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Аннотация

Актуальность. За последние 

годы неуклонно растет количе-

ство спортсменов ветеранов, 

участвующих в различных но-

минациях пауэрлифтинга. Одна-

ко исследования, посвященные 

вопросу влияния занятий этим 

видом спорта на антропоме-

трические и физиометрические 

показатели ветеранов пауэр-

лифтинга отсутствуют. В связи с 

этим была поставлена цель, за-

ключающаяся в выявлении вли-

яния систематических занятий 

пауэрлифтингом на антропоме-

трические и физиометрические 

показатели ветеранов спорта 

различных возрастных катего-

рий (60-79 лет).

Методика исследования. В годичных исследова-

ниях принимали участие ветераны пауэрлифтинга 

(экспериментальная группа – ЭК) и их сверстники 

(контрольной группы – КГ) в следующих четырех 

возрастных категориях: 60-64 года (ЭГ=32 и КГ=32 

человека), 65-69 лет (ЭГ=33 и КГ=32 человека), 70-

74 (ЭГ=25 и КГ=26 человек), 75-79 лет (ЭГ=17 и КГ=17 

человек). Ветераны экспериментальной группы 

тренировались по программе спортивной подго-

товки пауэрлифтеров, а их сверстники из контроль-

ной группы, не участвующие в соревнованиях, за-

нимались только общей силовой подготовкой с 

применением дозированных отягощений. 

Результаты исследования. Тренировочная и со-

ревновательная программы подготовки ветеранов 

спорта 60-79 лет, занимающихся пауэрлифтингом 

позволили выявить особенности динамики антро-

пометрических и физиометрических показателей 

в каждой из четырех возраст-

ных категорий по отношению к 

контрольной группе мужчин, а 

именно – из 10 вышеобозначен-

ных показателей лишь в трех 

(длине, весе тела и ОГК) не обна-

ружено статистически значимых 

межгрупповых различий (при 

р>0,05), а в остальных семи слу-

чаях наблюдались достоверные 

различия в пользу ветеранов 

пауэрлифтеров эксперименталь-

ной группы.

Заключение. Полученные 

результаты, позволяют утверж-

дать, что систематические заня-

тия пауэрлифтингом в возрасте 

60-79 лет приводят к улучшению 

показателей в становой и кисте-

вой силе, в ИМТ, и не вызывают 

значительных изменений в антропометрических 

параметрах, что соответствует естественному ходу 

старения. 

Ключевые слова: антропометрические и физиоме-
трические показатели, ветераны пауэрлифтинга, воз-
растные периоды.

Для цитирования: Головко П.В., Дворкин Л.С. Вли-
яние занятий пауэрлифтингом на антропометрические 
и физиометрические показатели мужчин 60-79 лет // 
Физическая культура, спорт – наука и практика. – 2024. 
– № 3. – С. 3-6.

For citation: Golovko P., Dvorkin L. Influence of 
powerlifting on anthropometric and physiometric 
indicators of men aged 60-79. Fizicheskaja kul’tura, sport 
– nauka i praktika [Physical Education, Sport – Science and 
Practice], 2024, no 3, pp. 3-6 (in Russian).
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Актуальность. По мнению ряда специалистов, физ-
культурно-спортивная деятельность ветеранов спорта 
силовой направленности является одним из эффектив-
ных компонентов продления их активного долголетия 
[1, 3, 6]. Социальная значимость спортивно-ориентиро-
ванной деятельности лиц пожилого возраста заключа-
ется в том, что многие из них мотивированы продлить 
свою физическую активность, в участии в соревновани-
ях по избранному виду спорта [2, 4, 5]. В нашем случае 
это относится к занятиям пауэрлифтингом. Националь-
ные федерации этого вида спорта за последние десять 
лет значительно расширили число соревновательных 
номинаций для ветеранов различного возраста и пола. 
Поэтому неудивительно, что за последние годы не-
уклонно растет количество спортсменов-ветеранов, 
участвующих в различных номинациях пауэрлифтинга. 
Этот факт, на наш взгляд, убедительно доказывает ак-
туальность цели исследования, направленной на вы-
явление влияния систематических занятий пауэрлиф-
тингом на антропометрические и физиометрические 
показатели ветеранов спорта различных возрастных 
категорий (60-79 лет). 

Методы и организация исследования. Для до-
стижения поставленной цели использовались обще-
известные методы: анализ научной – методической 
литературы; изучение антропометрических и физио-
метрических показателей, методы математической 
статистики. Исследование было организовано и про-
ведено в период с января по декабрь 2023 года, в сле-
дующих четырех возрастных категориях: 60-64 года 
(ЭГ=32 и КГ=32 человека), 65-69 лет (ЭГ=33 и КГ=32 че-
ловека), 70-74 (ЭГ=25 и КГ=26 человек), 75-79 лет (ЭГ=17 
и КГ=17 человек). Мужчины – ветераны пауэрлифтинга, 
относящиеся к экспериментальной группе (ЭГ), трени-
ровались по программе спортивной подготовки пауэр-
лифтеров с учетом календарного плана соревнований, 
проводимых под эгидой «Национальной ассоциации 
пауэрлифтинга» России. Их сверстники из контрольной 
группы (КГ), занимались общей силовой подготовкой 
с применением дозированных отягощений, без уча-
стия в соревновательной деятельности. Те и другие 
участники эксперимента тренировались на базах фит-
нес-клубов по месту жительства. В каждой возрастной 
категории ЭГ и КГ регистрировали в начале и в конце 
педагогического эксперимента 10 антропометриче-
ских и физиометрических показателей. 

Результаты исследования. Анализ исходных меж-
групповых результатов комплекса 10 антропометри-
ческих и физиометрических показателей мужчин ЭГ и 
КГ свидетельствует об отсутствие статистически значи-
мых различий (р>0,05) на этом этапе. На этом основа-
нии в данной статье мы рассмотрим только итоговые 
межгрупповые (через год) результаты исследований. 

Было установлено, что в возрасте 60-64 лет дли-
на тела в экспериментальной группе была равна 
171,24±2,31, а в контрольной группе 176,24±2,56 
см (р>0,05), соответственно вес тела – 84,94±1,27 
и 86,63±1,32 кг (р>0,05), индекс массы тела (ИМТ) – 

29,38±0,56 и 27,35±0,43 кг/м2 (р<0,05), окружность 
грудной клетки (ОГК) – 119,21±2,31 и 122,36±2,11 см 
(р>0,05), жизненная емкость легких (ЖЕЛ) – 3,125±0,06 
и 3,653±0,08 л (р<0,001), становая сила – 196,63±1,45 
и 221,98±2,53 (р<0,001), кистевая сила – 65,69±0,57 и 
68,36±0,63 кг, индекс силовой силы (ИСС) – 2,26±0,05 
и 2,84±0,08 у.е.( р <0,01), индекс ручной силы (ИРС) – 
0,783±0,01 и 0,796±0,011 у.е.(Р<0,05), проба Абалакова 
– 31,25±0,61 и 34,91±0,75 см ( р <0,01). 

В 65-69 лет длина тела в экспериментальной груп-
пе составила 178,31±3,12 см, а в контрольной группе 
-176,46±2,86 см (р>0,05), соответственно вес тела – 
86,55±1,37 и 88,52±1,29 кг (р>0,05), ИМТ – 26,96±0,62 
и 28,15±0,61 кг/м2, ОГК – 122,41±2,12 и 126,68±2,15 см 
(р>0,05), ЖЕЛ – 3,135±0,06 и 3,549±0,07 л (р<0,001), ста-
новая сила – 190,32±1,64 и 214,74±2,32 кг (р<0,001), ки-
стевая сила – 62,68±0,32 и 66,28±0,53 кг (р<0,01), ИСС 
– 2,15±0,04 и 2,51±0,05 у.е. (р<0,001), ИРС, – 0,712±0,03 и 
0,745±0,03 у.е. (р<0,05), проба Абалакова – 30,19±0,60 и 
31,74±0,61 см (р<0,01). 

В 70-74 лет длина тела в экспериментальной груп-
пе была равна 173,67±2,75, а в контрольной группе 
– 176,23±2,34 см (р>0,05) соответственно вес тела – 
84,21±1,15 и 87,29±1,18 кг (р>0,05), ИМТ – 27,16±0,75 
и 28,86±0,64 кг/м2 (р<0,05), ОГК – 121,34±1,65 и 
125,67±2,14 см (р<0,01), ЖЕЛ – 2,473±0,04 и 2,937±0,05 
л (р<0,01) становая сила – 188,18±1,52 и 201,63±1,67 
кг (р<0,01), кистевая сила – 59,32±0,37 и 66,78±0,59 кг 
(р<0,01), ИСС – 2,14±0,02 и 2,26±0,03 у.е. (р>0,05), ИРС, 
– 0,711±0,03 и 0,749±0,01 у.е. (р<0,05), проба Абалакова 
– 29,14±0,58 и 30,55±0,59 см (р<0,01).

В 75-79 лет длина тела в экспериментальной груп-
пе была равна 172,56±2,18, а в контрольной группе 
– 171,64±2,15 см (р>0,05) соответственно вес тела – 
77,21±1,32 и 78,36±1,14 кг (р>0,05), ИМТ – 25,95±0,57 
и 26,08±0,46 кг/м2 (р<0,05), ОГК – 117,39±1,53 и 
121,75±1,64 см (р>0,05), ЖЕЛ – 2,331±0,04 и 2,897±0,06 
л (р<0,001) становая сила – 179,32±1,48 и 194,52±1,56 
кг (р<0,01), кистевая сила – 53,21±0,43 и 62,37±0,62 кг 
(р<0,01), ИСС – 2,20±0,01 и 2,28±0,03 у.е. (р>0,05), ИРС, 
– 0,683±0,01 и 0,721±0,01 у.е. (р<0,05), проба Абалакова 
– 27,16±0,57 и 28,33±0,58 см (р<0,05).

На рисунке 1 представлены относительные антро-
пометрические и физиометрические показатели ре-
зультатов прироста межгрупповых различий ЭГ и КГ. 
Из рисунка видно, что уровень относительных меж-
групповых различий исследуемых показателей между 
ЭГ и КГ ветеранов спорта во многих случаях оказался 
достаточно выражен, а именно:

– длина тела колебалась в пределах от Δ=0,53% 
(р>0,05) в возрастной группе 75-79 лет до Δ=2,91% 
(р>0,05) в возрастной группе 60-64 лет, 

– вес тела колебался в пределах от Δ=1,49% (р>0,05) 
в возрастной группе 75-79 лет до Δ=3,85% (р>0,05) в 
возрастной группе 70-75 лет, 

– ИМТ колебался в пределах от Δ=6,25% (р<0,05) в 
возрастной группе 70-74 лет до Δ=9,44% (р<0,05) в воз-
расте 60-64 лет, 
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– ОГК колебалась в пределах от 2,64% (р<0,05) в 
возрастной группе 60-64 лет до Δ=3,23% (р>0,05) в воз-
растной группе 75-79 лет,

– ЖЕЛ колебалась в пределах от Δ=1,04% (р>0,05) в 
возрастной группе 75-79 лет до Δ=14,02% (р<0,001) в 
возрастной группе 60-64 лет,

– становая динамометрия колебалась в пределах 
от Δ=7,14% (р>0,01) в возрастной группе 70-74 лет до 
Δ=14,1% (р>0,001) в возрастной группе 65-69 лет,

– кистевая динамометрия колебалась в пределах 
от Δ=1,04% (р>0,05) в возрастной группе 60-64 лет до 
Δ=17,21% (р<0,01) в возрастной группе 75-79 лет,

– индекс становой силы колебался в пределах от 
Δ=3,63% (р>0,05) в возрастной группе 75-79 лет до 
Δ=16,22% (р<0,001) в возрастной группе 65-69 лет,

– индекс кистевой силы колебался в пределах от 
Δ=1,66% (р>0,05) в возрастной группе 60-64 лет до 
Δ=5,56% (р<0,01) в возрастной группе 75-79 лет,

– проба Абалакова колебалась в пределах от 
Δ=4,31% (р<0,05) в возрастной группе 75-79 лет до 
Δ=11,71% (Р<0,01) в возрастной группе 60-64 лет. 

Заключение. 

Изменение антропометрических и физиометриче-
ских показателей ветеранов пауэрлифтинга 60-79 лет 
экспериментальной группы под влиянием трениро-
вочной и соревновательной деятельности позволяет 
судить о положительной динамике в каждой из четы-
рех возрастных категорий по отношению к контроль-
ной группе мужчин. При этом, особенностью изме-
нений является следующее: под влиянием оказанной 
тренировочной и соревновательной деятельности в 
большей степени изменяются показатели касающие-
ся ИМТ, становая сила, кистевая сила, ИСС, ИРС, проба 
Абалакова, в то время, как антропометрические пока-
затели остаются практически неизменными или пре-
терпевают изменения, характерные для физиологиче-
ского онтогенеза (период старения).

Так, у пауэрлифтеров 60-79 лет из 10 исследуемых 
показателей в трех антропометрических (длине, весе 
тела и ОГК) не было выявлено достоверных различий 
по отношению к их сверстникам из контрольной груп-
пы (р>0,05). Данный факт позволяет утверждать, что 
занятия силовой направленности не вызывают значи-
тельных изменений в антропометрических параме-
трах, что соответствует естественному ходу старения. 

Между тем в физиометрических показателях (ИМТ, 
становая сила, кистевая сила, ИСС, ИРС, проба Аба-
лакова) наблюдались межгрупповые достоверные 
различия в пользу ветеранов ЭГ (р <0,05 – р<0,001). 
Полученные результаты, позволяют утверждать, что 
систематические занятия пауэрлифтингом в возрасте 
60-79 лет приводят к улучшению показателей становой 
и кистевой силы, к изменениям ИМТ, так как в осно-
ве тренировочной деятельности лежит совокупность 
применения специальных средств и методов, грамот-
ное дозирование нагрузки в зависимости от этапа 
спортивной подготовки. Регулярное отслеживание ди-
намики морфофункциональных показателей спортсме-
нов-пауэрлифтеров данной возрастной категории, на 
наш взгляд, позволит своевременно осуществлять кор-
ректировку тренировочного процесса, и сохранить их 
спортивное долголетие. 
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Рисунок 1. Итоговые антропометрические и физиометрические 

показатели различий между ветеранами ЭГ и КГ
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Annotation

Relevance. In recent years, the number of veteran ath-
letes participating in various powerlifting nominations has 
been steadily growing. However, there are no studies devoted 
to the issue of the influence of this sport on the anthropomet-
ric and physiometric indicators of powerlifting veterans. In 
this regard, the goal was set to identify the influence of sys-
tematic powerlifting on the anthropometric and physiomet-
ric indicators of sports veterans of different age categories 
(60-79 years).

Research methodology. Powerlifting veterans (experi-
mental group – EG) and their peers (control group – CG) in the 
following four age categories took part in the annual studies: 
60-64 years (EG = 32 and CG = 32 people), 65-69 years (EG = 
33 and CG = 32 people), 70-74 (EG = 25 and CG = 26 people), 
75-79 years (EG = 17 and CG = 17 people). The veterans of 
the experimental group trained according to the program of 
sports training for powerlifters, and their peers from the con-
trol group, not participating in competitions, were engaged 
only in general strength training using dosed weights.

Results of the study. The training and competition pro-
gram for the preparation of veterans of sports aged 60-79 
years engaged in powerlifting made it possible to identify the 
features of the dynamics of anthropometric and physiomet-
ric indicators in each of the four age categories in relation to 
the control group of men, namely – out of the 10 above-men-
tioned indicators, only three (length, body weight and OGK) 
did not reveal statistically significant intergroup differences 
(at p> 0.05), and in the remaining seven cases, reliable differ-
ences were observed in favor of veteran powerlifters of the 
experimental group.

Conclusion. The obtained results allow us to state that 
systematic powerlifting training at the age of 60-79 years 
leads to improvements in deadlift and wrist strength, in BMI, 
and does not cause significant changes in anthropometric 
parameters, which corresponds to the natural course of ag-
ing.

Keywords: anthropometric and physiometric indicators, 
powerlifting veterans, age periods.indicators, powerlifting 
veterans, age periods.
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Аннотация

Актуальность. Процесс обуче-

ния в школе представляет собой 

сложный вид деятельности чело-

века. При этом существуют пери-

оды, когда в силу определенных 

обстоятельств возникают допол-

нительные трудности обучения. 

К их числу относятся этапы, ког-

да учащиеся переходят из одной 

системы обучения в другую или 

с одного уровня на другой. Тако-

вым является переход из началь-

ной школы в основную.

Предположительно, причи-

ной данного явления может быть 

пониженное функциональное 

состояние учащихся. Поэтому 

целесообразно использовать 

средства физической культуры, 

обладающие свойствами опера-

тивного регулирования.

Падение эффективности обучения ведет к сни-

жению его качества, что является недопустимым. 

Следовательно, проблема является актуальной.

Цель исследования. Обосновать возможности 

оптимизации функционального состояния учащих-

ся пятых классов в начале учебного дня средствами 

физической культуры.

Научная новизна состоит в том, что использо-

вание вместо традиционных разминочных упраж-

нений ритмических движений танцевального ха-

рактера, повышают эмоциональное состояние 

учащихся и их умственную работоспособность.

Методы исследования. Для сбора необходи-

мой информации использовались общеизвестные 

диагностические методы: опрос, педагогическое 

УДК 796.011.1

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_7-11

наблюдение, педагогическое те-

стирование, анализ, обобщение, 

корректурные пробы, педагоги-

ческий эксперимент, методы ма-

тематической статистики.

Результаты исследования. 

Установлено, что понимание про-

блемной ситуации и обоснован-

ное предвидение возможностей 

ее решения позволяет найти 

наиболее простые, адекватные, 

реально доступные, малозатрат-

ные, и эффективные средства 

физической культуры, оптими-

зирующие процесс перехода от 

пассивного бодрствования к ак-

тивной учебной деятельности.

Заключение. Проблема адап-

тации к режиму обучения в ос-

новной школе, для учащихся 

пятых классов, приводит к вре-

менным неудобствам и трудно-

стям. В дальнейшем учащиеся постепенно адапти-

руются к новому режиму. Чтобы сгладить процесс 

адаптации целесообразно использовать опера-

тивные мероприятия в виде утренних физкуль-

тминуток. Предположительно, причиной данного 

явления может быть пониженное функциональное 

состояние учащихся. Поэтому целесообразно ис-

пользовать средства физической культуры, обла-

дающие свойствами оперативного регулирования.

Ключевые слова: учащиеся пятых классов, учеб-
ный день, оптимизация функционального состояния, 
средства физической культуры.
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мизации функционального состояния учащихся пятых 
классов в начале учебного дня // Физическая культура, 
спорт – наука и практика. – 2024. – № 3. – С. 7-11.

For citation: Kurdyukov B., Boykova M. The use of 
physical education tools to optimize the functional state 
of fifth grade students at the beginning of the school day. 
Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i praktika [Physical 
Education, Sport – Science and Practice], 2024, no 3,  
pp. 7-11 (in Russian).

Актуальность. Процесс обучения в школе пред-
ставляет собой сложный вид деятельности человека 
и относится к категории умственного труда [1, 3]. При 
этом существуют периоды, когда в силу определенных 
обстоятельств возникают дополнительные трудности 
обучения, обусловленные рядом объективных причин. 
В частности, к их числу относятся этапы, когда учащие-
ся переходят из одной системы обучения в другую или 
с одного уровня на другой, более высокий. Таковым 
является переход из начальной школы в основную [4].

На трудности данного периода обучения указывают 
учителя, работающие с учащимися пятых классов. По 
их мнению у данного контингента наблюдается низкая 
познавательная активность, особенно в начале учеб-
ного дня, что отрицательно сказывается на эффектив-
ности проведения первых уроков, что характерно для 
первой половины учебного года.

Предположительно, причиной данного явления 
может быть пониженное функциональное состояние 
учащихся, которое может быть связано с рядом фак-
тов и требует оперативного вмешательства. В данном 
случае целесообразно использовать средства физиче-
ской культуры, как наиболее доступные, приемлемые, 
обладающие свойствами оперативного регулирования 
функционального состояния организма [2, 5].

Данная проблема не является глобальной, но па-
дение эффективности обучения ведет к снижению его 
качества. А, это не только непозволительно, но и недо-
пустимо. В связи с этим, проблему следует признать ак-
туальной, а поиск ее решения обоснованным.

Методы и организация исследования. Иссле-
дования проводились на базе общеобразовательных 
школ г. Краснодара. Участниками экспериментальных 
исследований являлись учащиеся пятых классов, в 
общем количестве 58 человек (мальчики 27 человек, 
девочки 31 человек).

Для сбора необходимой информации использова-
лись общеизвестные диагностические методы: опрос, 
педагогическое наблюдение, педагогическое тести-
рование, анализ, обобщение, корректурные пробы, 
педагогический эксперимент, методы математической 
статистики.

Результаты исследования и их обсуждение. Ста-
раясь разобраться в обозначенной проблеме, прежде 
всего внимание было обращено в сторону учителей, с 
которыми был проведен опрос, в виде собеседования 
(n=24). В результате было установлено, что абсолютное 
большинство (92,0 %), из числа опрошенных, указыва-

ют на заторможенность, пассивность, пониженное вни-
мание учащихся в начале первых уроков, на протяже-
нии всей учебной недели. При этом продолжается эта 
ситуация в течении 15-20 минут. Из чего следует, что 
познавательный процесс в начале первых уроков на-
ходится на недостаточном уровне, для качественного 
осмысления и усвоения учебной информации.

Разбираясь в сложившейся ситуации, было обраще-
но внимание на то, что обычно дети начальной школы 
(за исключением первых классов) учатся во вторую 
смену. Начиная с пятого класса, учащиеся учатся в 
первую смену. Следовательно, пятиклассники должны 
перестроиться на новый для них режим пребывания в 
школе.

Данное обстоятельство вполне возможно может 
быть причиной низкой активности детей в утренние 
часы. Для подтверждения данного предположения, 
было проведено анкетирование детей (n=92) в начале 
учебного года. В результате были получены весьма ин-
тересные сведения: 

– не придерживаются режима сна 70,8%;
– не делают утренней зарядки дома 100,0%;
– в школу привозят родители на авто 23,0%;
– не завтракают дома 94,6%;
– утром просыпаются с трудом 76,1%;
– не хотят просыпаться 76,1%;
– приходят в школу непосредственно к первому 

звонку 73,9%;
– чувствуют себя вяло 75,0%;
– идут в школу с плохим настроением 52,2%;
– нет желания включаться в учебный процесс 52,2%.
Анализируя полученные данные, нетрудно убе-

диться в том, что переход от состояния сна к бодр-
ствованию, для учащихся пятых классов, представляет 
определенные трудности. Причиной этого может быть 
игнорирование существующих рекомендаций по при-
менению утренних гигиенических, физкультурных, 
водных и других процедур, оптимизирующих процесс 
пробуждения и активизации процессов жизнедеятель-
ности.

Исправить данную ситуацию в ближайшем будущем 
не представляется возможным. Но, в рамках рассма-
триваемой проблемы весьма целесообразно использо-
вать средства физической культуры, которые обладают 
свойством позитивного влияния на функциональное 
состояние человека. А это значит, они могут быть реко-
мендованы для оперативной оптимизации состояния 
бодрствования учащихся в начале учебного дня. 

В своих логических рассуждениях, при обоснова-
нии выбора средств для регуляции функционального 
состояния учащихся, мы опирались на основные поло-
жения определяющие соответствие между условиями, 
возможностями и адекватностью. В нашем случае это 
были: условия учебного класса; ограниченные времен-
ные рамки до одной минуты (чтобы минимизировать 
потери времени на уроке); физические упражнения; 
реальное функциональное состояние учащихся; до-
полнительные резервы, повышающие регулирующие 
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возможности используемых средств физической куль-
туры. Исходя из этого следует, что основными требо-
ваниями к использованию средств являются: простота 
и доступность; возможность использования в ограни-
ченном пространстве; оперативность воздействия на 
функциональное состояние организма.

Очень важно правильно воспринимать и оценивать 
реальную ситуацию, в которой будут производиться 
действия, направленные на оптимизацию процесса 
перехода к активной учебной деятельности. К основ-
ным ее характеристикам следует отнести: расслаблен-
ное состояние учащихся, пассивность, подавленность, 
плохое настроение, отрешенность, отсутствие желания 
включаться в активную учебную деятельность. Извест-
но, что противодействием для перечисленных состо-
яний является: активная двигательная деятельность, 
групповые ритмические действия, водные процедуры, 
вкусная еда, бодрая музыка, танцы, хоровое пение и др.

С учетом вышесказанного, было опробовано два ва-
рианта проведения утренней физкультминутки: 

1) традиционные простые упражнения для рук и 
плечевого пояса, головы и туловища, проводимые в 
спокойном ритме в течение одной минуты; 

2) простые произвольные движения руками и нога-
ми в ритме танца, на месте, под ритмичную музыку или 
задаваемый ритм в течении 40-60 минут.

Для контроля за состоянием учащихся и его дина-
микой, использовалась методика Ю.Я. Киселева «Гра-
дусник», с измерительной шкалой сто условных баллов. 

Контроль за функциональным состоянием учащих-
ся осуществляется с помощью корректурных проб 
(тест Бурдона). Результаты рассчитывались по формуле 
(A=s/t, где А – темп выполнения, s – количество просмо-
тренных букв, t – время выполнения).

Экспериментальные исследования проводились 
непосредственно перед началом первого урока, в те-
чение трех дней, с использованием традиционного ва-

рианта проведения утренней физкультминутки. В том 
же порядке был реализован экспериментальный вари-
ант физкультминутки. Измерения проводились до и по-
сле их проведения. Полученные данные приводились к 
средним значениям. 

В результате было установлено (табл.1), что перед 
первым уроком учащиеся ощущают свое состояние как 
среднее (54,0 балла). При этом, после проведения физ-
культминутки в традиционном стиле, самооценка само-
чувствия повышается незначительно (7,7 балла). Кроме 
это, установлено, что ограниченное пространство не-
гативно отражается на эффективности выполнения фи-
зических упражнений. В тоже время, при использова-
нии экспериментального варианта физкультминутки, 
показатель самооценки самочувствия существенно 
увеличивается (92,4 балла). При этом отмечено улучше-
ние настроения, активности и готовности к деловому 
общению.

Следовательно, отказ от монотонности и примитив-
ности традиционного содержания физкультминуток, 
приводит к положительному результату. То есть повы-
шение функционального состояния учащихся в начале 
учебного дня возможно, если создать эмоционально 
привлекательные условия для активной двигательной 
деятельности. Положительный эмоциональный фон 
создает атмосферу, которая способствует благоприят-
ному переходу к состоянию активного бодрствования, 
а двигательная деятельность в этом процессе усилива-
ет его.

Более убедительные достоверные данные, под-
тверждающие ранее представленные доказательства, 
были получены на основе тестирования по корректур-
ным пробам (табл.2). Последние позволяют определить 
темп выполнения заданий, который косвенно характе-
ризует функциональное состояние человека. Кроме 
этого результаты выполнения корректурных проб по-
зволяют с помощью статистической обработки, полу-

Таблица 1.
Результаты самооценки функционального состояния по тесту «Градусник» с использованием разных 

вариантов регуляции (n=32)

Варианты физкультминуток
Время проведения Внутригрупповые 

различиядо после

Традиционный 54,6±2,6 62,3±2,2 7,7

Экспериментальный 53,8±2,3 92,4±4,1 38,6

Межгрупповые различия 0,8 30,1 -

Таблица 2.
Результаты тестирования с использованием корректурных проб (n=32)

Варианты физкультминуток
Время проведения Внутригрупповые 

различия
Уровень 

достоверностидо после

Традиционный 11,9±0,8 15,4±1,0 3,5  0,05

Экспериментальный 11,7±0,7 21,6±1,2 9,9  0,05

Межгрупповые различия 0,2 6,2 - -

Уровень достоверности различий  0,05  0,05 - -
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чить данные на уровне достоверных различий сравни-
ваемых показателей.

Результаты сравнительного анализа показали, что 
между опробованными вариантами действительно 
существуют достоверные различия. Это установлено в 
отношении внутригрупповых различий в эксперимен-
тальной группе, а также межгрупповых различий, где 
экспериментальные достижения имеют значительные 
превосходства.

Таким образом, верное понимание проблемной си-
туации и обоснованное предвидение возможностей 
ее решения позволило найти наиболее простые, адек-
ватные, реально доступные, малозатратные, при этом 
достаточно эффективные средства физической культу-
ры, оптимизирующие процесс перехода от пассивного 
бодрствования к активной учебной деятельности.

Заключение. Проблема адаптации к режиму обу-
чения в основной школе, для учащихся пятых классов, 
приводит к временным неудобствам и трудностям на 
протяжении первой половины учебного года. В даль-
нейшем учащиеся постепенно адаптируются и про-

блема теряет свою актуальность. Но, чтобы сгладить 
процесс адаптации и сделать его менее болезненным, 
можно использовать оперативные мероприятия в виде 
утренних физкультминуток. Эффективность последних 
будет достаточно высокой, если придерживаться ре-
комендаций, основанных на результатах эксперимен-
тальных исследований.
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Annotation
Relevance. The learning process at school is a complex 

type of human activity. At the same time, there are periods 
when, due to certain circumstances, additional learning dif-
ficulties arise. These include the stages when students move 
from one learning system to another or from one level to an-
other. This is the transition from secondary school to primary 
school. Presumably, the cause of this phenomenon may be 
a reduced functional state of students. Therefore, it is advis-
able to use means of physical culture that have the properties 
of operational regulation. A decrease in the effectiveness of 
training leads to a decrease in its quality, which is unaccept-
able. Therefore, the problem is relevant.

The purpose of the study. To substantiate the possibili-
ties of optimizing the functional state of fifth grade students 
at the beginning of the school day by means of physical cul-
ture.

The scientific novelty lies in the fact that the use of rhyth-
mic dance movements instead of traditional warm-up exer-
cises increases the emotional state of students and their men-
tal performance.

Research methods. Well-known diagnostic methods 
were used to collect the necessary information: survey, peda-
gogical observation, pedagogical testing, analysis, general-
ization, proof-reading tests, pedagogical experiment, meth-
ods of mathematical statistics.

The results of the study. It is established that under-
standing the problem situation and reasonable foresight of 
the possibilities of its solution allows us to find the simplest, 
adequate, really affordable, low-cost, and effective means of 
physical culture that optimize the process of transition from 
passive wakefulness to active learning activities.

Conclusion. The problem of adapting to the mode of 
education in primary school, for fifth grade students, leads to 
temporary inconveniences and difficulties. In the future, stu-
dents gradually adapt to the new regime. To smooth out the 
adaptation process, it is advisable to use operational mea-
sures in the form of morning physical education. Presumably, 
the cause of this phenomenon may be a reduced functional 
state of students. Therefore, it is advisable to use means of 
physical culture that have the properties of operational regu-
lation.

Keywords: fifth grade students, school day, optimization 
of functional state, means of physical culture.
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Аннотация

Актуальность. Необходимость 

проведения исследований, на-

правленных на формирование 

механизмов оценки качества про-

фессиональной подготовки вы-

пускников физкультурного вуза, 

продиктована отраслевым за-

просом на квалифицированные 

кадры, качественная подготовка 

которых невозможна без обе-

спечения системы образования 

актуальной, детализированной 

информацией о востребованных 

направлениях профессиональ-

ной деятельности в сфере физи-

ческой культуры и спорта.

Согласно Федеральному за-

кону №238-ФЗ «О независимой 

оценке квалификации», с 01 июля 

2019 года независимая оценка 

квалификации является един-

ственным, законодательно утвержденным меха-

низмом аттестации квалификации и компетенций 

специалиста, в том числе выпускника физкультур-

ного вуза, а процедура ее определения напрямую 

связана с введением новых или актуализацией дей-

ствующих профессиональных стандартов. 

Рассматриваемая проблема является исключи-

тельно важной для сферы физической культуры и 

спорта, поскольку выработка согласованного под-

хода к квалификациям в системе образования и 

сфере труда, позволит повысить продуктивность 

УДК: 378:796 

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_12-17

реализации системы управления 

качеством профессиональной 

подготовки обучающихся, что в 

дальнейшем будет способство-

вать успешному трудоустройству 

выпускников. 

Цель исследования. Опреде-

лить степень профессиональной 

подготовленности выпускников 

с применением процедуры неза-

висимой оценки квалификации 

и предложить рекомендации по 

повышению ее качества.

Методы исследования. В рам- 

ках исследования использова-

лись методы анализа научно-ме-

тодической литературы, модели-

рования, оценки квалификации с 

применением автоматизирован-

ной информационной системы 

«Центр оценки квалификаций».

Результаты исследования. Ре-

зультаты проведенной оценки профессиональной 

подготовленности студентов выпускного курса, 

подтвердили высокую целесообразность примене-

ния инструментов независимой оценки квалифика-

ции.

Выявили высокий уровень соответствия реа-

лизуемых учебных программ профессиональной 

подготовки требованиям, заложенным в професси-

ональных стандартах, что отразилось в успешном 

прохождении теоретической части экзамена всеми 

обучающимися. В то же время, практико-ориенти-
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рованные задачи, решение которых предусмотре-

но практическим этапом профессионального эк-

замена, вызвали ряд затруднений у выпускников, 

что отразилось в снижении успешности его про-

хождения, и подтверждении квалификации «Тре-

нер по начальной подготовке» 80% соискателей, 

«Инструктор по адаптивной физической культуре и 

спорту» – 65% соответственно.

Заключение. Применение инструментов незави-

симой оценки квалификации в ходе Государствен-

ной итоговой аттестации выпускников физкуль-

турного вуза позволяет не только оценить уровень 

квалификации обучающихся, но и расширяет воз-

можности реализации профессиональных компе-

тенций молодыми специалистами на рынке труда.

На основе детального анализа полученных дан-

ных экспертами Совета по профессиональным 

квалификациям в сфере физической культуры и 

спорта и специалистами КГУФКСТ подготовлены 

рекомендации по актуализации профессиональ-

ных образовательных программ, акцентирующие 

внимание на требования профессиональных стан-

дартов, способствующие повышению качества реа-

лизуемой профессиональной подготовки. 

Ключевые слова: профессиональная подготовка, 
сфера физической культуры и спорта, профессиональ-
ный стандарт, независимая оценка квалификации.
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Актуальность. Отмечающийся в настоящее время 
активный этап развития национальной системы квали-
фикаций позволяет успешно решать целый ряд акту-
альных задач, включая и формирование консолидиро-
ванных требований профессионального сообщества к 
содержанию и качеству трудовой деятельности, реали-
зующихся в виде профессиональных стандартов (далее 
– ПС), на основе которых разрабатываются професси-
ональные квалификации, позволяющие осуществлять 
научное обоснование и ориентацию образовательного 
процесса на удовлетворение потребностей рынка тру-
да [1]. 

Несмотря на прогрессирующий характер взаимо-
действия сфер образования и труда, остаются задачи, 
которые необходимо решать в интересах образова-
тельных и физкультурно-спортивных организаций по 
повышению конкурентоспособности молодых специ-

алистов [2, 4]. Для работодателей остаётся актуальным 
вопрос признания фактических квалификаций выпуск-
ников и их возможностей быстро адаптироваться к со-
временным условиям профессиональной деятельно-
сти, тем самым снижая затраты времени и средств на 
формирование дополнительных профессиональных 
компетенций [6].

Методы и организация исследования. Анализ 
и обобщение данных осуществляли в естественных 
условиях образовательного процесса студентов вы-
пускного курса факультетов физической культуры и 
адаптивной и оздоровительной физической культуры 
КГУФКСТ. В целях реализации запланированных проце-
дур по организации и проведению исследования, ис-
пользовались общеизвестные методы, включая анализ 
научно-методической литературы, моделирования, 
оценки квалификации с применением автоматизиро-
ванной информационной системы центр оценки ква-
лификации (далее – АИС ЦОК), статистической обра-
ботки результатов.

Результаты исследования и их обсуждение.  

В процессе освоения профессиональных образова-
тельных программ, обучающиеся приобретают знания, 
умения и навыки, соответствующие заявленным компе-
тенциям и индикаторам их достижения, позволяющие 
вести профессиональную деятельность, выполнять 
работу по конкретной профессии или специальности. 
Процесс обучения по указанным программам завер-
шается Государственной итоговой аттестацией (далее 
– ГИА), с присвоением квалификации соответствующей 
направлению подготовки, которая согласно норматив-
ными документами интерпретируется следующим об-
разом (таблица 1).

В представленных характеристиках квалификации, 
указывается на совокупность знаний, умений и дей-
ствий, позволяющих осуществлять профессиональную 
деятельность, сформированную на основании ПС, со-
держащего исчерпывающий набор квалификационных 
требований [7, 8].

Следовательно, можно говорить о том, что квали-
фикация, полученная в результате освоения профес-
сиональной образовательной программы, может быть 
аттестована в рамках сопряженной процедуры Госу-
дарственной итоговой аттестации и независимой оцен-
ки квалификации (далее – НОК). Проведение процедур 
ГИА с применением НОК, по мнению представителей 
отраслевого объединения работодателей, является 
результативным механизмом оценки качества сформи-
рованности квалификаций у выпускников, поскольку 
процедура НОК включает в себя два этапа:

– теоретический, преимущественно реализующий-
ся посредством компьютерного тестирования, осно-
ванного на применении комплекса оценочных средств, 
направленных на оценку соответствия знаний выпуск-
ника квалификационным требованиям;

– практический – профессиональный экзамен с чет-
ко поставленной профессиональной задачей, решение 
которой предусматривает владение оцениваемыми 

Физическая культура и профессиональная физическая подготовка



l

трудовыми функциями и действиями, проводится в мо-
дельных или реальных условиях. 

Следует сказать, что использование инструментов 
НОК в процессе ГИА обучающихся, обеспечивает раз-
ностороннее взаимодействие экспертного сообще-
ства, работодателей, включая Региональное отрасле-
вое объединение работодателей в сфере физической 
культуры и спорта, и образовательной организации, 
что позволяет вырабатывать консолидированные, ак-
туальные квалификационные требования к качеству 
профессиональной подготовки выпускников и их вы-
сокой конкурентоспособности в получаемой профес-
сии.

Учитывая вышесказанное совершенно очевидно, 
что участие в процедуре НОК позволяет образователь-
ным организациям проводить мониторинг результа-
тов обучения на предмет соответствия их актуальным 
требованиям ПС, которые лежат в основе разработки 
основных профессиональных образовательных про-
грамм (далее – ОПОП) и комплексов оценочных средств.

В целях подтверждения актуальности выбранной 
траектории развития системы управления качеством 
профессиональной подготовленности выпускников, в 
КГУФКСТ создана и успешно функционирует научно-
исследовательская лаборатория независимой оценки 
квалификации и социально-педагогических измере-
ний в образовании, деятельность которой дополняет 
учебный процесс необходимыми образовательными 
компонентами в рамках развития отраслевой системы 

квалификаций и Национальной системы квалификаций 
в целом.

Совокупность перечисленных компонентов дея-
тельности лаборатории приобретает еще большую 
актуальность в связи с разработанным Постановлени-
ем Правительства Российской Федерации об утверж-
дении перечня профессий, видов профессиональной 
деятельности, требующих обязательного подтвержде-
ния соответствия квалификации в форме независимой 
оценки квалификации, куда в соответствии с Указом 
Президента Российской Федерации от 02.07.2021г.  
№ 400 «О Стратегии национальной безопасности 
Российской Федерации» и положениями Федераль-
ных законов № 390-ФЗ «О безопасности» и № 238-ФЗ  
«О независимой оценке квалификации», включена и без-
опасность физкультурно-оздоровительных услуг [1, 3, 5].

Принимая во внимание особую актуальность раз-
вития системы управления качеством профессио-
нальной подготовки специалистов, по завершению 
2023/2024 учебного года, впервые в практике вузов, 
подведомственных Министерству спорта Российской 
Федерации Многофункциональным центром оценки 
квалификации «Кадровый резерв» на базе Научно-ис-
следовательской лаборатории независимой оценки 
квалификации и социально-педагогических измерений 
в образовании КГУФКСТ был проведен профессиональ-
ный экзамен с применением процедуры НОК. Экзамен 
проводился на соответствие требованиям профессио-
нальных квалификаций «Тренер по начальной подго-

Таблица 1.
Характеристика квалификации по различным законодательным актам

Законодательный акт Содержание квалификации
Наименование  
квалификации

Ст.2 237-ФЗ «Об образовании 
в Российской Федерации»

«…уровень знаний, умений, навыков и компетенции, 
характеризующий подготовленность обученного к выполнению 

определенного вида профессиональной деятельности»
по образованию

Трудовой кодекс Российской 
Федерации 236-ФЗ / ст.195.1 

«уровень знаний, умений, профессиональных навыков и опыта 
работы работника», сформированный на основании требований 

профессионального стандарта и оцениваемой в соответствии  
с 238-ФЗ «О независимой оценке квалификаций»

профессиональная 
квалификация

Рисунок 1.

 Результаты теоретического 

и практического этапов 

профессионального экзамена
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товке» и «Инструктор по адаптивной физической куль-
туре и спорту» (5 уровень квалификации) выпускников 
факультетов физической культуры и адаптивной и оз-
доровительной физической культуры КГУФКСТ, осво-
ивших соответствующие образовательные программы, 
разработанные с учетом квалификационных требова-
ний, отраженных в профессиональных стандартах (ри-
сунок 1).

Результаты профессионального экзамена про-
демонстрировали, что все обучающиеся выпускного 
курса общей численностью 40 человек, успешно пре-
одолели первый этап – теоретическое тестирование, 
что отражает высокую степень синхронизации требо-
ваний, содержащихся в профессиональном стандарте 
и заложенных в учебные программы профильных дис-
циплин.

В тоже время, решение задач практической части 
профессионального экзамена, вызвало ряд затрудне-
ний у некоторых выпускников, что привело к сниже-
нию показателей итоговой результативности по про-
фессиональным квалификациям «Тренер по начальной 
подготовке» на 20%, «Инструктор по адаптивной фи-
зической культуре и спорту» на 35%. Таким образом, 
успешно прошли процедуру НОК 80 и 65% обучающих-
ся, что составило 16 и 13 выпускников соответственно.

Заключение. Полученные данные позволяют под-
твердить результаты и степень освоения выпускника-
ми профессиональных образовательных программ с 
использованием инструментов и методик, признава-
емых действующими участниками рынка труда – ра-
ботодателями, а также оценить уровень соответствия 
ОПОП требованиям ПС и современной нормативной 
документации, принятой в сфере физической культуры 
и спорта.

Совокупность результатов проведенного профес-
сионального экзамена позволила сформировать сле-
дующие рекомендации экспертного сообщества руко-
водителям основных образовательных программ:

1. Синхронизировать требования трудовых функ-
ций ПС и профессиональных компетенций ОПОП.

2. Активизировать внедрение модельных условий 
при реализации профессиональных задач в процессе 
обучения.

3. Обеспечить включение в комплексы оценочных 
средств ситуационных задач и кейсов, направленных 
на формирование профессиональных действий обуча-
ющихся.
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Annotation
Relevance. The need to conduct research aimed at form-

ing mechanisms for assessing the quality of professional 
training of graduates of a physical education university is dic-
tated by an industry request for qualified personnel, whose 
high-quality training is impossible without providing the ed-
ucation system with relevant, detailed information about the 
demanded areas of professional activity in the field of physi-
cal culture and sports.

According to Federal Law No. 238-FZ “On Independent 
Assessment of qualifications”, since July 01, 2019, indepen-
dent assessment of qualifications is the only legally approved 
mechanism for certifying the qualifications and competen-
cies of a specialist, including a graduate of a physical educa-
tion university, and the procedure for determining directly 
related to the introduction of new or updating existing pro-
fessional standards.

The problem under consideration is extremely important 
for the sphere of physical culture and sports, since the devel-
opment of a coordinated approach to qualifications in the 
education system and the labor sphere will increase the pro-
ductivity of the implementation of the quality management 
system for vocational training of students, which will further 
contribute to the successful employment of graduates.

The purpose of the study. To determine the degree of 
professional readiness of graduates using the procedure of 
independent assessment of qualifications and to offer recom-
mendations for improving its quality. 

Research methods. Within the framework of the study, 
methods of analyzing scientific and methodological litera-
ture, modeling, and qualification assessment using the auto-
mated information system “Center for Qualifications Assess-
ment” were used.

Research results. The results of the assessment of the 
professional readiness of graduate students confirmed the 
high expediency of using tools for independent assessment of 
qualifications.

We have revealed a high level of compliance of the imple-
mented training programs with the requirements laid down 
in professional standards, which was reflected in the success-
ful completion of the theoretical part of the exam by all stu-
dents. At the same time, practice-oriented tasks, the solution 
of which is provided for by the practical stage of the profes-
sional exam, caused a number of difficulties for graduates, 
which was reflected in a decrease in the success of its pas-
sage, and confirmation of the qualification of “Coach for ini-
tial training” 80% of applicants, “Instructor in adaptive physi-
cal culture and sports” – 65%, respectively.

Conclusion. The use of tools for independent assessment 
of qualifications during the State final certification of gradu-
ates of a physical education university allows not only to as-
sess the level of qualifications of students, but also expands 
the possibilities of implementing professional competencies 
by young specialists in the labor market. 

Based on a detailed analysis of the data obtained, experts 
of the Council for Professional Qualifications in the field of 
physical Culture and Sports and specialists of the KSUFKST 
prepared recommendations on updating professional edu-
cational programs, focusing on the requirements of profes-
sional standards that contribute to improving the quality of 
professional training.

Keywords: professional training, physical education and 
sports, professional standard, qualification, professional ex-
amination, independent assessment of qualifications.
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Аннотация

Актуальность. Компетентност-

но-ориентированное обучение 

представителей игровых видов 

спорта (баскетболистов, волей-

болистов, гандболистов, пляж-

ных волейболистов и так далее) в 

настоящее время−самостоятель-

ный вектор развития высшего 

образования, ориентированный 

на формирование у обучающих-

ся двигательных способностей, а 

также знаний, умений, навыков 

и компетенций, позволяющих 

успешно решать спортивно-дви-

гательные задачи и целеустрем-

ленно готовиться к участию в 

оздоровлении различных слоев 

населения России, в повышении 

уровня их физических кондиций, 

служащих основой высокоэф-

фективной деятельности на про-

изводстве.

Суть разработанной научно-технологической 

концепции вузовской комплексной подготовки 

кадров по спортивным играм заключается в повы-

шении качества образовательных процессов, осу-

ществляемых в Кубанском государственном уни-

верситете физической культуры, спорта и туризма 

на основе активного применения компетентност-

ного, творческого, личностного и других образо-

вательных подходов, способствующих активному 

формированию у тренеров и спортсменов необхо-

димых профессиональных компетенций.

Концепция включает в себя разработку, прин-

ципов организационно-методических требований, 

УДК: 378:796 

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_18-24

педагогической технологии и ал-

горитма действий обучающихся.

Вузовское обучение сту-

дентов-спортсменов в специ-

ализированных физкультурно-

спортивных высших учебных 

заведениях затрагивает весь 

спектр вовлеченных в образо-

вательный процесс участников, 

начиная с юных представителей 

спортивных игр, делающих пер-

вые шаги в многолетней игровой 

спортивной подготовке до зна-

менитых олимпийцев, прослав-

ляющих свой вуз, город, страну 

на международной арене.

Цель исследования – экспери-

ментальная проверка эффектив-

ности концепции комплексной 

подготовки спортсменов-игро-

виков в образовательной среде 

физкультурно-спортивного вуза 

(на примере Кубанского государственного универ-

ситета физической культуры, спорта и туризма) 

при решении задач двигательно-профессиональ-

ной подготовки.

Методы исследования: изучение и анализ науч-

но-методической литературы, педагогическое те-

стирование, педагогический эксперимент, методы 

математической статистики.

Результаты исследования

В статье приводятся результаты тестирования 

групп студентов КГУФКСТ, свидетельствующие о 

том, что высокое качество реализации разрабо-

танной научно-технологической концепции ком-

плексной подготовки кадров по спортивным играм 
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(спортсменов-игровиков) реализуемой в образо-

вательном пространстве физкультурно-спортив-

ного вуза подтверждают результаты тестирования 

физической подготовленности участников кон-

трольных (Кгр) и экспериментальных (Эгр) групп, 

свидетельствующие о том, что в Эгр улучшения 

физических кондиций за 10 месяцев внеакадеми-

ческих занятий спортивными играми в объеме 400 

часов каждая группа, оказались более выражен-

ными и в 15-20% измерений – статистически досто-

верными – t=2,16-2,97; P<0,05 (в Кгр статистически 

достоверных улучшений изучаемых показателей 

не выявлено), что дает основание рекомендовать 

разработанную концепцию комплексной подготов-

ки спортсменов-игровиков для применения в прак-

тику вузовской образовательной деятельности.

Заключение. 

Экспериментальная проверка подтвердила бо-

лее выраженную эффективность реализации раз-

работанной концепции комплексной подготовки 

спортсменов, специализирующихся в спортивных 

играх, реализуемой в образовательной среде физ-

культурно-спортивного вуза по сравнению с тра-

диционными подходами, что свидетельствует о 

целесообразности её применения в занятиях с об-

учающимися.

Ключевые слова: физкультурно-спортивный вуз, 
концепция обучения, спортивные игры, спортсмены-
игровики.

Для цитирования: Костюкова О.Н., Костюков В.В., 
Тютюнникова Н.В. Эффективность реализации концеп-
ции комплексной подготовки спортсменов-игровиков 
в физкультурно-спортивном вузе // Физическая культу-
ра, спорт – наука и практика. – 2024. – № 3. – С. 18-24.

For citation: Kostyukova O., Kostyukov V., Tyutyun-
nikova N. Efficiency of implementing the concept of com-
prehensive training of athletes-players in a physical edu-
cation and sports university. Fizicheskaja kul’tura, sport 
– nauka i praktika [Physical Education, Sport – Science and 
Practice], 2024, no 3, pp. 18-24 (in Russian).

Актуальность. 

Апробирование качества разработанной концеп-
ции КПК производилось в течение двух учебных лет с 
2022 – 2023 учебного года до 2023 – 2024 учебного года 
на базе факультета спорта КГУФКСТ. В проверке уча-
ствовали студенты, специализирующиеся по одному 
из видов спортивных игр, в основном, это спортсмены 
массовых разрядов, успешно осваивающие вузовский 
курс повышения спортивного мастерства при четырех-
пяти тренировках в неделю продолжительностью по 
два астрономических часа каждая.

Всего в обследованиях в составе эксперименталь-
ной и контрольной групп участвовало 284 человека – 
164 юноши и 120 девушек. По видам спорта и спортив-
ным дисциплинам это: баскетбол – юноши 46 человек, 
девушки 27 человек; волейбол – юноши 53 человека, 

девушки 51 человек (в том числе пляжный волейбол 
– юноши 18 человек, девушки 20 человек); гандбол – 
юноши 44 человека, девушки 26 человек; настольный 
теннис – юноши 21 человек, девушки 16 человек.

Возраст обследуемых колебался от 17 до 22 лет, об-
щий стаж занятий (до поступления в вуз, плюс обучение 
в вузе) – от 5,1 до 5,6 лет. Спортивная квалификация – 
спортсмены 3 разряда – 15 человек или 5,4% от общего 
числа обследованных, 2 разряда – 131 человек, 46,2%, 
1 разряда – 99 человек, 34,7%, кандидаты в мастера 
спорта – 33 человека, 11,6%, мастера спорта России – 6 
человек, 2,1%.

Все обследуемые – члены сборных команд КГУФКСТ, 
участвующие в студенческих соревнованиях универси-
тетского, городского, краевого и всероссийского уров-
ней.

Из примерных программ спортивной подготовки 
по спортивным играм 2015-2016 годов мы выбрали 
пять тестов которые подходят для оценки уровня об-
щей физической подготовленности представителей 
различных спортивных игр. Это такие тесты, как бег 30 
м, челночный бег 5х6 м, прыжок в длину с места, пры-
жок вверх с места толчком двух ног, бросок мяча весом 
1 кг из-за головы двумя руками стоя.

Волейболисты, баскетболисты, гандболисты и пред-
ставители настольного тенниса тестировались в усло-
виях спортивных залов на твердой поверхности.

Представители пляжного волейбола выполняли те-
сты под открытым небом на рыхлой песчаной поверх-
ности при слое песка – 30-40 см.

Цель исследования – экспериментальная провер-
ка эффективности концепции комплексной подготовки 
спортсменов-игровиков в образовательной среде физ-
культурно-спортивного вуза (на примере Кубанского 
государственного университета физической культуры, 
спорта и туризма) при решении задач двигательно-
профессиональной подготовки.

Методы исследования – изучение и анализ науч-
но-методической литературы, педагогическое тести-
рование, педагогический эксперимент, методы мате-
матической статистики.

Результаты и обсуждение.

Тренировочные занятия по традиционным про-
граммам (контрольные группы – Кгр) и по разрабо-
танной комплексной подготовке (экспериментальные 
группы – Эгр) оказали разновыраженное влияние на 
уровень физической подготовленности спортсменов-
игровиков (Таблица 2).

Следует отметить, что начальные тестирования 
проводились в первых числах сентября 2022, 2023 и 
2024 годов, в начале тренировочных занятий в 2022-
2023 учебном году, в 2023-2024 учебном году и в 2024-
2025 учебном году.

Конечные тестирования проводились в конце июня, 
начале июля 2022, 2023 и 2024 годов перед уходом сту-
дентов-игровиков на летние каникулы.

Объем регулярной двигательной активности (тре-
нировки по избранному виду спорта – баскетболу, во-
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Таблица 1.
Общие сведения о группах студентов-игровиков, участвовавших в педагогических экспериментах  

в 2022-2024 годах

№ 
п/п

Показатели 
Группы, виды спорта

Число обследуе-
мых (чел)

Возраст (лет)
Спортивный стаж 

(лет)
Успеваемость 

(баллы)

1
Баскетбол: 

Юноши
Девушки

46
27

19,3±2,46
20,0±2,57

5,4±0,41
5,6±0,43

3,9±0,39
4,0±0,38

2

Волейбол: 
Юноши

Девушки
в том числе

53
51

20,3±2,61
19,7±2,36

5,3±0,39
5,5±0,44

3,9±0,34
4,1±0,36

3
Пляжный волейбол 

Юноши
Девушки

18
20

20,1±2,34
19,7±2,29

5,8±0,57
5,5±0,39

3,9±0,39
4,2±0,36

4
Гандбол: 

Юноши
Девушки

44
26

19,8±2,54
19,6±2,38

5,7±0,49
5,3±0,42

3,7±0,33
3,9±0,35

5
Настольный теннис: 

Юноши
Девушки

21
16

19,9±2,27
20,1±2,26

5,1±0,39
5,2±0,41

3,8±0,37
4,0±0,34

6 Всего:                          Юноши
                                        Девушки

164
120

19,8±2,36
19,9±2,39

5,3±0,42
5,3±0,44

3,8±0,36
4,0±0,34

7 Всего обследовано 284 19,9±2,37 5,3±0,43 3,9±0,36

Таблица 2.
Динамика величин критериев физических кондиций обследуемых студентов занимающихся 

спортивными играми в КГУФКСТ по традиционным (Кгр) и инновационным (Эгр) программам 

№ 
п/п

Группы тестирования

Показатели 

Кгр Эгр

t3,4 t5,6 t3,5 t4,6Начальное 
тестирова-
ние (M±m)

Конечное те-
стирование 

(M±m)

Начальное 
тестирова-
ние (M±m)

Конечное те-
стирование 

(M±m)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Баскетбол

1
Бег 30 м (с) 

юн.
дев.

5,5±0,31
5,8±0,29

5,2±0,29
5,6±0,33

5,6±0,36
5,8±0,31

5,0±0,33
5,4±0,37

0,71
0,46

1,23
0,83

0,21
0,04

0,46
0,40

2
Челночный бег 5х6 м (с)

 юн.
дев.

11,5±0,76
11,9±0,81

11,2±0,72
11,6±0,76

11,4±0,80
11,9±0,83

10,9±0,76
11,3±0,73

0,29
0,27

0,45
0,54

0,09
0,34

0,29
0,28

3
Прыжок в длину с места (см) 

юн.
 дев.

182±16,8
160±14,3

185±15,4
164±14,7

181±15,4
162±14,6

188±15,7
167±14,9

0,13
0,20

0,36
0,24

0,04
0,10

0,14
0,14

4
Прыжок вверх с места (см) 

юн.
 дев.

40±1,74
35±1,27

43±1,69
38±1,36

40±1,86
36±1,34

46±1,94
41±1,39

1,24
1,61

2,23
2,59

0,09
0,54

1,17
1,54

5
Бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя (м) 

юн.
 дев.

11,5±0,84
8,3±0,69

11,9±0,89
8,7±0,64

11,7±0,84
8,4±0,67

12,3±0,89
9,1±0,68

0,33
0,43

0,49
0,73

0,17
0,10

0,32
0,43

Волейбол

1
Бег 30 м (с) 

юн.
дев.

5,6±0,33
6,0±0,28

5,3±0,31
5,7±0,30

5,5±0,35
5,9±0,32

5,0±0,37
5,3±0,34

0,66
0,73

0,98
1,29

0,21
0,24

0,62
088

2
Челночный бег 5х6 м (с)

 юн.
дев.

11,6±0,81
11,9±0,82

11,3±0,78
11,7±0,74

11,5±0,79
11,8±0,81

11,0±0,81
11,2±0,78

0,27
0,18

0,44
0,53

0,09
0,09

0,27
0,47

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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3
Прыжок в длину с места (см) 

юн.
 дев

181±14,3
159±14,6

185±14,9
163±14,7

182±15,3
162±14,3

191±15,9
169±14,8

0,19
0,19

0,41
0,34

0,05
0,15

0,28
0,29

4
Прыжок вверх с места (см) 

юн.
 дев.

39±1,64
34±1,29

42±1,67
37±1,33

40±1,68
35±1,41

45±1,59
40±1,37

0,18
1,62

2,16
2,54

0,43
0,52

1,30
1,57

5

Бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя (м)

юн.
 дев.

11,4±0,91
8,4±0,66

11,7±0,88
8,7±0,61

11,6±0,83
8,5±0,67

12,4±0,89
9,2±0,67

0,24
0,33

0,66
0,74

0,16
0,11

0,56
0,55

Пляжный волейбол

1
Бег 30 м (с)

юн.
дев.

6,8±051
7,2±0,66

6,6±0,54
7,0±0,67

6,9±0,55
7,3±0,64

6,4±0,57
6,9±0,56

0,27
0,21

0,63
0,47

0,13
0,11

0,12
0,11

2
Челночный бег 5х6 м (с) 

юн.
дев.

12,6±0,90
13,0±0,94

12,3±0,87
12,8±0,91

12,5±0,89
13,0±0,93

12,0±0,86
12,4±0,90

0,24
0,15

0,40
0,46

0,08
0,06

0,25
0,31

3
Прыжок в длину с места (см) 

юн.
 дев.

166±13,9
148±14,2

169±14,3
151±14,6

165±14,1
148±14,0

170±14,4
153±14,3

0,15
0,15

0,25
0,25

0,05
0,11

0,05
0,10

4
Прыжок вверх с места (см) 

юн.
 дев.

33±1,46
27±1,29

35±1,39
30±1,32

32±1,44
28±1,31

38±1,47
33±1,37

0,99
1,63

2,92
2,64

0,49
0,54

1,48
1,58

5

Бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя (м) 

юн.
 дев.

11,4±0,91
8,7±0,72

11,7±0,88
9,0±0,81

11,5±0,92
8,7±0,79

12,1±0,87
9,4±0,76

0,24
0,28

0,47
2,89

0,08
0,07

0,32
2,61

Гандбол

1
Бег 30 м (с) 

юн.
дев.

5,5±0,36
5,9±0,29

5,3±0,34
5,7±0,33

5,4±0,36
5,9±0,34

4,9±0,39
5,3±0,37

0,40
0,46

0,94
1,19

0,20
0,07

0,77
0,81

2
Челночный бег 5х6 м (с) 

юн.
дев.

11,7±0,83
11,9±0,79

11,4±0,85
11,7±0,81

11,6±0,81
11,9±0,83

11,0±0,84
11,2±0,74

0,25
0,08

0,33
0,76

0,09
0,17

0,51
0,43

3
Прыжок в длину с места (см) 

юн.
 дев.

180±13,7
161±14,1

183±13,9
163±14,4

181±14,7
161±14,7

190±14,9
168±15,0

0,15
0,10

0,43
0,33

0,05
0,06

0,34
0.24

4
Прыжок вверх с места (см) 

юн.
 дев.

38±1,79
34±1,35

41±1,72
36±1,41

39±1,73
35±1,39

44±1,80
39±1,32

0,17
1,02

2,00
2,19

0,06
0,52

1,20
1,55

5

Бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя (м) 

юн.
 дев.

11,5±0,88
8,6±0,69

11,9±0,76
9,0±0,73

11,7±0,85
8,7±0,81

12,6±0,90
9,4±0,88

0,34
0,40

0,73
0,59

0,16
0,09

0,59
0,35

Настольный теннис

1
Бег 30 м (с) 

юн.
дев.

5,7±0,43
6,2±0,31

5,5±0,38
6,0±0,36

5,6±0,39
6,1±0,37

5,3±0,37
5,7±0,34

0,35
0,42

0,56
0,80

0,17
0,21

0,18
0,61

2
Челночный бег 5х6 м (с) 

юн.
дев.

11,7±0,76
12,0±0,79

11,5±0,81
11,8±0,73

11,6±0,75
11,9±0,74

11,3±0,79
11,4±0,77

0,18
0,19

0,28
0,47

0,09
0,09

0,18
0,38

3
Прыжок в длину с места (см) 

юн.
 дев.

179±13,6
157±13,1

181±14,1
160±13,3

180±13,8
158±14,0

186±14,1
163±13,9

0,10
0,16

0,30
0,25

0,36
0,05

0,25
0,16

4
Прыжок вверх с места (см) 

юн.
 дев.

37±1,49
32±1,39

39±1,46
35±1,41

36±1,38
33±1,37

41±1,34
37±1,36

0,96
1,52

2,60
2,27

0,49
0,51

1,01
1,02

5

Бросок мяча весом 1 кг из-за 
головы двумя руками стоя (м) 

юн.
 дев.

11,0±0,89
8,1±0,59

11,3±0,91
8,4±0,61

11,1±0,93
8,2±0,63

11,6±0,91
8,7±0,73

0,24
0,35

0,38
0,52

0,08
0,12

0,23
0,31

Окончание таблицы 2
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лейболу, гандболу и настольному теннису) составляли 
за период занятий 400 часов.

Регулярные занятия спортивными играми в объеме 
400 часов по традиционным программам (Кгр) и раз-
работанной программе комплексной подготовки (Эгр) 
вызвали разновыраженную положительную реакцию 
систем и функций организма тренирующихся.

В контрольных группах было выявлено заметное, 
статистически недостоверное улучшение анализируе-
мых показателей физической подготовленности обсле-
дуемых.

В экспериментальных группах улучшения подго-
товленности игроков проявились более выражено и в 
15-20% изменений – статистически достоверно (t=2,16-
2,92; P<0,05), что подтверждает более высокую эффек-
тивность применения концепции комплексной подго-
товки студентов-игровиков в образовательной среде 
физкультурно-спортивного вуза, а также целесообраз-
ность её использования в практической деятельности 
с обучающимися.

Заключение. Экспериментальная проверка под-
твердила более выраженную эффективность реализа-
ции разработанной научно-технологической концеп-
ции комплексной подготовки спортсменов-игровиков, 
реализуемой в образовательной среде физкультурно-
спортивного вуза по сравнению с традиционными под-
ходами, что свидетельствует о целесообразности её 
применения в занятиях с обучающимися.
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Annotation

Relevance. Competency-oriented training of represen-
tatives of team sports (basketball players, volleyball players, 
handball players, beach volleyball players, etc.) is currently 
an independent vector of higher education development, 
focused on the formation of students’ motor skills, as well as 
knowledge, skills, abilities and competencies that allow them 
to successfully solve sports and motor problems and purpose-
fully prepare for participation in the improvement of health 
of various segments of the population of Russia, in increas-
ing their level of physical fitness, which serves as the basis for 
highly effective activities in production.

The essence of the developed scientific and technologi-
cal concept of university comprehensive training of person-
nel in sports games is to improve the quality of educational 
processes carried out at the Kuban State University of Physi-
cal Education, Sports and Tourism based on the active use of 
competency-based, creative, personal and other educational 
approaches that contribute to the active formation of the 
necessary professional competencies in coaches and athletes.

The concept includes the development of principles of 
organizational and methodological requirements, peda-
gogical technology and an algorithm of actions of students. 
University training of student athletes in specialized physical 
education and sports higher educational institutions affects 
the entire spectrum of participants involved in the educa-
tional process, from young representatives of sports games, 
taking their first steps in long-term game sports training to 
famous Olympians, glorifying their university, city, country in 
the international arena.

The purpose of the study is an experimental verification 
of the effectiveness of the concept of comprehensive training 
of game athletes in the educational environment of a physi-
cal education and sports university (using the example of 
the Kuban State University of Physical Education, Sports and 
Tourism) in solving problems of motor-professional training.

Research methods: study and analysis of scientific and 
methodological literature, pedagogical testing, pedagogical 
experiment, methods of mathematical statistics.

Results of the study. The article presents the results of 
testing groups of students from KSUFKST, indicating that the 
high quality of the implementation of the developed scien-
tific and technological concept of comprehensive training of 
personnel in sports games (athletes-players) implemented in 
the educational space of the physical education and sports 
university is confirmed by the results of testing the physical 
fitness of participants in the control (Cgr) and experimental 
(Egr) groups, indicating that in Egr, the improvement of phys-
ical fitness over 10 months of extra-academic classes in sports 
games in the amount of 400 hours each group turned out to 
be more pronounced and in 15-20% of measurements – sta-
tistically significant – t = 2.16-2.97; P < 0.05 (in Cgr, statisti-
cally significant improvements in the studied indicators were 
not revealed), which gives reason to recommend the devel-
oped concept of comprehensive training of athletes-players 
for use in the practice of university educational activities.

Conclusion. The experimental verification confirmed the 
more pronounced effectiveness of the implementation of the 
developed concept of complex training of athletes specializ-
ing in sports games, implemented in the educational environ-
ment of a physical education and sports university compared 
to traditional approaches, which indicates the feasibility of its 
use in classes with students.

Keywords: physical education and sports university, 
training concept, sports games, athletes-players.
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Аннотация

Актуальность. Наиболее важ-

ным фактором, определяющим 

эффективность уроков физиче-

ской культуры является их плот-

ность. При этом главным посту-

латом всегда является установка 

– чем выше плотность урока, тем 

он эффективней.

Среди учителей физической 

культуры сложилось мнение, 

что наиболее сложным является 

достижение высокого показате-

ля общей и моторной плотности 

уроков в начальной школе, где 

особенно выделяются учащиеся 

первых классов. В связи с этим, 

выявление причин, следстви-

ем которых является снижение 

плотности уроков, а также поиск 

потенциальных возможностей их 

устранения, является актуальной 

проблемой.

Цель исследования – обосновать возможность 

повышения плотности подготовительной части 

уроков физической культуры в первых классах, 

за счет использования адекватных методических 

приемов, оптимизирующих данный процесс.

Новизна исследования заключается в том, что 

установлены потенциальные возможности ор-

ганизации начала урока физической культуры, 

имеющие отличия от традиционных форм. Суть 

ее заключается в том, что проведение подготови-
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тельной части урока начинается с 

момента, когда учитель забирает 

учащихся из класса, тем самым 

увеличивает моторную плот-

ность урока.

Методы исследования. Ис-

пользовались общепринятые 

диагностические процедуры, 

рекомендованные для педаго-

гических исследований в об-

ласти физической культуры и 

спорта: обзор литературных ис-

точников; опрос (беседы, интер-

вьюирование, анкетирование); 

педагогическое наблюдение; пе-

дагогический эксперимент; хро-

нометрирование; анализ и обоб-

щение; методы статистической 

обработки.

Результаты исследования. 

Установлено, что в первых клас-

сах учащиеся характеризуются 

высокой степенью подвижности, которая прово-

цирует их дезорганизованность и снижает общую 

и моторную плотность урока. Результаты исследо-

ваний показали, что решение данного вопроса воз-

можно за счет использования методических прие-

мов, направленных на регуляцию эмоционального 

состояния, повышение организации и оптимиза-

ции подготовительной части уроков физической 

культуры. В качестве основного методического 

приема была предложена оперативная регуляция 

эмоционального состояния учащихся.
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Заключение. Повышение плотности уроков фи-

зической культуры, в указанном возрасте, возмож-

но за счет рационального использования методи-

ческих приемов, которые не нарушают основной 

структуры урока. Их главным преимуществом яв-

ляется то, что они позволяют повысить дисциплину 

учащихся, их организованность, а также сокраща-

ют время реагирования на действия учителя, что 

способствует повышению моторной и общей плот-

ности до высокого уровня.

Ключевые слова: учащиеся первых классов, уроки 
физической культуры, подготовительная часть урока, 
методические приемы.
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Актуальность. Эффективность уроков физической 
культуры определяется по целому ряду показателей, 
среди которых наиболее важным является их плот-
ность. Оценка последней зависит от содержания и 
особенностей урока, поставленных задач и методик, 
выбранных для их решения. При этом главным посту-
латом всегда является установка – чем выше плотность 
урока, тем он эффективней [3].

Среди учителей физической культуры сложилось 
мнение, что наиболее сложным является достижение 
высокого показателя общей и моторной плотности 
уроков в начальной школе, где особенно выделяются 
учащиеся первых классов [2, 5]. В связи с этим, выявле-
ние причин, следствием которых является снижение 
плотности уроков, а также поиск потенциальных воз-
можностей их устранения, является актуальной про-
блемой.

Методы и организация исследования. Для полу-
чения необходимой информации, были использованы 
общепринятые диагностические процедуры, рекомен-
дованные для педагогических исследований в области 
физической культуры и спорта: обзор литературных 
источников; опрос (беседы, интервьюирование, анке-
тирование); педагогическое наблюдение; педагогиче-
ский эксперимент; хронометрирование; анализ и обоб-
щение; методы статистической обработки.

В исследовании приняли участие учащиеся первых 
классов общеобразовательных школ г. Краснодара (n = 
97). 

Результаты исследования и их обсуждение. 

Сложности обучения детей в первом классе являются 
абсолютно объективным фактом и обусловлены, пре-

жде всего их переходом из одной образовательной си-
стемы (дошкольной) в другую (школьную).

Особенностью учебной деятельности в школе яв-
ляются условия и нормы, которые значительно сокра-
щают двигательную активность ученика, ограничивают 
его возможности свободного общения и естественного 
проявления эмоций, что определено правилами по-
ведения на уроке. Следовательно, с приходом в шко-
лу ребенок должен перестроиться на новый режим и 
принять действующие для всех, единые правила по-
ведения. В этот переходный период особого внимания 
требует организация двигательного режима.

Центральное место, в решении вышеобозначенной 
проблемы, отводится урокам физической культуры. 
Согласно учебного плана, данные уроки проводятся 
три раза в неделю, продолжительностью 35-40 минут. 
Следует признать, что время предусмотренное на ор-
ганизованную двигательную активность весьма не-
большое. В связи с этим, необходимо оценить каждую 
минуту урока, добиваясь его высокой эффективности, 
за счет рационального использования времени и по-
вышения его общей и моторной плотности [3].

Однако, результаты исследований показали, что 
на уроках физической культуры в первых классах на-
блюдается неоправданная потеря времени (табл.1). От-
мечено, что дети во время урока, особенно в начале, 
проявляют высокую эмоциональную возбудимость, 
которая обуславливает их низкую организованность. 
Подобные состояния препятствуют эффективному ре-
шению двигательных задач.

Согласно полученным данным, наибольшие потери 
(57,0 %) наблюдаются в подготовительной части урока. 
В связи с этим, дальнейшие исследования проводились 
в рамках данной проблемы. Исследования позволили 
установить, что в первых классах фиксируется завы-
шенная продолжительность подготовительной части 
урока, в ущерб основной и заключительной. Все это 
подтолкнуло к поиску причин, следствием которых яв-
ляются вышеобозначенные нежелательные ситуации.

Так как первый класс является периодом адаптации 
детей к условиям обучения в школе, было решено рас-
смотреть особенности психофизических состояний, 
проявляющихся во время учебных занятий, с акцентом 
на уроки физической культуры.

Как известно, учащиеся первых классов весьма под-
вижны [1, 4]. Их высокая двигательная активность за-
фиксирована в процессе педагогических наблюдений 
за поведением на уроках и переменах. Кроме этого, 
замечено, что дети имеют потребность выговорить-
ся. Особенно бурно это проявляется во время пере-
мен, где произвольные интенсивные двигательные 
действия сопровождаются криком и визгом. При этом 
общение происходит в виде передачи бурного потока 
информации, не всегда имеющего смысл.

Оценивая вышепредставленную ситуацию, можно 
предположить, что сверхактивное поведение перво-
классников на переменах обусловлено строгой регла-
ментаций учебного процесса и требованиями соблю-
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дения установленных правил поведения на уроках. 
Принуждение к порядку приводит к накоплению вну-
тренней энергии, которая просится наружу, что и про-
исходит во время перемен. Что-то подобное наблюда-
ется в начале уроков физической культуры.

Следовательно, можно предположить, что уроки 
физической культуры воспринимаются как возмож-
ность удовлетворения потребности в двигательной ак-
тивности и свободном общении, которая спровоциро-
вана накопившейся за время урока гипокинетической 
усталостью. В связи с этим, становится понятным, поче-
му начало урока проходит на высоком эмоциональном 
уровне, следствием чего является дезорганизация де-
тей особенно в подготовительной его части.

На основании анализа результатов проведенных 
исследований, был разработан ряд методических при-
емов, направленных на сокращение потерь времени, 
снижающих эффективность уроков физической культу-
ры. Каждый прием разрабатывался для конкретной си-
туации и решения частных задач в подготовительной 
части урока.

Итак, одной из подобных ситуаций является начало 
урока, где потеря времени в среднем составляет четы-
ре минуты. Причиной этого является то, что дети пере-
одеваются прямо в классе и этот процесс для них явля-
ется весьма непростым, многим не удается уложиться 
во временные рамки перемен. Кроме этого требуется 
время на сопровождение их в спортивный зал.

Исходя из сказанного, было предложено начинать 
разминку уже на пути движения из класса в спортив-
ный зал. С этой целью было разработано несколько 
вариантов разминочных упражнений в движении. 
Положительный эффект наблюдается уже после двух 
пробных попыток практического выполнения разми-
ночных комплексов и знакомства с правилами пове-
дения во время их использования. Экономия времени 
при этом составляет в среднем четыре минуты, что со-
ответствует 23,8 % от общего времени, выделяемого на 
подготовительную часть урока.

По оценке учителей, при условии использования 
данного методического приема на постоянной основе, 
прибытие в спортивный зал и последующие действия 

на уроке приобретают более организованный харак-
тер.

Следующая ситуация связана с прибытием детей в 
спортивный зал. Согласно данных педагогических на-
блюдений, в этот момент дети переполнены ожида-
ниями немедленной реализации потребности в дви-
гательной активности, что сдерживается учителем, в 
соответствии с действующими нормами поведения на 
уроках физической культуры. А это провоцирует де-
зорганизацию детей в начале урока. В итоге мы имеем 
нежелательные потери времени, которое приходится 
тратить на приведение их в рабочее состояние.

С целью оптимизации подобных нежелательных 
обстоятельств, на основе данных, о поведении перво-
классников в режиме учебного дня, были разрабо-
таны методические приемы оперативной регуляции 
эмоционального состояния средствами двигательной 
активности. То есть, было предложено, вместо пода-
вления естественных потребностей детей в движении, 
в начале урока предоставить возможность выбора 
двигательных действий по собственному усмотрению. 
Подобными действиями являются: бег, без задания в 
указанном направлении; перемещения, в пределах 
границ площадки и другое. Задания выполняются в 
пределах одной минуты. Главным условием является 
запрет физического контакта с другими участниками.

По сути эти простые и доступные приемы, не тре-
бующие каких-либо дополнительных затрат, являют-
ся весьма эффективными (табл.2). Согласно данных 
опроса учителей физической культуры, предложенные 
методические приемы быстро и эффективно снимают 
напряжение и оптимизируют ситуацию в начале урока, 
что способствует в дальнейшем проводить уроки на 
высоком организационном уровне. При этом начало 
урока осуществляется по звонку и без потерь време-
ни. А в подготовительной части урока потери падают в 
среднем до двух минут. Моторная плотность поднима-
ется с 37,0 % до 65,0 %, а общая с 56,0 % до 89,0 %.

Таким образом, исследования показали, что про-
блема потери времени в подготовительной части уро-
ков физической культуры в первых классах, действи-
тельно существует. Однако, решение данного вопроса 

Таблица 1.
Средние показатели потери времени на уроках физической культуры в первых классах

Причины потери времени

Части урока

Суммарное времяПодготовительная  
(15 мин)

Основная (20 
мин)

Заключительная  
(5 мин)

Построение 2 мин 12 с 1 мин 38 с 0 мин 22 с 4 мин 12 с

Перестроение 1 мин 20 с 0 мин 22 с - 1 мин 42 с

Перемещение 1 мин 08 с 1 мин 41 с 0 мин 32 с 3 мин 21 с

Порядок и дисциплина 0 мин 52 с 1 мин 50 с 1 мин 08 с 3 мин 50 с

Затянутое объяснение 1 мин 14 с 1 мин 44 с - 2 мин 58 с

Индивидуальные замечания и 
разъяснения 1 мин 44 с 2 мин 10 с 0 мин 34 с 4 мин 28 с

Всего 8 мин 30 с 9 мин 25 с 2 мин 36 с 20 мин 31 с
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возможно за счет использования методических при-
емов оперативного характера, направленных на пони-
жение эмоционального перевозбуждения средствами 
двигательной активности. Все это приводит к повыше-
нию эффективности уроков, за счет увеличения мотор-
ной и общей плотности в подготовительной его части. 
Данный факт является особенностью организации и 
проведения уроков физической культуры в первых 
классах.

Заключение. Уроки физической культуры имеют 
большое значение в жизни первоклассников, так как за 
счет них решается целый ряд двигательных задач, на-
правленных как на физическое развитие, так и сохра-
нение здоровья. В связи с этим, забота о высокой их эф-
фективности, является одной из приоритетных задач. 
При этом плотность уроков, являясь важным фактором 
определяющих их эффективность в первых классах, 
представляет собой реальную проблему.

Повышение плотности уроков физической культу-
ры, в указанном возрасте, возможно за счет рациональ-
ного использования методических приемов, которые 
не нарушают основной структуры урока. Их главным 

преимуществом является то, что они позволяют по-
высить дисциплину учащихся, их организованность, а 
также сокращает время реагирования на действия учи-
теля, что способствует повышению моторной и общей 
плотности до высокого уровня.
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Таблица 2.
Показатели эффективности использования методических приемов ориентированных на увеличение 

плотности подготовительной части уроков физической культуры

Условия

Потери времени Плотность (%)

Начало урока (мин)
Подготовительная 

часть (мин)
Общая Моторная

Традиционные – 4,0±1,0 – 8,5±1,5 56,0 37,0

Экспериментальные потерь нет – 2,0±1,0 89.0 65,0

Физическая культура и профессиональная физическая подготовка



l

Annotation
Relevance. The most important factor determining the 

effectiveness of physical education lessons is their density. At 
the same time, the main postulate is always the installation 
– the higher the density of the lesson, the more effective it is. 
There is an opinion among physical education teachers that 
the most difficult thing is to achieve a high index of general 
and motor density of lessons in primary school, where stu-
dents of the first grades are especially distinguished. In this re-
gard, the identification of the causes that result in a decrease 
in the density of lessons, as well as the search for potential 
ways to eliminate them, is an urgent problem.

The purpose of the study is to substantiate the possibili-
ty of increasing the density of the preparatory part of physical 
education lessons in the first grades, through the use of ade-
quate methodological techniques that optimize this process.

The novelty of the study lies in the fact that the potential 
possibilities of organizing the beginning of a physical educa-
tion lesson, which differ from traditional forms, have been es-
tablished. Its essence lies in the fact that the preparatory part 
of the lesson begins from the moment when the teacher takes 
the students out of the classroom, thereby increasing the mo-
tor density of the lesson.

Research methods. The generally accepted diagnostic 
procedures recommended for pedagogical research in the 
field of physical culture and sports were used: a review of lit-
erary sources; a survey (conversations, interviews, question-
naires); pedagogical observation; pedagogical experiment; 
timekeeping; analysis and generalization; methods of statis-
tical processing.

The results of the research. It was found that in the first 
grades, students are characterized by a high degree of mo-
bility, which provokes their disorganization and reduces the 
overall and motor density of the lesson. The results of the 
research have shown that the solution of this issue is pos-
sible through the use of methodological techniques aimed at 
regulating the emotional state, improving the organization 

3

3

and optimization of the preparatory part of physical educa-
tion lessons. The operative regulation of the emotional state 
of students was proposed as the main methodological tech-
nique.

Conclusion. An increase in the density of physical educa-
tion lessons, at the specified age, is possible due to the ratio-
nal use of methodological techniques that do not violate the 
basic structure of the lesson. Their main advantage is that 
they allow students to improve discipline, their organization, 
and also reduces the response time to teacher actions, which 
helps to increase motor and general density to a high level.

Keywords: first grade students, physical education les-
sons, preparatory part of the lesson, methodological tech-
niques.
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Аннотация

Актуальность. В сфере до-

школьного образования остается 

актуальным поиск эффективных 

инструментов социализации де-

тей, что подтверждают измене-

ния в Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Феде-

рации». А именно: «под воспита-

нием понимается деятельность, 

направленная на развитие лич-

ности, создание условий для са-

моопределения и социализации 

обучающихся на основе освое-

ния социокультурных, духовно-

нравственных ценностей …» (п. 

2 ст. 2 Федерального закона от 29 

декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об об-

разовании в Российской Федера-

ции», изменения от 31.07.2020 г.). 

Наряду с этим в исследовани-

ях последних лет подчеркивается 

позитивное влияние организованной двигатель-

ной деятельности детей на воспитание социально 

активной личности, члена российского общества. 

УДК: 373.203.71 

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_30-34
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Однако вопрос использования 

средств физического воспитания 

с целью социализации детей из-

учен недостаточно. 

Цель исследования: разрабо-

тать и оценить эффективность 

педагогической технологии со-

циализации детей 6-7 лет на ос-

нове подвижных игр.

Методы исследования – ана-

лиз и обобщение научно-мето-

дической литературы, норма-

тивных документов и программ, 

педагогическое тестирование, 

методы математической стати-

стики. Исследование проводи-

лось с сентября 2023 по май 2024 

г. На базе детского сада №192 

города Краснодара в подготови-

тельных группах (84 ребенка 6-7 

лет).

Результаты исследования: в 

результате анализа и обобщения научно-методи-

ческих источников разработана педагогическая 

технология «Конструктор подвижных игр», направ-
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ленная на детей 6-7 лет. Она представляет собой 

5 кубиков с изображениями: количества игроков, 

физкультурного оборудования, видов движений, 

расположения игроков, частей тела. Детям предла-

гается самостоятельно создать подвижную игру в 

соответствии с собственным замыслом и интереса-

ми и опираясь на события, обозначенные в кален-

даре традиционных праздников программы вос-

питания. Применение технологии предполагается 

в первую половину дня на детском совете и утрен-

ней гимнастике, 1-2 раза в неделю. Проведенная 

педагогическая диагностика показала, что уровень 

развития большинства показателей социализации 

более выражен в экспериментальных группах у 

мальчиков и девочек по сравнению с результатами 

детей из контрольной группы.

Заключение. Своеобразие предложенной педа-

гогической технологии заключается в обеспечении 

принципа поддержки детской инициативы и само-

стоятельности в процессе выполнения физических 

упражнений, создании условий для выбора и пла-

нирования детьми средств физкультурно-спор-

тивной деятельности. Все проекты реализуются в 

контексте выполнения плана воспитательной ра-

боты детского сада, приурочены к традиционным 

общероссийским праздникам, что соответствует 

современной государственной политике в сфере 

образования.

Ключевые слова: дети 6-7 лет, подвижные игры, со-
циализация, воспитание, педагогическая технология.

Для цитирования: Чумакова А.С., Германов Г.Г., 
Калиновская Т.Н., Кузнецова В.Е., Перков А.В. Педаго-
гическая технология «Конструктор подвижных игр» 
как инструмент социализации детей 6-7 лет // Физиче-
ская культура, спорт – наука и практика. – 2024. – № 3. –  
С. 30-34.

For citation: Chumakova A., Germanov G., Kalinovs-
kaya T., Kuznetsova V., Perkov A. Mobile game designer 
technology as a socialization tool for children aged 6-7. 
Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i praktika [Physical Edu-
cation, Sport – Science and Practice], 2024, no 3, pp. 30-34 
(in Russian).

Актуальность. Предпосылками организации на-
правленного процесса социализации детей 6-7 лет в си-
стеме дошкольного образования являются: требования 
федерального государственного образовательного 
стандарта дошкольного образования и федерального 
закона «Об образовании в РФ» по созданию оптималь-
ных условий для развития личности, самоопределения 
и социализации обучающихся; значительные развива-
ющие возможности средств физкультурно-спортивной 
деятельности; недостаточный уровень сформирован-
ности компонентов социализации у детей 6-7 лет. 

В настоящее время многими отечественными уче-
ными доказан потенциал физического воспитания с 
целью формирования качеств личности у детей до-

школьного возраста. Дворкина Н.И. предложила ме-
тодику сопряженного развития физических качеств и 
психических процессов на основе использования под-
вижных игр, подтвердив при этом эффективность вли-
яния средств физического воспитания на психическое 
развитие детей [1]. В исследованиях О.Г. Галимской, 
Л.Н. Волошиной, отмечается важность создания игро-
вого пространства на материале спортивных игр для 
успешной социализации дошкольников в спортивно-
игровой деятельности. Харитонова И.В. предложила 
методику развития социального интеллекта старших 
дошкольников средствами психогимнастики и дока-
зала ее эффективность. В исследованиях Сушковой 
И.В., Лошкаревой О.Н., был проведен анализ влияния 
средств и методов физической культуры на некоторые 
структурные компоненты социального интеллекта и 
предложена педагогическая модель [2].

Анализ этих научных результатов и программно-
методических документов доказывает положительное 
влияние отдельных средств и методов физического 
воспитания на некоторые компоненты социализации 
детей. Вместе с тем проблема комплексной социали-
зации детей 6-7 лет средствами физкультурно-спор-
тивной деятельности все еще остается изученной не в 
полной мере.

Обобщая вышеизложенное, в контексте пробле-
матики исследования было выявлено противоречие 
между потребностью общества в физически активном, 
развитом поколении, сохраняющим социальные цен-
ности и ценности физической культуры и недостатком 
методических рекомендаций по комплексной социа-
лизации детей 6-7 лет на основе преимущественного 
использования средств физкультурно-спортивной де-
ятельности.

Цель исследования: разработать и оценить эффек-
тивность педагогической технологии социализации 
детей 6-7 лет на основе подвижных игр.

Методы исследования – анализ и обобщение нор-
мативных, методических и научных источников, педа-
гогическое тестирование, методы математической ста-
тистики. Сбор эмпирических данных и педагогический 
эксперимент проводился с сентября 2023 по май 2024 
г. на базе детского сада №192 города Краснодара в под-
готовительных группах (84 ребенка 6-7 лет).

Результаты исследования. 
Теоретический анализ литературных источников и 

оценки результатов опыта педагогов-практиков была 
разработана педагогическая технология «Конструктор 
подвижных игр» (Рис. 1).

Она представляет собой 3 кубика с изображениями: 
количества игроков, физкультурного оборудования, 
видов движений, расположения игроков, частей тела. 
Среди детей выбирается капитан, ему предлагается 
самостоятельно составить из предложенных кубиков 
подвижную игру, переворачивая их нужной гранью 
вверх, далее капитан придумывает сюжет и правила 
игры в соответствии с темой воспитательного проекта 
и название. В течении недели капитан учит других де-
тей играть и с помощью пиктограмм заполняет карточ-
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ку подвижной игры. Так в течении эксперимента все 
дети исполнили роль капитана, была разработана кар-
тотека новых подвижных игр с учетом мнения каждого 
ребенка и соответствующие темам календаря воспита-
тельных событий в ДОО (День Матери, День рождения 
А.С. Пушкина, Всемирный день туризма и т.д.). Участни-
ками подвижных игр, одновременно с воспитанниками 
6-7 лет, могут быть члены их семей всех поколений: 
старшие и младшие братья и сестры, бабушки и дедуш-
ки, что позволяет обеспечить преемственность опыта 
поколений и укрепить мотивацию на дальнейшую со-
вместную деятельность. Своеобразие предложенной 
технологии заключается в обеспечении принципа под-
держки детской инициативы и самостоятельности в 
процессе выполнения физических упражнений, созда-
нии условий для выбора и планирования детьми своей 
двигательной деятельности. Применение технологии 
предполагается в первую половину дня на детском со-
вете и утренней гимнастике, 1-2 раза в неделю. Уже ос-
военные игры становятся частью свободной игровой и 
двигательной деятельности детей.

Приведем пример: капитан поворачивает кубики на 
стороны: обруч, парами, прыжки. С помощью педагога 
придумывает игру: необходимо перебраться на другую 
сторону реки с помощью плота – обруча, перепрыги-

вая парами. Побеждает та пара, которая первой добе-
рется до берега и не утонет (не дотронется до земли за 
обручем).

Усложнение задания: дети могут не выбирать сторо-
ну кубиков, а кидать наугад, какая выпадет. Если ребе-
нок не справляется, можно убрать один или два кубика, 
главное – создавать для каждого ситуацию успеха и мо-
тивацию на двигательную деятельность.

В эксперименте принимали участие дети 6-7 лет 
контрольной (41 человек) и экспериментальной груп-
пы (43 человека). Воспитанники контрольной группы 
играли в течении года в подвижные игры по плану 
инструктора по физической культуре и воспитателя, 
экспериментальной – в соответствии с предложенной 
педагогической технологией. До и после эксперимента 
была проведена педагогическая диагностика уровня 
сформированности социализации детей по следую-
щим показателям:

– когнитивный компонент (освоение детьми знаний 
по общим вопросам физической культуры, освоение 
детьми знаний о себе, подготовка к школьному обуче-
нию, формирование у детей способности находить ре-
шение проблем);

– коммуникативный компонент (развитие речи и 
общения, формирование у детей навыков сотрудниче-
ства, развитие активности и инициативности);

– поведенческий компонент (развитие самостоя-
тельности, развитие саморегуляции, развитие соци-
альной адаптации, формирование умения взаимодей-
ствовать с социумом);

– эмоционально-оценочный компонент (развитие 
эмоционального интеллекта, развитие эмпатии, разви-
тие рефлексии, формирование адекватной самооцен-
ки);

– физкультурно-спортивный компонент (физиче-
ское развитие, заболеваемость, освоение основных 
движений, физическая подготовленность)

Суммарные результаты темпов прироста показате-
лей социализации в контрольной и эксперименталь-
ной группе представлены на рисунке 2.

Установлено, что в экспериментальной группе по 
всем показателям социализации темпы прироста бо-
лее выраженные:

– физкультурно-спортивный, экспериментальная 
группа – девочки: 47,4%; мальчики – 47,2%; контроль-
ная группа – девочки: 26,4%; мальчики – 16,4%;

– когнитивный, экспериментальная группа – девоч-
ки 33,7%; мальчики – 35,6%; контрольная группа – де-
вочки: 16,8%; мальчики – 20,4%;

– эмоционально-оценочный, экспериментальная 
группа – девочки – 31,1%; мальчики – 34,8%; контроль-
ная группа – девочки: 22,1%; мальчики – 25,4%;

– поведенческий, экспериментальная группа: де-
вочки – 31,1%; мальчики – 32,6%; контрольная группа 
– девочки: 14,5%, мальчики – 12,9%;

– коммуникативный, экспериментальная группа: де-
вочки – 17,2%; мальчики – 24,5%; контрольная группа 
– девочки: 4,7%; мальчики – 8,1%. 

Рисунок 1. Педагогическая технология  

«Конструктор подвижных игр»
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Заключение. Таким образом, итоги эксперимента 
показали, что уровень развития большинства показа-
телей социализации значительно выше в эксперимен-
тальной группе у мальчиков и девочек по сравнению с 
результатами детей из контрольной группы. В резуль-
тате исследования установлено, что предложенная 
экспериментальная методика оказывает существенное 
влияние на развитие всех компонентов социализации 
детей 6-7 лет и может быть использована в дошколь-
ных образовательных организациях педагогами с це-
лью формирования гармонически развитой, социаль-
но активной и воспитанной личности.
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Annotation
Relevance. In the field of preschool education, the search 

for effective tools for the socialization of children remains rel-
evant, which is confirmed by changes to the Federal Law “On 
Education in the Russian Federation”. Namely: “education 
is understood as activities aimed at personal development, 
creating conditions for self-determination and socialization 
of students based on the development of socio-cultural, spiri-
tual and moral values ...” (paragraph 2 of Article 2 of Federal 
Law No. 273-FZ of December 29, 2012 “On Education in the 
Russian Federation”, amendments dated 07/31/2020).The 
purpose of the study: to develop and evaluate the effective-
ness of pedagogical technology of socialization of children 
6-7 years old based on outdoor games.

Research methods – analysis and generalization of sci-
entific and methodological literature, normative documents 
and programs, pedagogical testing, methods of mathemati-
cal statistics. The study was conducted from September 2023 
to May 2024 on the basis of kindergarten No. 192 in Krasno-
dar in preparatory groups (84 children 6-7 years old).

Research results: as a result of the analysis and gener-
alization of scientific and methodological sources, the peda-
gogical technology “Designer of outdoor games” has been 
developed, aimed at children 6-7 years old. It consists of 5 
cubes with images: the number of players, physical educa-
tion equipment, types of movements, the location of the play-
ers, body parts. Children are invited to independently create 
an outdoor game in accordance with their own ideas and 
interests and based on the events indicated in the calendar 
of traditional holidays of the education program. The tech-
nology is supposed to be used in the first half of the day at 
the children’s council and morning gymnastics, 1-2 times a 
week. The conducted pedagogical diagnostics showed that 
the level of development of most indicators of socialization 
is more pronounced in experimental groups in boys and girls 
compared with the results of children from the control group.

3

4

3

4

Conclusions. The peculiarity of the proposed pedagogi-
cal technology lies in ensuring the principle of supporting 
children’s initiative and independence in the process of per-
forming physical exercises, creating conditions for children 
to choose and plan means of physical culture and sports 
activities. All projects are implemented in the context of the 
implementation of the kindergarten’s educational work plan, 
timed to coincide with traditional all-Russian holidays, which 
corresponds to modern state policy in the field of education.

Keywords: children 6-7 years old, outdoor games, social-
ization, education, pedagogical technology.
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Теория и методика спорта

Аннотация

Актуальность. Целью учеб-

но-тренировочного процесса в 

спорте высших достижений яв-

ляется подведение спортсменов 

к результативным выступлениям 

на конкретных соревнованиях. 

В этой связи первоосновой эф-

фективного управления пред-

соревновательной подготовкой 

становится рациональное пла-

нирование тренировочных и со-

ревновательных нагрузок в от-

дельных структурных элементах 

годичного макроцикла. 

Цель исследования – оптими-

зация учебно-тренировочного 

процесса спортсменок высокой 

квалификации в акробатических 

тройках на основе реализации 

эффективных путей управления 

нагрузками в соревновательном 

периоде годичного цикла подготовки. 

Методика исследования: анализ научно-методи-

ческой литературы, педагогическое наблюдение, 

хронометрирование.

Результаты исследования. Проведённые иссле-

дования позволили рассчитать и распределить, в 

соответствии с малой, средней, большой и ударной 

зонами, количественные показатели нагрузки в 

акробатических тройках. 

Определена перспективная технологическая 

схема управления предсоревновательной на-

грузкой, которая заключается в её динамике и 

последовательном чередовании микроциклов: 

подводящий, ударный, стабилизирующий и сорев-

новательный. 

УДК: 796.417.2

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_35-39

Установлено, что показатели 

объема в подводящем микроци-

кле должны находиться в «сред-

ней» зоне нагрузки (1964-2553 

элементов), что способствует 

поддержанию на достаточном 

уровне специальной работоспо-

собности.

Ударный микроцикл целе-

сообразно планировать для по-

вышения уровня специальной 

выносливости и стимуляции 

адаптационных процессов спор-

тсменок. При этом показатели 

объёма следует увеличивать до 

3829 и более элементов, основ-

ное внимание уделять стабиль-

ности серийного выполнения со-

ревновательных композиций с 

минимальным интервалом отды-

ха и ЧСС на уровне 180 уд./мин. 

Объем тренировочных на-

грузок в стабилизирующем микроцикле составля-

ет 2553 элемента и соответствует зоне «большой» 

нагрузки, при которой происходит стабилизация 

состояния спортивной формы с ЧСС на уровне  

170 уд/мин.

В соревновательном микроцикле объём на-

грузки соответствует регламенту соревнований на 

уровне 1309 элементов.

Заключение. Выявленные закономерности пла-

нирования объёма и динамики нагрузки при че-

редовании микроциклов позволяют эффективно 

решать задачи управления подготовкой акробати-

ческих троек к главным соревнованиям.

Ключевые слова: акробатки, тройки, тренировоч-
ная нагрузка, микроциклы, соревновательный период.
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Актуальность. В современном спорте высших до-
стижений всевозрастающая конкуренция требует по-
стоянного совершенствования системы спортивной 
подготовки и выдвигает ряд первостепенных задач, 
связанных с научным обоснованием различных аспек-
тов этой проблемы [4, с. 17]. Одним из основных путей 
их решения, является эффективное управление, пред-
усматривающее, в том числе, последовательное и си-
стематизированное наращивание нагрузок [5, с. 232] 
исходя из знания базовых закономерностей планиро-
вания и динамики нагрузки в отдельных структурных 
элементах учебно-тренировочного процесса. 

Современные взгляды на построение спортивной 
тренировки акробаток высокой квалификации, по-
зволяют представить микроцикл, как структурную со-
ставляющую этого процесса, являющуюся грамотно 
планируемой и управляемой единицей [6, с. 249]. Не-
посредственная же реализация нагрузки в масштабе 
учебно-тренировочных занятий, составляющих кон-
кретный микроцикл, происходит через работу, выра-
женную выполнением целесообразного количества 
элементов и их серий, а также количеством подходов 
исполнения целостных композиций. При этом вели-
чина нагрузки становится объектом управления под-
готовкой и главным фактором сохранения спортивной 
формы, обеспечивающей оптимальную готовность к 
демонстрации планируемых достижений на главных 
стартах сезона. 

Основная задача исследования состояла в разра-
ботке эффективной модели планирования учебно-тре-
нировочного процесса в соревновательном периоде 
годичного цикла подготовки высококвалифицирован-
ных спортсменок в акробатических тройках, которое 
бы позволяло в комплексе решать задачи, направлен-

ные на повышение показателей специальной вынос-
ливости, стабильности выполнения соревновательных 
композиций и надёжности соревновательной деятель-
ности. 

Результаты исследования. Эффективность управ-
ления учебно-тренировочным процессом в спортив-
ной акробатике зависит от его строгой периодизации 
(Таблица 1), в основе которой лежит регламентирован-
ное регулирование динамики нагрузки [3, с. 3]. 

Планирование подготовки спортсменок высокой 
квалификации в акробатических тройках было подчи-
нено главной задаче – отбору для выступления на глав-
ных соревнованиях годичного макроцикла – «Чемпио-
нате России». 

При планировании предсоревновательной подго-
товки [2, с. 16], использовалась величина тренировоч-
ных нагрузок в недельных микроциклах, управление 
которыми осуществлялось в соответствии с рассчитан-
ными зонами объёма нагрузки [1, с. 153]. 

Предварительно определены следующие условные 
зоны объема нагрузок: «малая» ориентировочно на 
20% меньше «средней», которая в свою очередь на 30% 
меньше «большой». Кроме того, выделялись «ударные» 
нагрузки, превышающие нагрузку «большой» зоны 
объёма (Таблица 2). Проведенный хронометраж днев-
ников спортсменок, позволил рассчитать величины 
показателей нагрузки и распределить их относительно 
границ зон объема.

Задача дальнейшего исследования заключалась в 
создании модели планирования учебно-тренировоч-
ного процесса акробатических троек для участия в 
главных соревнованиях макроцикла – Чемпионате Рос-
сии, которая представляла определённую очерёдность 
микроциклов различных типов соответствующей на-
грузочности по рассчитанным зонам объёма и направ-
ленности подготовки в них (Рисунок). 

Микроциклы – хорошо планируемая и управляемая 
структурная единица подготовки акробаток, которые 
представлены различными типами и определенной 
очередностью, а направленность содержания трени-
ровок в них меняется в зависимости от целевой уста-
новки и характера предстоящих соревнований.

Структура соревновательного периода годичного 
макроцикла составлена и последовательно представ-
лена недельными микроциклами предсоревнователь-

Таблица 1.
Периодизация учебно-тренировочного процесса спортсменок высокой квалификации в акробатических 

тройках в годичном макроцикле
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Таблица 2.
Зоны объёма нагрузки спортсменок высокой квалификации в акробатических тройках  

в соревновательном периоде годичного макроцикла подготовки (n = 3)

СФП – специальная физическая подготовка, СТП – специальная техническая подготовка

Рисунок. Модель планирования учебно-тренировочного процесса спортсменок высокой квалификации в 

акробатических тройках (n = 3)
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ной подготовки акробаток: подводящий, ударный, ста-
билизирующий и соревновательный.

Главная задача подводящего микроцикла заключа-
лась в планомерной адаптации организма спортсменок 
к последующим специфическим ударным тренировоч-
ным нагрузкам. Суммарный объем нагрузки в рассма-
триваемом микроцикле на 21% превышает объёмы 
соревновательных нагрузок и в соответствии с рассчи-
танными зонами находится в «средних» границах.

Основная задача ударного микроцикла – совер-
шенствование специальной выносливости на фоне 
повышения функциональных возможностей организ-
ма в сочетании с готовностью к выполнению сорев-
новательной программы с высокими качественными 
характеристиками. Объем тренировочных нагрузок 
примерно на 40% превышает соревновательные и со-
ответствует зоне «ударных» нагрузок. 

Задача стабилизирующего микроцикла состояла в 
создании условий для использования узкоспециали-
зированных средств подготовки, на фоне полученного 
кумулятивного эффекта, обеспечивающих настройку 
спортсменок к предстоящей соревновательной де-
ятельности. Объем тренировочных нагрузок на 27% 
превышает соревновательные и соответствует зоне 
«большой» нагрузки. 

Основная задача соревновательного микроцикла 
состояла в реализации приобретённого уровня подго-
товленности спортсменок на пике работоспособности. 
На долю соревновательных нагрузок приходится 14% и 
их значения находятся в области «малой» зоны.

Три акробатические тройки, принимавшие участие 
в исследовании, успешно прошли все ступени отбороч-
ных стартов, и на главных соревнованиях годичного 
макроцикла – «Чемпионате России» продемонстриро-
вали достойный результат (от участниц финала Чемпи-
оната России – до чемпиона России).

Таким образом, оптимизация учебно-трениро-
вочного процесса акробаток высокой квалификации 
– представительниц троек должна осуществляться в 
соответствии со специфическими принципами трени-
ровки «постепенного и последовательного возраста-
ния нагрузок» и «волнообразности нагрузок». Это по-
зволит гибко варьировать тренировочную нагрузку в 
микроциклах, регулировать процесс сохранения спор-
тивной формы и будет способствовать повышению эф-
фективности соревновательной деятельности.

Заключение. Проведённые исследования позволи-
ли рассчитать и распределить в соответствии с малой, 
средней, большой и ударной зонами количественные 
показатели внешней и внутренней сторон нагрузки в 
акробатических тройках, как на отдельном учебно-тре-
нировочном занятии, так и в приоритетных микроци-
клах соревновательного периода. 

Определена перспективная технологическая схема 
управления предсоревновательной нагрузкой, кото-
рая заключается в её динамике и последовательном 
чередовании микроциклов: подводящий, ударный, 
стабилизирующий и соревновательный, в процессе 
подготовки акробаток к главным стартам – Чемпионату 
России. 

Установлено, что показатели объёма в подводящем 
микроцикле должны находиться в «средней» зоне на-
грузки (1964 – 2553 элементов), что также способствует 
поддержанию на достаточном уровне показателей спе-
циальной работоспособности.

Ударный микроцикл целесообразно планировать 
для повышения уровня специальной выносливости и 
стимуляции адаптационных процессов спортсменок. 
При этом показатели объёма следует увеличивать до 
3829 и более элементов, а основное внимание уделя-
ется стабильности серийного выполнения соревнова-
тельных композиций с минимальным интервалом от-
дыха с ЧСС на уровне180 уд/мин. 

Объем тренировочных нагрузок в стабилизирую-
щем микроцикле составляет примерно 2553 элемента 
и соответствует зоне «большой» нагрузки, при которой 
происходит стабилизация состояния «спортивной фор-
мы» с ЧСС на уровне 170 уд/мин при создании условий 
для кумулятивного тренировочного эффекта.

В соревновательном микроцикле объём и интен-
сивность нагрузки соответствуют регламенту соревно-
ваний примерно на уровне 1309 элементов.
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Annotation

Relevance. The goal of the educational and training pro-
cess in high-performance sports is to prepare athletes for ef-
fective performances in specific competitions. In this regard, 
the rational planning of training and competitive loads in 
individual structural elements of the annual macrocycle be-
comes the fundamental basis for effective management of 
pre-competition preparation.

The purpose of the study is to optimize the educational 
and training process of highly qualified athletes in acrobatic 
trios based on the implementation of effective ways to man-
age loads in the competitive period of the annual training 
cycle.

Research methods: analysis of scientific and method-
ological literature, pedagogical observation, timing.

Research results. The conducted studies made it possible 
to calculate and distribute, in accordance with the small, me-
dium, large and impact zones, quantitative indicators of the 
load in acrobatic trios.

A promising technological scheme for managing pre-
competition loads has been determined, which consists in its 
dynamics and sequential alternation of microcycles: prepa-
ratory, impact, stabilizing and competitive.

It has been established that the volume indicators in the 
preparatory microcycle should be in the “average” load zone 
(1964-2553 elements), which helps to maintain a sufficient 
level of special performance.

It is advisable to plan the shock microcycle to increase 
the level of special endurance and stimulate the adaptation 
processes of female athletes. In this case, the volume indica-
tors should be increased to 3829 or more elements, with the 
main attention paid to the stability of serial performance of 
competitive compositions with a minimum rest interval and 
a heart rate of 180 beats per minute.

The volume of training loads in the stabilizing microcycle 
is 2553 elements and corresponds to the “high” load zone, at 
which the state of athletic form is stabilized with a heart rate 
of 170 beats per minute.

In the competitive microcycle, the load volume corre-
sponds to the competition regulations at the level of 1309 
elements.

Conclusion. The revealed patterns of planning the vol-
ume and dynamics of the load when alternating microcycles 
allow us to effectively solve the problems of managing the 
preparation of acrobatic trios for the main competitions.

Keywords: acrobats, trios, training load, microcycles, 
competition period.
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Аннотация

Актуальность. Поиск психо-

логических ресурсов эффектив-

ности деятельности спортсменов 

привел к осознанию необходимо-

сти выявить особенности отно-

шения спортсмена к спортивной 

деятельности. Индикатором это-

го отношения является феномен 

вовлеченности в деятельность, 

который характеризует устойчи-

вость и действенность спортив-

ной мотивации атлетов. В отече-

ственной психологии спорта он 

незаслуженно мало исследован. 

Слабая исследованность вовле-

ченности спортсменов связана 

с отсутствием необходимых для 

этого диагностических инстру-

ментов.

Цель исследования. В связи с 

этим целью представляемого ис-

следования была адаптация зарубежной методики 

диагностики вовлеченности в спортивную деятель-

ность Athlete engagement questionnaire (Lonsdale 

C., Hodge K., Jackson S.A., 2007), включающая оцен-

ку надежности и валидности русскоязычной вер-

сии методики. 

Методика исследования. Надежность методики 

оценивалась по критерию внутренней согласован-

ности. Устанавливалась конструктная валидность 

методики на основе выявления корреляционных 

связей показателей методики диагностики вовле-

ченности с показателями мотивации занятий спор-

том. Исследование проводилось на выборке из ста 

сорока семи спортсменов – представителей раз-

УДК: 159.9:796.01 

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_40-46

личных видов спорта, активно 

вовлеченных в спортивную дея-

тельность.

Результаты исследования. На 

основе факторного анализа для 

русскоязычной версии опросни-

ка определены два показателя 

вовлеченности: уверенность в 

достижении поставленных целей 

и готовность активно работать 

для достижения целей. Показате-

ли альфа– коэффициента Кронба-

ха составили для этих показате-

лей 0,837 и 0,891, соответственно, 

что указывает на внутреннюю 

согласованность методики. По-

ложительные корреляции пока-

зателей вовлеченности с показа-

телями спортивной мотивации, 

особенно, показателями вну-

тренних мотивов, указывают на 

валидность адаптированной ме-

тодики. Адаптируемая методика позволяет устано-

вить показатели уверенности в достижении спор-

тивных целей и готовности прилагать для этого 

усилия, выполнять необходимую для этого работу 

с желанием, на фоне положительных эмоций.

Заключение. Соответствие адаптированной ме-

тодики диагностики вовлеченности в спортивную 

деятельность психометрическим требованиям по-

зволяет рекомендовать ее применение в практи-

ке психологического сопровождения подготовки 

спортсменов, что будет способствовать расшире-

нию возможностей диагностической работы, как 

психологов-исследователей, так и психологов-

практиков. 
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Актуальность. Феномен вовлеченности привлек 
к себе внимание по многим причинам. Как правило, 
он понимается как относительно стабильное участие 
личности в определенном виде деятельности, кото-
рая побуждается позитивными мотивами и вызывает 
положительное эмоциональное отношение. Интерес 
к вовлеченности в спортивную деятельность связан 
с целым рядом причин. Во-первых, он связан с реше-
нием важной социальной задачи поддержания и укре-
пление здоровья граждан России [4]. Другой важной 
социальной задачей вовлечения в занятия спортом яв-
ляется профилактика антисоциального поведения под-
ростков и молодежи [5, 6]. Еще одной важной причи-
ной исследования проблемы вовлеченности в занятия 
спортом является проблема отсева юных спортсменов, 
в том числе и явно одаренных, из спортивных школ [1, 
9]. Она отражает тот факт, что даже при наличии по-
ложительной мотивации прихода детей в спортивные 
школы у многих из них интерес к занятиям достаточно 
быстро иссякает. Следовательно, возникает необхо-
димость выявления факторов, формирующих у детей 
устойчивую вовлеченность в занятия спортом. В спор-
те высших достижений вовлеченность в занятия спор-
том рассматривается как фактор профилактики эмоци-
онального выгорания [12] и такой профессиональной 
деформации, как трудоголизм, превращающий актив-
ные занятия спортом в род зависимости, лишающей 
спорт положительного эмоционального отношения [2]. 
Активизация исследований вовлеченности в спортив-
ную деятельность спортсменов, находящихся на раз-
ных этапах спортивной карьеры, показывает, что отно-
шение спортсмена к занятиям спортом не могут быть 
определены только установлением мотивации заня-
тий. Важно выявить наличие у спортсменов намерение 
реализовывать мотивацию устойчивого проявления 
готовности тратить силы и время на достижение высо-
кого спортивного мастерства, что и фиксирует оценка 
степени вовлеченности в спортивную деятельность.

Проблема вовлеченности в деятельность не являет-
ся специфичной для спорта. Исследование этого фено-
мена раньше всего началось в связи с профессиональ-
ной деятельностью [13, 15]. Проводятся исследования 
вовлеченности и в связи с учебной деятельностью с 

целью поиска ресурсов повышения ее эффективности 
[7, 8].

Изучение вовлеченности в деятельность ставит 
перед исследователями две проблемы. Первая про-
блема – это выделение индикаторов вовлеченности, 
операционализация понятия «вовлеченность». Реше-
ние первой проблемы необходимо для разрешения 
второй, которая состоит в создании психодиагности-
ческих инструментов, необходимых для исследования 
вовлеченности.

В русле исследований вовлеченности в трудовую 
деятельность возникло представление о структурных 
компонентах вовлеченности в деятельность и инстру-
мент для диагностики вовлеченности [16]. Исследовате-
ли, изучающие вовлеченность в других контекстах, как 
правило, обращаются к работам W.Schaufeli, который 
рассматривал как основные проявления вовлеченно-
сти личности в деятельность глубокую поглощенность 
деятельностью, преданность избранной сфере дея-
тельности, устойчиво проявляемую готовность тратить 
силы для достижения поставленных целей. В рамках та-
кого подхода разработана одна из методик диагности-
ки вовлеченности в спортивную деятельность [11]. По 
сути дела, в данном случае выделяются когнитивные, 
эмоциональные, поведенческие индикаторы вовле-
ченности в деятельность. 

Один из диагностических опросников, предназна-
ченных для диагностики вовлеченности в учебную 
деятельность, включает помимо поведенческого, ког-
нитивного, эмоционального компонентов вовлечен-
ности еще и социальный компонент [8]. Он привлекает 
внимание к тому факту, что отношение к деятельности 
является не только личностным феноменом, но за-
висит от межличностных отношений и их влияния на 
личность. Интересно и то, что рассматриваемая мето-
дика диагностики в учебную деятельность предпола-
гает установление отношения к деятельности, которое 
противоположно вовлеченности и обозначено как без-
различие. Внимание к социальному компоненту вовле-
ченности получило отражение в одной из методик диа-
гностики вовлеченности в спортивную деятельность, 
в которой основное внимание уделяется тому, в какой 
мере значимые лица из ближайшего социального окру-
жения спортсмена поддерживают его вовлеченность в 
занятия спортом [14].

Таким образом, исследования вовлеченности в тру-
довую и учебную деятельность привели к описанию 
компонентов этого феномена (поведенческого, когни-
тивного, эмоционального, социального). Разработан-
ные для этих видов деятельности методы диагностики 
вовлеченности послужили прототипами для создания 
методик диагностики вовлеченности в спортивную 
деятельность. Помимо указанных выше методик диа-
гностики вовлеченности в спорт, следует отметить 
“Athlete engagement questionnaire” [15]. Он привлекает 
внимание тем, что активно адаптируется в различных 
странах, что указывает на его эффективность как диа-
гностического инструмента.
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Цель исследования. Как было сказано выше, ис-
следование вовлеченности спортсменов в спортивную 
деятельность актуально по многим причинам. Иссле-
дования этого направления в отечественной психо-
логии спорта сдерживается отсутствием психодиагно-
стических методик, необходимых для их проведения.  
В проводимых исследованиях вовлеченности в спор-
тивную деятельность как ее индикатор рассматрива-
ется форма участия в занятиях спортом, имеющиеся 
достижения, которые рассматриваются как доказатель-
ство устойчивости вкладываемых в спортивную дея-
тельность усилий [6]. Иными словами, в этом случае 
не принимается во внимание психологическое со-
держание вовлеченности, что сдерживает решение 
практических задач, связанных с профилактикой от-
сева из спортивных школ и о реализации психологиче-
ских ресурсов повышения эффективности подготовки 
спортсменов. В связи с этим целью настоящего иссле-
дования была адаптация англоязычной методики диа-
гностики вовлеченности в спортивную деятельность 
“Athlete engagement questionnaire” [15].

Методика. Опросник “Athlete engagement 
questionnaire” в оригинальной версии позволяет 
определить четыре показателя вовлеченности: уве-
ренность в достижении поставленных в спорте целей, 
преданность спорту, готовность прилагать физические 
и психические силы для достижения поставленных в 
спорте целей, энтузиазм, связанный с включением в за-
нятия спортом. Адаптация указанной выше методики 
осуществлялась в соответствии с принятыми процеду-
рами. Был осуществлен перевод методики на русский 
язык. Перевод прошел проверку квалифицированны-
ми экспертами и был признан адекватным. 

Процедура адаптации методики включала оценку 
внутренней согласованности методики путем опре-
деления альфа-коэффициента Кронбаха по каждому 
параметру вовлеченности, оценку содержательной 
валидности опросника по результатам оценки корре-
ляционных связей показателей вовлеченности с по-
казателями мотивации с помощью методики «Почему 

я занимаюсь спортом». Затем была проведена оценка 
воспроизведения в русскоязычной версии факторной 
структуры оригинала. В исследовании приняли участие 
147 спортсменов-представителей различных видов 
спорта, активно вовлеченных в спортивную деятель-
ность. Результаты трех спортсменов были отбракова-
ны и исключены из обработки данных. Статистическая 
обработка данных проводилась с помощью статисти-
ческого пакета SPSS. Определялся коэффициент Аль-
фа Кронбаха, применялся корреляционный анализ по 
Пирсону и факторный анализ. 

Результаты исследования и их обсуждение. 

Первым этапом обработки собранного эмпирическо-
го материала было определение коэффициента альфа 
Кронбаха, значения которого 0,7 и более указывают на 
внутреннюю согласованность опросника. Значения ко-
эффициента альфа Кронбаха составили для показателя 
вовлеченности «Уверенность в достижении постав-
ленной цели» – 0,764, для показателя «Преданность 
спорту» – 0,797. Для показателя «Энергия» – 0,752, для 
показателя «Энтузиазм» – 0,683. По трем из четырех по-
казателей значения альфа Кронбаха превышают 0,7, 
по показателю «энтузиазм» значение близко к 0,7. Это 
позволяет заключить о приемлемой внутренней согла-
сованности русской версии опросника вовлеченности.

Для оценки валидности опросника были установ-
лены корреляции между показателями вовлеченности 
и показателями мотивации, которая рассматривает-
ся как взаимосвязанная с вовлеченностью в деятель-
ность. Полученные данные представлены в таблице 1.

Данные корреляционного анализа свидетельствуют 
в пользу валидности адаптированного опросники для 
диагностики вовлеченности в спортивную деятель-
ность. Об этом говорит преобладание положительных 
корреляционных связей показателей вовлеченности 
с показателями внутренней мотивации, а также до-
стоверные отрицательные корреляции показателей 
вовлеченности в спорт с показателем амотивации. Во-
влеченность в избранный вид деятельности означа-
ет включение в нее по собственному выбору, то есть 

Таблица 1.
Коэффициенты корреляции показателей вовлеченности в спортивную деятельность и показателей 

мотивации занятий спортом

Мотивация спортивной деятельности

Показатели вовлеченности в спорт

Уверенность в до-
стижении постав-

ленной цели

Преданность 
спорту

Энергия Энтузиазм

Внутренняя мотивация (знания) 0,317** 0,613** 0,534** 0,541**

Внутренняя мотивация (компетентность) 0,311** 0,664** 0,559** 0,630**

Внутренняя мотивация (новые впечатления) 0,401** 0,653** 0,518** 0,500**

Внешняя мотивация (идентификация) 0,298** 0,389* 0,425** 0,184

Внешняя мотивация (интроекция) 0,188 0,194 0,232* -0,077

Внешняя мотивация 0,214** -0,028 0,110 -0,248*

Амотивация -0,438** -0,407 -0,398** -0,533**

Примечание: * – p<0,05, ** – p<0,01
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под влиянием внутренней мотивации. Поэтому поло-
жительные корреляции показателей вовлеченности 
в спорт и внутренней мотивации представляются за-
кономерными и ожидаемыми. Также ожидаемы отри-
цательные корреляции показателей вовлеченности 
в спорт с показателем амотивации, отражающим от-
сутствие у спортсменов определенных оснований для 
включения в занятия спортом. 

Для уточнения результатов адаптации опросни-
ка был проведен факторный анализ методом главных 
компонент с вращением по методу Варимакс. Он пока-
зал, что в русской версии опросника первые два и по-
следние два показателя объединяются. В связи с этим 
на данном этапе адаптации опросника было принято 
решение предложить русскоязычную версию опросни-
ка вовлеченности в спортивную деятельность в пред-
ставленном ниже виде. 

Инструкция. Прочитайте внимательно каждое из 
приведенных ниже утверждений и отметьте цифру в 
соответствующей графе справа в зависимости от того, 
как вы себя ощущаете в процессе занятия спортом. Над 
вопросами долго не задумывайтесь, поскольку пра-
вильных или неправильных ответов нет. Используйте 
следующие варианты ответов: 1 – совершенно не со-
гласен, 2 – не согласен, 3 – затрудняюсь ответить, 4 – 
согласен. 5 – совершенно согласен.

№ Утверждения Ответы

1 Я верю, что способен достичь сво-
их целей в спорте. 1 2 4 5 5

2 Я чувствую себя способным до-
биться успеха в своем виде спорта. 1 2 4 5 5

3
Я считаю, что у меня есть навыки/
техника, чтобы добиться успеха в 

своем виде спорта.
1 2 4 5 5

4 Я уверен в своих способностях. 1 2 4 5 5

5 Я очень стремлюсь к достижению 
своих целей в спорте. 1 2 4 5 5

6 Я твердо решил достичь своих 
целей в спорте. 1 2 3 4 5

7 Я предан своему виду спорта. 1 2 3 4 5

8 Я хочу усердно работать, чтобы до-
стичь своих целей в спорте. 1 2 3 4 5

9 Я чувствую прилив энергии, когда 
занимаюсь своим видом спорта. 1 2 3 4 5

10 Я чувствую, что мобилизуюсь, когда 
занимаюсь спортом. 1 2 3 4 5

11
Я чувствую, что по-настоящему 

оживаю, когда занимаюсь своим 
видом спорта.

1 2 3 4 5

12
Я чувствую себя полностью вклю-

ченным в работу, когда занимаюсь 
спортом.

1 2 3 4 5

13 Я полон энтузиазма, когда занима-
юсь своим видом спорта. 1 2 3 4 5

14 Я наслаждаюсь занятиями моим 
видом спорта. 1 2 3 4 5

15 Мне приносят радость занятия 
моим видом спорта. 1 2 3 4 5

Таким образом, русскоязычная версия опросника 
включает два показателя: «уверенность в достижении 
спортивных целей», «готовность активно работать для 
достижения целей». При обработке результатов цифра, 
отмечающая выбранный обследуемым ответ, является 
баллом. Первый показатель определяется по сумме 
баллов за ответ по утверждениям со следующими но-
мерами: 1, 2, 3, 4, 5, 6. Второй показатель определяется 
по сумме баллов за ответы по утверждениям с номера-
ми: 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15.

Уверенность в достижении спортивных целей – 
убеждение спортсмена в своей способности достичь 
высокого мастерства и поставленных целей, если при-
ложить для этого усилия и потратить на это достаточно 
времени.

Готовность активно работать для достижения це-
лей – чувство вдохновения и высокий уровень положи-
тельных эмоций в процессе занятий спортом, высокий 
уровень физической, ментальной и эмоциональной 
энергии, жизнерадостность.

Для каждого из двух показателей был определен 
альфа – коэффициент Кронбаха, чтобы подтвердить их 
внутреннюю согласованность. По первому показателю 
коэффициент Кронбаха составил 0,837, по второму – 
0,891. Они указывают на высокую внутреннюю согла-
сованность опросника, что соответствует требованию 
к надежности опросника. 

Заключение. Результаты исследования показали, 
что полученная версия опросника «Вовлеченность в 
спортивную деятельность» может быть рекомендова-
на для применения психологами в психологическом 
сопровождении подготовки спортсменов, тем самым 
расширяются возможности психодиагностической ра-
боты как психологов-исследователей, так и психологов 
– практиков.
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Annotation

Relevance. The search for psychological resources of ath-
letes’ performance efficiency has led to the realization of the 
need to identify the characteristics of an athlete’s attitude to 
sports activities. An indicator of this attitude is the phenom-
enon of involvement in activities, which characterizes the 
stability and effectiveness of athletes’ sports motivation. In 
domestic sports psychology, it has been undeservedly little 
studied. The poor study of athletes’ involvement is due to the 
lack of the necessary diagnostic tools. 

Purpose of the study. In this regard, the purpose of the 
presented study was to adapt a foreign methodology for 
diagnosing involvement in sports activities, the Athlete en-
gagement questionnaire (Lonsdale C., Hodge K., Jackson S.A., 
2007), including an assessment of the reliability and validity 
of the Russian-language version of the methodology. 

Research methodology. The reliability of the Athlete 
engagement questionnaire Russian version was assessed by 
the criterion of internal consistency. The construct validity of 
the questionnaire was established based on the identification 
of correlations between the indicators of the involvement di-
agnostic questionnaire and the indicators of motivation for 
playing sports. The study was conducted on a sample of one 
hundred and forty-seven athletes – representatives of various 
sports, actively involved in sports activities.

Research results. Based on the factor analysis for the 
Russian version of the questionnaire, two indicators of in-
volvement were determined: confidence in achieving goals 
and willingness to work actively to achieve goals. The Cron-
bach’s alpha coefficient indicators for these indicators were 
0.837 and 0.891, respectively, which indicates the internal 
consistency of the questionnaire. Positive correlations of the 
involvement indicators with the indicators of sports motiva-
tion, especially the indicators of internal motives, indicate the 
validity of the adapted questionnaire. The adapted question-
naire allows us to establish indicators of confidence in achiev-
ing sports goals and readiness to make efforts to do this, to 
do the work necessary for this with desire, against the back-
ground of positive emotions.

Conclusions. The compliance of the adapted methodol-
ogy for diagnosing involvement in sports activities with psy-

chometric requirements allows us to recommend its use in the 
practice of psychological support for the training of athletes, 
which will help to expand the possibilities of diagnostic work 
for both research psychologists and practicing psychologists.

Keywords: athletes, involvement in sports activities, mo-
tivation, psychodiagnostics, reliability, validity
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Аннотация

Актуальность. Известно, что 

эффективность различных режи-

мов развития силы мышц значи-

тельно возрастает при условии 

их сочетания с изокинетической 

методикой мышечной двига-

тельной деятельности. Эта осо-

бенность заключатся в том, что в 

основе изокинетической методи-

ки лежат двигательные действия, 

когда скелетные мышцы в про-

цессе подъема штанги преодоле-

вают предельные сопротивления 

динамического и изометриче-

ского характера, независимо от 

изменений в различных сустав-

ных углах, соотношения рыча-

гов или моментов их вращения. 

В статье рассматривается акту-

альная проблема использования 

при подъёме штанги в толчке 

максимального или субмаксимального веса изо-

кинетического метода выполнения упражнения с 

помощью тренажера, так как не все тяжелоатлеты 

способны самостоятельно преодолеть отрицатель-

ный психологический фактор, возникающий осо-

бенно у молодых тяжелоатлетов в соревнователь-

ных условиях, из-за «боязни веса», «неуверенности 

в своих силах», нарушении техники выполнения от-

дельных фаз и т.п. 

Цель исследования заключается в обоснова-

нии метода фазового дозированного управления 

тренировочной нагрузкой в процессе выполнения 

толчка штанги двумя руками в изокинетическом 

режиме при помощи специально разработанного 

устройства.

Методы исследования. Использован изокине-

УДК: 796.886 

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_47-51

тический метод дозирования на-

грузки при помощи устройства 

для тяжелоатлетов, позволяю-

щий без остановки двигательно-

го действия в толчке выполнять 

подъем штанги предельных и 

субпредельных весов в следую-

щих фазах: тяги, подрыва, ухода 

в низкий сед способом разножка, 

полуподсед, выталкивания штан-

ги на прямые руки в ножницы, 

фиксация и завершения толчка.

Результаты исследования. 

Изокинетический метод наи-

более эффективный при усло-

вии применения специального 

устройства, позволяющего ока-

зывать дозированную помощь 

в достижении высоких макси-

мальных результатов в соревно-

вательных тяжелоатлетических 

упражнениях за счет уменьше-

ния влияния отрицательного психологического 

фактора, а именно – неуверенности в своих силах, 

«боязни веса», нарушений в технике выполнения 

отдельных фаз и т.п. за счет неоднократного в 

тренировочных условиях успешного выполнения 

подъема штанги для молодых атлетов максималь-

ного веса. 

Заключение. Изокинетический метод является 

наиболее эффективным при условии применения 

специального устройства, позволяющего оказы-

вать дозированную помощь тяжелоатлетам моло-

дого возраста для достижения высоких спортивных 

результатов в классическом упражнении – толчке 

за счет снижения влияния на них отрицательного 

психологического фактора, нарушений в технике 

выполнения отдельных фаз и т.п., за счет неодно-
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кратного успешного выполнения подъема штанги 

максимального веса в тренировочных условиях.

Ключевые слова: изокинетический метод, фазы, 
техническое средство, психологический фактор. 

Для цитирования: Дворкин Л.С., Головко П.В. Ме-
тод фазового управления тренировочной нагрузкой 
при выполнении толчка штанги в изокинетическом ре-
жиме // Физическая культура, спорт – наука и практика. 
– 2024. – № 3. – С. 47-51.

For citation: Dvorkin L., Golovko P. Method of phase 
control of training load when performing a barbell jerk 
in isokinetic mode. Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i 
praktika [Physical Education, Sport – Science and Practice], 
2024, no 3, pp. 47-51 (in Russian).

Актуальность. Известно, что работа скелетных 
мышц выполняется в концентрическом, эксцентриче-
ском и изометрическом режимах. Однако, по данным 
E.J. Higbie с сотр. эффективность этих режимов для раз-
вития силы мышц значительно возрастает при условии 
их сочетания с изокинетической методикой мышечной 
двигательной деятельности [8]. 

Эта особенность заключатся в том, что в основе изо-
кинетической методики лежат двигательные действия, 
когда скелетные мышцы в процессе подъема штанги 
преодолевают предельные сопротивления динами-
ческого и изометрического характера, независимо от 
изменений в различных суставных углах, соотношения 
рычагов или моментов их вращения. Как утверждают 
ряд авторов тренировка с применением изокинетиче-
ского метода позволяет выполнять мышечную работу 
динамического и изометрического характера с субмак-
симальной, максимальной сверхмаксимальной нагруз-
кой при помощи полуавтоматических специальных 
тренажерных устройств, адаптированных для выпол-
нения сложно-координационных упражнений, в нашем 
случае толчке штанги двумя руками, при этом сохраняя 
индивидуальные биомеханические особенности дви-
гательного действия спортсмена в любой ее фазе [2, 3].

Использование при подъёме штанги в толчке изо-
кинетического метода выполнения упражнения с по-
мощью тренажера, осуществляется на основе тесной 
взаимосвязи с концентрическим, эксцентрическим и 
изометрическим режимами нагрузки. Так, по данным 
ряда исследователей, в первой фазе классического 
толчка, «момент отрыва штанги от помоста», тяжело-
атлет развивает максимальную изометрическую силу, 
превышающею вес штанги. Во второй фазе «тяга штан-
ги до уровня колен», тяжелоатлет развивает макси-
мальную динамическую силу в преодолевающем (кон-
центрическом) режиме с постепенным (в этой фазе) 
повышением скорости подъема штанги за счет прояв-
ления максимального усилия мышц разгибателей ног 
и спины. В третьей фазе подъема штанги – «подрыве» 
тяжелоатлет развивает «взрывную силу», в результате 
которой за доли секунды штанга подкидывается вверх, 
благодаря синхронной работе мышц спины и ног (в 

концентрическом режиме) до полного их выпрямле-
ния. Следовательно, создаются условия для выполне-
ния четвертой «безопорной фазы», в течение которой 
за доли секунды, когда штанга подкидывается вверх, 
тяжелоатлет мгновенно перемещается в уступающем 
(эксцентрическом) режиме вниз для выполнения в 
пятой фазе «подседа способом разножка», удержания 
штанги на груди в изометрическом режиме и последу-
ющего ее подъема в концентрическом режиме за счет 
разгибания ног до начала выполнения шестой фазы 
– «фиксации штанги на груди стоя» в изометрическом 
режиме и подготовке к выполнению седьмой фазы – 
«полуподседа со штангой на груди». Затем – в восьмой 
фазе «выталкивания штанги от груди» на прямые руки 
с небольшим подседом способом «ножницы» или «раз-
ножка». Девятая фаза «удержание штанги на прямых 
руках» после перемещения ног из позиции «ножницы» 
или «разножка» в позицию основной стойки (стопы ног 
на ширине плеч) и «фиксации» штанги на выпрямлен-
ных полностью руках в толчковом хвате [4, 5, 6]. 

Итак, в чем же состоит принципиальная проблема 
применения метода тренировки тяжелоатлетов на ос-
нове изокинетического режима при выполнении толч-
ка? Подъем штанги субмаксимального или особенно 
максимального веса связан со способностью тяжелоат-
лета проявлять в высшей степени концентрацию нерв-
ных центров коры головного мозга, благодаря которой 
и осуществлялась реализация способности атлетов 
в достижении максимальных волевых усилий, реали-
зованных в скелетной мышце в виде максимального 
возбуждения [1, 2]. Но оказывается, что не все атлеты 
способны проявлять такие волевые возможности, на-
пример в соревновательных условиях, а именно от «бо-
язни веса», «неуверенности в своих силах», нарушении 
техники выполнения отдельных фаз соревновательных 
упражнений т.п. Как правило, эти отрицательные фак-
торы имеют психологическую природу. 

Цель исследования заключается в обосновании 
метода фазового дозированного управления трени-
ровочной нагрузкой в процессе выполнения толчка 
штанги двумя руками в изокинетическом режиме при 
помощи специально разработанного устройства.

Метод исследования. Техническим результатом 
данного исследования является обеспечение безопас-
ности тренировочного процесса при выполнении толч-
ка штанги с использованием изокинетического режи-
ма, а тренировочный эффект достигается при помощи 
устройства для тяжелоатлетов, позволяющего без оста-
новки двигательного действия в толчке обеспечить фа-
зовое дозирование нагрузки [2, 5]. Сущность решения 
поставленной цели исследования отражена на рисунке 
1, на котором изображена общая схема устройства для 
тренировки тяжелоатлетов в толчке штанги двумя ру-
ками.

Рассмотрим работу устройства для тренировки 
молодого тяжелоатлета – (10) в изокинетическом ре-
жиме при выполнении толчка. Перед началом подъ-
ема штанги – (7) на ней устанавливается вес выше 
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личного тренировочного максимального результата 
тяжелоатлета – (10), например, на 10 кг, предупредив 
спортсмена о том, что ему посредством устройства во 
время выполнения упражнения в толчке будет оказана 
помощь во всех его фазах подъема штанги. Для этого 
тренер подключает устройство для тренировки тяже-
лоатлета к внешнему источнику тока, в результате чего 
на управляющий вход регулируемого источника тока 
– (2) поступает сигнал, который определяет заданную 
величину тока в якорной цепи электродвигателя – (1).  
В соответствии с заданной величиной тока электро-
двигатель развивает вращающий момент на валу – (4), а 
канатоведущие шкивы – (5) передают усилие тяги (уси-
лие сопротивления) через тросы – (6) на гриф штанги 
– (7). Тренер – (13) на пульте управления и дозировки 
нагрузки с цифровой индикацией – (9) устанавливает 
исходную величину помощи в 10 кг силы. По сигналу 
тренера – (13) тяжелоатлет – (10), стоя на помосте (не 
показано), захватывает кистями рук – (12) гриф штанги 
– (7) и принимает исходное стартовое положение пе-
ред началом подъема штанги – (7) в толчке (фигура 1).

Затем тяжелоатлет – (10) самостоятельно присту-
пает к выполнению подъема штанги – (7) в фазе тяги 
штанги от помоста (фигура 2), при этом, заданная тре-

Рисунок 1. Устройство для тренировки тяжелоатлетов

1 – электродвигатель постоянного тока незави-
симого возбуждения, 2 – регулируемый источник тока,  
3 – потенциометр, 4 – вал, закрепленный с одно сторо-
ны с опорой 11, а другой с электродвигателем 1, 5 – ка-
натоведущие шкивы, 6 – тросы, 7 – гриф штанги, 8 – по-
лый короб, 9 – пульт управления и дозировки нагрузки с 
цифровой индикацией, 13 – тренер. 
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нером – (13) величина помощи устройства в 10 кг силы, 
автоматически сохраняется. После успешного завер-
шения выполнения подъема штанги – (7) в фазе тяги от 
помоста, тяжелоатлет – (10) приступает к выполнению 
следующей фазы толчка – подрыв штанги – (7) (фигура 
3), которая требует от спортсмена большего приложе-
ния силы, чем в фазе тяги штанги от помоста. Для этого 
тренер – (13) при помощи пульта управления и дози-
ровки нагрузки с цифровой индикации – (9) и задающе-
го элемента – (3) потенциометра увеличивает помощь 
тяжелоатлету – (10) при выполнении фазы подрыва до 
– 15 кг силы, что позволяет создать ему оптимальные 
условия для перехода тяжелоатлета – (10) в безопор-
ную фазу (на рисунке не показано) после завершения 
подрыва штанги – (7) за счет максимально быстрого 
выпрямления туловища в тазобедренных, коленных и 
голеностопных суставах, что позволяет тяжелоатлету 
– (10) «подбросить» штангу – (7) вверх и менее чем за 
одну секунд, выполнить быстрый уход в фазу подседа 
способом разножка (фигура 4) при этом величину по-
мощи тренер – (13) успевает снизить до 10 кг силы. Вы-
полнение фазы подъема штанги – (7) из подседа (фигу-
ра 5) после ее удержания на груди в изометрическом 
режиме и перехода в концентрический (преодолева-
ющий) режим выполнения упражнения происходит 
с учетом того, что тренер – (13) увеличивает помощь 
молодому тяжелоатлету в этой фазе до 15 кг силы. При 
фиксации штанги – (7) стоя (фигура 6) вес штанги сни-
жается до 10 кг силы, но затем тренер – (13) увеличива-
ет величину помощи к началу выполнения следующей 
фазы – «полуподседа со штангой на груди» (фигура 7) 
до 15 кг силы и выполнения фазы выталкивания штанги 
от груди на прямые руки – (12) (фигура 8), с уходом спо-
собом ножницы и выполнения фазы фиксации штанги 
– (7) над головой (фигура 9) помощь снижается до 10 
кг силы. После этого тренер – (13) отключает устрой-
ство от внешнего источника тока посредством пульта 
управления и дозировки нагрузки с цифровой индика-
ции – (9), если тяжелоатлету – (10) не будет дано зада-
ние повторно продолжить подъем штанги. 

Исследования показали, что адаптация молодых 
тяжелоатлетов к тренировкам в толчке при помощи 
данного технического средства с предельными отяго-
щениями проходит достаточно быстро, как правило, в 
течение двух-трех микроциклов, так как молодые тяже-
лоатлеты объективно физически были подготовленны-
ми к таким весам штанги, но не готовы психологически. 
Следовательно, изокинетический метод направлен на 
формирование у молодых тяжелоатлетов большей сте-
пени уверенности в своих силах при подъеме штанги 
максимальных весов 

Заключение. Изокинетический метод является 
наиболее эффективным при условии применения спе-
циального устройства, позволяющего оказывать дози-
рованную помощь тяжелоатлетам молодого возраста 
для достижения высоких спортивных результатов в 
классическом упражнении – толчке за счет снижения 
влияния на них отрицательного психологического фак-
тора, а именно – неуверенности в своих силах, «боязни 
веса», нарушений в технике выполнения отдельных фаз 
и т.п., за счет неоднократного успешного выполнения 
подъема штанги максимального веса в тренировочных 
условиях. 
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Annotation

Relevance. t is known that the effectiveness of vari-
ous modes of muscle strength development increases sig-
nificantly when combined with the isokinetic technique of 
muscular motor activity. This feature lies in the fact that the 
isokinetic technique is based on motor actions, when skeletal 
muscles in the process of lifting a barbell overcome extreme 
resistance of a dynamic and isometric nature, regardless of 
changes in various articular angles, the ratio of levers or the 
moments of their rotation. The article deals with the actual 
problem of using an isokinetic method of performing exer-
cises using a simulator when lifting a barbell in a push, since 
not all weightlifters are able to independently overcome 
the negative psychological factor that occurs especially in 
young weightlifters in competitive conditions, due to “fear 
of weight”, “self-doubt”, violation techniques for performing 
individual phases, etc.

Research method. The purpose of the study is to sub-
stantiate the method of phase-dosed control of the training 
load in the process of pushing the barbell with two hands in 
an isokinetic mode using a specially designed device.

Research methods. An isokinetic method of dosing the 
load using a device for weightlifters was used, which allows 
lifting a barbell of marginal and sub-marginal weights in the 
following phases without stopping the motor action in a push: 
traction, undermining, going into a low saddle by the method 
of a step, half-squat, pushing the barbell onto straight hands 
into scissors, fixation and completion of the push.

The results of the study. The isokinetic method is most 
effective when using a special device that allows you to pro-
vide metered assistance in achieving high maximum results 
in competitive weightlifting exercises by reducing the influ-
ence of a negative psychological factor, namely, self-doubt, 
“fear of weight”, violations in the technique of performing in-
dividual phases, etc. due to repeated successful performance 
in training conditions lifting barbells for young athletes of 
maximum weight.

Conclusion. The isokinetic method is the most effective 
provided that a special device is used to provide metered as-
sistance to young weightlifters to achieve high athletic re-
sults in the classic push exercise by reducing the influence of a 
negative psychological factor on them, violations in the tech-
nique of performing individual phases, etc., due to repeated 
successful lifting of the maximum weight barbell in training 
conditions.

Keywords: isokinetic method, phases, technical means, 
psychological factor.

References:
1. Dvorkin L.S., Dvorkina N.I. Universal devices for train-

ing weightlifters. Aktual’nye voprosy fizicheskoj kul’tury i 
sporta [Current Issues of Physical Education and Sports], 
2018, vol. 20, pp. 7-12. (in Russian)

2. Dvorkin L.S., Dvorkina N.I. Device for training weight-
lifters in isokinetic mode. Aktual’nye voprosy fizicheskoj 
kul’tury i sporta [Current Issues of Physical Education and 
Sports], 2018, v. 20, pp. 13-18. (in Russian)

3. Dvorkina N.I., Karamanov YU.G., Pronina I.A. Efficiency of 
performing weightlifting exercises in adolescence based 
on isokinetic training. Sovremennye voprosy biomediciny 
[Current Issues of Biomedicine], 2022, vol. 6, no. 3 (20). 
(in Russian)

4. Patent N 1003858 SSSR, MPK A63B 21/00 (2000.01). Opisan-
ie izobreteniya k avtorskomu svidetel’stvu SSSR: Ustrojstvo 
dlya trenirovki tyazheloatletov: № 3218128: zayavleno 
17.12.1980: opubl. 15.03.1983 [Patent No. 1003858 USSR, 
IPC A63B 21/00 (2000.01). Description of the invention 
to the USSR Author’s Certificate: Device for training 
weightlifters: No. 3218128: declared 17.12.1980: pub-
lished 15.03.1983. Dvorkin L.S., Startsev A.P., Medvedev 
A.] (in Russian)

5. Patent N 83930 RF, MPK A63B21/06. Ustrojstvo dlya tre-
nirovki sportsmenov: № 2009111843/22: zayavleno 
30.03.2009: opubl. 27.06.2009 [Patent No. 83930 Russian 
Federation, IPC A63B21/06. Device for training athletes: 
No. 2009111843/22: declared 30.03.2009: published 
27.06.2009. Dvorkin L.S.] (in Russian)

6. Patent № 2313379 C2 Rossijskaya Federaciya, MPK 
A63B 21/06. ustrojstvo dlya trenirovki sportsmenov:  
№ 2004130368/12: zayavl. 11.10.2004: opubl. 27.12.2007 
[Patent No. 2313379 C2 Russian Federation, IPC A63B 
21/06. device for training athletes : No. 2004130368/12: 
declared 11.10.2004: published 27.12.2007. V.V. Afa-
nasenko, T.Yu. Cherkesov, L.S. Dvorkin [et al.]; applicant 
Kabardino-Balkarian State University named after H.M. 
Berbekov] (in Russian)

7. Samsonova A.V. Justification of the Mechanisms of Hy-
pertrophy of Human Skeletal Muscles From the Stand-
point of a Systems Approach. Materialy mezhdunarodnoj 
nauchnoj konferencii «Problemy sportivnoj kineziologii 
[Proceedings of the International Scientific Conference 
“Problems of Sports Kinesiology]. Malakhovka, 2009,  
pp. 28-31. (in Russian)

8. Higbie E.J., Cureton K.J., Warren III G.L., Prior B.M. Effects 
of concentric and eccentric training on muscle strength, 
cross-sectional area, and neural activation. Journal of Ap-
plied Physiology, 1996, vol. 81, no. 5, pp. 2173-2181.

Поступила / Received 20.09.2024

Принята в печать / Accepted 24.09.2024

Теория и методика спорта



l

Аннотация

Актуальность. В настоящее 

время разработка и использова-

ние технологий подготовки спор-

тсмена обуславливается необхо-

димостью поиска новых путей 

решения проблемы повышения 

эффективности системы спортив-

ной тренировки. Одним из видов 

спорта, в котором активно ис-

пользуются различные техноло-

гии при подготовке спортсменов 

к соревновательной деятельно-

сти, являются прыжки на батуте, 

в том числе одна из его дисци-

плин – прыжки на акробатиче-

ской дорожке. Перспективным 

направлением повышения эф-

фективности процесса подготов-

ки прыгунов на акробатической 

дорожке к соревновательной 

деятельности является разработ-

ка новой технологии их тренировки, которая бы 

предусматривала возможность учета изменений, 

происходящих в правилах вида спорта, судействе и 

условиях проведения соревнований.

Цель исследования – разработать процессуаль-

но-действенную технологию подготовки высоко-

квалифицированных прыгунов на акробатической 

дорожке к соревновательной деятельности, пред-

усматривающую учет изменений, происходящих в 

правилах вида спорта, судействе и условиях прове-

дения соревнований.

Методы исследования: анализ научно-методи-

ческой литературы, видеоанализ соревнователь-

ных упражнений, моделирование, педагогический 

УДК: 796.418 

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_52-58

эксперимент, методы математи-

ческой статистики.

Результаты исследования. 

Разработанная технология пред-

усматривает осуществление 

учебно-тренировочного процес-

са прыгунов на акробатической 

дорожке, направленного на до-

стижение максимально возмож-

ного спортивного результата, на 

основе учета совокупного влия-

ния всех компонентов деятель-

ности тренера, спортсмена и со-

ревновательных факторов.

Сравнительный анализ ре-

зультатов выступлений спор-

тсменов в 2022 и в 2023 годах 

позволил установить, что реали-

зация традиционной технологии 

подготовки спортсменов приве-

ла к положительным изменени-

ям 70,0% показателей соревно-

вательной деятельности, а в 2024 году реализация 

разработанной технологии привела к дальнейшим 

положительным изменениям всех (100%) пока-

зателей соревновательной деятельности. Эффек-

тивность разработанной технологии подготовки 

спортсменов также подтверждают темпы прироста 

показателей соревновательной деятельности, ко-

личественный состав финалистов, занятые спор-

тсменами призовые места и набранные ими баллы.

Заключение. Разработанная процессуально-

действенная технология включает компоненты 

деятельности тренера и соревновательные факто-

ры, влияющие на содержание процесса подготов-

ки спортсмена, а также алгоритм ее реализации, 
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которые в совокупности позволяют улучшить по-

казатели соревновательной деятельности высоко-

квалифицированных прыгунов на акробатической 

дорожке.

Ключевые слова: технология, соревновательная 
деятельность, прыгуны на акробатической дорожке.

Для цитирования: Панина Н.С., Тихонова И.В., Ива-
нова А.И., Псеуш С.Э. Технология подготовки к соревно-
вательной деятельности прыгунов на акробатической 
дорожке // Физическая культура, спорт – наука и прак-
тика. – 2024. – № 3. – С. 52-58.

For citation: Panina N., Tikhonova I., Ivanova A., Pseush S. 
Technology of preparation for competitive activities of 
tumblers. Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i praktika 
[Physical Education, Sport – Science and Practice], 2024, 
no 3, pp. 52-58 (in Russian).

Введение. В настоящее время разработка и исполь-
зование инновационных и наукоемких технологий на 
различных этапах многолетней подготовки спортсме-
на обуславливается необходимостью поиска новых 
путей решения проблемы повышения эффективности 
системы спортивной тренировки.

По мнению Б.Т. Лихачева (2010): «Педагогическая 
технология – это совокупность психолого-педагогиче-
ских установок, определяющих специальный выбор и 
компоновку форм, методов, способов, приемов обуче-
ния, воспитательных средств, организационно-методи-
ческий инструментарий педагогического процесса».

Одним из видов спорта, в котором последние де-
сятилетия активно используются различные педагоги-
ческие технологии при подготовке спортсменов к со-
ревновательной деятельности с учетом современных 
достижений спортивной науки, являются прыжки на 
батуте [5].

По мнению специалистов технологии подготовки 
к соревновательной деятельности должны предусма-
тривать комплексное применение возможностей си-
стемы спортивной тренировки, ее внетренировочных 
и внесоревновательных факторов [1, 2].

Значительный рост мастерства зарубежных спор-
тсменов обусловливает необходимость поиска новых 
возможностей повышения эффективности процесса 
подготовки к соревновательной деятельности россий-
ских прыгунов на акробатической дорожке [3, 6]. 

Одним из перспективных путей повышения эф-
фективности процесса подготовки российских высо-
коквалифицированных прыгунов на акробатической 
дорожке к соревновательной деятельности является 
разработка такой новой технологии их тренировки, ко-
торая бы предусматривала возможность учета измене-
ний, происходящих в правилах вида спорта, судействе 
и условиях проведения соревнований.

Цель исследования – разработать процессуально-
действенную технологию подготовки высококвалифи-
цированных прыгунов на акробатической дорожке к 
соревновательной деятельности, предусматривающую 

учет изменений, происходящих в правилах вида спор-
та, судейства и условиях проведения соревнований.

Методы исследования. В процессе исследования 
использовались методы: анализ научно-методической 
литературы, видеоанализ соревновательных упраж-
нений, моделирование, педагогический эксперимент, 
методы математической статистики.

Результаты исследования. Разработанная техно-
логия направлена на достижение максимально воз-
можного спортивного результата и предусматривает 
осуществление учебно-тренировочного процесса на 
основе учета совокупного влияния всех компонентов 
деятельности тренера и соревновательных факторов, 
на реализацию спортсменом многокомпонентного со-
держания программы подготовки (Рисунок 1).

Представленная технология включает взаимос-
вязанные компоненты деятельности тренера, обе-
спечивающие в учебно-тренировочном процессе 
эффективную подготовку спортсмена к достижению 
максимально возможного спортивного результата.

В частности, функции тренера охватывают: органи-
зацию и проведение учебно-тренировочных занятий, 
контроль и коррекцию подготовки спортсмена к со-
ревновательной деятельности, его участие в соревно-
ваниях в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных 
физкультурных мероприятий и спортивных мероприя-
тий на текущий год. 

Основные компоненты разработанной технологии, 
относящиеся непосредственно к программе подго-
товки спортсмена к соревновательной деятельности, 
включают:

• мотивацию спортсмена к достижению высокого 
спортивного результата; 

• определение и оценку состояния готовности 
спортсмена путем сравнения с модельными 
характеристиками для внесения необходимых 
коррекций в учебно-тренировочный процесс; 

• планирование содержания предсоревнова-
тельного мезоцикла; 

• реализацию плана предсоревновательного ме-
зоцикла; 

• приобретение спортсменом соревновательно-
го опыта; 

• достижение спортсменом состояния «спортив-
ной формы»; 

• планирование содержания соревновательного 
микроцикла;

• участие в соревнованиях.
Данная технология предусматривает коррекцию 

содержания программы подготовки спортсменов к со-
ревновательной деятельности с учетом влияния на нее 
объективных соревновательных факторов, к которым 
относятся: положение о соревнованиях, правила су-
действа, условия проведения соревнований и правила 
вида спорта.

Разработанная технология подготовки прыгунов на 
акробатической дорожке к соревновательной деятель-
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ности может реализовываться не только при подготов-
ке к отдельному соревнованию, но и в течение всего 
годичного макроцикла, для чего необходимо внесение 
определенных изменений в содержание учебно-тре-
нировочного процесса с учетом состояния готовности 
спортсмена.

С целью проверки эффективности разработанной 
технологии был проведен последовательный педаго-
гический эксперимент. 

В 2023 году учебно-тренировочный процесс у спор-
тсменов (мужчин) сборной команды Краснодарского 
края по прыжкам на акробатической дорожке осущест-
влялся по традиционной технологии. 

В течение 2024 года у них же реализовывалась но-
вая, разработанная нами, процессуально-действенная 
технология подготовки прыгунов на акробатической 
дорожке к соревновательной деятельности.

Для оценки эффективности разработанной техно-
логии был проведен сравнительный анализ результа-
тов выступления спортсменов в соревнованиях Кубка 
России 2022, 2023 и 2024 гг. (Таблица 1). 

Сравнительный анализ выступления прыгунов на 
акробатической дорожке проводился по следующим 
показателям соревновательной деятельности:

• среднее значение оценки Е (техника соревнова-
тельного упражнения);

Рисунок 1. Процессуально-действенная технология подготовки высококвалифицированных прыгунов  

на акробатической дорожке к соревновательной деятельности
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• среднее значение оценки D (трудность сорев-
новательного упражнения);

• среднее значение окончательной оценки;
• среднее значение итоговой оценки квалифика-

ционных соревнований.
Сравнительный анализ результатов выступлений 

спортсменов в 2022 и в 2023 годах позволил устано-
вить, что реализация в течение годичного макроцикла 
традиционной технологии подготовки высококвали-
фицированных спортсменов привела к положитель-
ным изменениям 70,0% показателей соревнователь-
ной деятельности. В частности:

1. В первом квалификационном упражнении стати-
стически достоверно улучшились 66,7% показателей, 
за исключением среднего значения оценки Е (техника 
соревновательного упражнения);

2. Во втором квалификационном упражнении стати-
стически достоверно улучшились 75,0% показателей, 
за исключением среднего значения оценки D (труд-
ность соревновательного упражнения);

3. В финальных соревнованиях улучшились 66,7% 
показателей, за исключением среднего значения окон-
чательной оценки.

Сравнивая результаты выступления спортсменов 
в 2023 году с показателями, продемонстрированными 

ими в 2024 году, было установлено, что реализация в 
учебно-тренировочном процессе в течение годичного 
макроцикла разработанной процессуально-действен-
ной технологии привела к дальнейшим положитель-
ным изменениям всех (100%) показателей соревнова-
тельной деятельности спортсменов.

С целью уточнения степени эффективности про-
цессуально-действенной технологии, по сравнению 
с традиционной, были определены и сопоставлены 
величины прироста анализируемых показателей со-
ревновательной деятельности, которые наблюдались 
у спортсменов в течение 2023 и 2024 годов (Рисунок 2).

В результате было установлено, что реализация в 
2024 году разработанной технологии привела к более 
существенному статистически достоверному, по срав-
нению с 2023 годом, приросту таких показателей со-
ревновательной деятельности, как: 

• среднее значение оценки D (трудность сорев-
новательного упражнения) первого квалифика-
ционного упражнения (φ=4,250; p<0,001);

• среднее значение окончательной оценки пер-
вого квалификационного упражнения (φ=2,722; 
p<0,01);

• среднее значение итоговой оценки квалифика-
ционных соревнований (φ=1,831; p<0,05).

Таблица 1.
Результаты выступления спортсменов Краснодарского края в соревнованиях Кубка России 2022-2024 гг.

Соревнования Показатель

2022 год
M+m

2023 год
M+m

2024 год
M+m

Достоверность различий 
по t-критерию Cтьюдента

2022-2023 гг. 2023-2024 гг.

t р t р

квалификационные 
соревнования 

(1 упражнение)

n=15 n=17 n=14

Среднее значение оценки Е 
(техника) 17.1+0,71 17.7+1,09 19.0+0,33 2,01 ≥0,05 2,14 ≤0,05

Среднее значение оценки D 
(трудность) 5.8+1,71 6.3+1,29 8.3+0,24 3,12 ≤0,01 2,52 ≤0,05

Среднее значение окончательной 
оценки 23.2+2,41 24.0+2,36 27.3+0,35 2,45 ≤0,05 2,38 ≤0,05

квалификационные
соревнования 

(2 упражнение)

n=15 n=17 n=14

Среднее значение оценки Е 
(техника) 17.3+0,74 18.0+0,83 18.5+0,29 2,23 ≤0,05 2,57 ≤0,05

Среднее значение оценки D (труд-
ность) 6.1+1,11 6.8+1,0 7.8+0,78 1,98 ≥0,05 2,79 ≤0,01

Среднее значение окончательной 
оценки 24.1+1,8 24.9+1,81 26.3+0,74 2,88 ≤0,01 2,72 ≤0,01

Среднее значение итоговой оцен-
ки квалификационных соревно-

ваний
47.3+4,22 48.9+4,15 53.6+1,06 2,68 ≤0,05 2,1 ≤0,05

финальные сорев-
нования

n=8 n=8 n=8

Среднее значение оценка Е 
(техника) 17.8 18.5+0,0 18.9+0,11 3,44 ≤0,01 2,91 ≤0,05

Среднее значение оценки D 
(трудность) 7.9 8.4+2,26 8.8+1,13 3,78 ≤0,01 2,45 ≤0,05

Среднее значение окончательной 
оценки 26.7 27.5+2,26 28.1+1,2 2,08 ≥0,05 2,22 ≤0,05
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Лучшую эффективность разработанной процессу-
ально-действенной технологии подготовки высококва-
лифицированных прыгунов на акробатической дорож-
ке к соревновательной деятельности, по сравнению с 
традиционной, подтверждают количественный состав 
финалистов и занятые спортсменами призовые места в 
эти годы. 

В частности, в 2023 году финалистами Кубка России 
стали два спортсмена Краснодарского края, заняв 1 и 4 
места с суммой баллов 29,1 и 25,9 соответственно. 

В 2024 году финалистами Кубка России стало 3 спор-
тсмена Краснодарского края, которые заняли 1, 3 и 4 
места, набрав 29,2, 27,4 и 25,8 баллов соответственно.

Заключение. Разработанная в результате исследо-
вания процессуально-действенная технология вклю-
чает компоненты деятельности тренера и соревнова-
тельные факторы, влияющие на содержание процесса 
подготовки спортсмена, а также алгоритм ее реализа-
ции, что в совокупности обеспечивает существенные 
положительные изменения всех показателей соревно-

Рисунок 2. Прирост показателей соревновательной деятельности спортсменов Краснодарского края в 

соревнованиях Кубок России в 2023 и 2024 гг. (%)
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вательной деятельности и достижение более высоких 
спортивных результатов высококвалифицированных 
прыгунов на акробатической дорожке.
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Annotation
Relevance. Currently, the development and use of athlete 

training technologies is due to the need to find new ways to 
solve the problem of increasing the effectiveness of the sports 
training system. One of the sports that actively uses various 
technologies in preparing athletes for competitive activities 
is trampoline jumping, including one of its disciplines – tum-
bling. A promising direction for increasing the efficiency of 
the process of preparing tumbling jumpers for competitive 
activities is the development of a new technology for their 
training, which would provide for the possibility of taking 
into account changes in the rules of the sport, judging and 
competition conditions.

The purpose of the study is to develop a process-ef-
fective technology for preparing highly qualified tumbling 
jumpers for competitive activities, which provides for taking 
into account changes in the rules of the sport, judging and 
competition conditions.

Research methods: analysis of scientific and method-
ological literature, video analysis of competitive exercises, 
modeling, pedagogical experiment, methods of mathemati-
cal statistics.

Research results. The developed technology provides for 
the implementation of the educational and training process 
for jumpers on the acrobatic track, aimed at achieving the 
highest possible sports result, based on the combined influ-
ence of all components of the coach, athlete and competitive 
factors.

A comparative analysis of the results of athletes’ perfor-
mances in 2022 and 2023 made it possible to establish that 
the implementation of the traditional technology for training 
athletes led to positive changes in 70.0% of competitive activ-
ity indicators, and in 2024, the implementation of the devel-
oped technology led to further positive changes in all (100%) 
competitive activity indicators. The effectiveness of the devel-
oped technology for training athletes is also confirmed by the 
growth rate of competitive activity indicators, the number of 
finalists, the prize places taken by athletes and the points they 
scored.

Conclusion. The developed process-action technology 
includes components of the coach’s activity and competitive 
factors that influence the content of the athlete’s training 
process, as well as an algorithm for its implementation, which 
together allow improving the competitive performance of 
highly skilled tumbling jumpers.

Keywords: technology, competitive activity, tumbling 
jumpers.
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Аннотация 

Актуальность. В настоящее 

время в отечественном спорте 

высших достижений существует 

разрыв между результатами на-

учных исследований и потребно-

стями спортсменов и тренеров, 

заинтересованных в разработке 

и внедрении перспективных ин-

новаций в тренировочный про-

цесс. В связи с указанным фактом 

представляет интерес состоя-

ние зарубежных исследований в 

этом направлении.

Цель работы – обзор совре-

менных зарубежных исследова-

ний в аспекте построения тре-

нировочного процесса бегунов 

высокой квалификации, специ-

ализирующихся на длинные и 

средние дистанции.

Методы. Анализ литератур-

ных источников, опубликованных за последние 5-7 

лет.

Результаты. В статье представлены результа-

ты обзора зарубежных научных исследований, 

раскрывающих основные аспекты тренировки 

бегунов на длинные и средние дистанции: особен-

ности периодизиции и содержания процесса под-

готовки бегунов на средние и длинные дистанции; 

применяемые объемы тренировочных нагрузок; 

новые подходы к распределению нагрузки по зо-

нам интенсивности; наиболее популярные модели 

распределения интенсивности тренировочных на-

грузок; основные современные методы специаль-

ных тренировок, включающие различные формы 

УДК: 796.422.1 

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_59-68

продолжительных непрерывных 

беговых упражнений, интерваль-

ных тренировок, лактат-ориен-

тированных пороговых интер-

вальных тренировок, силовых 

и «перекрестных» тренировок; 

режимы пассивного и активного 

восстановления в ходе проведе-

ния интервальных тренировок; 

рекомендации по эффективному 

применению подводки к сорев-

нованиям.

Заключение. Представлен-

ный материал ориентирован на 

тренеров и специалистов СШОР, 

ЦСП, других спортивных школ, 

а также преподавателей, аспи-

рантов, магистрантов и студен-

тов вузов физической культуры, 

слушателей системы повышения 

профессиональной квалифика-

ции.

Ключевые слова: бег на средние и длинные дис-
танции, тренировка, периодизация, объем и интен-
сивность тренировочных нагрузок, средства и методы 
тренировки, зарубежные научные публикации, высо-
коквалифицированные спортсмены.
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runners (based on foreign research). Fizicheskaja kul’tura, 
sport – nauka i praktika [Physical Education, Sport – Science 
and Practice], 2024, no 3, pp. 59-68 (in Russian).

Введение. 

В настоящее время спортивные ученые в основном 
занимаются изучением особенностей текущего про-
цесса подготовки спортсменов высокого класса. При 
этом разработке и внедрению потенциально полезных 
инноваций в тренировочный процесс уделяется гораз-
до меньше внимания. Имеющиеся в открытом доступе 
сведения, содержащие описание отдельных трениро-
вок и тренировочных планов ведущих спортсменов, 
призеров международных соревнований по легкой 
атлетике следует воспринимать с позиции того, что 
ни один тренер и ни один спортсмен высокого уровня 
никогда не придаст огласке действующий в настоящий 
момент времени тренировочный план до его реализа-
ции, то есть, до завершения соревнований и получения 
желаемого, прогнозируемого результата. Это связано 
с комерциализаций современного профессиональ-
ного спорта, где все, что всязано с подготовкой, явля-
ется коммерческой тайной. Вместе с тем, имеющиеся 
описания тренировок чемпионов некорректно при-
нимать как «лучшую» универсальную методику подго-
товки, подходящую всем, несмотря на подтверждение 
ее эффективности практическими результатами [17].  
Поэтому одним из важнейщих направлений совер-
шенствования процесса подготовки современных 
спортсменов высокого класса является совокупное 
применение данных, полученных при проведении от-
ечественных и зарубежных научных исследований, и 
результатов практической работы тренеров и спор-
тсменов [14, 15, 16].

Цель работы: обзор современных зарубежных 
исследований в аспекте построения тренировочного 
процесса бегунов на длинные и средние дистанции.

Методы исследования. Анализ литературных ис-
точников. В ходе настоящего исследования было про-
анализировано более 70 источников зарубежной 
литературы. При этом в окончательный анализ были 
включены 26 работ, опубликованных в период с 2019г. 
по 2023 г.

Результаты. 

Ведущие зарубежные спортсмены и тренеры, также 
как и российские, обычно подразделяют тренировоч-
ный год (макроцикл) на четко разграниченные фазы 
(мезо– и микроциклы), обеспечивающие выход на пик 
спортивной формы перед главными соревнования-
ми. Макроцикл легкоатлетов-стайеров, участвующих 
в соревнованиях, проводимых на стадионе, включает 
подготовительный, соревновательный и переходный 
периоды. Переходный период начинается сразу по-
сле завершения соревновательного сезона и обычно 
предусматривает одну-две недели восстановительных 
низкоинтенсивных тренировок или полный отдых до 4 
недель. Подготовительный период включает периоды 
общей и специальной подготовки. В периоде общей 

подготовки основное внимание уделяется высокообъ-
емным тренировкам для создания базовых аэробных 
способностей. В специальном периоде подготовки ак-
цент постепенно смещается к преимущественному при-
менению более высокого объема специальных трени-
ровок с интенсивностью на уровне соревновательного 
темпа. Высокая эффективность подобной организации 
тренировок подтверждается недавно проведенными 
исследованиями [12]. В то время как модель Л.П. Матве-
ева предусматривает значительное смещение фокуса 
внимания от объема к интенсивности по мере прибли-
жения соревновательного периода, большинство со-
временных легкоатлетов-стайеров сохраняют высокий 
объем тренировок ниже анаэробного порога в течение 
подготовительного и соревновательного периодов и 
стремятся ограничить тренировки в соревнователь-
ном темпе или не вводить их слишком рано в свой го-
довой тренировочный цикл [17].

Некоторые легкоатлеты-стайеры используют одно– 
или двухцикловую периодизацию годичного цикла. 
Таким образом, современные бегуны участвуют в 9 ± 3 
ежегодных соревнованиях, из которых 6±3 представля-
ют собой международные турниры, предшествующие 
Олимпийским играм или чемпионату мира. Примерно 
на половине из них спорсмены выступают на более 
коротких дистанциях (1500–3000 м), а на другой – дис-
танциях 5000 или 10000 м. Ни один из легкоатлетов-
стайеров обычно не соревнуется на дистанции длин-
нее той, на которой он специализируется (например, в 
полумарафоне) в течение 3-4 месяцев перед проведе-
нием Олимпийских игр или чемпионата мира. Послед-
нее соревнование перед Олимпийскими играми или 
чемпионатом мира спортсмены стараются провести за 
4±2 недели. После этого легкоатлеты участвуют еще в 
3±2 соревнованиях через 2-4 недели после наиболее 
успешного чемпионата [17].

Бегуны-марафонцы применяют несколько другие 
модели периодизации своих тренировок в течение 
года. Они участвуют в 6±2 соревнованиях в течение 
своего самого успешного года, что примерно на 50% 
меньше, чем легкоатлеты-стайеры. Эти соревнования 
включают 2±1 марафона (с интервалом минимум 3 ме-
сяца между ними), 1±1 полумарафон, и 3±3 старта на 
дистанции от 5 до 15 км. Заключительное соревнова-
ние перед Олимпийскими играми, чемпионатом мира 
или одним из стартов серии World Marathon Major про-
водится обычно за 10±5 недель. Марафонцы чаще ис-
пользуют двухцикловую периодизацию с выходом на 
пик их формы перед весенним и осенним марафонами, 
после которых в течение 7-14 дней тренировки либо 
полностью прекращаются, либо проводятся в очень 
легкой форме. В течение всего периода подготовки к 
главным марафонам, который занимает 5-6 месяцев 
и включает общий и специальный этапы, акцент по-
степенно смещается от применения высокого обще-
го объема беговых тренировок к увеличению объема 
бега в соревновательном темпе или близком к нему. 
Некоторые марафонцы даже используют модель об-
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ратной линейной периодизации, когда наибольший 
беговой объем применяется в течение последних не-
дель, которые предшествуют фазе подводки перед со-
ревнованием [8].

Объем специальных тренировок мировых лидеров 
в марафоне составляет 500-700 часов в год, а у бегунов, 
специализирующихся на длинных дистанциях – 450-
600 часов в год.

При этом большие механические нагрузки, возни-
кающие во время бега, обусловливают относительно 
низкие общий тренировочный объем и продолжитель-
ность низкоинтенсивных тренировок по сравнению с 
другими видами спорта. Поэтому спортсмены мирово-
го класса компенсируют малую продолжительность от-
дельных тренировок по бегу их проведением два раза 
в день в течение большей части недели [17].

Спортсмены элитного уровня увеличивают свой об-
щий объем тренировок постепенно в течение первых 
8-12 недель макроцикла, чтобы снизить вероятность 
возникновения травм, вызванных чрезмерной нагруз-
кой. Так, во время первой тренировочной недели на 
тренировки по бегу приходится примерно 40-60% их 
максимального недельного объема, затем их объем 
увеличивается примерно на 5-15 км каждую неделю до 
достижения максимального объема. В начале макро-
цикла постепенное повышение объема происходит за 
счет увеличения частоты тренировок, после чего уве-
личивается продолжительность отдельных трениро-
вок. Типичный недельный объем беговых тренировок 
в средине периода подготовки в пределах макроцик-
ла составляет примерно 160-220 км для марафонцев 
и 130-190 км для легкоатлетов-стайеров. Этот объем 
распределяется на 11-14 тренировок. При этом мак-
симальный недельный объем может быть на 20-30 км 
выше, но только в течение коротких периодов (2-3 не-
дель). Некоторые марафонцы пробегают только 130-
150 км/неделю, однако, значительно более высокая 
доля их тренировочного объема (25-30%) составляет 
бег в соревновательном или близком к соревнователь-
ному темпу. Другие спортсмены преодолевают общую 
дистанцию 220-240 км/неделю, при этом на бег в сорев-
новательном или близком к соревновательному темпу 
они затрачивают только 15–20% их тренировочного 
объема [8, 9]. Тренировочный объем бегунов элитного 
уровня на длинные дистанции возрастает примерно на 
8-10% по достижению ими 20-летнего возраста, а затем 
немного снижается и стабилизируется к 25 годам [17].

Традиционно в беговых дисциплинах легкой атлети-
ки на выносливость спортсмены чаще всего выполня-
ют работу в трех зонах интенсивности нагрузки. В зоне 
1 скорость бега не вызывает превышение аэробного 
порога (уровень лактата 2 ммоль/л). В зоне 2 скорость 
бега инициирует изменения в рамках между аэробным 
и анаэробными порогами (уровни лактата от 2 ммоль/л 
(ПАэрО) до 4,5 ммоль/л (ПАНО). В зоне 3 скорость бега 
не вызывает реакции выше ПАНО. Однако данное де-
ление не позволяет точно определить границу между 
низко– и высокоинтенсивными тренировками в зоне 

2, а также между разными уровнями интенсивности в 
зоне 3, используемыми в ходе тренировок по развитию 
устойчивости (толерантности) к уровню лактата или во 
время спринтерских тренировок, при интенсивности 
превышающей нагрузки при МПК [6]. Подобные несо-
ответствия до сих пор порождают дискуссии в научном 
сообществе в отношении определения зон интенсив-
ности нагрузки бегунов. 

По мнению Haugen T. с соав. [17] данное отсутствие 
компромисса связано с особым характером взаимо-
действий между интенсивностью и продолжительно-
стью нагрузок и несоответствием между внутренней и 
внешней рабочей нагрузкой; индивидуальной и межсу-
точной изменчивостью результатов измерений; стрес-
совыми реакциями, развивающимися во время пре-
дыдущих физических нагрузок. Независимо от выбора 
параметров для описания и сравнения характеристик 
интенсивности предлагается использовать общую шка-
лу интенсивности. Например, Casado A. с соав. [6] пред-
лагают использовать 6-зоновую модель интенсивности 
нагрузок. Haugen T. с соав. [17], в свою очередь, пред-
лагают как 3-зоновую, так и 7-зоновую модели интен-
сивности, основанные на данных времени/дистанции 
работы в заданных зонах. Необходимо отметить, что 
индивидуальные показатели темпа бега эволюциони-
руют в течение тренировочного года. Например, темп 
марафона может быть на 10-20 с медленнее в расчете 
на километр дистанции в начале подготовительного 
периода при сохранении сходных показателей физио-
логического стресса во время бега в более медленном 
темпе. Kenneally M. с соав. [20] недавно был разрабо-
тан новый метод определения зон интенсивности для 
бегунов на средние и длинные дистанции на основе 
относительных показателей интенсивности нагрузки, 
демонстрируемой спортсменами во время соревнова-
тельных забегов (процент темпа забега).

Распределение интенсивности тренировок (РИТ) 
бегунов основано на применении следующих трех мо-
делей: 

– пирамидальная модель, которую характеризует 
большой объем низкоинтенсивных тренирговок (НИТ) 
в сочетании с малым объемом среднеинтенсивных 
тренировок (СрИТ) и еще меньшим объемом высоко-
интенсивных тренирговок (ВИТ) (70-80% объема в зоне 
1, остальные 20–30% в зонах 2 и 3); 

– поляризованная модель, отражает большой объ-
ем НИТ с меньшим объемом СрИТ и большим объемом 
ВИТ (80% объема в зоне 1, большая часть 20% в зоне 3); 

– пороговая модель, в рамках которой выполня-
ется сравнительно более высокая доля тренировок в 
диапазоне пороговой интенсивности, обозначаемой 
предельными показателями аэробного и анаэробного 
порога (более 35% в зоне 2 по сравнению с другими 
моделями). 

Таким образом в пирамидальной и поляризован-
ной моделях преимущественно используются высоко-
объемные низкоинтенсивные тренировки. Например, 
у элитных кенийских бегунов на средние и длинные 
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дистанции на темповый бег приходится более высокая 
доля их общего тренировочного объема по сравнению 
с другими лучшими бегунами, соревнующимися в тех 
же дисциплинах [5]. Комбинация высокого объема тре-
нировок в зоне 1 с умеренными объемами в зонах 2 и 
3 представляет собой очень распространенную схему 
проведения тренировок среди современных бегунов 
на средние и длинные дистанции, дающую высокие ре-
зультаты и позволяющую улучшить показатели эконо-
мичность бега и скорости на уровне МПК и ПАНО.

В настоящее время результаты научных исследова-
ний не дают однозначного ответа на вопрос, какая из 
моделей РИТ является наиболее эффективной. Соглас-
но результатам опубликованных в последнее время ис-
следований, как поляризованная, так и пирамидальная 
модели обладают примерно равной эффективностью 
для повышения работоспособности и результативно-
сти соревновательной деятельности бегунов на сред-
ние и длинные дистанции по сравнению с другими 
моделями [3, 4, 13]. Это объясняется различием приме-
няемых методов количественного анализа. Например, 
поляризованное РИТ при количественном определе-
нии интенсивности тренировок на основе скорости 
бега включает объем тренировок в зоне 1: 79,9% ± 7,3%, 
в зоне 2: 5,3% ± 4,9%, в зоне 3: 14,7% ± 7,3%, а пирами-
дальное РИТ при количественном определение интен-
сивности тренировок на основе ЧСС – в зоне 1: 79,6% ± 
7,2%, зоне 2: 17,0% ± 6,3%, зоне 3: 3,4% ± 2,0%). При этом 
пирамидальная модель чаще применяется элитными 
бегунами на средние и длинные дистанции [6].

На практике спортсмены несколько корректируют 
распределение интенсивности на протяжении мезо– и 
микроциклов. Следует также отметить, что как СрИТ, 
так и ВИТ вызывают значительные психологические 
и физиологические изменения состояния спортсме-
нов, требующие более длительного восстановления 
по сравнению с низкоинтенсивными тренировками. 
При этом тренировки с умеренной интенсивностью 
являются более метаболитически ориентированными, 
поэтому высококвалифицированные бегуны, специ-
ализирующиеся на длинные дистанции, выполненяют 
СрИТ на высоких показателях скорости при МПК [18]. В 
течение тренировочного года больший объем беговых 
тренировок (более 80%) проводится в зонах низкой 
интенсивности (зоны 1 и 2 по 7-зоновой модели). Боль-
шинство этих низкоинтенсивных тренировок выпол-
няются в зоне 1, а их продолжительность сохраняется 
на протяжении тренировочного года. При этом также 
большой объем тренировок проводится при высокой 
интенсивности (при ПАНО) в зонах 2 и 3 [7, 12, 17, 19, 
20]. Поскольку бег в зоне 2 соответствует темпу мара-
фона, то марафонцы применяют больший объем бега в 
этой зоне интенсивности, особенно в течение периода 
специальной подготовки. Таким образом, тренировки 
в зоне 3 составляют 5-15% от общего объема. Однако 
этот показатель может варьировать между мезо– и ми-
кроциклами. Марафонцы также используют большой 
объем тренировок в зоне 3 при приближении главного 

соревнования сезона. Легкоатлеты-стайеры, наоборот, 
выполняют наибольшее количество тренировок в зоне 
3 с начала до середины подготовительного периода и 
снижают их интенсивность с приближением соревно-
вательного сезона. Например, у бегунов на длинные 
дистанции мирового класса из Кении на темповый бег 
(непрерывный бег в зонах 2–3) приходится пример-
но 20% общего годового объема тренировок по бегу. 
Имеются также сведения, что интенсивность нагрузки 
в зонах 4–5 обеспечивает повышение работоспособ-
ности бегунов на средние и длинные дистанции [5, 9]. 
Поэтому интервальные тренировки в зонах 4–5 также 
составляют 5–15% общего объема тренировок по бегу, 
но их доля обратно пропорциональна проценту трени-
ровок в зоне 3. При этом марафонцы выполняют боль-
шинство интервальных тренировок в зонах 4-5 с нача-
ла до середины подготовительного периода и потом 
заменяют эти тренировки на более продолжительную 
работу в зоне 3 и близкой к верхнему пределу зоны 2 
по мере приближения главного соревнования. Напро-
тив, легкоатлеты-стайеры с приближением соревно-
вательного сезона увеличивают долю тренировок в 
зонах 4-5 за счет тренировок в зоне 3. В течение пред-
соревновательного и соревновательного периодов 
большинство бегунов мирового уровня, специализи-
рующихся на дистанции 5000 м, выполняют 1-2 интер-
вальные тренировки в неделю в зоне 6 или в комбина-
ции с тренировками в зоне 5. С мая по август эти бегуны 
могут пробегать 10-20 км в неделю с интенсивностью, 
соответствующей зонам 5-6, в то время как марафонцы 
избегают тренироваться при лактатной/гликолитиче-
ской системе энергообеспечения. Бегуны на длинные 
дистанции регулярно выполняют спринтерские трени-
ровки (в зоне 7) в течение годового цикла подготовки, 
хотя их количество не превышает 1% общего объема 
тренировок по бегу. Также спринтерские тренировки 
направлены скорее на решение дополнительных задач 
отдельных тренировок и обычно проводятся во время 
последней части разминки или после длительных лег-
ких пробежек и направлены на минимизацию негатив-
ного воздействия аэробной подготовки на скоростные 
возможности спортсменов. Спринтерские тренировки 
должны выполняться при отсутствии развития утомле-
ния (индикатором которого часто является повышение 
уровня лактата в крови). Дистанции рабочих интерва-
лов спринтерских тренировок обычно составляют от 
60 до 120 м с достаточными периодами на восстанов-
ление между ними. Обычно бегуны увеличивают свой 
объем тренировок по бегу в соревновательном темпе 
по мере приближения главного соревнования сезона.

Основные современные методы специальных тре-
нировок в беге на длинные дистанции включают раз-
ные формы продолжительных непрерывных беговых 
упражнений и интервальных тренировок [17]. В на-
стоящее время большинство спортсменов применяют 
тренировочные режимы, включающие от двух до пяти 
интервальных тренировок в неделю и/или более про-
должительных тренировок по темповому бегу в соче-
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тании с высокообъемными непрерывными беговыми 
упражнениями низкой и средней интенсивности на-
грузки. Однако, в то время как интервальные трени-
ровки считаются ключевыми у легкоатлетов-стайеров, 
основное внимание марафонцев уделяется ежене-
дельным длительным забегам [17]. При этом успешные 
бегуны на средние и длинные дистанции обычно пре-
одолевают 120-250 км в неделю за 11-18 тренировок, 
соответственно [8]. 

Оптимальная комбинация низко– и высокоинтен-
сивных тренировок обычно достигается путем приме-
нения схемы «тяжелый день – легкий день», которая 
позволяет избежать монотонности и обеспечивает не-
обходимое восстановление для высококвалифициро-
ванных и элитных бегунов на средние и длинные дис-
танции [7, 18, 19, 20]. 

Интервальные тренировки, выполняемые при 
уровнях лактата, соответствующих 2 и 3 зонам интен-
сивности, классифицируются как пороговые трениров-
ки, хотя абсолютная скорость их рабочих интервалов 
может превышать темп полумарафона. Так, бегуны на 
средние и длинные дистанции мирового уровня про-
водят интервальные тренировки по схеме 20–25×400 
м с продолжительностью рабочего интервала 64 с и 
перерывом на восстановление между рабочими ин-
тервалами в среднем 30 с (13 мин 20 с – темп дистан-
ции 5000 м и 26 мин 40 с – темп дистанции 10000 м); 
и по схеме 20×400 м с продолжительностью рабочего 
интервала 62 с и перерыва на восстановление между 
рабочими интервалами в среднем 60 с (12 мин 55с – 
темп забега на 5000 м – гораздо быстрее темпа полу-
марафона), при этом их уровень лактата остается ниже 
4 ммоль/л. Сравнительно низкий уровень лактата обу-
словлен продолжительностью времени бега и длиной 
дистанции, которые являются слишком короткими для 
увеличения лактата выше ПАНО, а период отдыха меж-
ду рабочими интервалами обеспечивает достаточную 
продолжительность, чтобы показатель КЛК вернулся к 
значениям, но не опустился ниже первого лактатного 
порога (ПАэрО) [6].

Casado A. с соав. [6] представили модель лактат-
ориентированных пороговых интервальных трениро-
вок (ЛОПИТ), предусматривающую проведение высо-
кого объема тренировок в легком темпе, умеренного 
объема интервальных тренировок пороговой интен-
сивности – с регулированием их темпа на основе опре-
деления уровня лактата во время тренировки, и низ-
кого объема интервальных тренировок – в зоне 5. При 
этом тренировочный объем составляет 180 км в неде-
лю за 4 интервальных тренировки (две двойные трени-
ровки по схеме «тяжелый день – легкий день») с поро-
говой интенсивностью (при КЛК от 2 до 4,5 ммоль/л в 
зависимости от цели проведения тренировки) и одну 
тренировку с интенсивностью в зоне 5 [1]. Такая схема 
позволяет выполнить гораздо больший объем трени-
ровок по сравнению с интервальными тренировками 
в зоне 4. Учитывая, что более высокий общий объем 
тренировок способствует большему развитию реак-

ций адаптации, данная схема является эффективной 
для повышения работоспособности бегунов в дисци-
плинах на выносливость [6]. Например, победители 
международных соревнований по бегу на длинные и 
средние дистанции братья Ингебригтсен из Норвегии 
часто проводили по две ЛОПИТ в день, при этом их пя-
тая еженедельная специальная тренировка выполня-
лась с более высокой интенсивностью в зонах 4 или 5 
(20 × 200 м бега в гору с 70-секундным бегом трусцой 
в обратном направлении к старту). Интенсивность их 
тренировок строго контролировалась регистрацией 
показателей ЧСС и КЛК [6]. 

Хотя экстенсивное применение ЛОПИТ (до 4 тре-
нировок в неделю) является новшеством в трениров-
ках бегунов на средние и длинные дистанции элитно-
го уровня, в ряде исследований имеются сведения о 
комбинированном применении тренировок на уровне 
ПАНО и в зонах 4 и 5 в течение тренировочной неде-
ли. Например, бегуны могут выполнять две (или более) 
различные интервальные тренировки в неделю с ин-
тенсивностью на уровне ПАНО и МПК, соответствен-
но. Увеличение количества (двух-трех дополнительно) 
высокоинтенсивных тренировок позволяет иницииро-
вать развитие необходимых физиологических адапта-
ций. Кроме того, традиционные тренировки с интен-
сивностью на уровне ПАНО включают непрерывный 
бег с гораздо меньшей скоростью по сравнению с ЛО-
ПИТ. При этом модель ЛОПИТ характеризуется высо-
ким тренировочным объемом (157–185 км/неделю). В 
качестве компонентов данной тренировочной модели 
предлагается также проведение одной спринтерской 
тренировки и нескольких силовых тренировок. Не-
обходимо отметить, что во время соревновательного 
периода еженедельная интервальная тренировка по 
бегу в гору с интенсивностью в зоне 5 должна быть за-
менена на бег в соревновательном темпе при высокой 
КЛК (5-10 ммоль/л), и две ЛОПИТ следует исключить из 
недельного плана. Таким образом, во время соревно-
вательного периода усилия спортсменов и тренеров 
должны быть направлены на применение минимально-
го объема пороговых тренировок с целью сохранения 
ранее сформированной аэробной базы, обеспечиваю-
щей выполнение высоких объемов работы в соревно-
вательном темпе с интенсивностью выше зоны 3 [6].

Легкоатлетам, специализирующимся на средние и 
длинные дистанции также необходимо обладать доста-
точно большой мощностью мышц во время коротких 
ускорений и на финишном отрезке. В этой связи клю-
чевую роль играют силовые тренировки (СТ), повыша-
ющие анаэробную мощность и скоростные способно-
сти [10]. Традиционно проведение комбинированных 
СТ планируют два-три раза в неделю при умеренных 
нагрузках (40–70% от максимальной) или сочетании 
высоких нагрузок (более 80% от максимальной) со 
взрывными упражнениями. Подобные тренировки 
могут негативно влиять на последующую основную 
тренировку или работоспособность спортсменов, при-
водя к развитию острого остаточного утомления [2]. 
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К острым эффектам воздействия силовой тренировки 
относятся сильное повреждение мышц, изменение ки-
нематики, повышенный расход энергии, снижение за-
пасов гликогена (ухудшение восстановления), низкую 
сократимость мышц при субмаксимальной нагрузке и 
снижение доступности энергетического субстрата [11]. 

Вместе с тем последние результаты изучения 
острого воздействия СТ разных типов (традиционных, 
взрывных, плиометрических и комбинированных) на 
показатели эффективности бега свидетельствуют, что 
выполнение силовой тренировки даже при высокой 
интенсивности физической нагрузки (80% от макси-
мальной или 6 повторений с максимальной нагрузкой) 
с 24-часовым перерывом на восстановление перед 
субмаксимальной тренировкой по бегу не оказыва-
ет влияния на результаты выполнения вертикальных 
прыжков, физиологические параметры дыхательной 
системы и эффективность беговых тренировок с суб-
максимальной скоростью. Многие бегуны используют 
СТ перед участием в соревнованиях по бегу и во вре-
мя восстановления для улучшения нервно-мышечной 
адаптации [10].

Выбор активного восстановления (АВ) и интенсив-
ности его нагрузки или пассивного восстановления 
(ПВ) является в настоящее время предметом активного 
обсуждения. При этом существует мнение, что АВ сле-
дует применять при длительных интервалах отдыха 
(3-4 мин), а ПВ целесообразно для коротких интерва-
лов отдыха (менее 3 мин) [122]. Более продолжитель-
ные периоды АВ (4 мин) вызывают значительное сни-
жение концентрации лактата в крови по сравнению с 
короткими АВ (2 мин), которые, в свою очередь повы-
шают активацию анаэробного гликолиза во время по-
следующих рабочих интервалов в результате накопле-
ния утомления [22]. 

Sánchez-Otero T. с соав. [23] в результате сравни-
тельного анализа режимов восстановления во время 
аэробных интервальных беговых тренировок (АИТ) (4 
× 2 мин при 100% максимальной аэробной скорости 
(МАС), отдых 2 мин) установили, что использование ПВ 
целесообразно для увеличения тренировочного объ-
ема за счет увеличения количества высокоинтенсив-
ных рабочих интервалов, а применение АВ рекоменду-
ется для достижения цели максимального увеличения 
физиологического стресса во время АИТ со средним 
тренировочным объемом с учетом расстояния, прео-
доленного во время восстановительных периодов при 
беге с низким уровнем интенсивности нагрузки (80% 
ПАНО). С другой стороны во время АИТ с периодами 
активного восстановления, предусматривающего бег 
со скоростями, близкими к анаэробному порогу (80% 
ПАНО), утилизация лактата происходит более эффек-
тивно. Применение такого варианта АВ не проводит к 
увеличению нервно-мышечного утомления, что позво-
ляет выполнять дополнительные рабочие трезки [23].

Существуют данные, что беговые тренировки свя-
заны с более высокими механическими и баллисти-
ческими нагрузками по сравнению с другими видами 

циклической двигательной активности (например, в 
гребле, велоспорте, плавании и др.) [24]. Поэтому высо-
коквалифицированным бегунам на средние и длинные 
дистанции необходимо использовать «перекрестные» 
тренировки (альтернативные виды двигательной ак-
тивности, которые включают плавание, педалирование 
на велосипеде, бег на лыжах и упражнения на эллип-
тических тренажерах) для обеспечения аналогичного 
тренировочного стимула, обеспечивающего развитие 
центральных и периферических механизмов адапта-
ции, при меньших механических нагрузках на мышцы. 
При этом снижается риск травматизма и обеспечива-
ется профилактика монотонности тренировок. Допол-
нительные неспецифические упражнения используют 
в меньших объемах (по сравнению со специальными 
беговыми тренировками) в виде: определенных ком-
бинаций, например, силовых тренировок с использо-
ванием свободных весов или приспособлений (присе-
дания, подъемы штанги на грудь, выпады, упражнения 
на степ-платформе, жим ногами и т.п.) без развития 
чрезмерной гипертрофии; круговых тренировок с 
отягощением весом собственного тела; тренировок 
на развитие силы/стабильности мышц туловища, на-
пример, подъем тела к согнутым ногам и упражнения 
для спины; плиометрических прыжковых тренировок 
в длину и высоту, а также моногоскоков на различных 
поверхностях и перепрыгиваний через предметы или 
барьеры. При этом в начале и до середины подготови-
тельного периода силовые тренировки, тренировки 
мощности и плиометрические тренировки проводятся 
примерно два раза в неделю, а в соревновательном пе-
риоде – один раз в неделю или полностью исключают-
ся [17].

Термин «подводка» обозначает значительное со-
кращение общей тренировочной нагрузки перед важ-
ными соревнованиями. Подводка представляет собой 
кратковременный период выравнивания нагрузки для 
снижения накопившегося у спортсменов утомления 
при сохранении высокого уровня подготовленности. 
Стратегии подводки и результаты ее применения в 
значительной степени зависят от предшествующей 
тренировочной нагрузки, поэтому затруднительно 
рассматривать подводку отдельно от общего процес-
са периодизации и планирования тренировок. В соот-
ветствии с общими научными рекомендациями про-
должительность подводки к соревнованию должна 
составлять 2-3 недели, во время которых осуществля-
ется постепенное нелинейное снижение тренировоч-
ного объема на 40–60% при сохранении интенсив-
ности и частоты проведения тренировок. Однако на 
практике большинство бегунов на длинные дистанции 
не используют существенное сокращение трениро-
вочного объема вплоть до последних 7-10 дней перед 
соревнованием [17]. Последнее соревнование перед 
главным соревнованием сезона марафонцев и легко-
атлетов-стайеров проводится за 10±5 и 4±2 недель, 
соответственно. Последняя интенсивная тренировка 
(например, 10 × 200 м в соревновательном темпе с раз-

Теория и методика спорта



l

личными вариантами восстановления) обычно выпол-
няется за 3-5 дней до главного соревнования. 

Необходимо отметить, что многие спортсмены до-
полнительно используют предсоревновательную под-
готовку в условиях высоты для улучшения аэробной 
выносливости и работоспособности, главным образом, 
благодаря повышению массы эритроцитов [21]. Потен-
циальное влияние высотных тренировок определяется 
дозой гипоксического воздействия, которая зависит от 
продолжительности пребывания в условиях высоты. 
Большинство африканских бегунов мирового класса 
применяют модель «живи высоко – тренируйся высо-
ко», при этом они проживают и выполняют НИТ, СрИТ 
и ВИТ на высоте 2000-2500 м над уровнем моря. Спор-
тсмены, проживающие на равнинах, обычно проводят 
тренировки в высотных лагерях в течение подготови-
тельного периода и за 2-4 недели перед проведением 
важнейшего соревнования, уделяя главное внимание 
НИТ и СрИТ. Однако вопрос об оптимальном времени 
возвращения из высотных баз перед соревнованием 
в условиях равнины, остается спорным. Успешное ис-
пользование высотных тренировок лучшими бегунами 
на длинные дистанции характеризуется применением 
индивидуализированных, хорошо сбалансированных 
тренировочных нагрузок и оптимизированных страте-
гий восстановления при адекватной организации сна, 
отдыха и питания [26, 17, 25]. 

Заключение. В статье представлены результаты об-
зора зарубежных научных исследований, раскрываю-
щих основные аспекты тренировки бегунов на длинные 
и средние дистанции. В частности: особенности перио-
дизиции и содержания процесса подготовки бегунов 
на средние и длинные дистанции; применяемые объе-
мы тренировочных нагрузок; новые подходы к распре-
делению нагрузки по зонам интенсивности; наиболее 
популярные модели распределения интенсивности 
тренировочных нагрузок; основные современные ме-
тоды специальных тренировок, включающие различ-
ные формы продолжительных непрерывных беговых 
упражнений, интервальных тренировок, лактат-ори-
ентированных пороговых интервальных тренировок, 
силовых и «перекрестных» тренировок; режимы пас-
сивного и активного восстановления в ходе проведе-
ния интервальных тренировок; рекомендации по эф-
фективному применению подводки к соревнованиям.

Представленный материал ориентирован на тре-
неров и специалистов СШОР, ЦСП, спортивных школ, 
а также преподавателей, аспирантов, магистрантов и 
студентов вузов физической культуры, слушателей си-
стемы повышения профессиональной квалификации.
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Annotation

Relevance. Currently, in Russian high-performance sport 
there is a gap between the results of scientific research and 
the needs of athletes and coaches interested in the develop-
ment and implementation of promising innovations in the 
training process. In connection with this fact, the state of for-
eign research in this area is of interest.

The purpose of the work is to review modern foreign re-
search in the aspect of building a training process for highly 
qualified runners specializing in long and middle distances.

Methods. Analysis of literary sources published over the 
past 5-7 years.

Results. The article presents the results of a review of for-
eign scientific studies revealing the main aspects of training 
long and middle distance runners: features of periodization 
and content of the training process for middle and long dis-
tance runners; applied volumes of training loads; new ap-
proaches to distributing the load among intensity zones; the 
most popular models of distributing the intensity of training 
loads; the main modern methods of special training, includ-
ing various forms of long-term continuous running exercises, 
interval training, lactate-oriented threshold interval training, 
strength and “cross” training; passive and active recovery 
modes during interval training; recommendations for the ef-
fective use of competition lead-in.

Conclusion. The presented material is intended for 
coaches and specialists of the Sports School of Olympic Re-
serve, Centers for Sports, other sports schools, as well as 
teachers, postgraduates, master’s students and students of 
physical education universities, and students of the profes-
sional development system.

Keywords: middle and long distance running, training, 
periodization, volume and intensity of training loads, train-
ing tools and methods, foreign scientific publications, highly 
qualified athletes.
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Аннотация

Актуальность. Составленный 

тренером план подготовки фут-

больной команды в процессе 

его реализации подвергается 

определенной коррекции в свя-

зи с влиянием целого ряда объ-

ективных факторов. Это влечет 

определенные изменения реаль-

ного содержания тренировочной 

нагрузки по сравнению с ранее 

запланированной. В конечном 

итоге это приводит к отклонению 

полученного тренировочного эф-

фекта от программируемого.

В связи с этим актуализиру-

ется вопрос об условиях выпол-

нения индивидуализированных 

планов нагрузки для того, чтобы 

реальный тренировочный эф-

фект более всего соответствовал 

программируемому.

Цель исследования – экспериментально устано-

вить критический уровень реализации программы 

индивидуализированной нагрузки в мезоцикле 

подготовки для получения положительного трени-

ровочного эффекта у квалифицированных футбо-

листов.

Методы. В исследовании использовались ме-

тоды анализа литературы, педагогического на-

блюдения, педагогического тестирования, био-

химического анализа крови, миотонометрии, 

велоэргометрии, психофизиологические методы, 

педагогического эксперимента и математической 

статистики.

УДК: 796.332 

DOI 10.53742/1999-6799/3_2024_69-74

Результаты. Эксперименталь-

но установлено, что:

– преобладание положитель-

ных изменений как всех показа-

телей, так и лимитирующих эф-

фективность соревновательной 

деятельности футболистов отме-

чается при учете более половины 

(51-75%), отражающих функцио-

нальное состояние систем орга-

низма;

– акцентированное внимание 

на показатели направленности 

нагрузки приводит к более суще-

ственному росту количественных 

характеристик соревнователь-

ной деятельности футболистов, 

а ориентированное на учет пока-

зателей специализированности 

и координационной сложности – 

качественных;

– при более высокой степени 

соответствия между выполненными и рекоменду-

емыми показателями нагрузки футболисты имеют 

существенное преимущество в улучшении показа-

телей соревновательной деятельности;

– положительные изменения показателей, отра-

жающих функциональное состояние системы орга-

низма футболистов, начинают происходить только 

при более 50% соответствия между выполненными 

и рекомендуемыми параметрами нагрузки мезо-

цикла.

Заключение. Результаты исследования позво-

лили установить закономерность, заключающуюся 

в том, что положительные изменения показателей, 
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отражающих тренировочный эффект от выполнен-

ной индивидуализированной нагрузки мезоцикла, 

проявляются при более 50,0% ее соответствия ре-

комендуемым параметрам.

Ключевые слова: квалифицированные футболи-
сты, индивидуализированная подготовка, тренировоч-
ный эффект.

Для цитирования: Шестаков М.М. Условия реали-
зации программы индивидуализированной подготов-
ки квалифицированных футболистов для получения 
программируемого тренировочного эффекта // Фи-
зическая культура, спорт – наука и практика. – 2024. –  
№ 3. – С. 69-74.

For citation: Shestakov M. Conditions for the 
implementation of the individualized training program 
for qualified football players to obtain a programmable 
training effect. Fizicheskaja kul’tura, sport – nauka i 
praktika [Physical Education, Sport – Science and Practice], 
2024, no 3, pp. 69-74 (in Russian).

Введение. Управление любым педагогическим 
процессом включает цикл процедур обеспечивающих 
перевод объекта управления из одного качественного 
состояния в другое, заданное [3, 7].

Управление процессом подготовки спортсменов 
представляет аналогичный цикл процедур и направ-
лено на реализацию составленного тренером плана с 
целью получения программируемого тренировочного 
эффекта, выраженного в уровне их подготовленности 
и эффективности соревновательной деятельности [5].

Реализация цикла процедур управления значитель-
но усложняется в командных игровых видах спорта в 
связи с большим количеством участников тренировоч-
ного процесса, так как это требует учета функциональ-
ного состояния систем организма и уровня подготов-
ленности не только всех, но и каждого игрока, как при 
планировании, так и при реализации плана подготовки 
[1, 9] 

Специалистам футбола хорошо известно, что со-
ставленный тренером план подготовки команды в про-
цессе его практической реализации довольно часто 
подвергается определенной коррекции в связи с влия-
нием целого ряда объективных факторов. Естественно, 
что это влечет за собой определенные изменения ре-
ального содержания тренировочной нагрузки по срав-
нению с ранее запланированной. В конечном итоге это 
приводит к отклонению полученного тренировочного 
эффекта от программируемого [2, 6].

Еще сложнее реализовывать план индивидуализи-
рованной подготовки футболистов при выполнении 
групповых упражнений или заданий с участием всех 
игроков в условиях общекомандной тренировки [4, 8].

В связи с этим актуализируется вопрос об условиях 
выполнения индивидуализированных планов нагрузки 
для того, чтобы реальный тренировочный эффект бо-
лее всего соответствовал программируемому.

Цель исследования – экспериментально устано-
вить критический уровень реализации программы 
индивидуализированной нагрузки в мезоцикле подго-
товки для получения положительного тренировочного 
эффекта у квалифицированных футболистов.

Методы. В процессе исследования использова-
лись следующие методы: анализ литературы, педаго-
гическое наблюдение, педагогическое тестирование, 
биохимический анализ крови, миотонометрия, вело-
эргометрия, психофизиологические методы, педагоги-
ческий эксперимент, математическая статистика.

Результаты. Достижение поставленной цели ис-
следования предусматривало экспериментальное 
определение минимального количества этапных пока-
зателей функционального состояния систем организма 
квалифицированных футболистов, физической нагруз-
ки и планирования их индивидуализированной под-
готовки в условиях общекомандных занятий, которое 
бы обеспечивало в течение мезоцикла получение по-
ложительного тренировочного эффекта. В связи с этим 
предполагалось определить минимально допустимое:

• количество показателей функционального со-
стояния систем организма футболистов;

• количество показателей физической нагрузки; 
• количество рекомендуемых изменений в со-

держании тренировочного процесса;
• расхождение между выполненными и рекомен-

дуемыми параметрами нагрузки.
В педагогическом эксперименте, посвященном во-

просу о количестве показателей функционального 
состояния систем организма футболистов, которые 
необходимо учитывать при этапном планировании ин-
дивидуализированной тренировочной нагрузки у двух 
групп игроков в начале и в конце мезоцикла опреде-
лялись: тонус икроножной мышцы и мышц передней 
и задней поверхности бедра в покое, тонус этих мышц 
при максимальном произвольном напряжении и рас-
слаблении, разность между величинами их максималь-
ного произвольного напряжения и расслабления, раз-
ность между величинами тонуса этих мышц в покое и 
при произвольном расслаблении. При этом у первой 
группы футболистов при планировании этапной тре-
нировочной нагрузки учитывались более половины 
(51-75%) показателей, отражающих функциональное 
состояние нервно-мышечного аппарата, тогда как у 
второй – менее половины (25-49%) (Таблица 1).

Сравнительный анализ показателей, полученных в 
начале и в конце мезоцикла позволил установить, что 
под воздействием выполненной нагрузки у первой 
группы игроков отмечается статистически достовер-
ное преобладание положительных изменений как всех 
показателей состояния нервно-мышечного аппарата, 
так и показателей, лимитирующих эффективность со-
ревновательной деятельности футболистов в соответ-
ствие с игровым амплуа.

У второй же группы футболистов под воздействием 
выполненной в мезоцикле нагрузки отмечается суще-
ственно меньшее число положительных изменений 
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как всех, так и лимитирующих эффективность сорев-
новательной деятельности на фоне большего числа су-
щественно не изменивших свой уровень показателей 
функционального состояния нервно-мышечного аппа-
рата.

В другом педагогическом эксперименте выяснялся 
вопрос о составе показателей, отражающих специфику 
воздействия отдельных компонентов физической на-
грузки, которые необходимо учитывать при этапном 
планировании индивидуализированной тренировоч-
ной работы. квалифицированных футболистов.

Для этого у одной группы футболистов (n=26) учеб-
но-тренировочный процесс был ориентирован на 
индивидуализацию исключительно показателей на-
правленности (аэробной, аэробно-анаэробной, ана-
эробно-гликолитической, анаэробно-алактатной) 
нагрузки, тогда как у другой (n=25) – только на параме-
тры специализированности (специализированная, не-
специализированная) и координационной сложности 
(координационно простые, координационно сложные) 
заданий (Таблица 2).

По результатам реализации в мезоцикле этих пла-
нов подготовки было установлено, что акцентирован-
ное внимания в процессе тренировки преимуществен-
но на показатели направленности нагрузки приводит к 

более существенному росту количественных характе-
ристик соревновательной деятельности футболистов.

Реализация же в процессе мезоцикла индивидуали-
зированной тренировочной нагрузки, ориентирован-
ной на учет преимущественно показателей специали-
зированности и координационной сложности, заметно 
улучшает качественные характеристики соревнова-
тельной деятельности футболистов.

Следующая серия педагогических экспериментов 
была посвящена вопросу определения степени учета 
индивидуально рекомендуемых изменений в показате-
лях (объем, специализированность, координационная 
сложность направленность) этапной нагрузки футбо-
листов для получения положительного тренировочно-
го эффекта.

В первом случае у одной группы футболистов вы-
полненная физическая нагрузка в мезоцикле на 65-
85% соответствовала индивидуально рекомендуемой, 
что позволило к окончанию эксперимента значитель-
но улучшить общую выносливость. В другой же группе 
футболистов, у которых выполненная этапная нагрузка 
колебалась в пределах 25-45% от индивидуально реко-
мендуемой, аналогичные показатели динамики уровня 
развития общей выносливости были гораздо ниже (Та-
блица 3).

Таблица 1.
Динамика показателей функционального состояния нервно-мышечного аппарата квалифицированных 

футболистов под воздействием выполненной нагрузки в мезоцикле

Количество учитываемых 
показателей 

функционального состояния 
системы (%)

Направленность динамики показателей функционального состояния системы(%)

Улучшение 
Без статистически 

достоверных 
измененийвсех показателей системы

лимитирующих 
соревновательную 

деятельность

51-75% (n=25) 22 (88,0%) 12 (48,0%) 3 (12,0%)

25-49% (n=27) 12 (44,4%) 7 (25,9%) 15 (55,6%)

Достоверность различий по 
φ-критерию Фишера φ=3,513; p<0,001 φ=3,034; p<0,001 φ=3,516; p<0,001

Таблица 2.
Динамика показателей соревновательной деятельности квалифицированных футболистов под 

воздействием показателей направленности, специализированности и координационной сложности 

нагрузки в мезоцикле

Преобладающий показатель 
нагрузки

Показатель 
соревновательной 

деятельности

Направленность динамики показателей 
соревновательной деятельности (%)

Улучшение Сохранение Ухудшение

Направленность объем 10(28,5%) 13(50,0%) 3(11,5%)

Специализированность и коорди-
национная сложность объем 4(16,0%) 14(56,0%) 7(28,0%)

Достоверность различий по φ-критерию Фишера φ=1,842; р<0,05 φ=0,428; р>0,05 φ=1,51; р>0,05

Направленность % брака 5(19,2%) 15(57,7%) 6(23,1%)

Специализированность и коорди-
национная сложность % брака 11(44,0%) 10(40,0%) 4(26,7%)

Достоверность различий по φ-критерию Фишера φ=1,942; р<0,05 φ=1,271; р>0,05 φ=0,256; р>0,05
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В другом случае у одной группы футболистов инди-
видуализированная программа подготовки в течение 
мезоцикла учитывала 61-75% рекомендуемых измене-
ний показателей тренировочной нагрузки, тогда как у 
второй группы игроков – 20-31%.

В результате было установлено, что при более вы-
сокой степени соответствия между выполненными и 
рекомендуемыми показателями нагрузки футболисты 
имеют существенное преимущество в улучшении по-
казателей соревновательной деятельности, по сравне-
нию с теми игроками, у которых это соответствие было 
значительно ниже и преобладала динамика ухудшения 
анализируемых характеристик.

Подобная закономерность просматривается и в ди-
намике показателей функционального состояния си-
стемы крови (концентрация лейкоцитов, гемоглобин, 
гематокрит, средняя концентрация гемоглобина в эри-
троците, компоненты лейкоцитарной формулы), нерв-
ной и анализаторной систем (КЧССМ, время простой 

и сложной двигательной реакции, точность реакция 
антиципации, сила влияния вестибулярной нагрузки) 
футболистов, указывающая на аналогичную картину 
изменений анализируемых характеристик в зависимо-
сти от степени соответствия между выполненными и 
рекомендуемыми параметрами индивидуализирован-
ной нагрузки (Таблица 4).

Выявленная в исследовании стабильность харак-
тера различий между показателями тренировочного 
эффекта в зависимости от степени реализации реко-
мендуемых изменений индивидуализированных по-
казателей нагрузки делает необходимым определение 
относительно точного расположения той критической 
точки, после которой начинают происходить положи-
тельные изменения в соответствующих показателях 
функционального состояния систем организма и под-
готовленности футболистов.

Поэтому, в процессе педагогического эксперимен-
та, в котором участвовали три группы футболистов, 

Таблица 3.
Динамика показателей общей выносливости и соревновательной деятельности квалифицированных 

футболистов в связи со степенью реализации индивидуально рекомендуемых параметров нагрузки в 

мезоцикле

Степень соответствия показателей 
нагрузки

Направленность динамики показателей развития общей выносливости 
и соревновательной деятельности

улучшение сохранение ухудшение

Общая выносливость (бег 3000 м)

65-85% (n=28) 16(57,1%) 9(32,1%) 3(10,8%)

25-45% (n=25) 8(32,0%) 12(48,0%) 5(20,0%)

Достоверность различий по Фишеру (φ, р) φ=1,853; р<0,05 φ=1,185; р>0,05 φ=0,949; р>0,05

Соревновательная деятельность (объем и % брака)

61-75% (n=26) 11(42,3%) 12(46,2%) 3(11,5%)

20-31% (n=26) 5(19,2%) 13(50,0%) 8(30,8%)

Достоверность различий по Фишеру (φ, р) φ=1,835; р<0,05 φ=0,274; р>0,05 φ=1,749; р<0,05

Таблица 4.
Динамика показателей функционального состояния некоторых систем организма квалифицированных 

футболистов в связи со степенью реализации рекомендуемых параметров нагрузки в мезоцикле

Степень соответствия показателей нагрузки

Направленность динамики показателей функционального 
состояния системы(%)

Улучшение
Без статистически 

достоверных 
изменений

всех показателей 
системы

лимитирующие 
соревновательную 

деятельность

Система крови

68,3% (n=26) 18(69,2%) 9(34,6%) 8(30,8%)

18,3% (n=23) 10(43,5%) 3(13,0%) 13(56,5%)

Достоверность различий по φ-критерию Фишера φ=1,834; р<0,05 φ=1,817; р<0,05 φ=1,831; р<0,05

Нервная и анализаторная системы

63,4% (n=27) 19(70,4%) 8(29,6%) 8(29,6%)

19,7% (n=25) 8(32,0%) 2(8,0%) 17(68,0%)

Достоверность различий по φ-критерию Фишера φ=2,839; р<0,01 φ=2.079; р<0,05 φ=2,839; р<0,01
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на примере показателей, отражающих аэробные воз-
можности игроков (PWC150, PWC170, PWC190, МПК), опре-
делялась минимальная величина соответствия между 
выполненными и рекомендуемыми параметрами на-
грузки, при которой начинают происходить положи-
тельные изменения показателей прогнозируемого 
тренировочного эффекта (Рисунок 1).

Рисунок 1. Динамика показателей функционального состояния 

системы аэробного энергообеспечения квалифицированных 

футболистов при различной степени соответствия между 

выполненными и рекомендованными параметрами нагрузки

Программа подготовки в мезоцикле у первой груп-
пы футболистов не предусматривала учета рекоменда-
ций по индивидуализации параметров тренировочной 
нагрузки. У футболистов второй группы в содержании 
процесса подготовки в мезоцикле учитывались только 
30,0% рекомендаций по индивидуализации параме-
тров тренировочной нагрузки, а в третьей группе – 
55,0%.

В результате исследования установлено, что поло-
жительные изменения показателей, отражающих функ-
циональное состояние системы аэробного энергообе-
спечения футболистов, начинают происходить только 
при 55% соответствия между выполненными и реко-
мендуемыми параметрами нагрузки мезоцикла.

Заключение. Результаты исследования позволили 
установить закономерность, заключающуюся в том, что 
положительные изменения показателей, отражающих 
тренировочный эффект, полученные в результате вы-
полнения индивидуализированной нагрузки мезоцик-
ла, начинают проявляться при более 50,0% ее соответ-
ствии рекомендуемым параметрам.
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Annotation

Relevance. The training plan for a football team drawn 
up by the coach is subject to certain corrections in the process 
of its implementation due to the influence of a number of ob-
jective factors. This entails certain changes in the actual con-
tent of the training load compared to the previously planned 
one. Ultimately, this leads to a deviation of the obtained 
training effect from the programmed one.

In this regard, the issue of the conditions for implement-
ing individualized load plans is becoming relevant so that the 
real training effect most closely matches the programmed 
one.

The purpose of the study is to experimentally establish 
the critical level of implementation of the individualized load 
program in the training mesocycle to obtain a positive train-
ing effect in qualified football players.

Methods. The study used the methods of literature 
analysis, pedagogical observation, pedagogical testing, bio-
chemical blood analysis, myotonometry, bicycle ergometry, 
psychophysiological methods, pedagogical experiment and 
mathematical statistics.

Results. It was experimentally established that:
– the predominance of positive changes in both all in-

dicators and those limiting the effectiveness of competitive 
activity of football players is noted when taking into account 
more than half (51-75%), reflecting the functional state of the 
body’s systems;

– focused attention on the indicators of the load direc-
tion leads to a more significant increase in the quantitative 
characteristics of the competitive activity of football players, 
and focused on taking into account the indicators of special-
ization and coordination complexity – qualitative; – with a 
higher degree of correspondence between the completed and 
recommended load indicators, football players have a signifi-
cant advantage in improving the indicators of competitive 
activity; – positive changes in the indicators reflecting the 
functional state of the body of football players begin to occur 
only with more than 50% correspondence between the com-
pleted and recommended parameters of the mesocycle load.

Conclusion. The results of the study allowed us to estab-
lish a pattern consisting in the fact that positive changes in 
the indicators reflecting the training effect of the completed 
individualized mesocycle load appear with more than 50.0% 
of its correspondence to the recommended parameters.

Keywords: qualified football players, individualized 
training, training effect.
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Аннотация

Актуальность. Анализ моти-

вации китайских детей в возрас-

те 8-10 лет к изучению тхэквондо 

поможет понять целеполагание и 

ментальные особенности детей 

этой возрастной группы, а полу-

ченные данные помогут оптими-

зировать учебную программу по 

тхэквондо в Китайской Народной 

Республике.

Целью исследования явля-

лось изучение особенностей мо-

тивации школьников 8-10 лет к 

занятиям тхэквондо в КНР. 

Организация и методы иссле-

дования. Основными методами 

исследования являлись анкети-

рование и интервьюирование. В анкетировании 

приняли участие 95 школьников в возрасте 8-10 лет 

из квантовой школы Бачуань в Чунцине (КНР).

Результаты исследования. Анализ результатов ан-

кетирования показали, что 74,74% школьников пря-

мо заявили, что основной мотивацией для участия в 

тренировках по тхэквондо является приобретение 

навыков самообороны. При этом, 85,26% школьни-

ков отметили, что занятия тхэквондо оказывают сти-

мулирующее позитивное влияние на их личность, в 

частности, делают их храбрыми и «открытыми». Что 

касается мотивационных ожиданий психологических 

изменений во время тренировок по тхэквондо, то 

наиболее выраженным оказалось предпочтение ва-

рианта «инициативность» 82,10% школьников.
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Кроме того, 85,26% школьни-

ков отметили, что тренировки 

мотивируют изменить их поведе-

ние, в частности, они стали про-

являть инициативу в оказании 

помощи другим.

Что касается роли тхэквон-

до в улучшении концентрации, 

координации и гибкости, а так-

же выносливости, то большин-

ство школьников отметили, что 

оно помогает: 51,57%, 68,42% и 

74,73% соответственно. Что ка-

сается физического здоровья, то 

85,26% школьников считают, что 

занятия тхэквондо улучшили их 

физическое состояние.

Заключение. Основной моти-

вацией школьников к занятиям 

тхэквондо является приобретение навыков само-

обороны, а наиболее желаемым мотивационным 

психологическим изменением, которого хотят до-

биться школьники – повышение инициативности, 

тренировки мотивируют изменить их поведение, в 

частности, они стали проявлять инициативу в ока-

зании помощи другим. Подавляющее большинство 

школьников остались довольны занятиями с тре-

нерами, а в плане качественного развития боль-

ше внимания уделили повышению выносливости. 

Школьники в целом согласились с тем, что занятия 

тхэквондо помогают улучшить концентрацию, ко-

ординацию и ловкость.

Ключевые слова: обучающиеся в КНР, школьники 
8-10 лет, занимающиеся тхэквондо, мотивация.
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Введение. По мере развития общества родители 
все больше внимания уделяют всестороннему разви-
тию своих детей, особенно в области физической куль-
туры и спорта [6]. Тхэквондо, зародившееся в Корее, 
как вид боевого искусства, на протяжении многих лет 
превратилось в популярный и конкурентоспособный 
вид спорта. Благодаря своим уникальным возможно-
стям [4], тхэквондо оказало глубокое влияние на тео-
рию и методику различных ударных единоборств во 
всем мире [3, 7, 10, 13]. 

Технико-тактическая система тхэквондо фокусиру-
ется на функциональных возможностях системы ды-
хания, «передачи» силы и др., что позволяет улучшить 
физические качества: гибкость, выносливость, быстро-
ту и силу посредством тренировок [1, 2, 8, 9]. При этом 
тхэквондо «подчеркивает» уважение к учителям и стар-
шим по возрасту, воспитывает терпение и самоограни-
чение, солидарность и взаимопомощь [12], направлен-
ные на формирование характера и самодисциплины у 
занимающихся этим видом единоборств. Кроме того 
занятия тхэквондо, по мнению ряда авторов, оказыва-
ют положительное влияние на физическое и умствен-
ное развитие занимающихся детей [11, 5]. Вместе с тем 
следует принимать во внимание и особенности онто-
генеза, особенно у детей, учитывая их сенситивные пе-
риоды.

Изучение мотивационных характеристик детей в 
возрасте 8-10 лет, занимающихся тхэквондо, не только 
помогает нам глубже понять психологические особен-
ности детей этой возрастной группы, но и служит по-
лезным ориентиром для оптимизации тренировочного 
процесса по этому виду единоборств. В связи с этим, 
углубленное изучение данного вопроса весьма акту-
ально, а также имеет важное теоретическое и практи-
ческое значение для теории и методики тхэквондо.

Целью исследования является изучение особен-
ностей мотивации детей 8-10 лет к занятиям тхэквондо. 
Для реализации поставленной цели было проведено 
анкетирование детей 8-10 лет, занимающихся тхэквон-
до, с целью определения основных мотивационных по-
требностей, стимулов и т.д. 

Основным методом исследования являлось анкети-
рование. В анкетировании приняли участие 95 школь-
ников в возрасте 8-10 лет из квантовой школы Бачуань 
в Чунцине (КНР). Во время анкетирования детям пред-
лагалось сосредоточиться на одном или несколько во-
просах анкеты (рис. 1).

Анкета для занимающихся тхэквондо 

(школьники 8-10 лет) 

Предлагаемая анкета призвана помочь в оптимиза-
ции процесса физической подготовки детей 8-10 лет, 
занимающихся тхэквондо.

Просим ответить на предложенные вопросы , от-
метив * , или напишите ответ в свободной строке . 
Укажите возраст . Имя и фамилию указывайте по же-
ланию.

Имя Фамилия, возраст _________________________
1. Как давно Вы занимаетесь тхэквондо?

 1-6 месяцев
 7-12 месяцев
 1-2 года
 Более 2 лет

2. Сколько раз в неделю Вы занимаетесь тхэквондо?
 1 раз  2 раза  3 раза  Более 3 раз

3. Каковы ключевые цели Ваших занятий тхэквондо?
 Улучшить физическую подготовку 
 Научиться самообороне 
 Достигнуть состояния «быть в хорошей физиче-

ской форме»
 Воспитание воли к борьбе 
 Укрепить своё здоровье
 Приобрести спортивные навыки

4. Ожидаете ли Вы, что изменится характер занятий 
тхэквондо? 

 Да  нет
5. Как изменился Ваш характер с тех пор, как начали 

заниматься тхэквондо?
 Стал храбрым и «открытым»
 Появилась уверенность в себе
 Лучше общаюсь друзьями

6. Что больше всего впечатляет Вас во время заня-
тий тхэквондо?

 Дух тхэквондо
 Техника ударов в тхэквондо
 Мастерство тренера
 Атмосфера обучения тхэквондо

7. Как изменилось Ваше тело с тех пор, как начали 
заниматься тхэквондо?

 Без изменений
 Выглядит лучше

8. Как изменилось Ваше поведение с тех пор, как на-
чали заниматься тхэквондо?

 Без изменений
 Стал более вежливым
 Стал помогать другим
 Не бездельничаю
 Стал более независимым
 Перестал опаздывать

9. Изложите, какие психологические (волевые) каче-
ства личности Вы предполагаете успешно развивать на 
занятиях тхэквондо?

 Целеустремленность  Инициативность
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 Решительность  Смелость 
 Упорство и настойчивость 
 Самодисциплинированность

10. Удовлетворены ли методами обучения Вашего 
тренера по тхэквондо?

 Удовлетворен
 Мне все равно
 Не удовлетворен

11. Какие физические качества Вы считаете наибо-
лее важными для занятия тхэквондо и какие хотели бы 
улучшить ?

 Уровень развития силы  Выносливость 
 Быстрота  Ловкость  Гибкость

12. Как Вы думаете, помогает ли тхэквондо сконцен-
трироваться? 

 Очень помогает
 Немного помогает
 Не очень помогает
 Не уверен

13. Как Вы думаете, помогло ли тхэквондо Вашей ко-
ординации ? 

 Очень помогло
 Немного помогло
 Не очень помогло
 Не уверен

14. Считаете ли Вы, что тхэквондо помогло Вам в 
развитии выносливости? 

 Очень помогло
 Немного помогло
 Не очень помогло
 Не уверен

15. Участвовали ли Вы когда-нибудь в официальных 
соревнованиях по тхэквондо 

 Участвовал в районных соревнованиях
 Участвовал в городских соревнованиях
 Участвовал в региональных соревнованиях
 Участие в национальных/международных сорев-

нованиях
16. Ваш ранг в тхэквондо составляет;

 Белый пояс – Желтый пояс
 Желтый пояс – Зеленый пояс
 Зеленый пояс – Синий пояс
 Синий пояс или выше

Рисунок 1. Анкета для занимающихся тхэквондо (школьники 

8-10 лет) 

Статистический анализ данных, полученных от 95 
школьников, принявших участие в анкетном опросе, 
позволил сделать следующее обобщение. Так, по про-
должительности занятий обучающихся в наблюдаемой 
группе занимались тхэквондо в широком диапазоне – 
от 1-6 месяцев до более двух лет. Примечательно, что 
42,10 % школьников занимаются тхэквондо более двух 
лет, что говорит об их заинтересованности и упорстве 
в достижении поставленной цели (рис. 2). Что касается 
количества тренировок, то наибольшая доля опрошен-

ных учеников (37,89%) тренировались 2 раза в неделю, 
что отражает позитивный настрой и высокий уровень 
самодисциплины школьников при занятиях тхэквондо 
(рис. 3).

Рисунок 2. Длительность занятий тхэквондо школьниками

Рисунок 3. Количество занятий тхэквондо в неделю у 

школьников

Согласно проведенному опросу, ключевые цели, 
которые хотят достигнуть школьники посредством за-
нятий тхэквондо, являются: 1) научиться самообороне 
(74,74%), 2) укрепить своё здоровье, приобрести спор-
тивные навыки и достигнуть состояния хорошей физи-
ческой формы (54,74%). Это говорит о том, что суще-
ственной особенностью мотивации для школьников, 
занимающихся тхэквондо, является желание овладеть 
навыками самообороны, в то время как и роль тхэквон-
до в обучении спортивным навыкам и укреплении фи-
зического здоровья также не следует упускать из виду 
(рис. 4).

Анализ изменений личности школьников, занимав-
шихся тхэквондо, показал, что 85,26% опрошенных счи-
тают, что занятия данным видом боевых искусств поло-
жительно повлияли на их личность (рис. 5). В частности, 
все школьники отметили, что они стали более храбры-
ми и открытыми, что говорит о том, что тхэквондо – это 
не только спорт, но и эффективный способ воспитания 
характера и развития самодисциплины (рис. 6).

Мастерство тренера больше всего впечатляет 
школьников (68,42%) во время обучения тхэквондо. 
Кроме того, атмосфера обучения тхэквондо также вос-
хитила респондентов (65,26%), что в совокупности со-
ставляет важную часть опыта школьников при занятиях 
данным видом единоборств (рис. 7).
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После начала занятий тхэквондо 85,26% 
школьников считают, что их физическое 
здоровье значительно улучшилось. Эти дан-
ные убедительно свидетельствуют о том, 
что тхэквондо оказывает положительное 
влияние на «изменение тела» у школьников 
Рисунок 8).

После углубленного анализа анкеты мы 
выяснили, что опрошенные ученики отме-
чают изменения в своем поведении по двум 
основным направлениям: 1) рост инициатив-
ности в оказании помощи другим, 2) форми-
рование независимости и силы характера, 
что составило 71,43% от общего числа. Эти 
изменения являются хорошим свидетель-
ством того, что занятия тхэквондо оказыва-
ют положительное влияние в том числе и на 
поведение школьников (рис. 9)

Ответы на вопрос: «Какие психологиче-
ские (волевые) качества личности Вы пред-
полагаете успешно развивать на занятиях 
тхэквондо?» позволили сделать следующие 
выводы: на занятиях тхэквондо школьники 
хотят эффективно развивать и совершен-
ствовать свои психологические качества 
личности, среди которых инициативность 
(82,10%) и смелость (71,57%) – считаются дву-
мя наиболее важными аспектами (рис. 10).

В ходе опроса о методах обучения ин-
структоров тхэквондо, 88,42% опрошенных 
обучающихся были удовлетворены своими 
тренерами. Эти данные свидетельствуют о 
том, что методы обучения, используемые 
тренерами тхэквондо в настоящее время, 
признаны и оценены по достоинству (рис. 11).

При анализе наиболее важных физиче-
ских качеств в тхэквондо по мнению китай-
ских школьников, был сделан вывод, о том, 
что 80% опрошенных заявили, что вынос-
ливость является наиболее важным физи-
ческим качеством, однако в процессе отбо-
ра школьников физическая сила составила 

Рисунок 4. Ключевые цели, которые хотят достигнуть во время занятий 

тхэквондо школьники 8-10 лет

Рисунок 5. Изменилась ли личность школьника 

после занятий тхэквондо

Рисунок 6. Как меняются характеры школьников после занятий тхэквондо

Рисунок 7. Впечатления школьников от занятий тхэквондо

Рисунок 8. 

Изменения 

тела 

школьников 

во время 

занятий 

тхэквондо
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74,29%, скорость – 77,89%, а ловкость и гибкость 
– 68,42%. Это показывает, что во время трениро-
вок по тхэквондо занимающимся необходимо 
развивать все виды физических качеств: вынос-
ливость, силу, скорость ловкость и гибкость, ко-
торые необходимы для того, чтобы тхэквондисты 
достигали лучших результатов на соревнованиях 
и тренировках (рис. 12).

Проведя опросы о развитии концентрации 
внимания, выносливости, упорства, координации 
и гибкости, мы выяснили, что большинство школь-
ников считают тхэквондо полезным для улучше-
ния концентрации внимания (51,57%), коорди-
нации (68,42%), а также выносливости (74,73%). 
Эти положительные результаты свидетельствуют 
о том, что тхэквондо – это не только спорт, но и 
вид физических упражнений, который улучшает 
общее физическое и психологическое состояние. 

Рисунок 9. Изменения в 

поведении школьников, 

начавших заниматься 

тхэквондо

Рисунок 10. Какие 

психологические (волевые) 

качества личности Вы 

предполагаете успешно 

развивать на занятиях 

тхэквондо?

Рисунок 11. Удовлетворенность школьников методами 

преподавания тренера

Рисунок 12. Физические качества, которые школьники считают наиболее важными

Теория и методика спорта



l

Занимаясь тхэквондо, школьники должны постоянно кон-
центрироваться, что развивает их целеустремленность и 
терпение; изучая и отрабатывая различные приемы, тре-
нирующиеся постепенно повышают свою выносливость и 
упорство; а всесторонняя физическая подготовка, включа-
ющая разнообразные удары, толчки, прыжки и вращения, 
улучшает координацию и ловкость (рис. 13-15).

После всестороннего анализа данных об опыте участия 
китайских школьников в турнирах и группах мы пришли к 
следующим выводам. Согласно статистике, большинство 
занимающихся (65,26%) принимали участие в турнирах 
уездного/районного уровня, что в полной мере демонстри-
рует их позитивный настрой и энтузиазм в соревнователь-
ной сфере. Что касается распределения по группам, то доля 
занимающихся на стадии от белого до желтого пояса до-

Рисунок 13. Считают ли школьники, что тхэквондо помогает им 

сконцентрироваться

Рисунок 14. Мнения школьников о том, помогают ли занятия 

тхэквондо развитию координации

Рисунок 15. Мнения школьников о том, помогают ли 

занятия тхэквондо развивать выносливость

Рисунок 16. Положение школьников, участвующих в соревнованиях по тхэквондо

Рисунок 17. Спортивная квалификация школьников участвующих в анкетировании
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стигла 48,42%, а в группе от синего пояса и выше также 
присутствует определенный процент занимающихся 
(34,70%). Эти данные объективно отражают соревно-
вательный уровень и распределение нынешних прак-
тиков, предоставляя нам прочную основу для дальней-
шего понимания и улучшения их соревновательных 
способностей (рис. 16, 17).

Заключение. Основной мотивацией школьников 
к занятиям тхэквондо является приобретение навы-
ков самообороны, а наиболее желаемым мотиваци-
онный психологическим изменением, которого хотят 
добиться школьники – повышение инициативности. 
Тренировки мотивируют изменить их поведение, в 
частности, они стали проявлять инициативу в оказании 
помощи другим. Подавляющее большинство школь-
ников остались довольны занятиями с тренерами, а в 
плане качественного развития больше внимания уде-
лили повышению выносливости. Школьники в целом 
согласились с тем, что занятия тхэквондо помогают 
улучшить концентрацию, координацию и ловкость.
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Annotation

Relevance. Analysis of motivation of Chinese children 
aged 8-10 years to study taekwondo will help to understand 
the goal-setting and mental characteristics of children of this 
age group, and the obtained data will help to optimize the 
taekwondo curriculum in the People’s Republic of China.

The aim of the study was to study the motivation of 
schoolchildren aged 8-10 years to study taekwondo in the 
PRC.

Organization and methods of the study. The main 
methods of the study were questionnaires and interviews. 
The survey involved 95 schoolchildren aged 8-10 years from 
the Bachuan Quantum School in Chongqing (PRC).

Research results. Analysis of the survey results showed 
that 74.74% of schoolchildren directly stated that the main 
motivation for participating in taekwondo training is the 
acquisition of self-defense skills. At the same time, 85.26% of 
schoolchildren noted that taekwondo classes have a stimu-
lating positive effect on their personality, in particular, they 
make them brave and “open”. As for motivational expecta-
tions of psychological changes during taekwondo training, 
the most pronounced preference was for the “initiative” op-
tion by 82.10% of schoolchildren.

In addition, 85.26% of schoolchildren noted that training 
motivates them to change their behavior, in particular, they 
began to show initiative in helping others.

As for the role of taekwondo in improving concentration, 
coordination and flexibility, as well as endurance, the major-
ity of schoolchildren noted that it helps: 51.57%, 68.42% and 
74.73%, respectively. As for physical health, 85.26% of school-
children believe that taekwondo classes have improved their 
physical condition.

Conclusion. The main motivation for schoolchildren to 
practice taekwondo is to acquire self-defense skills, and the 
most desired motivational psychological change that school-
children want to achieve is to increase their initiative; training 
motivates them to change their behavior, in particular, they 
began to show initiative in helping others. The overwhelm-
ing majority of schoolchildren were satisfied with the training 
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with trainers, and in terms of qualitative development, they 
paid more attention to increasing endurance. Schoolchildren 
generally agreed that taekwondo helps to improve concen-
tration, coordination, and agility.

Keywords: students in China, 8-10 year old schoolchil-
dren practicing taekwondo, motivation.
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