Science and 
Practice.], 2020, no 2, pp. 71-76 (in Russian).

Введение. В последние годы интенсифицирова-
лась разработка проблемы изучения особенностей 
соревновательной деятельности игроков в пляжном 
футболе, что отражает тенденции развития данного 
вида спорта [1, 2, 3, 5]. При этом возникает необходи-
мость рассмотрения не только показателей командных 
соревновательных действий, но и футболистов отдель-
ных игровых специализаций [4]. С учетом известной 
специфики соревновательной деятельности вратаря, 
независимо от разновидности футбола, контроль тех-
нико-тактических действий спортсменов этого амплуа 
также должен иметь свою специфику [3, 6, 7, 8, 9, 10].

Специалистами в качестве актуальных вопросов 
методики контроля и анализа игровых действий спор-
тсменов в пляжном футболе выделяется определение 
в общем объеме используемых элементов приоритет-
ных групп приемов как отправной методологической 
точки для реализации принципа детерминированно-
сти содержания тренировки закономерностями струк-
туры соревновательной деятельности [2], в том числе в 
зависимости от квалификации спортсменов [5]. 

С учетом вышеизложенного целью настоящего ис-
следования явилось выявление структурных соотно-
шений основных групп технико-тактических действий 
с мячом, выполняемых в пляжном футболе голкипера-
ми разной квалификации, с учетом эффективности этих 
действий.

Методика. В качестве основного метода науч-
ного исследования использовалось педагогическое 
наблюдение. Применялась разработанная ранее для 
пляжного футбола авторская методика контроля со-
ревновательной деятельности голкиперов [3]. Дан-
ная методика заключается в регистрации игровых 
приемов с мячом голкиперов в процессе просмотра 
видеозаписей матчей с фиксированием 12 разновид-
ностей технико-тактических действий, являющихся 
основой игры. Рассматриваемые в работе структур-
ные группы приемов составили следующие: оборони-
тельные действия, промежуточные действия, атакую-
щие действия. При этом в качестве оборонительных 
рассматривались такие игровые приемы вратаря, как 
ловля мяча (стоя, сейв), отбивание мяча (стоя, сейв), 
парирование мяча в процессе отражения удара после 
отскока мяча от песка, перехваты мяча после передач 
соперника. К так называемым промежуточным дей-
ствиям голкипера была отнесена достаточно часто 

применяемая в пляжном футболе откидка мяча (пас) 
вратарю полевым игроком своей команды. Атакую-
щие действия голкипера включали: вбрасывание мяча 
руками (короткие, длинные), передачи мяча ногами 
(короткие, длинные), удар по мячу после подброса но-
гой с поверхности площадки.

Общее количество зарегистрированных официаль-
ных матчей, включая чемпионаты мира, чемпионаты 
России и соревнования любительских команд, соста-
вило 96 игр. При этом в матчах мировых турниров ана-
лизировалась игра вратарей, ведущих национальных 
сборных команд по пляжному футболу – Бразилии, 
России, Португалии, Италии, Швейцарии, Аргентины, 
Коста-Рики, Мексики, Ирана. 

Статистическая обработка результатов педагоги-
ческих наблюдений осуществлялась согласно обще-
принятым требованиям с применением стандартных 
компьютерных программ. Количество отдельных на-
званных выше по группам технико-тактических дей-
ствий голкиперов рассчитывалось как процентное 
отношение к общему их объему за матч. Эффектив-
ность выполнения приемов определялась по так на-
зываемому проценту брака [8, 10]. 	  Результаты 
исследования. Анализ результатов педагогических на-
блюдений позволил выявить структурные особенности 
рассматриваемых групп игровых действий вратарей в 
зависимости от их квалификации (рисунок 1). 

В качестве основной, на наш взгляд, закономер-
ности установлено, что с ростом уровня мастерства 
голкиперов в общем объеме регистрируемых техни-
ко-тактических действий в среднем за матч отмечает-
ся статистически достоверное (t=2,5-3,7; p<0,05-0,01) 
уменьшение удельного веса оборонительных действий 
при повышении количества атакующих. 

В количественных показателях состава непосред-
ственно оборонительных действий вратарей разного 
спортивного уровня выявлены следующие различия. 
Так, голкиперы зарубежных сборных команд в среднем 
за игру несколько реже, чем российские профессиона-
лы и любители, ловят мяч стоя (t=2,4; p<0,05). Они же в 
этих игровых ситуациях реже отбивают мяч. И наобо-
рот, при выполнении сейвов высококвалифицирован-
ные вратари чаще отбивают мяч, чем непосредственно 
ловят его (t=2,7; p<0,05).

Количественные показатели промежуточных дей-
ствий у рассматриваемого контингента голкиперов, 
независимо от квалификации, находятся примерно на 
одном уровне в общей структуре всех разновидностей 
выполняемых в игре приемов. При этом статистически 
достоверные различия в рассматриваемом аспекте об-
наружены только по данным ведущих российских гол-
киперов профессиональных команд и спортсменов-
любителей. 

В структурных показателях эффективности выпол-
нения вратарями в пляжном футболе технико-тактиче-
ских действий рассматриваемых групп приемов игры 
с мячом также отмечены различия в зависимости от 
уровня мастерства спортсменов (рисунок 2). 
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По группе оборонительных действий у высококва-
лифицированных спортсменов в среднем за игру брак 
находится в пределах 11-19%, в то время как у их кол-
лег на уровне любительских команд эффективность 
группы данных технико-тактических приемов суще-
ственно (t=4,7; p<0,01) ниже – 37%. При этом установ-
лено, что голкиперы российских профессиональных 
команд в чемпионате страны допускают меньше, чем 
их зарубежные коллеги, ошибок при отражении ударов 
соперника после отскока мяча от песка.

В целом и по группам приемов, связанных с про-
межуточными действиями и атакующими действиями, 
показатели эффективности выполнения приемов спор-
тсменов-любителей существенно (t=6,6; p<0,001) усту-

пают данным высококвалифицированных вратарей. 
При этом наибольшая разница имеет место при выпол-
нении броска мяча рукой и коротких передач партне-
рам ногами. Отмеченное, по нашему мнению, напря-
мую отражает уровень подготовленности голкиперов 
любительских команд в плане выполнения игровых 
приемов, связанных с началом организации атак своей 
команды, и может рассматриваться в качестве опре-
деленного резерва дифференцировки содержания 
тренирующих воздействий при организации технико-
тактической подготовки вратарей в пляжном футболе.

Заключение. Анализ результатов исследования по-
зволяет сформулировать следующие выводы.

Соотношение основных групп технико-тактических 
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действий с мячом и их эффективности в структуре со-
ревновательной деятельности вратарей в пляжном 
футболе подвержено квалификационным различиям. 
Так, по количественным показателям в общем объеме 
игровых технико-тактических действий с ростом спор-
тивной квалификации голкиперов уменьшается удель-
ный вес оборонительных приемов с повышением доли 
атакующих, что также косвенно отражает уровень ор-
ганизации игры в обороне команды в целом. В группе 
непосредственно оборонительных действий в среднем 
за игру вратари зарубежных команд несколько реже, 
чем отечественные профессионалы и любители, ловят 
мяч стоя. При выполнении сейвов высококвалифици-
рованные голкиперы обычно отбивают мяч. 

Структура качественных характеристик технико-
тактических действий вратарей разных команд в целом 
по блоку оборонительных приемов также отражает 
квалификационный уровень спортсменов. При выпол-
нении оборонительных действий вратарей на чемпио-
натах мира и российских чемпионатах количество до-
пускаемых ошибок находится в пределах 11-19%, в то 
время как у их коллег на уровне любительских команд 
эффективность действий при отражении атак сопер-
ника существенно ниже – 37% брака. При выполнении 
атакующих приемов, связанных с организацией атаки 
своей команды, данная тенденция проявляется еще бо-
лее выражено.

Установленные квалификационные особенности 
соотношения основных групп технико-тактических 
действий с мячом и их эффективности в структуре со-
ревновательной деятельности вратарей в пляжном 
футболе целесообразно учитывать в планировании 
технико-тактической подготовки спортсменов данного 
игрового амплуа.
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Abstract.
The data presented in the article reflect the continua-

tion of the scientific development of the training problem 
of athletes in beach football according to the results of 
many years of research, conducted by teachers and post-
graduate students of the Theory and Methods of Football 
and Rugby Department of the Kuban State University of 
Physical Education, Sports and Tourism. Using the au-
thor’s methodology for monitoring competitive activity of 
beach football goalkeepers the ratio of the main groups 
of technical and tactical actions with the ball and their ef-
fectiveness in the structure of game actions of goalkeepers 
of various qualifications have been determined. The total 
number of the registered official matches, including World 
Championships, Russian Championships and amateur 
team’s competitions was 96 games.

It is established that with the increase in the level of 
skills of goalkeepers in the total volume of recorded tech-
nical and tactical actions on average per match the pro-
portion of defensive actions decreases statistically signifi-
cantly with the increase in the proportion of attackers. On 
average per game, goalkeepers of foreign teams catch the 
ball a little less than Russian professionals and amateurs. 
Also in these gaming conditions they hit the ball less. To 
the contrary, at the execution of saves, highly qualified 
goalkeepers kick away the ball more often than catch it. 
The number of mistakes made during defensive actions by 
goalkeepers at World Championships and Russian Cham-
pionships is in the range of 11-19%, while their fellows’ at 
the amateur team level the effectiveness of this compo-
nent of the game is significantly lower – 37% rejects. When 
performing attacking techniques related to the organiza-
tion of the attack of the own team, this tendency is mani-
fested even stronger.

Determination for each of the considered qualification 
levels correlations in the general structure of priority ac-

tion groups, as well as their effectiveness expands the dif-
ferentiation of training effects in the technical and tactical 
training of goalkeepers in beach football, taking into ac-
count sports qualifications.

Keywords: beach football, competitive activity, goal-
keepers, technical and tactical actions, structure, effective-
ness.
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Аннотация. Ежегодно женский 
баскетбол становится более ди-
намичным и зрелищным видом 
спорта. Это проявляется в уве-
личении числа атак, связанном с 
периодическими изменениями 
в правилах игры, повышением 
уровня физической подготовлен-
ности баскетболисток и их уни-
версализацией. Студенческий 
женский баскетбол не является 
исключением. В настоящее вре-
мя необходимо повышать эф-
фективность тренировочного 
процесса женских студенческих 
баскетбольных команд за счет 
поиска новых путей и средств их 
спортивной подготовки.

Цель исследования – разрабо-
тать рекомендации по повыше-
нию эффективности реализации 
быстрых атак в женских студен-
ческих баскетбольных командах 
путем создания численного превосходства напада-
ющих над защитницами.

В ходе исследования удалось установить, что 
студентки-баскетболистки за игру в среднем вы-
полняют до шести атак стремительным нападени-
ем, а реализация этих атак составляет 53,3%, что 
значительно меньше модельных значений, разра-
ботанных для спортсменок студенческого баскет-
бола.

Было выявлено, что 40% этих атак развиваются 
в ситуациях «две нападающих против двух защит-
ниц» (2х2) и только 46,2% осуществляются в ситуа-
циях 2х1 и 3х2.

Для увеличения числа атак быстрым нападе-
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нием, проходящих в ситуациях 
численного превосходства ата-
кующих над защищающимися, 
предлагается увеличить на 20% 
объем таких технико-тактиче-
ских упражнений в тренировоч-
ном процессе баскетболисток-
студенток.

За счет использования пред-
ложенных рекомендаций в учеб-
но-тренировочном процессе 
женской сборной команды по 
баскетболу удалось увеличить 
количество быстрых атак с 6-ти 
до 14-ти за игру, что позволило 
вплотную приблизиться к нор-
мативным значениям, эффектив-
ность атак улучшилась достовер-
но (t=2,36, P<0,05) и составила 
63,2%, превысив модельные зна-
чения на 2,2%. 

Повышение результативно-
сти произошло за счет того, что 

на 23,9% увеличилось число атак с численным пре-
восходством нападающих над защищающимися 
соперницами (2х1 и 3х2), которое стало составлять 
70,1% от общего числа игровых атакующих дей-
ствий.

Ключевые слова: баскетбол, стремительное на-
падение, игровые ситуации, численное неравенство, 
студентки-баскетболистки, эффективность атак, техни-
ко-тактическая подготовка, студенческая женская ко-
манда.
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действий студенток-баскетболисток в ситуациях чис-
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ленного неравенства игроков нападения и защиты // 
Физическая культура, спорт – наука и практика. – 2020. 
– № 2. – С. 77-81.

For citation: Glazin А.М., Kostyukov V.V., Kurdyukov 
B.F. Improvement of effectiveness of attacking actions 
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pp. 77-81 (in Russian).

Введение. В спортивных играх, и в частности в 
женском студенческом баскетболе, большое значение 
уделяется качественному розыгрышу каждой игровой 
ситуации, в которой реализуется определенный ком-
понент соревновательного потенциала команды [1, с. 
90; 3, с. 17]. Его составные части у разных спортсменок 
различны, поэтому возникает необходимость искать 
инновационные варианты соперничества, ведущие к 
игровым ситуациям, в которых потенциал соперниц 
окажется ниже [2, с. 131].

Отдельной проблемой технико-тактической подго-
товки в командах баскетболисток-студенток является 
разработка таких игровых схем в нападении и защите, 
при которых использовались бы сильные стороны каж-
дой спортсменки и сглаживались ее недостатки [5, с. 83; 
6, с. 197].

Большинство команд в современном женском сту-
денческом баскетболе уделяют значительное внима-
ние совершенствованию различных систем защиты, 
что в свою очередь определяет важность применения 
разнообразных вариантов стремительного нападения, 
требующих от спортсменок предельной четкости вы-
полнения групповых и командных взаимодействий [4, 
с. 39]. 

Научное противоречие, на наш взгляд, состоит в 
том, что имеется острая необходимость в повышении 
атакующих действий в женском студенческом баскет-

боле и в то же время ощущается дефицит обоснован-
ных рекомендаций по повышению их эффективности в 
ситуациях численного неравенства спортсменок.

Цель исследования – разработка рекомендаций 
по повышению эффективности реализации быстрых 
атак в женских студенческих баскетбольных командах 
путем создания численного превосходства нападаю-
щих над защитницами.

Методы и организация исследования.
Для достижения намеченной цели применялись 

следующие методы исследования: анализ научно-ме-
тодической литературы, педагогическое наблюдение, 
педагогический эксперимент и математическая стати-
стика. 

В исследовании приняли участие 12 студенток-ба-
скетболисток сборной команды Кубанского государ-
ственного университета физической культуры, спорта 
и туризма спортивный сезон 2019-2020 годов. Наблю-
дения за соревновательной деятельностью спортсме-
нок осуществлялись во время выступления команды в 
Межрегиональной любительской баскетбольной лиге 
(зона Юг), были проанализированы 12 игр.

Результаты и их обсуждение.
В результате наблюдения оказалось, что в среднем 

за матч в начале сезона баскетболистки создают около 
4-6 ситуаций быстрого прорыва в игре. При этом ос-
новная доля (около 40%) приходится на ситуации 2х2. 
26,6% приходится на реализацию быстрого прорыва в 
ситуациях 3х2 и 20,0% ситуаций разыгрывается в усло-
виях численного превосходства двух нападающих над 
одной защитницей (рисунок 1).

Быстрый прорыв с выходом «один против одного» 
(1х1), а также «трех нападающих на трех защитниц» 
(3х3) в игре женских команд встречается гораздо реже. 
Эти показатели у обследуемых баскетболисток-студен-
ток оказались равны 6,7% из общего числа случаев. 

Как правило, такие обстоятельства чаще всего явля-
ются следствием быстрого перевода мяча командой из 
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Рисунок 1. Использование вариантов стремительного нападения в женских студенческих командах по баскетболу
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тыловой в передовую зону после перехвата или овла-
дения отскоком мяча у своего щита и быстрой первой 
передачей его атакующей спортсменке.

Помимо этого, было установлено, что эффектив-
ность быстрого прорыва в ситуациях численного пре-
имущества или равенства игроков нападающей и за-
щищающейся команды, составляет в среднем 53,3%. 
Кроме того, 9,4% из них сопровождаются фолом со-
перниц. Эти показатели относятся к положительным 
действиям при подсчете коэффициента полезности ба-
скетболисток в игровой статистике (рисунок 2).

Полученная информация, а также анализ качества и 
особенностей выполнения игровых действий и завер-
шения атаки посредством быстрого прорыва позволи-
ли разработать комплекс технико-тактических упраж-
нений, способствующий повышению эффективности 
решения данных игровых ситуаций у баскетболисток 
студенческой команды.

Три четверти рекомендуемых упражнений носили 
следующий характер: моделирование игровых ситуа-
ций (2х1 и 3х2); учебная игра на одно кольцо с реализа-
цией быстрого нападения по сигналу тренера, а их об-
щий объем среди тренировочных средств увеличился 
на 20%.

Во второй части спортивного сезона 2019-2020 гг. 
студенткам-баскетболисткам удалось в 9,2 раза увели-
чить среднее число атак стремительным нападение и 
довести их до 12-14 за игру.

Проведя анализ результатов исследования спосо-
бов развития стремительного нападения, мы получили 
следующие результаты: применение в игре ситуаций 
численного превосходства нападающих над защитни-
цами: «три против двух» и «двое против одного» увели-
чилось на 6,6% и 16,9% соответственно. Применение в 
матчах ситуаций равенства игроков процент распреде-
лился следующим образом: «трое против троих» – 4,3% 
(снизилось на 2,4%); в ситуации «двое против двух» – 

21,4% (снизилось на 18,6%); в ситуации «одна против 
одной» – 4,2% (снизилось на 2,5%) (рисунок 3).

Эффективность этих атак увеличилась до 63,2% (в 
начале эксперимента она составляла 53,3%), а доля со-
рванных атак соперниц с помощью фола возросла до 
10,8% (было 9,4%). Удалось снизить процент потерь 
мяча с 20,6% до 11,5% и неточных бросков с 16,7% до 
14,5% (рисунок 4).

Результаты эффективности выполнения стреми-
тельного нападения в численном неравенстве после 
проведенного эксперимента превзошли модельные 
значения на 2,2%, а количество атак за игру вплотную 
приблизилось к нормативному значению.

Заключение.
В начале спортивного сезона 2019-2020 гг. эффек-

тивность стремительного нападения (53,3%), выполня-
емого в численном равенстве и неравенстве игроков, 
отставала от модельных значений (61%), разрабо-
танных Нестеровским Д.И. для женских студенческих 
баскетбольных команд. Преимущественно, быстрое 
нападение развивалось в ситуациях, когда двум на-
падающим противодействовали двое защитниц (40%), 
тогда как ситуации с численным преимуществом (2х1 и 
3х2) составляли 46,6%.

Изучение проблемной ситуации в женском студен-
ческом баскетболе позволило разработать рекомен-
дации по ее улучшению, заключающие в интенсифика-
ции тренировочного процесса за счет увеличения на 
20% технико-тактических упражнений, моделирующих 
стремительное нападение в ситуациях численного не-
равенства нападающих и защитниц. В результате про-
цент атак стремительным нападением, в которых число 
нападающих превалировало над защитницами (2х1 и 
3х2), увеличился на 23,9% и составил 70,1%, что позво-
лило повысить результативность этих атак до 63,2%. 
Улучшение статистически достоверно (t=2,36, P<0,05).

Существенное статистически достоверное повы-

53,3%

9,4%

16,7%
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завершение атаки результативным броском
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Рисунок 2. Варианты завершения атак быстрым прорывом в женском студенческом баскетболе
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шение эффективности игры в нападении команды 
КГУФКСТ в спортивном сезоне 2019-2020 гг. дает ос-
нование предлагать разработанные рекомендации в 
практику работы со студентками-баскетболистками.
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Рисунок 3. Сравнительный анализ использования ситуаций быстрого прорыва 
в играх женских студенческих баскетбольных команд    – до;   – после эксперимента

16,7
20,6

53,3

9,4
14,5 11,5

63,2

10,8

0

10

20

30

40

50

60

70

Неудачный 
бросок

Потери Результативная 
атака

Фол защитнику

%

Рисунок 4. Сравнительный анализ эффективности атак стремительным нападением в командах студенток-баскетболисток  
  – до;   – после эксперимента

Теория и методика спортивной тренировки



№2 l 2020 81

IMPROVEMENT OF EFFECTIVENESS OF ATTACKING 
ACTIONS OF FEMALE STUDENTS – BASKETBALL PLAYERS IN 
SITUATIONS OF NUMEROUS INEQUALITY OF PLAYERS OF 
ATTACK AND DEFENSE
А.М. Glazin, Candidate of Pedagogical Sciences, Associate Professor of the Theory and Methods of Sports 
Games Department,  
V.V. Kostyukov, Doctor of Pedagogical Sciences, Professor, Head of the Theory and Methods of Sports 
Games Department, 
B.F. Kurdyukov, Doctor of Pedagogical Sciences, Professor of the Theory and Methods of Sports Games 
Department, 
Kuban State University of Physical Education, Sports and Tourism, Krasnodar. 
Contact information for correspondence: 350015, Krasnodar, Budennogo str., 161,  
e-mail: artem.glazin@mail.ru.

Abstract. 
Every year, women’s basketball becomes a more dy-

namic and spectacular sport. This is manifested in the in-
crease in the number of attacks, connected with periodic 
changes in the rules of the game, increase of the level of 
physical preparedness of female basketball players and 
their universalization. Student women’s basketball is no 
exception. Currently, it is necessary to increase the effec-
tiveness of the training process of female student basket-
ball teams, by searching for new ways and means of their 
sports training.

The purpose of the study – to develop recommenda-
tions for the improvement of effectiveness of execution of 
quick attacks among female student basketball teams by 
creating a numerical superiority of attackers over defenders.

The study found that female basketball students, on 
average, perform up to six attacks with an aggressive one 
per game, and the implementation of these attacks is 
53,3%, which is significantly less than model values, devel-
oped for female student basketball players.

It was found that 40% of these attacks are developed in 
the situations «two forwards against two defenders» (2х2) 
and only 46,2% are in situations 2х1 and 3х2.

To increase the number of attacks by quick ones, which 
happen in situations of numerical superiority of attackers 
over defenders, it is proposed to increase the volume of 
such technical and tactical exercises by 20% in the training 
process of female basketball players.

Through the use of the proposed recommendations in 
the training process of the women’s national basketball 
team, it was managed to increase the number of quick at-
tacks from 6 to 14 per game, which allowed to come close 
to the normative values, attack effectiveness improved 
significantly (t=2,36, P<0,05) and amounted to 63,2%, ex-
ceeding the model values by 2,2%.

The increase in the performance was due to the fact 
that the number of attacks with a numerical superiority of 
attackers over defending opponents increased by 23,9% 
(2х1 and 3х2), which amounted to 70,1% of the total num-
ber of game attacking actions.

Keywords: basketball, aggressive attack, game situa-
tions, numerical inequality, female basketball players, at-
tack effectiveness, technical and tactical training, student 
women’s team.
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Аннотация. В настоящее вре-
мя в спортивной практике по-
лиатлона используется тради-
ционная программа построения 
годичного цикла подготовки. 
Вместе с тем данный вид спорта 
имеет свои специфические осо-
бенности, обусловленные вклю-
чением в этот вид многоборья 
пяти спортивных дисциплин, 
требующих от спортсмена со-
вершенствования соответствую-
щих физических качеств. Данная 
проблема нуждается в обосно-
вании включения в структурные 
элементы годичного цикла под-
готовки полиатлонистов тре-
нировочных групп мезоцикла 
скоростно-силовой направлен-
ности. Основной задачей такого 
мезоцикла является повышение 
уровня скоростно-силовой под-
готовленности спортсменов, что 
в соответствии со стандартом по виду спорта по-
лиатлон отражает развитие одних из основных 
качеств спортсмена в данном виде спорта. Однако 
научно обоснованных рекомендаций по оптималь-
ному построению мезоциклов специально-подго-
товительного этапа подготовки полиатлонистов 
тренировочных групп не обнаружено.

Цель исследования – определить эффективность 
построения и содержания мезоцикла скоростно-
силовой направленности в структуре специально-
подготовительного этапа подготовки полиатлони-
стов тренировочных групп.

УДК 796.015.2

СОДЕРЖАНИЕ МЕЗОЦИКЛА СКОРОСТНО-СИЛОВОЙ 
НАПРАВЛЕННОСТИ В СТРУКТУРЕ СПЕЦИАЛЬНО-
ПОДГОТОВИТЕЛЬНОГО ЭТАПА ПОДГОТОВКИ 
ПОЛИАТЛОНИСТОВ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ГРУПП
А.В. Погожев, аспирант кафедры теории и методики плавания, парусного и гребного спорта, 
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плавания, парусного и гребного спорта, 
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В работе использованы мето-
ды анкетирования, анализа на-
учно-методической литературы, 
педагогического тестирования, 
педагогического эксперимента 
и математической статистики.  
В исследовании на протяжении  
8 недель приняли участие 50 
спортсменов-полиатлонистов 
тренировочных групп в возрасте 
12-16 лет.

В статье представлены резуль-
таты анализа тренировочных 
нагрузок по их объему и интен-
сивности, динамике физической 
подготовленности спортсменов-
полиатлонистов трех возраст-
ных групп – 12-13, 14-15 и 16 лет 
в рамках реализации мезоцикла 
специально-подготовительно-
го этапа подготовки полиатло-
нистов тренировочных групп. 
Обнаружено, что достоверная 

динамика показателей к концу мезоцикла наблю-
далась в большем количестве тестов у спортсменов 
экспериментальных групп, чем контрольных. По-
лученные результаты подтверждают реализацию 
основных задач скоростно-силового мезоцикла, 
что отражается в повышении скоростно-силовых 
способностей и спортивной результативности по-
лиатлонистов экспериментальных тренировочных 
групп.

Ключевые слова: полиатлон, тренировочные груп-
пы, федеральный стандарт спортивной подготовки, 
физическая подготовленность, годичный цикл, специ-
ально-подготовительный этап, мезоцикл.
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Введение. Полиатлон – вид спортивного многобо-
рья, требующий от спортсмена проявления всех физи-
ческих качеств и разнообразных навыков. В комплекс 
многоборья входят бег на длинные и короткие дистан-
ции, плавание 100 метров вольным стилем, метание 
спортивного снаряда и стрельба из пневматической 
винтовки [1, 7]. Особенности каждой из этих видов 
спортивных дисциплин диктует необходимость их уче-
та при качественном построении годичного цикла под-
готовки [5]. Согласно традиционной схеме, основными 
структурными элементами являются: подготовитель-
ный, соревновательный и переходный периоды, ко-
торые разделяются на этапы: общеподготовительный, 
специально-подготовительный, предсоревнователь-
ной и непосредственной соревновательной подготов-
ки [2, 4]. Мезоциклы, как структурные элементы, могут 
быть традиционными (общепринятыми в практике 
спорта) и содержащими конкретную направленность 
[3, 6]. Необходимость включения средств конкретно-
прикладной направленности определяется специфи-
ческими требованиями вида спорта и решаемыми за-
дачами в этих структурных элементах годичного цикла 
[8]. Организация тренирующих воздействий требует 
систематического учета нагрузок и контроля подготов-
ленности спортсменов. К сожалению, научно обосно-
ванных рекомендаций по оптимальному построению 
мезоциклов на специально-подготовительном этапе 
подготовки полиатлонистов тренировочных групп не 
обнаружено.

Цель исследования – определить эффективность 
построения и содержания мезоцикла скоростно-сило-
вой направленности в структуре специально-подгото-
вительного этапа подготовки полиатлонистов трени-
ровочных групп.

Методы и организация исследования. В работе 
использованы методы анкетирования, анализа науч-
но-методической литературы, педагогического тести-
рования, педагогического эксперимента и математи-
ческой статистики [9]. Анкетирование проводилось с 
целью определения важности скоростно-силовой под-
готовки в полиатлоне и определения периода реали-
зации мезоцикла скоростно-силовой направленности. 
В роли респондентов выступали ведущие специалисты 
по полиатлону: 22 тренера первой и высшей катего-
рии. Метод анализа научно-методической литературы 

использован по вопросу построения годичного цикла 
на тренировочном этапе подготовки. Педагогическое 
тестирование проводилось согласно федеральному 
стандарту по нормативам общей и специальной физи-
ческой подготовки для тренировочных групп: бег 60 и 
1500 метров; челночный бег 3 по 10 метров; подтягива-
ние из виса на перекладине; прыжок в длину с места; 
плавание 50 метров; наклон вперед. В исследовании 
приняло участие 38 спортсменов-полиатлонистов тре-
нировочных групп в возрасте 12-16 лет. Спортсмены 
были разделены на две группы: контрольная группа 
(КГ) придерживалась традиционной программы ре-
ализации специально-подготовительного этапа, экс-
периментальная группа (ЭГ) – с включением скорост-
но-силового мезоцикла. Исследование проводилось в 
течение 8 недель специально-подготовительного эта-
па подготовки с ноября по декабрь 2018 года.

Результаты исследования. На основе анализа на-
учно-методической литературы и анкетирования веду-
щих специалистов по полиатлону разработано содер-
жание мезоцикла скоростно-силовой направленности, 
включенного в специально-подготовительный этап. 
Этап состоял из двух мезоциклов – скоростно-силовой 
направленности и стабилизационного, каждый из ко-
торых включал четыре недельных микроцикла: разви-
вающий, два ударных и восстановительный. Скорост-
но-силовой мезоцикл характеризовался относительно 
большим объемом скоростно-силовой нагрузки и был 
предназначен для развития базовых способностей в 
таких дисциплинах полиатлона, как метание, сприн-
терский бег и в меньшей степени плавания. Основной 
задачей мезоцикла являлось повышение уровня ско-
ростно-силовой подготовленности спортсменов, что в 
соответствии со стандартом по виду спорта полиатлон 
отражает необходимость развития основных качеств 
спортсмена в данном виде спорта. Эта задача реша-
ется за счет объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок. Объем нагрузок в мезоцикле представлен в 
таблице 1.

Из таблицы видно, что объем нагрузки увеличи-
вается в зависимости от возраста спортсмена, кроме 
спринтерской и стрелковой подготовки, где объем 
нагрузок оставался фиксированным. Направленность 
тренировочного процесса в скоростно-силовом мезо-
цикле имела следующее соотношение: аэробная вы-
носливость – 33,4%, смешанная анаэробно-аэробная 
– 33,2%, анаэробно-алактатная – 12,5%, анаэробно-гли-
колетическая – 12,5% и освоение технических элемен-
тов – 8,4%. Соотношение зон мощности в мезоцикле 
было следующим: умеренная – 41,6%, большая – 33,4%, 
субмаксимальная – 12,5% и максимальная – 12,5%. Со-
держание тренировочных занятий по дисциплинам по-
лиатлона в развивающем и восстановительном микро-
цикле было одинаковым. Каждый микроцикл состоял 
из четырех тренировочных занятий для кроссовой 
дисциплины, четырех для плавания, двух для метания, 
по одной спринтерской и стрелковой тренировке, двух 
занятий ОФП и СФП, и одной прыжковой работы. В 
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ударных микроциклах три занятия посвящались крос-
совой подготовке, четыре – плавательной, по две – тре-
нировке метанию и спринтерской тренировке, одна – 
стрелковая, по две – ОФП и СФП, и две – прыжковые 
работы. То есть в скоростно-силовом мезоцикле акцент 
делался на дисциплины метания, спринтерского бега и 
в меньшей степени плавания, остальные дисциплины 
обеспечивали поддерживающий характер нагрузки.

Для определения эффективности включения ско-
ростно-силового мезоцикла в специально подгото-
вительный этап было проведено тестирование спор-
тсменов-полиатлонистов в начале и в конце этапа 
подготовки (таблица 2).

Из таблицы 2 видно, что улучшение результатов 
отмечалось в обеих группах, однако абсолютные зна-
чения показателей в экспериментальной группе были 
лучше, чем в контрольной, за исключением бега 1500 
метров и наклона, что можно объяснить преимуще-
ственной направленностью мезоцикла скоростно-си-
ловой направленности в ЭГ. Следовательно, в экспе-
риментальной группе спортсменов 12-13 лет уровень 
развития скоростно-силовых способностей стал выше, 
что соответствует задачам скоростно-силового мезо-
цикла.

В возрастной группе 14-15 лет были показаны сле-
дующие результаты (таблица 3).

Из таблицы 3 видно, что достоверная динамика ре-
зультатов в экспериментальной группе была отмечена 
в большем количестве тестов, чем в контрольной: бег 
на 60 метров (<0,05), подтягивание (<0,05), прыжок в 
длину (<0,05), наклон на скамье (<0,05). Спортсмены КГ 
превзошли экспериментальную группу в беге на 1500 
метров (<0,05). Следовательно, в экспериментальной 
группе данного возраста решение задач скоростно-си-
лового мезоцикла обеспечило повышение уровня раз-
вития, прежде всего, скоростно-силовых способностей.

В возрастной группе 16 лет были показаны следую-
щие результаты (таблица 4).

Из таблицы 4 видно, что достоверная динамика ре-
зультатов в экспериментальной группе была отмечена 
в большем количестве тестов, чем в контрольной: бег 
на 60 метров (<0,05), челночный бег (<0,05), подтягива-
ние (<0,05), прыжок в длину (<0,05), наклон на скамье 
(<0,05). Спортсмены КГ, как и в предыдущем случае, 
превзошли экспериментальную группу в беге на 1500 
метров (<0,05). Следовательно, в экспериментальной 
группе данного возраста решение задач скоростно-си-
лового мезоцикла также обеспечило повышение уров-

Таблица 1
Объем нагрузок скоростно-силового мезоцикла (4 недели)

Дисциплина
Обьем нагрузок в возрастных группах

12-13 лет 14-15 лет 16 лет

Л/А (кросс), км 60 72 84 

Л/А (спринт), км 24 24 24 

Плавание, км 18,2 22,2 26 

Метание, мин 220 290 330 

Стрельба, мин 110 110 110 

ОФП, мин 220 290 330 

Прыжковые упражнения, мин 170 175 180

Таблица 2
Результаты тестирования общей и специальной физической подготовленности  

спортсменов-полиатлонистов тренировочных групп 12-13 лет (M±m)

Тестовое упражнение
Экспериментальная группа (n-9) Контрольная группа (n-10)

до после z P до после z P

Бег 60 м. (сек) 9,83±0,40 9,42±0,23 2.66 <0,01 9,64±0,35 9,52±0,34 2.27 <0,05

Челночный бег 3*10 м. (сек) 8,39±0,24 8,14±0,16 2.36 <0,05 8,30±0,30 8,21±0,27 1.72 <0,05

Подтягивание (кол-во раз) 9,89±0,83 11,22±1,16 2.10 <0,05 9,80±1,05 10,50±1,04 1.53 >0,05

Прыжок в длину (см) 185,44±4,9 192,89±5,9 1.99 <0,05 183,6±8,20 186,9±7,64 1.90 <0,05

Бег 1500 м. (сек) 361,67±11,2 363,1±10,8 1.57 >0,05 381,6±15,1 374,2±13,7 2.18 <0,05

Плавание 50 м. (сек) 41,31±2,16 39,32±2,02 2.10 <0,05 41,6±2,03 40,27±1,69 2.27 <0,05

Наклон на скамье (см) 11,83±0,40 12,33±0,58 1.26 >0,05 9,30±0,55 9,45±0,54 1.24 >0,05
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ня развития, прежде всего, скоростно-силовых способ-
ностей.

На основе проведения анализа контрольных стар-
тов с использованием соревновательных дисциплин 
в спринте и плавании до начала эксперимента и по 
его окончании было отмечено, что спортсмены ЭГ по-
казали достоверное (<0,05) улучшение показателей в 
плавании и спринте. В контрольной группе улучшение 
результатов было достоверно только в плавательной 
дисциплине (<0,05), что можно объяснить отсутствием 
задачи целенаправленного развития скоростно-сило-
вых качеств у этих спортсменов.

Заключение. Таким образом, можно считать, что в 
результате реализации мезоцикла скоростно-силовой 
направленности произошли достоверные изменения 
показателей скоростно-силовых качеств полиатлони-
стов и спортивной результативности в спринте и пла-
вании, что позволяет судить об эффективности реше-
ния основных задач мезоцикла.
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Таблица 3
Результаты тестирования общей и специальной физической подготовленности  

спортсменов-полиатлонистов тренировочных групп 14-15 лет (M±m)

Тестовое упражнение
Экспериментальная группа (n-10) Контрольная группа (n-9)

до после z P до после z P

Бег 60 м. (сек) 8,77±0,14 8,65±0,11 2.29 <0,05 8,78±0,24 8,74±0,24 1.24 >0,05

Челночный бег 3*10 м. (сек) 7,95±0,12 7,87±0,10 2.02 <0,05 8,11±0,21 8,07±0,20 1.92 <0,05

Подтягивание (кол-во раз) 12,40±0,70 13,90±1,91 1.95 <0,05 11,78±1,77 12,11±1,78 1.24 >0,05

Прыжок в длину (см) 207,4±4,00 210,5±3,46 1.98 <0,05 200,67±5,5 205,89±4,9 0.81 >0,05

Бег 1500 м. (сек) 324,1±8,63 322,9±8,26 1.68 >0,05 315,0±8,07 308,67±5,4 1.80 <0,05

Плавание 50 м. (сек) 33,69±1,37 33,02±1,11 2.10 <0,05 34,94±1,34 34,12±1,11 1.77 <0,05

Наклон на скамье (см) 10,1±0,58 10,90±0,63 2.09 <0,05 10,89±1,65 11,33±1,5 1.49 >0,05

Таблица 4
Результаты тестирования общей и специальной физической подготовленности  

спортсменов-полиатлонистов тренировочных групп 16 лет (M±m)

Тестовое упражнение
Экспериментальная группа (n-6) Контрольная группа (n-6)

до после z P до после z P

Бег 60 м. (сек) 8,37±0,16 8,22±0,13 2.20 <0,05 8,43±0,35 8,37±0,30 0.91 >0,05

Челночный бег 3*10 м. (сек) 7,57±0,16 7,37±0,11 2.20 <0,05 7,78±0,33 7,73±0,31 1.24 >0,05

Подтягивание (кол-во раз) 16,83±1,07 18,67±1,25 2.03 <0,05 16,0±1,49 16,5±1,51 0.91 >0,05

Прыжок в длину (см) 230,67±8,88 244,8±9,37 2.20 <0,05 225,1±4,97 229,8±3,39 1.49 >0,05

Бег 1500 м. (сек) 307,17±5,18 305,8±5,96 1.57 >0,05 302,3±13,1 293,1±8,18 1.91 <0,05

Плавание 50 м. (сек) 31,53±0,70 30,95±0,48 1.36 >0,05 31,43±1,96 31,28±1,76 0.24 >0,05

Наклон на скамье (см) 11,25±0,46 12,33±0,73 2.20 <0,05 11,5±1,15 11,75±1,01 1.49 >0,05
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Abstract. 
Currently in sports practice of polyathlon the tradition-

al program of a one-year training cycle is used. However, 
this sport has its own specific features, due to the inclu-
sion of five sports disciplines in this multidiscipline event, 
requiring the improvement of relevant physical qualities 
of an athlete. This problem needs justification for the in-
clusion of a mesocycle of speed-power direction into the 
structural elements of a one-year training cycle for poly-
athlon training groups. The main objective of such a me-
socycle is to increase the level of speed-strength prepared-
ness of athletes that in accordance with the standard for 
the sport polyathlon reflects the development of one of 
the main qualities of an athlete in this sport. However, any 
evidence-based recommendations on the optimal con-
struction of mesocycles of a special preparatory stage for 
the training of polyathletes of training groups were not 
found.

The purpose of the study is to determine the effective-
ness of construction and content of a mesocycle of speed-
power direction in the structure of special preparatory 
stage of polyathlonists of training groups.

In this work, the methods of questioning, analysis of 
scientific and methodological literature, pedagogical test-
ing, pedagogical experiment and mathematical statistics 
have been used. 50 polyathlon athletes of training groups 
aged 12-16 years took part in the study during 8 weeks.

The article presents the results of the analysis of train-
ing loads by their volume and intensity, the dynamics of 
physical preparedness of polyathletes of three age groups 
– 12-13, 14-15 and 16 years as part of the implementation 
of a mesocycle of a special preparatory stage for the train-

ing of polyathletes of training groups. It was found that 
the reliable dynamics of indicators by the end of the me-
socycle had been observed in more tests of athletes of the 
experimental groups than of the control ones. The results 
obtained confirm the implementation of the main tasks of 
the speed-power mesocycle, which is reflected in the in-
crease of speed-strength abilities and sports performance 
of polyathletes of experimental training groups.

Keywords: polyathlon, training groups, federal stan-
dard of sports training, physical preparedness, annual 
cycle, special preparatory stage, mesocycle.
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Аннотация. Одним из основ-
ных, базовых структурных эле-
ментов в тренировочном про-
цессе гандболистов является 
микроцикл, временные проме-
жутки которого составляют от 
2 до 7 дней. Также микроциклы 
бывают различной направлен-
ности: втягивающие, базовые, 
контрольно-подготовительные, 
подводящие, соревновательные 
и восстановительные. Однако 
вплоть до настоящего време-
ни содержательная структура 
данных элементов тренировоч-
ного процесса гандболистов от-
сутствует. Данная ситуация не-
корректно отражается на всей 
системе спортивной подготовки 
гандболистов высокой квалифи-
кации и, как следствие, на результате, демонстри-
руемом российскими гандболистами на междуна-
родной арене.

Целью работы является обоснование содержа-
тельной структуры различного типа микроциклов 
тренировочного процесса гандболистов высокой 
квалификации. А также построение модельных ди-
апазонов (%) различных видов подготовки гандбо-
листов высокой квалификации в отдельных микро-
циклах тренировочного процесса.

В процессе исследования были использованы 
такие методы: анализ и обобщение данных специ-
альной литературы, анкетирование специалистов 
и математико-статистическая обработка получен-
ного цифрового материала.

Проведенные исследования свидетельствуют, 
что, по мнению экспертов, содержательная струк-
тура каждого из шести типов микроциклов трени-
ровочного процесса многокомпонентна и включа-
ет от 9 до 10 видов подготовки. Причем лишь два 
типа микроциклов – втягивающий и восстанови-

УДК 796.322

СТРУКТУРА МИКРОЦИКЛОВ РАЗЛИЧНОГО ТИПА  
В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ ГАНДБОЛИСТОВ ВЫСОКОЙ 
КВАЛИФИКАЦИИ
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тельный – не содержат сорев-
нования в качестве одного из 
видов спортивной подготовки. 
В четырех оставшихся данный 
компонент присутствует, имея 
долю тренировочного времени 
от 1,2±0,44% в базовом микро-
цикле до 40,1±1,68% в соревно-
вательном.

Обобщенность полученной 
информации разрешает рас-
считать модельные диапазоны 
рациональных долей видов под-
готовки в каждом отдельном ми-
кроцикле квалифицированных 
гандболистов. Последние могут 
служить базовой основой для по-
строения спортивной подготовки 
в данном виде спорта на соответ-
ствующих микроциклах трениро-

вочного процесса и дают возможность повышения 
уровня результатов, демонстрируемых российски-
ми гандболистами.

Ключевые слова: микроциклы подготовки, содер-
жательная структура, этапы подготовки, гандболисты 
высокой квалификации.
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Введение. Одним из основных структурных эле-
ментов тренировочного процесса в любом виде 
спорта, и гандболе в частности, является микроцикл 
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– относительно стабильная серия тренировочных за-
нятий и отдыха, обеспечивающая формирование за-
планированных тренировочных эффектов [3, 4, 5]. Их 
продолжительность, как правило, колеблется от двух 
до семи дней. В современном гандболе наиболее по-
пулярным диапазоном служит временной интервал 
от трех до шести дней [7]. По своей направленности 
данные структурные компоненты тренировочного 
процесса подразделяются [3, 4, 6] на: втягивающие, 
базовые, контрольно-подготовительные, подводя-
щие, соревновательные и восстановительные. Одна-
ко вплоть до настоящего времени содержательная 
структура данных элементов тренировочного про-
цесса гандболистов отсутствует. Данное положение 
негативно отражается на всей системе спортивной 
подготовки в этом виде спорта и, как следствие, на 
уровне результатов, демонстрируемых российскими 
гандболистами.

Цель исследования – обоснование содержатель-
ной структуры различного типа микроциклов трени-
ровочного процесса гандболистов высокой квалифи-
кации. 

Методы и организация исследования. В процес-
се исследования были использованы такие методы, как 
анализ и обобщение данных специальной литературы, 
анкетирование специалистов и математико-статисти-
ческая обработка полученного цифрового материала. 

 К анкетированию было привлечено 35 гандболь-
ных тренеров, работающих не менее трех лет с квали-
фицированными гандболистами. Среди опрошенных 
14 заслуженных тренеров РФ и СССР. Всем им было 
предложено определить рациональную, на их взгляд, 
содержательную структуру микроциклов различного 

типа в тренировочном процессе квалифицированных 
гандболистов. В качестве компонентов были исполь-
зованы виды подготовки, принятые в гандболе [1, 2, 5]. 
Значимость каждого из них в отдельном микроцикле 
тренировочного процесса определялась специалиста-
ми процентно в таблице, аналогичной представленной 
ниже (таблица 1). 

Результаты и их обсуждение. Полученные в 
результате проведенных исследований результаты 
(табл.1) свидетельствуют, что, по мнению экспертов, 
содержательная структура каждого из шести типов 
микроциклов тренировочного процесса многокомпо-
нентна и включает от 9 до 10 видов подготовки. Причем 
лишь два типа микроциклов – втягивающий и восста-
новительный – не содержат соревнования в качестве 
одного из видов спортивной подготовки. В четырех 
оставшихся данный компонент присутствует, имея 
долю тренировочного времени от 1,2±0,44% в базовом 
микроцикле до 40,1±1,68% в соревновательном.

Диапазон долей теоретической подготовки в тре-
нировочном процессе квалифицированных гандболи-
стов составил от 4,9±0,40% в подводящем микроцикле 
до 9,0±0,99% в восстановительном. В среднем же пай 
этого вида подготовки должен соответствовать, по 
мнению экспертов, численному значению в 6,7±0,62%.

Наибольшую часть (16,8±3,79%) спортивной под-
готовки квалифицированных гандболистов, согласно 
опросу специалистов, должны занимать двигательные 
задания, направленные на формирование общей физи-
ческой подготовленности. Доля ОФП в тренировочном 
процессе колеблется от 5,3±0,77% в соревнователь-
ном микроцикле до 30,5±1,07% в базовом. При этом 
общая значимость данного вида подготовки достигает 

Таблица 1
Содержательная структура микроциклов различного типа квалифицированных гандболистов, по 

мнению экспертов (n = 35) 

Вид подготовки

Типы микроциклов

втягивающий
Х±m

базовый
Х±m

контрол.-
подгот.

Х±m

подво-
дящий Х±m

сорев-
новат. Х±m

восста-
новит. Х±m

Теоретическая 7,3±0,29 5,9±0,36 5,5±0,38 4,9±0,40 7,6±0,58 9,0±0,99

ОФП 24,7±0,90 30,5±1,07 15,9±0,44 10,9±0,70 5,3±0,77 13,2±1,23

СФП 17,7±0,59 21,2±0,34 20,3±0,48 20,1±0,89 10,0±0,58 11,0±0,74

Техническая 14,1±0,54 13,4±0,47 14,3±0,42 16,3±0,69 11,9±0,50 13,2±0,83

Тактическая 8,7±0,48 8,8±0,51 13,8±0,39 14,5±0,65 11,9±0,69 7,6±1,04

Интегральная 19,5±0,71 12,8±0,66 13,1±0,68 16,0±0,77 3,3±0,86 19,3±1,11

Психологичес. 4,1±0,26 2,9±0,32 4,7±0,33 5,6±0,43 7,1±0,75 6,7±0,57

Инструктор. и 
судейс. практ. 0,1±0,04 0,4±0,16 0,9±0,16 0,9±0,16 0,6±0,18 5,5±0,66

Восстановит. 
мероприятия 3,9±0,31 3,2±0,36 2,3±0,26 3,3±0,36 3,3±0,36 14,5±1,29

Соревнования - 1,2±0,44 10,0±0,87 7,8±0,73 40,1±1,68 -
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16,8±3,79%, что является наивысшим численным значе-
нием из всех рассматриваемых компонентов.

Вторым по значимости для спортивной подготовки 
квалифицированных гандболистов, по мнению экспер-
тов, служит специальная физическая подготовка. Сред-
ний вес данного компонента тренировочного процес-
са имеет численное значение равное 16,7±2,03%. При 
этом численный регистр СПФ в отдельных микроци-
клах находится в пределах от 10,0±0,58% в соревнова-
тельном до 21,2±0,34% в базовом.

Диапазон доли двигательных заданий технической 
подготовки квалифицированных гандболистов в ми-
кроциклах различного типа составляет от 11,9±0,50% в 
соревновательном, до 16,3±0,69% в подводящем. Сред-
ний же пай данного вида подготовки в общей структу-
ре спортивной подготовки данного контингента соот-
ветствует численному значению в 13,9±0,59%.

Тактическая подготовка в тренировочном про-
цессе квалифицированных гандболистов, по мнению 
специалистов, должна занимать десятую часть всего 
времени – 10,9±1,19%. При этом регистр ее пая соста-
вил от 7,6±1,04% в восстановительном микроцикле, до 
14,5±0,65% в подводящем.

Диапазон доли интегральной подготовки – от 
3,3±0,86% в соревновательном микроцикле до 
19,5±0,71% во втягивающем. В среднем же на дан-
ный вид подготовки эксперты рекомендуют отводить 
14,0±2,45% тренировочного времени.

Доля психологической подготовки в тренировоч-
ном процессе квалифицированных гандболистов, по 
мнению специалистов, должна составлять 5,2±0,66%. 
Разброс численного значения ее частей в различных 
типах микроциклов составил от 2,9±0,32% в базовом 
до 7,1±0,75% в соревновательном.

Инструкторская и судейская практики в системе 
спортивной подготовки квалифицированных ганд-
болистов у экспертов пользуются наименьшей по-
пулярностью. Данному виду подготовки они готовы 
уделить не более 1,4±0,84% тренировочного времени. 
Наименее целесообразен данный вид подготовки, по 
мнению специалистов, во втягивающем микроцикле 
(0,1±0,04%), а наиболее важен – в восстановительном 
(5,5±0,66%).

Значимость восстановительных мероприятий в 
тренировочном процессе гандболистов определяет-
ся экспертами в 5,1±1,91%. Причем наибольшую долю 
они, естественно, приобретают в восстановительном 
микроцикле – 14,5±1,29% тренировочного времени; 
а наименьшую (2,3±0,26%) – в контрольно-подготови-
тельном. 

Выводы. Вся совокупность полученной информа-
ции позволяет рассчитать модельные диапазоны ра-
циональных долей видов подготовки в каждом отдель-
ном микроцикле квалифицированных гандболистов, 
представленные в таблице 2.

Последние могут служить базовой основой для по-
строения спортивной подготовки в данном виде спор-
та на соответствующих микроциклах тренировочного 
процесса. 
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Таблица 2
Модельный диапазон (%) различных видов подготовки квалифицированных гандболистов в отдельных 

микроциклах тренировочного процесса, по мнению экспертов (n = 35) 

Вид подготовки
Типы микроциклов

втяги-
вающий базовый контрол.-

подгот.
подво-
дящий соревноват. восста-

новит.

Теоретич. 6,5-8,2 4,9-7,0 4,4-6,6 3,8-6,2 5,9-9,3 6,1-12,0

ОФП 22,1-27,4 27,4-33,7 14,6-17,2 8,8-12,9 3,0-7,6 9,6-16,9

СФП 16,0-19,5 20,2-22,2 18,9-21,7 17,5-22,8 8,3-11,7 8,8-12,2

Техничес. 12,5-15,7 12,4-15,2 13,1-15,6 14,3-18,4 10,4-13,4 10,7-15,6

Тактичес. 7,3-10,1 7,3-10,3 12,7-15,0 12,6-16,4 9,9-14,0 4,5-10,6

Интеграл. 17,4-21,6 10,9-14,8 11,1-15,1 13,7-18,2 0,8-5,9 16,0-22,6

Психолог. 2,4-3,9 2,0-3,9 3,7-5,6 4,3-6,8 4,9-9,3 5,0-8,4

Инструк. и суд. 
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TRAINING PROCESS OF HANDBALL PLAYERS OF HIGH 
QUALIFICATION
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Abstract.
One of the main, basic structural elements in the train-

ing process of handball players is a microcycle, time inter-
vals of which range from 2 to several 7 days. There are also 
various types of microcycles: retractive, basic, control and 
preparatory, leading, competitive and recovery. However, 
up to the present, the content structure of these elements 
of the training process of handball players is absent. This 
situation negatively affects the entire system of sports 
training in this sport and, as a consequence, at the result 
level demonstrated by Russian handball players in the in-
ternational arena.

The aim of the work was the formation of the content 
structure of various types of microcycles of the training 
process of highly qualified handball players. As well as the 
construction of model ranges (%) of various types of train-
ing of highly qualified handball players in individual micro-
cycles of the training process.

In the research process, the following methods were 
used: analysis and synthesis of data from specialized litera-
ture, questioning of specialists, mathematical and statisti-
cal processing of the obtained digital material.

The conducted studies show that, according to ex-
perts, the content structure of each of the six types of mi-
crocycles of the training process is multicomponent and 
includes from 9 to 10 types of training. Moreover, only two 
types of microcycles – retractive and recovery ones do not 
contain competition as one of the types of sports training. 
In the four remaining, this component is present, having a 

7.	 Тхорев В.И. Продолжительность различных структур-
ных компонентов тренировочного процесса высоко-
квалифицированных гандболистов. / В.И. Тхорев, Е.К. 
Кашкаров // Материалы ежегодной отчетной науч-
ной конференции аспирантов и соискателей Кубан-
ского государственного университета физической 
культуры, спорта и туризма. – 2020. – С. 43-49. 

share of training time from 1,2 ± 0.44% in the base micro-
cycle to 40,1 ± 1.68% in the competition one.

The totality of the information obtained allows to cal-
culate the model ranges of the rational shares of the types 
of training in each individual microcycle of qualified hand-
ball players. The latter can serve as the basic basis for the 
construction of sports training in this sport on the corre-
sponding microcycles of the training process and as an op-
portunity to increase the level of results demonstrated by 
Russian handball players.	

Keywords: content structure, training microcycles, 
stages of training, highly qualified handball players.
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Аннотация. Статья посвящена 
поискам путей решения актуаль-
ной проблемы процесса спор-
тивной подготовки спортсменов 
высокого класса в отечественном 
гандболе – увеличению числа вы-
сокорослых (190 см и выше) игро-
ков, выполняющих функции цен-
тральных нападающих в клубных 
командах российской Суперлиги 
и успешно проявляющих себя в 
индивидуальных, групповых и 
командных технико-тактических 
взаимодействиях в нападении и 
в защите.

Цель работы состоит в ана-
лизе сложившейся неблагопри-
ятной ситуации по подготовке 
высококвалифицированных гандболистов дефи-
цитного амплуа центральных нападающих и разра-
ботке рекомендаций, способствующих улучшению 
создавшегося в командах высшего гандбольного 
дивизиона тяжелого положения. 

Установлено, что для комплектования этой 
ключевой позиции нападения в сборной коман-
де России игроков еще достаточно, а в командах 
гандбольных клубов российской Суперлиги такие 
спортсмены большая редкость, почти нет их и в 
молодежных сборных командах Российской Фе-
дерации. Сохранение существующего тревожного 
положения может в ближайшее время привести к 
ухудшению результативности игры в нападении 
мужской сборной команды России по гандболу. 
Выявлено, что подобная ситуация прослеживает-
ся с 2008 года. За последние 12 лет в гандбольных 
клубах России не произошло никаких позитивных 
изменений в плане подготовки высокорослых цен-
тральных нападающих. Усугубляется ситуация так-
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же тем, что возраст центральных 
нападающих игроков сборной 
России приближается к крити-
ческому, поэтому в ближайшее 
время встанет вопрос об их заме-
не, осуществить которую будет 
сложно. 

Отмечается, что выявленное 
отставание в подготовке высо-
корослых центральных игроков 
является одной из причин не-
выразительной игры клубных 
российских гандбольных команд 
на международной арене и обу-
словливает разработку рекомен-
даций по решению данной про-
блемы.
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Актуальность. В настоящее время анализ тенден-
ций развития международного мужского гандбола 
высших достижений используется как фактор, спо-
собствующий подготовке высококвалифицированных 
спортсменов для сборной страны и клубных команд 
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Суперлиги чемпионата России, а также повышения их 
конкурентоспособности на международной арене. Ев-
ропейский гандбол является флагманом развития это-
го вида спорта в мире, так как европейские команды 
завоевывают призовые места на Олимпийских играх 
и чемпионатах мира на протяжении многих лет. Рос-
сийский гандбол, в недалеком прошлом приносивший 
нашей стране медали различных достоинств на круп-
нейших международных турнирах, в настоящее время 
находится в кризисе. В этой связи необходимо под-
вергнуть анализу тенденции комплектования клубных 
гандбольных команд Суперлиги чемпионата России, 
являющихся поставщиками игроков для сборной ко-
манды страны и сравнить их с мировыми аналогами.

Центральный игрок (в международной терминоло-
гии central back) является одной из ключевых фигур в 
мужских гандбольных командах. Функции этого игрока 
в нападении заключаются в организации позиционной 
атаки на ворота противника, а в случае если он прини-
мает участие в защитных действиях команды – в орга-
низации командных контратакующих взаимодействий. 
Кроме этого, центральный игрок обязан иметь хорошо 
поставленный бросок, так как его расположение в цен-
тральной зоне, наиболее удобной для взятия ворот, 
обязывает участвовать в завершении позиционной 
атаки. Активное участие центрального игрока в ата-
кующих действиях против зонной защиты заставляет 
обороняющихся концентрироваться в центре пло-
щадки, открывая зоны для атаки полусредних напада-
ющих и облегчает возможность взятия ворот. К этому 
необходимо добавить, что центральный игрок нападе-
ния должен хорошо взаимодействовать с линейными 
гандболистами. Подобное многообразие задач предъ-
являет очень высокий уровень требований к игрокам, 
которые выступают в этом амплуа. Обязательными яв-
ляются условия быстрой переработки информации и 
адекватность игрового мышления.

Кроме вышесказанного, для центрального игро-
ка необходимо наличие определенных весоростовых 
данных, позволяющих ему при возврате в защиту рас-
полагаться на месте полусреднего защитника. Цен-
тральный нападающий с ростом менее 190 см, в случае 
отсутствия замены при перемещениях назад после 
завершения позиционной атаки, обязывает команду 
к игре с определенными системами защиты (5:1, 5+1, 
4:2, 4+2), которые облегчают задачу взятия ворот для 
команды соперника. Перестройка на систему защи-
ты 6:0, практикуемую подавляющим числом ведущих 
гандбольных команд мира, возможна только в случае 
наличия в такой команде высокого крайнего игрока с 
ростом 190 см и выше, который может играть на ме-
сте полусреднего защитника. Невысокий центральный 
игрок в этом случае в обороне занимает место крайне-
го защитника, поскольку оптимальный рост полусред-
них защитников – 190-195 см [1].

Цель настоящей статьи – проанализировать прин-
ципы комплектования лучших гандбольных команд ев-
ропейских стран (сборных и клубных) центральными 

игроками, сравнить их показатели с таковыми у визави 
в российской сборной и клубах и, на основе получен-
ных результатов, разработать рекомендации по ликви-
дации дефицита высокорослых центральных игроков в 
ведущих гандбольных командах нашей страны.

Методы и организация исследования. При про-
ведении исследования использовались такие методы, 
как контент-анализ инструктивно-отчетных докумен-
тов, математическая статистика. Для определения 
принципа комплектования сборных команд на за-
вершившемся в январе 2020 года чемпионате Европы 
были вычислены средние статистические данные цен-
тральных игроков всех сборных – участниц соревнова-
ний [2]. Установлено, что более 65% команд отдавали 
предпочтение высокорослым разыгрывающим, не от-
казываясь при этом и от быстрых невысоких игроков. 
Подобным образом были укомплектованы сборные ко-
манды таких стран, как Австрия, Хорватия, Дания, Испа-
ния, Франция, Германия, Венгрия, Исландия, Норвегия, 
Португалия, Сербия, Швейцария. Следует отметить так-
же, что все три призера – Испания, Хорватия, Норвегия 
– были укомплектованы высокорослыми центральны-
ми игроками, а в тройке самых результативных игро-
ков чемпионата Европы 2020 года два высокорослых 
центральных нападающих, имеющих рост 195-200 см и 
забросивших соперникам свыше 45-65 голов.

Сборная команда России пока не уступает ганд-
больным сборным других стран по весоростовым по-
казателям центральных нападающих, хотя оба россий-
ских игрока этого амплуа имеют возраст 30 и более лет 
и проблема подготовки им достойной замены ощуща-
ется все острее.

В таблице 1 приводятся весоростовые данные и воз-
раст центральных нападающих игроков чемпионатов 
Европы 2018 и 2020 годов, а также Олимпийских игр 
2008 года в Лондоне (Англия). 

Приведенные в таблице 1 данные свидетельствуют 
о том, что тенденция комплектования гандбольных 
сборных команд стран Европы и мира центральными 
нападающими игроками, имеющими рост 190-195 см и 
выше, на протяжении последних 10-12-ти лет сохраня-
ется.

В таблицах 2 и 3 приводятся сведения о парциаль-
ном вкладе (доле) центральных нападающих игроков, 
имеющих рост 190-195 см и выше, в ведущих гандболь-
ных клубах европейских стран и командах Суперлиги 
чемпионата Российской Федерации [2, 3].

Если анализировать чемпионат России по гандбо-
лу 2019-2020 годов и определить средние показатели 
возраста и ростовых данных центральных нападающих 
игроков (информация сайтов гандбольных клубов), то 
они находятся в пределах 20,5-28,9 лет и 182,7-188,7 см. 
Данные веса игроков отсутствуют, и нет возможности 
сравнительного анализа этих показателей. Таким обра-
зом, разница возраста не критична, хотя центральные 
нападающие игроки чемпионата России по гандболу 
среди мужских команд Суперлиги несколько моложе 
своих визави из ведущих европейских клубов, а следо-
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Таблица 1
Общие сведения о центральных нападающих игроках в сборных командах на чемпионатах Европы (ЧЕ) 

2018-2020 годов и Олимпийских играх (ОИ) 2008 года

Показатели

 Турниры
Возраст (лет) Рост (см) Вес (кг) Весоростовой индекс (г/см)

ОИ 2008 г. 26,5-29,5 187,5-192,5 87,1-93,4 460-490

ЧЕ 2018 г. 23,7-32,3 185,0-195,0 83,3-98,7 450-506

ЧЕ 2020 г. 23,4-31,8 186,0-194,2 86,4-95,0 465-489

Таблица 2
Доля центральных игроков, имеющих рост 190-195 см и выше, в гандбольных клубах Суперлиги 

чемпионата России

№
п/п Команды

Количество заявлен-
ных центральных 

игроков

Количество высоких
центральных игро-

ков

Соотношение 
(%)

1. «Чеховские медведи», Мос.обл. 2 1 50

2. «Нева», Санкт-Петербург 3 1 33

3. «Спартак», Москва 4 0 0

4. «Виктор», Ставрополь 4 2 50

5. СКИФ, Краснодар 4 0 0

6. «Динамо», Астрахань 3 1 33

7. «Пермские медведи», Пермь 2 0 0

8. СГАУ, Саратов 3 0 0

9. «Каустик», Волгоград 2 0 0

10. «Динамо», Челябинск 4 1 25

11. «Акбузат», Уфа 2 1 50

12. «Таганрог-ЮФУ», Таганрог 4 2 50

M±m 3,1±0,27 0,8±0,20 24,3±6,11

Таблица 3
Доля центральных игроков, имеющих рост 190 – 195 см и выше, в ведущих клубах стран Европы

№
п/п Команда, страна Количество заявленных 

центральных игроков
Количество высоких

центральных игроков
Соотношение 

(%)

1. «Загреб», Хорватия 4 4 100

2. «Барселона», Испания 4 2 50

3. «Монпелье», Франция 3 3 100

4. «Веспрем», Венгрия 4 2 50

5. «Пик», Венгрия 3 2 66

6. «Фленсбург», Германия 3 2 66

7. «Киль», Германия 3 2 66

8. «Вардар», Сев. Македония 3 1 33

9. ПСЖ, Франция 2 1 50

10. «Кельце», Польша 2 2 100

11. НС Мешков Брест, Беларусь 4 3 75

M±m 3,18±0,24 2,18±0,28 68,73±7,30
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вательно – менее опытные. А вот разница в ростовых 
показателях игроков этого амплуа в ведущих гандболь-
ных клубах России и европейских стран – более вы-
ражена. При этом, если взять показатели российского 
чемпионата 2007-2008 годов, то показатели возраста и 
роста центральных нападающих составляли 23-27 лет и 
183-189 см, то есть система комплектования гандболь-
ных команд российского чемпионата Суперлиги игро-
ками этого амплуа за 12 лет не претерпела никаких 
позитивных изменений. Также необходимо сравнить 
принципы комплектования лучших клубных команд 
стран Европы и российских клубов. 

Из приведенных в таблице 2 и 3 сведений следует, 
что в российских клубах из каждых четырех централь-
ных игроков только один имеет рост 190 – 195 см и 
выше, а в ведущих европейских клубах из каждых трех 
заявленных центральных игроков – два имеют такой 
рост. В среднем в гандбольных командах Суперлиги 
чемпионата России центральные игроки с ростом 190-
195 см и выше составляют 24,3%, а в ведущих клубах 
европейских стран – 65,1%, то есть почти в три раза 
больше.

Корни проблемы дефицита центральных игроков, 
имеющих высокий рост, в российских гандбольных ко-
мандах Суперлиги произрастают из детского гандбола. 
Длительное время детские соревнования были заре-
гламентированы и непременным условием их прове-
дения было наличие персональной защиты, которую 
команды обязаны были демонстрировать не менее 
50% времени игры. В результате на место центральных 
игроков привлекались гандболисты, имеющие невы-
сокий рост, хорошо владеющие мячом и обладающие 
результативным обыгрышем. В целях достижения ре-
зультата игроки высокого роста и отстающие от свер-
стников в физической подготовке как кандидаты на 
позицию центрального нападающего не рассматри-
вались. Поэтому тренерам гандбольных команд Су-
перлиги из выпускников спортивных школ и Центров 
спортивной подготовки, выбрать кого-либо на место 
полноценного центрального нападающего, имеющего, 
в частности, рост 190-195 см и выше, не представля-
лось возможным. Частично проблему можно решить, 
если тренеры гандбольных команд Суперлиги чемпи-
оната России будут переводить на место центрального 
нападающего игрока, выступающего на позиции полу-
среднего, обладающего хорошим игровым мышлени-
ем и высоким ростом. Однако такие примеры носят 
единичный характер. В основном проблема дефицита 
атакующего высокорослого центрального игрока в 
гандбольных командах Суперлиги чемпионата России 
решается за счет внутрикомандных тактических пере-
строений, при которых в центре оказывается имеющий 
такой рост бьющий полусредний (чаще всего левый). 

В силу критичности возраста центральных напада-
ющих игроков мужской сборной команды России по 
гандболу, в настоящее время назрела необходимость 
привлекать к ее тренировочному процессу молодых 
игроков. Однако на данный момент в настоящее время 
центральных нападающих ростом 190-195 см и выше, 
которые могли бы претендовать на место в мужской 
сборной команде России по гандболу, – почти нет. 
Полноценное современное комплектование молодеж-
ных сборных команд нашей страны (игроки 1996, 1998 
и 2000 годов рождения) центральными гандболистами, 
имеющими рост на уровне международных требова-
ний (190-195 см), невозможно в связи с отсутствием 
кандидатов. Таким образом, данная проблема в бли-
жайшее время может негативно сказаться на атакую-
щем потенциале мужской сборной России, а тенденции 
развития мирового гандбола не будут учтены.

Заключение.
Для исправления сложившейся ситуации и положи-

тельного решения проблемы ликвидации дефицита в 
мужских гандбольных командах России центральных 
нападающих с ростом 190-195 см и выше необходимо:

Федерации гандбола России оптимизировать регла-
мент проведения детских и юношеских соревнований, 
предусмотрев участие в них центральных нападающих, 
потенциально предполагающих ростовые данные 190-
195 см. 

Тренерам детских команд различных возрастов 
предлагать гандболистам различных амплуа, имеющих 
высокий рост, пробовать свои возможности на месте 
центрального игрока.

Тренерам мужских команд Суперлиги чемпионата 
России переводить на место центральных нападающих 
игроков полусредних гандболистов, имеющих рост 
190-195 см и обладающих хорошим игровым мышлени-
ем.
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Abstract. 
The article is devoted to the search for ways to solve 

the urgent problem of the process of sports training of 
highly qualified athletes in Russian handball – the increase 
in the number of tall-growing players (190 сm and taller), 
acting as center forwards in club teams of Russian Super-
league and successfully manifesting themselves in indi-
vidual, group and team technical and tactical interactions 
in attack and defense.

The purpose of the study is to analyze the current un-
favorable situation in the preparation of highly qualified 
handball players of this deficient role and to develop rec-
ommendations, contributing to the improvement of a 
difficult situation emerged in the teams of a top handball 
division. 

It was determined that in order to complete this key 
attack position in the national team of Russia there is not 
enough players, and in the teams of the handball clubs of 
the Russian Superleague such athletes are very rare, they 
are almost absent in the youth national teams of the Rus-
sian Federation. Preservation of the existing alarming situ-
ation in the immediate future may cause a degradation 
of a game performance in attacks of the Russian national 
handball team. It is revealed that a similar situation has 
been observed since 2008. Over the past 12 years, no posi-
tive changes have been found in handball clubs in Russia 
in terms of training of tall-growing center forwards. The 
situation is also made worse by the fact that the age of 
center forwards of the Russian national team is approach-
ing to critical, so in the near future there will be a problem 
of their replacement, which will be difficult to solve. 

It is noted that the determined training gap of tall-
growing center forwards is one of the reasons for an ex-
pressionless game of the club Russian handball teams in 
the international arena and causes the development of 
recommendations for the solution of this problem.

Keywords: handball development trends, center player 
training, men’s national team of Russia, handball clubs.
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Аннотация. В современном 
обществе женщины зрелого воз-
раста в связи со своими функци-
ями являются наименее физиче-
ски активной частью взрослого 
населения, составляющего ос-
новной интеллектуальный по-
тенциал государства.

Недостаток двигательной ак-
тивности женщин зрелого воз-
раста приводит не только к избы-
точному весу, снижению общей 
работоспособности и выносливо-
сти, но и к развитию различных 
заболеваний. Решение этой про-
блемы специалисты связывают 
с систематическим использова-
нием средств оздоровительной 
физической культуры с учетом 
соответствия их потребностям, 
особенностям и предпочтениям.

В настоящее время большой популярностью у 
женщин зрелого возраста пользуется фитнес. При 
этом специалисты насчитывают около 200 различ-
ных фитнес-программ, которые реализуются на 
практике в настоящее время. Занятия, в процессе 
которых они реализуются, существенно отлича-
ются друг от друга составом упражнений, целевой 
направленностью, интенсивностью заданий, меха-
низмами преимущественного энергообеспечения 
выполняемой работы, дозировкой нагрузки и отды-
ха, что затрудняет их комплексное использование.

В связи с этим приоритетная задача данного 
исследования заключалась в определении специ- 
фических особенностей содержания и нагрузки, ха-
рактерных для программ фитнеса разных направ-
лений.

Для решения поставленной задачи использо-
вались следующие методы исследования: кон-
статирующий педагогический эксперимент, пе-
дагогическое наблюдение, хронометрирование, 
пульсометрия.

УДК: 796.035

ОСОБЕННОСТИ СОДЕРЖАНИЯ И НАГРУЗКИ ПРОГРАММ 
ФИТНЕСА РАЗНЫХ НАПРАВЛЕНИЙ
Е.А. Перевалина, аспирант кафедры теории и методики футбола и регби, 
М.М. Шестаков, доктор педагогических наук, профессор, профессор кафедры теории и методики 
футбола и регби,  
Кубанский государственный университет физической культуры, спорта и туризма, г. Краснодар. 
Контактная информация для переписки: 350015, Россия, г. Краснодар, ул. Буденного, 161,  
e-mail: shmm@mail.ru.

В результате исследования 
установлены показатели, отра-
жающие специфические особен-
ности таких программ, относя-
щихся к разным направлениям 
фитнеса, как занятия на трена-
жерах, классическая аэробика, 
силовая аэробика, функциональ-
ный тренинг, фитнес-йога.

Представляется очевидным, 
что полученные сведения делают 
возможным разработку инди-
видуальных программ физкуль-
турно-оздоровительных занятий 
для женщин зрелого возраста, 
адекватных их индивидуальным 
целевым установкам на основе 
сочетания средств разных на-
правлений фитнеса.

Ключевые слова: женщины, 
зрелый возраст, программы фитне-

са, направления фитнеса, содержание, нагрузка.
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Введение. Анализ современной научно-методиче-
ской литературы демонстрирует актуальность пробле-
мы оздоровления взрослого населения, составляюще-
го основной интеллектуальный потенциал государства 
[4].

В современном обществе женщины зрелого возрас-
та в связи со своими функциями являются наименее 
физически активными и нуждаются в формировании 
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стабильной потребности в систематических занятиях 
физической культурой [1, 2].

Гиподинамия женщин зрелого возраста приводит 
не только к избыточному весу, снижению общей рабо-
тоспособности и выносливости, но и к развитию раз-
личных заболеваний [3, 6, 12].

По мнению специалистов, улучшить состояние фи-
зического здоровья, увеличить работоспособность, 
продлить активное долголетие, скорректировать про-
блемные зоны, развить физические качества, улуч-
шить функциональные показатели женщин 30-40 лет 
позволяет использование арсенала средств и методов 
оздоровительной физической культуры, которые мак-
симально соответствуют потребностям, особенностям 
и предпочтениям данного контингента [11].

В настоящее время все большую популярность сре-
ди женщин зрелого возраста приобретает фитнес. На 
сегодняшний день специалисты насчитывают около 
200 различных фитнес-программ [8, 10].

Проведение занятий в фитнес-клубах осуществля-
ется с использованием фитнес-программ разных на-
правлений. Занятия, в процессе которых они реализу-
ются, отличаются друг от друга составом упражнений, 
целевой направленностью, интенсивностью заданий, 
механизмами преимущественного энергообеспечения 
работы, дозировкой нагрузки и отдыха, использовани-
ем специального оборудования [5, 7, 9, 13].

Поэтому представляется вполне очевидным, что эф-
фективность комплексного использования программ 
разных направлений фитнеса во многом обусловлена 
полнотой сведений о специфике содержания и параме-
трах нагрузки этих средств фитнеса.

В связи с этим приоритетная задача данного иссле-
дования заключалась в определении специфических 
особенностей состава упражнений и параметров на-
грузки, которые характерны для программ фитнеса 
разных направлений.

Методы и организация исследования. Для реше-
ния поставленной задачи был проведен констатирую-
щий эксперимент, в процессе которого контролю были 
подвергнуты занятия женщин первого периода зрело-
го возраста, реализовывавших программы пяти разных 
направлений фитнеса (занятия на тренажерах, класси-
ческая аэробика, силовая аэробика, функциональная 
аэробика, фитнес-йога) по три тренировки в неделю 
длительностью 60 минут каждая в течение девяти не-
дель. При этом использовались следующие методы ис-
следования: педагогическое наблюдение, хронометри-
рование, пульсометрия.

Результаты исследования. В результате иссле-
дования установлено, что реализация программы за-
нятий исключительно с использованием тренажеров 
осуществляется на основе метода круговой трениров-
ки со строгой регламентацией показателей нагрузки 
(таблица 1).

В частности в подготовительной части занятия 
в процессе разминки применяются равномерный и 
переменный методы непрерывного упражнения, в 
основной части – равномерный метод повторного 
упражнения с использованием непредельных усилий, 
а в заключительной – равномерный метод непрерыв-
ного упражнения.

При этом в подготовительной части используются 
следующие упражнения: ходьба или бег на беговой до-
рожке; езда на велотренажере; упражнения на эллип-
соидном тренажере; ходьба на степпере; упражнения 
на увеличение подвижности в суставах; упражнения на 
гибкость для каждой мышечной группы, задействован-
ной в основной части.

В основной части занятия применяются следующие 
упражнения:

Для развития силы мышц передней и задней по-
верхности бедра, мышц голени, ягодичных мышц: жим 
ногами; подъем на носки сидя; выпады; разгибание и 

Таблица 1
Состав упражнений и показатели нагрузки занятий с использованием тренажеров у женщин 30-40 лет

Показатели
нагрузки

Характеристика нагрузки по частям занятия

подготовительная часть основная
часть заключительная часть

Объем 10 мин. 45 мин. 5-8 мин.

Целевая 
направленность

Развитие общей 
выносливости.

Развитие силовой 
выносливости.

Развитие гибкости в 
статическом режиме.

Интенсивность ЧСС 100-120 уд/мин., 
интенсивность низкая.

Вес отягощений от 30-40% 
до 50-70% от мах, 

интенсивность средняя.

ЧСС 90-110 уд/мин., 
интенсивность низкая.

Продолжительность 
пауз отдыха Без отдыха. Между подходами 45 секунд, 

между сетами 5-10 мин. Без отдыха.

Дозировка
Ходьба или бег 1200-1800 
метров на беговой дорож-
ке, после растяжка 3 мин.

От 10 до 20 повторений 
в одном подходе,

2-3 подхода.
Удержание позы 30-60 сек.
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сгибание ног на тренажере; разведение и сведение ног 
на тренажере; приседания на тренажере Смита; гипер- 
экстензия; ягодичный мостик на одной ноге; румын-
ская становая тяга.

Для развития силы мышц спины: гиперэкстензия; 
разгибание спины на фитболе; становая тяга с бодиба-
ром или малым грифом; латеральная тяга.

Для развития силы мышц груди, сгибателей и раз-
гибателей предплечья: жим штанги лежа; жим ганте-
лей лежа на горизонтальной и на наклонной скамье; 
разведение гантелей на горизонтальной и наклонной 
скамье; подъем гантелей через стороны вверх; три-
цепсовые разгибания на блоке; тяга за голову на вер-
тикальном блоке; тяга гантелей в наклоне; сведение 
рук на тренажере «Пек Дек»; тяга к животу на горизон-
тальном блоке; подъем гантелей в стороны в накло-
не; подъем гантелей вперед; отведение рук назад на 
тренажере; сгибание на бицепс на тренажере; сгиба-
ние на трицепс на тренажере; сгибание на бицепс на 

скамье Скотта; сгибание на бицепс стоя с гантелями; 
пуловер.

Упражнения для развития силы мышц брюшного 
пресса: повороты туловища сидя на тренажере; подъ-
ем ног в упоре на брусьях; скручивания на фитболе; 
сгибание и разгибание туловища на тренажере.

В заключительной части занятия в тренажерном 
зале применяются следующие задания: упражнения 
для коррекции осанки; дыхательные упражнения; 
упражнения на растягивание мышц, задействованных 
в основной части; ходьба по беговой дорожке или на 
степпере.

Реализация программы занятий классической аэро-
бикой базируется на использовании методов строго 
регламентированного упражнения (таблица 2).

Занятие традиционно делится на три части: под-
готовительную, основную, заключительную. При этом 
основная часть в свою очередь условно делится на аэ-
робную разминку, «аэробный пик» и первую заминку, а 

Таблица 2
Состав упражнений и показатели нагрузки занятий классической аэробикой у женщин 30-40 лет

П
ок

аз
ат

ел
и 

на
гр

уз
ки

Характеристика нагрузки по частям занятия

Подготови-
тельная часть

Основная часть Заключительная часть

аэробная 
разминка

«аэробный 
пик» 1 заминка партерная 

часть 2 заминка

Объем 5-10 мин. 5-10 мин. 20-25 мин. 5 мин. 6-8 мин. 2-3 мин. 

Це
ле

ва
я 

на
пр

ав
ле

нн
ос

ть

Развитие 
гибкости.

Развитие общей 
выносливости.

Развитие общей 
и специальной 
выносливости, 

координационных 
способностей.

Развитие общей 
выносливости.

Развитие 
силовой 

выносливости.

Развитие 
гибкости.

Ин
те

нс
ив

но
ст

ь.
Те

мп
 м

уз
ык

ал
ьн

ог
о 

со
пр

ов
ож

де
ни

я ЧСС 
120-132 уд/мин., 
интенсивность 

низкая.
Темп

60-90 акц/мин.

ЧСС 
128-140 уд./мин., 
интенсивность 

средняя.
Темп

90-120 акц/мин.

ЧСС 
140-160 уд./мин., 
интенсивность 

средняя/высокая.
Темп

130-160 акц/мин.

ЧСС 
124-140 уд/мин., 
интенсивность 

средняя.
Темп

90-120 акц/мин.

ЧСС 
112-130 уд./мин., 
интенсивность 

низкая.
Темп

60-90 акц/мин.

ЧСС 
90-110 уд./мин., 
интенсивность 

низкая. Темп
40-60 акц/мин.

Пр
од

ол
жи

те
ль

но
ст

ь 
па

уз
 о

тд
ых

а

Без отдыха. Без отдыха.
Без отдыха или 
активный отдых 

до 40 сек.
Без отдыха. Без отдыха. Без отдыха.

До
зи

ро
вк

а 18-20 
упражнений,
общее число 
повторений 
68-120 раз.

14-20
упражнений, 
общее число 
повторений 

42-80 раз.

20-30 упражнений, 
общее число 
повторений 
80-120 раз.

4-8
упражнений, 
общее число 
повторений 

12-32 раз.

5-6 упражнений,
общее число 
повторений 
150-180 раз.

6-7 упражнений 
с фиксацией по 

10-12 сек.
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заключительная часть – на партерную часть и вторую 
заминку.

В подготовительной части занятия в процессе под-
готовки мышц, связок и суставов к основной части 
применяются равномерный метод непрерывного и по-
вторного упражнения, в основной части – переменный 
метод повторного упражнения, а в заключительной – 
равномерный метод повторного упражнения и равно-
мерный метод непрерывного упражнения.

При этом в подготовительной части занятия ис-
пользуются разминочные упражнения с локальными 
движениями: махи руками; повороты головы; наклоны; 
круговые движения в плечевых суставах; полуприседы; 
выпады; варианты шагов на месте; различные короткие 
перемещения; растягивание мышц голени, передней и 
задней поверхности бедра, поясницы.

В основной части занятия классической аэробикой 
сначала используются базовые и усложненные эле-
менты движений, разновидности ходьбы с согласован-
ной работой рук, выпады, приседы, приставные шаги, 
скрестные шаги, танцевальные связки, затем танце-
вальные комбинации, различные прыжки, скачки, под-
скоки с согласованной работой рук, махи, переменные 
шаги, перемещения в различных направлениях и в за-
вершение различные варианты ходьбы и перемеще-
ний. При этом используются следующие варианты ша-
гов: Оpen step, March, Mambo, V-step, Cross, Step-touch, 
Double Step-touch, Step-tap, Chasse, Step-lift, Front back 
side, Step-curl, Step-kick, Step-plie, Step-lunge, Step-
lunge, Step-knee, Knee-up или Knee– lift, Grape-wine, 
Double step-touch, lift leg side, leg curl. Связки шагов вы-
полняются на 8, 16, 32 счета.

В заключительной партерной части занятия класси-
ческой аэробикой применяются упражнения для раз-
вития силы прямых и косых мышц живота; отводящих 
и приводящих мышц бедра; мышц задней поверхности 
бедра; сгибателей и разгибателей рук из различных ис-
ходных положений, а во второй заминке – стретчинг с 

фиксацией поз с последующим расслаблением и дыха-
тельные упражнения.

В процессе занятий силовой аэробикой, которая 
ориентирована преимущественно на развитие си-
ловой выносливости, при выполнении упражнений 
используются методы строго-регламентированного 
упражнения (таблица 3).

В частности в подготовительной части занятия при 
выполнении разминочных упражнений применяет-
ся равномерный метод непрерывного и повторного 
упражнения, а в основной части и заключительной – 
равномерный метод непрерывного упражнения.

В состав упражнений подготовительной части заня-
тия силовой аэробикой входят разновидности ходьбы 
с согласованной работой рук, махи руками и ногами, 
приседания, выпады, бег, прыжки и предстретчинг ди-
намический, направленные на развитие общей вынос-
ливости и гибкости.

В этой части занятия выполнялись простейшие шаги 
и связки, взятые из классической аэробики: Marching – 
ходьба на месте, Basic Step, V-Step, A Step, T-step, L-step, 
Open step (открыть стопу), StepTouch (приставной шаг), 
Grapwine («перекрестный шаг»), Double step touch 
(двойное движение в сторону приставными шагами), 
Knee up (колено вверх), Side-отведения ноги в сторо-
ну, Curl-захлест голени; выпады с ноги на ногу. После 
выполнения разминочных шагов выполнялся динами-
ческий предстретчинг, продолжительность которого 2 
мин, включал махи рук, ног, выпады.

В содержание основной части занятия входят 
упражнения для развития силовой выносливости 
разных мышечных групп и их сочетаний: ног и верх-
него плечевого пояса (ноги+плечи); спины и двугла-
вая плеча (спина+бицепс); грудные и треглавая плеча 
(грудь+трицепс); брюшного пресса. В процессе занятия 
упражнения силовой направленности выполнялись в 
динамическом и в статодинамическом режимах, где 
в качестве непредельных отягощений используются 

Таблица 3
Состав упражнений и показатели нагрузки занятий силовой аэробикой у женщин 30-40 лет

Показатели
нагрузки

Характеристика нагрузки по частям занятия

подготовительная часть основная часть заключительная часть

Объем 8-10 мин. 40-45 мин. 5-7 мин.

Целевая 
направленность

Развитие общей 
выносливости и гибкости.

Развитие силовой 
выносливости. Развитие гибкости.

Интенсивность.
Темп музыкального 

сопровождения

ЧСС 110-128 уд/мин., 
интенсивность низкая.
Темп 90-120 акц/мин.

ЧСС 138-150 уд/мин., 
интенсивность средняя.

Темп 90-120 акц/мин.

ЧСС 90-110 уд./мин., 
интенсивность низкая.

Темп 40-60 акц/мин.

Продолжительность 
пауз отдыха Без отдыха. Без отдыха. Без отдыха.

Дозировка
10-11 базовых шагов.
В предстретчинге 3-4 

упражнения.

10-12 упражнений с общим 
числом повторений одного 

упражнения 32 раза.

5-6 упражнений с 
фиксацией 10-12 сек.
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либо собственный вес тела, либо гантели весом 1-3 кг, 
«аэробная штанга» весом 8-10 кг или бодибары весом 
5-6 кг. При этом после сетов упражнений силового ха-
рактера на одну группу мышц выполняются упражне-
ния на растяжение по 5-10 секунд.

Заключительная часть занятия силовой аэробикой 
включает упражнения стретчинга, направленные на 
растяжку мышц спины, верхнего плечевого пояса, пе-
редней и задней поверхности бедра.

В процессе занятий функциональной аэробикой, 
которая ориентирована преимущественно на разви-
тие мышц-стабилизаторов, силовой выносливости всех 
мышечных групп и координации движений, при вы-
полнении упражнений используются методы строго-
регламентированного упражнения (таблица 4). 

При этом если в подготовительной части занятия и 
в заключительной применяется равномерный метод 
непрерывного выполнения упражнения, то в основной 
– равномерный метод непрерывного упражнения и 
переменный метод непрерывного упражнения.

В подготовительной части функциональной трени-
ровки применяются различные виды ходьбы с согласо-
ванной работой рук, приседания, бег, прыжки. Разные 
связки шагов заимствованы из классической аэробики: 
StepTouch (приставной шаг), Open step (открыть стопу), 
Knee up, Curl-захлест голени. Аэробная часть разминки 
переходит в приседания с различной постановкой ног, 
затем выполняется динамический предстретчинг, раз-
личные махи, круговые движения, выпады и наклоны.

В основной части занятия используются упражне-
ния на все мышечные группы ног, рук, спины, груди, 
брюшного пресса. При этом на одном занятии выпол-
няются упражнения, воздействующие на несколько 
мышечных групп. Характерной особенностью этой ча-

сти функциональной тренировки является соединение 
силовых упражнений с удержанием баланса.

В частности, упражнения на мышечные группы ног 
предусматривают выполнение различных приседов и 
выпадов с удержанием баланса на одной ноге, удержа-
ния позы с поворотами туловища, поднимания таза с 
опорой на bosu balance, переката на спине на фитболе, 
боковой подъем ног на колене, подъем ног назад с опо-
рой на фитбол, приседания на одной.

Упражнения на мышечные группы рук, спины и 
груди предусматривают выполнение различных отжи-
маний с задержкой в положении «планка на согнутых 
руках», «планка на прямых руках», «планка на прямых 
руках с отведением ноги», удержание планки с подтяги-
ванием бедра к груди в динамике, берпи с отжиманием 
и без, подъем гантелей (бодибара) стоя с удержанием, 
гиперэкстензия на фитболе, удержание позы на одной 
ноге с опорой на фитбол, подъем гантелей (бодибара) 
без удержания, наклоны вперед с поворотами тулови-
ща, разведение рук с гантелями.

Упражнения на мышцы брюшного пресса включают 
различные скручивания туловища на фитболе, подни-
мание туловища на фитболе, повороты туловища на 
фитболе, поднимание и опускание ног лежа на спине, 
подтягивание колен в планке, повороты туловища в 
планке с опорой на фитбол.

Тренировка фитнес-йогой направлена преимуще-
ственно на развитие гармонии между телом и разумом. 
Она способствует развитию статической силы мышц 
и координационной способности к равновесию, про-
странственному ориентированию и межмышечной 
координации. Для решения этих задач во всех частях 
занятия используется равномерный метод непрерыв-
ного упражнения (таблица 5).

Таблица 4
Состав упражнений и показатели нагрузки занятий функциональной аэробикой у женщин 30-40 лет

Показатели
нагрузки

Характеристика нагрузки по частям занятия

подготовительная 
часть основная часть заключительная часть

Объем 10-12 мин. 40– 45 мин. 5-7 мин.

Целевая 
направленность

Развитие выносливости, 
гибкости.

Развитие силовой выносливости 
всех мышечных групп, развитие 
мышц-стабилизаторов, развитие 

координации (баланс).

Развитие гибкости.

Интенсивность. Темп 
музыкального со-

провождения.

ЧСС 110-150 уд/мин.,
интенсивность средняя.

Темп: 90-120 акц/мин.

ЧСС 126-140 уд/мин., 
интенсивность средняя.

Темп: 90-120 акц/мин.

ЧСС 90-110 уд./мин., 
интенсивность низкая.
Темп: 80-100 акц/мин.

Продолжительность 
пауз отдыха Без отдыха. Без отдыха. Без отдыха.

Дозировка
8– 10 базовых шагов.
В предстретчинге 2-3 

упражнения

10-14 упражнений с задержкой 
в статике от 2-12 сек., общее 

количество повторений одного 
упражнения 20-32 раза.

3-5 дыхательных упраж-
нений с фиксацией 

1-12 сек.
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В течение всего занятия асаны плавно чередуются 
между собой без пауз отдыха, дыхание глубокое и спо-
койное по схеме: вдох (через нос) – задержка дыхания 
– выдох. Удержание асан длится от 3 до 5 дыхательных 
циклов. Увеличение нагрузки в занятии фитнес-йогой 
осуществляется за счет продолжительности удержа-
ния асан, уменьшение точек опоры и выполнение асан 
с закрытыми глазами.

В процессе подготовительной части выполняются: 
дыхательные упражнения в партере; настрой сознания 
на выполнение заданий основной части; повороты, на-
клоны и круговые движения головой; круговые движе-
ния в плечевых, локтевых, лучезапястных, тазобедрен-
ных, коленных и голеностопных суставах; наклоны и 
повороты туловища.

Основная часть занятия фитнес-йогой начинается с 
комплекса «Приветствие солнцу», а далее выполняются 
различные виды асан:

Комплекс «Приветствие солнцу» состоит из после-
довательно сменяющихся асан: «Поза гора», «Поза на-
клон назад прогнувшись», «Уттанасана», промежуточ-
ная поза «Выпад назад», «Поза планки», «Поза кобры», 
«Поза собаки мордой вниз», промежуточная поза «Вы-
пад вперед», «Уттанасана», «Поза наклон назад про-
гнувшись», «Поза гора». Продолжительность комплек-
са 15 минут.

Выполнение асан стоя: «Треугольник», «Воин1», 
«Воин2», «Воин3», «Дерево», «Полумесяц», «Стульчик», 
«Колеса». Выполняется 5-7 асан, продолжительность 
15-20 минут.

Выполнение асан в положении сидя и лежа: «Кош-
ки», «Рыбы», «Свечи», «Ребенка», «Планка», «Боковая 
планка», «Дельфин», «Сету Бандха Сарвангасана», 
«Плуг», «Полумост», «Чатуранга Дандасана», «Половин-
ная скрученная поза». Выполняется 3-5 асан, продол-
жительность 15-20 минут.

В заключительной части занятия фитнес-йогой вы-
полняются асана «Шавасана», затем плавные спокой-
ные глубокие дыхательные упражнения, упражнения 

на расслабление и элементы психофизической трени-
ровки.

Заключение. Таким образом, результаты исследо-
вания позволили установить специфические особен-
ности содержания и нагрузки, которые характерны для 
программ разных направлений фитнеса (занятия на 
тренажерах, классическая аэробика, силовая аэробика, 
функциональный тренинг, фитнес-йога). Очевидно, что 
это делает возможным разработку для женщин перво-
го зрелого возраста программы физкультурно-оздо-
ровительных занятий, адекватных их индивидуальным 
целевым установкам на основе сочетания средств раз-
ных направлений фитнеса.
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Состав упражнений и показатели нагрузки занятий фитнес-йогой у женщин 30-40 лет
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нагрузки
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Объем 5-7 мин. 40-45 мин. 5-7 мин.
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FEATURES OF CONTENT AND LOADS OF FITNESS PROGRAMS 
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Abstract. 
In modern society, mature women due to their func-

tions are the least physically active part of the adult popu-
lation, componenting the main intellectual potential of 
the state.

Lack of motor activity of mature women leads not only 
to overweight, lower overall performance and endurance, 
but also to the development of various diseases. Experts 
connect the solution of this problem with systematic use 
of physical education taking into account meeting of their 
needs, features and preferences.

Currently, fitness is very popular among women of 
mature age. At the same time, experts count about 200 
different fitness programs, which are born out in practice 
at present. Classes during which they are implemented, 
significantly differ from each other in the composition of 
the exercises, targeted focus, task intensity, mechanisms 
for the primary energy supply of the performed work, dos-
age of exercises and rest, which makes their complex use 
difficult.

In this regard, the priority task of this study consisted in 
the determination of specific features of content and loads 

of specific fitness programs of different directions.
To solve this problem, the following research methods 

were used: stating pedagogical experiment, pedagogical 
observation, timekeeping, heart rate monitoring.

The study established the indicators reflecting the spe-
cific features of such programs, related to different areas 
of fitness, like classes on fitness equipment, classical aero-
bics, power aerobics, functional training, fitness yoga.

It seems obvious that the information obtained makes 
it possible to develop individual programs for fitness class-
es for women of a mature age, adequate to their individual 
target settings based on a combination of means of differ-
ent areas of fitness.

Keywords: women, mature age, fitness programs, fit-
ness directions, content, load.
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Аннотация. Анализ научных 
публикаций показал, что суще-
ствует необходимость укрепле-
ния и поддержания здоровья 
лиц второго периода зрелого 
возраста с помощью оздорови-
тельной физической культуры. 
Нами была разработана и вне-
дрена методика оздоровитель-
ной двигательной активности 
на основе средств ритмической 
гимнастики и стретчинга.

Целью исследования было 
выявить особенности влияния 
методики оздоровительной 
двигательной активности на 
основе средств ритмической 
гимнастики и стретчинга на фи-
зическое состояние организма 
женщин второго периода зре-
лого возраста. Методы исследования – анализ на-
учной литературы, педагогический эксперимент, 
тестирование физических качеств: скоростных, 
скоростно-силовых, силы, выносливости, гибкости, 
статического равновесия, методы математической 
статистики. 

Эксперимент проходил с сентября 2019 по фев-
раль 2020 г. Было сформировано две группы за-
нимающихся: экспериментальная группа (ЭГ) и 
контрольная группа (КГ) по 12 женщин второго пе-
риода зрелого возраста (36-55 лет). В обеих группах 
занятия проходили 2 раза в неделю по 60 минут. В 
начале и в конце эксперимента проводилось тести-
рование всех основных физических качеств. В ЭГ 
использовалась методика оздоровительной актив-
ности – комбинировались средства гимнастики и 
стретчинга. В КГ применялась методика гимнасти-
ки. В начале эксперимента достоверно значимых 
отличий в ЭГ и КГ не было (p>0,01). В конце экспе-
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Актуальность. Анализ актуальных нормативно-
правовых источников и статистических данных за 2015-
2019 гг. показал, что в России только 22% лиц зрелого и 
пожилого возраста вовлечены в занятия двигательной 
деятельностью. В ближайшие пять лет планируется по-
вышение данного показателя вдвое [1, c. 12; 2, c. 16]. 

В данном исследовании рассмотрено влияние ме-
тодики оздоровительной двигательной активности на 
основе средств ритмической гимнастики и стретчин-
га на физическое состояние женщин второго периода 
зрелого возраста [3, c. 14]. 

На основе анализа научных публикаций выявле-
но, что для сохранения здоровья, замедления инво-
люционных изменений в организме лицам зрелого и 
пожилого возраста необходимо поддерживать опти-
мальный уровень двигательной активности [4, c. 59; 5, 
с. 20; 7, с. 9]. С этой целью рекомендуется применять 
средства оздоровительной двигательной активности 
комбинированной направленности [4, c. 62; 6, с. 212; 8, 
с.45]. Выбор средств двигательной активности должен 
соответствовать уровню физической подготовленно-
сти, функционального состояния организма, психоэмо-
ционального состояния занимающихся. 

Лицам зрелого возраста поддержание и умерен-
ное развитие физической подготовленности позволит 
дольше сохранять хорошее здоровье. В дальнейшем, 
при переходе к пожилому возрасту, люди, активно за-
нимающиеся двигательной деятельностью в зрелые 
годы, имеют лучшее физическое состояние. Двигатель-
ная деятельность в зрелом и пожилом возрасте – это 
путь к активному долголетию.

Существует немало методик, которые можно при-
менять при занятиях с лицами зрелого возраста. При 
этом необходимо обеспечивать регулярный контроль 
(и самоконтроль) за физическим состоянием, уровнем 
здоровья, актуальным психоэмоциональным состоя-
нием, с учетом данных показателей подбирать адекват-
ную нагрузку для занимающихся [3, c. 13; 9, с. 120; 10, с. 
209]. 

Цель исследования: выявить особенности влия-
ния методики оздоровительной двигательной актив-
ности на основе средств ритмической гимнастики и 
стретчинга на физическое состояние женщин второго 
периода зрелого возраста. 

Методика исследования: анализ научной литера-
туры, педагогический эксперимент и методы математи-
ческой статистики. 

Эксперимент по изучению особенностей влияния 
методики оздоровительной двигательной активности 
на основе средств ритмической гимнастики и стрет-
чинга на физическое состояние женщин второго пери-
ода зрелого возраста проходил в спортивно-оздорови-
тельном центре ООО «Атлант» г. Сергиев Посад.

 Участниками были 24 женщины 36-55 лет без ме-
дицинских противопоказаний, по заключению меди-
цинских специалистов были «практически здоровы» 
(для участия требовалась справка 086/у). Эксперимент 
продолжался с сентября 2019 по февраль 2020 г. Участ-
ники были разделены на контрольную (КГ) и экспери-

ментальную группы (ЭГ) по 12 человек в каждой. Груп-
пы имели примерно одинаковый уровень физической 
подготовленности, о чем свидетельствует отсутствие 
достоверно значимых отличий в результатах тестиро-
вания физических качеств на констатирующем этапе 
эксперимента.

В экспериментальной группе программа занятий 
строилась на основе комбинирования средств ритми-
ческой гимнастики и стретчинга, в течение 1-2 месяца 
процентное соотношение времени было следующее – 
ритмическая гимнастика 60%, 40% – стретчинг. К 3-4-му 
месяцу эксперимента соотношение несколько измени-
лось и стало составлять 50% – ритмическая гимнасти-
ка, 50% – стретчинг, к 5-6-му месяцу – 70% ритмическая 
гимнастика, 30% – стретчинг.

 При этом каждые две-три недели менялись виды 
упражнений (например, с помощью добавления обо-
рудования – гантелей, бодибаров, фитболов, степ-
платформ, платформ-стабилизаторов и др.), это по-
зволило сохранить интерес занимающихся как на 
протяжении эксперимента, так и в дальнейшем. 

Участникам эксперимента один раз в неделю выда-
валось небольшое теоретическое домашнее задание, 
которое позволило повысить теоретическую грамот-
ность занимающихся в вопросах теории и методики 
оздоровительной и рекреационной физической куль-
туры. 

Кроме того, в экспериментальной группе были соз-
даны определенные организационно-педагогические 
условия: субъект-субъектный характер общения между 
тренером и занимающимися, поддержание стабильно 
высокого интереса участников, создание эмоциональ-
но-насыщенной обстановки на занятии, использование 
инновационных методов и технологий, применение 
дифференцированных методик, проведение монито-
ринга эффективности процесса занятий, организация 
поливариантной среды для занятий оздоровительной 
двигательной деятельностью.

Нужно отметить тот факт, что участники продолжи-
ли занятия и после завершения эксперимента и проя-
вили интерес к такому подходу в организации занятий. 

В контрольной группе занятия содержали только 
средства ритмической гимнастики. Участники из кон-
трольной группы теоретического домашнего задания 
не получали. В обеих группах занятия проходили 2 раза 
в неделю по 60 минут с использованием непрерывного 
музыкального сопровождения. 

В начале и в конце эксперимента проводилось те-
стирование физической подготовленности с помощью 
стандартных тестов. Результаты обрабатывались мето-
дами математической статистики.

Результаты исследования и их обсуждение.
В начале эксперимента достоверно значимых отли-

чий по тестам бег 30 метров, прыжок в длину с места, 
подъем туловища из положения лежа, подтягивания на 
низкой перекладине, тест Купера, наклон вперед стоя 
на скамье, проба Ромберга не было (p>0,01), что по-
казывает примерно одинаковый уровень физической 
подготовленности всех участников эксперимента.
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В экспериментальной группе программа занятий 
имела комбинированную направленность, сочета-
лись средства ритмической гимнастики и стретчинга 
в определенных пропорциях, которые менялись каж-
дые два месяца. Также менялись виды упражнений с 
помощью использования дополнительного оборудо-
вания.

Структура занятия имела стандартную последова-
тельность – 10-15 минут разминка, 30-35 минут основ-
ная часть, 10-15 минут заключительная часть. ЧСС на 
занятии был в пределах 100-140 уд./мин. 

На графике 1 представлены компоненты организа-
ционно-педагогических условий, которые были выде-
лены в экспериментальной группе. 

Целевой компонент, обосновывающий цели и за-
дачи оздоровительной двигательной активности лиц 
второго периода зрелого возраста.

Технологический компонент – мероприятия по уме-
ренному развитию физической подготовленности.

Оценочно-результативный, позволяющий отсле-
дить динамику показателей.

В таблице 1 показаны результаты тестирования фи-
зической подготовленности женщин второго периода 
зрелого возраста в конце эксперимента. 

В экспериментальной группе достоверно значи-
мые отличия (p<0,01) были выявлены в тестах прыжок 
в длину с места, подъем туловища из положения лежа, 
подтягивания на низкой перекладине, наклон вперед и 
проба Ромберга. 

Можно отметить умеренное развитие силовых, ско-
ростно-силовых качеств, гибкости и статической коор-
динации. При этом выносливость и быстрота не имеют 
достоверно значимых улучшений, для этого необходи-
мы специальные упражнения. 

В КГ достоверно значимые отличия (p<0,01) выяв-
лены в тестах прыжок в длину с места и подтягивания 
на низкой перекладине. Можно отметить достоверно 
значимое развитие силовых и скоростно-силовых ка-
честв. В КГ недостаточно внимания уделялось умерен-
ному развитию координации, гибкости, выносливости 
и быстроты, о чем свидетельствуют результаты кон-
трольного тестирования. Была сопоставлена динамика 
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Оценочно-результативный 

Таблица 1
Результаты тестов физической подготовленности женщин второго периода зрелого возраста ЭГ и КГ в 

конце эксперимента

Тесты
ЭГ (n=12) КГ(n=12)

до экспер.
M±m

после эксперим.
M±m Р до эксперим.

M±m
после эксперим.

M±m Р

Бег на 30 метров 6,8± 0,1 6,8± 0,1 >0,01 7,5± 0,5 7,3± 0,5 >0,01

Прыжок в длину 
с места 152,8±2,1 167± 2,1 <0,01 152,4± 4,4 164,1± 4,0 <0,01

Подъем туловища 
из положения лежа 22,1 ±0,9 26± 0,9 <0,01 22,5 ±0,5 24± 0,5 >0,01

Подтягивания на 
низкой перекладине 7,2 ± 0,5 9,9± 0,5 <0,01 8,2 ± 1,0 9,7± 1,0 <0,01

Тест Купера 
(км за 12 мин.) 1,9 ± 0,1 1,9± 0,1 >0,01 1,9 ± 0,2 2,0± 0,2 >0,01

Наклон вперед стоя 
на скамье 6,5 ± 0,5 10,2± 0,5 <0,01 7,2 ± 0,5 7,2± 0,5 >0,01

Проба Ромберга 16,0 ± 1,0 20,0 ± 1,0 <0,01 15,0± 1,0 15, 5±1,0 >0,01

График 1. Компоненты организационно-педагогических условий для занятий двигательной активностью
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результатов до и после эксперимента в ЭГ и КГ, ЭГ по-
казала существенное превосходство. 

В КГ отмечено улучшение результатов, но не по 
всем показателям оно достоверно значимо. Резуль-
таты контрольного тестирования показали, что для 
развития выносливости и быстроты в тренировочном 
процессе обеих групп не использовались специальные 
упражнения. 

При сопоставлении результатов, полученных в дан-
ном исследовании, с результатами других авторов, 
можно отметить сходные выводы – достоверно зна-
чимые улучшения показателей физической подготов-
ленности с лицами второго периода зрелого возраста 
можно наблюдать через 6-12 месяцев регулярных за-
нятий. 

Также некоторые исследователи рекомендуют ком-
бинировать нагрузки разной направленности для гар-
моничного развития физической подготовленности 
лиц второго периода зрелого возраста, в процессе за-
нятий необходимо контролировать состояние занима-
ющихся и при необходимости корректировать органи-
зацию оздоровительной двигательной активности. 

Заключение. В результате эксперимента были 
выявлены особенности влияния методики оздорови-
тельной двигательной активности на основе средств 
ритмической гимнастики и стретчинга на физическое 
состояние женщин второго периода зрелого возраста. 
Занятия оздоровительной двигательной активностью 
на основе комбинирования средств ритмической гим-
настики и стретчинга в экспериментальной группе спо-
собствовали достоверно значимой (p<0,01) динамике в 
тестах прыжок в длину с места, подъем туловища из по-
ложения лежа, подтягивания на низкой перекладине, 
наклон вперед стоя на скамье и проба Ромберга. Про-
грамма занятий способствовала повышению силовых и 
скоростно-силовых качеств, гибкости и улучшению ста-
тического равновесия. В зрелом возрасте очень важно 
поддерживать эти качества для снижения риска быто-
вого травматизма в повседневной жизни. Программа 
занятий в ЭГ является профилактикой снижения уров-
ня физической подготовленности, помогает снизить 
скорость возрастных инволюционных изменений в 
организме лиц зрелого и пожилого возраста, позволя-
ет поддерживать хорошую физическую форму без ри-
ска для здоровья и больших затрат времени и средств. 
Возможно самостоятельное выполнение упражнений в 
домашних условиях после постановки правильной тех-
ники выполнения в условиях групповых или индивиду-
альных тренировок.

В контрольной группе произошли достоверно 
значимые (p<0,01) отличия по показателям прыжок в 
длину с места и подтягивания на низкой перекладине. 
Программа занятий позволила повысить силовые и 
скоростно-силовые качества. 

При организации занятий оздоровительной дви-
гательной деятельностью с лицами второго периода 
зрелого возраста необходимо сочетать стратегию об-
щегруппового развития с индивидуальным подходом к 

каждому занимающемуся, это позволит без вреда для 
здоровья получать необходимый результат. Также не-
обходимо соблюдать ряд организационно-педагогиче-
ских условий, которые рассмотрены в данном исследо-
вании. 

Лица зрелого возраста имеют дефицит свободного 
времени в связи с выполнением множества социаль-
ных функций. На основе полученных результатов в 
дальнейших исследованиях будет разработана техно-
логия занятий оздоровительной двигательной актив-
ностью лиц второго периода зрелого возраста, которая 
при минимальных затратах времени поможет получить 
достоверно значимое улучшение показателей физиче-
ского состояния, здоровья и психоэмоционального со-
стояния. 

Лица второго периода зрелого возраста, которые 
получают адекватную физическую нагрузку в указан-
ный этап онтогенеза, при переходе к пожилому возра-
сту дольше сохраняют двигательную активность, хоро-
шее здоровье и возможность активного долголетия. 
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Abstract. 
Analysis of scientific publications has shown that there 

is a need to strengthen and maintain the health of persons 
of the second period of adulthood with the help of recre-
ational physical education. We have developed and imple-
mented a method of improving motor activity based on 
the means of rhythmic gymnastics and stretching.

The purpose of the study was to determine the influ-
ence features of the improving motor activity methods 
based on rhythmic gymnastics and stretching on the phys-
ical condition of the body of women of the second period 
of adulthood.

The research methods-analysis of scientific literature, 
pedagogical experiment, testing of physical qualities: 
speed, speed-power, strength, endurance, flexibility, static 
balance, methods of mathematical statistics.

The experiment took place from September 2019 to 
February 2020. Two groups were formed: an experimental 
group (EG) and a control group (KG) of 12 women of the 
second period of adulthood (36-55 years). In both groups, 
classes were held 2 times a week for 60 minutes. At the 
beginning and at the end of the experiment testing of all 
basic physical qualities have been conducted. The EG used 
a method of health-improving activity – combined means 
of gymnastics and stretching. In KG, the method of gym-
nastics have been used. At the beginning of the experi-
ment, there were no significant differences in EG and KG 
(p > 0.01). At the end of the experiment, significant differ-
ences in strength, speed and strength qualities, flexibility 
and static balance have been obtained in the EG group (p 
< 0.01). In KG, significant differences (p < 0.01) have been 
found in speed-power and power indicators.

The method of improving motor activity based on 
gymnastics and stretching can be used to moderate de-
velopment of strength, speed and strength qualities, flex-
ibility and static coordination of women of the second pe-
riod of adulthood. Classes will allow people of the second 
period of adulthood to maintain active longevity during 
the transition to an old age.

Keywords: the second period of adulthood, health-
improving motor activity, rhythmic gymnastics, stretch-
ing, women.
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