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САМООРГАНИЗАЦИЯ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

С. Е. Аверьянов 
 
Пензенский артиллерийский инженерный институт (филиал)  

Военной академии материально-технического обеспечения  
имени генерала армии А. В. Хрулёва, г. Пенза, Россия 

 
Аннотация. Рассматривается самоорганизация собственной физиче-

ской культуры, ориентированной на постепенный переход от формирования 

первичных умений к саморегулированию индивидуально-оптимальной двига-

тельной деятельности к достижению оптимального физического состояния. 

Ключевые слова: самоорганизация, физическая культура, здоровый об-

раз жизни, организационно-методическая система 

 

Целенаправленная физкультурно-оздоровительная деятель-

ность человека немыслима без её самоорганизации. В данном слу-

чае субъектом и объектом организации выступает занимающийся. 

Самоорганизация оздоровительной физической культуры 

включает систему умений, которые позволяют добиться поставлен-

ных целей, оптимально используя знания, способность и интеллект 

личности. 

Самоорганизация является многоаспектным, полифункцио-

нальным феноменом, который служит основополагающим процес-

сом в физкультурно-оздоровительной деятельности. 

Исходя из особенностей современного этапа развития теории 

оздоровительной физической культуры, умения самоорганизации 

оздоровления становятся ведущим фактором систематических заня-

тий, достижения оздоровительно-тренировочного эффекта. 

Формирование умений самоорганизации оздоровительной фи-

зической культуры будет успешным в том случае, если содержание 

и характер тренировочных средств позволяют выделить ценностно-

значимые ориентиры сохранения и укрепления здоровья занимаю-

щихся. 

Как отмечает А. В. Лотоненко (1998), являясь одной из лич-

ностных и общественных ценностей, физическая культура стано-

вится не только средством совершенствования физических качеств 

и двигательных навыков, но и культурой образа и стиля жизнедея-

тельности человека. 
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Для формирования потребности в физической культуре необхо-

димо учитывать объективные и субъективные условия. К объектив-

ным условиям относятся реальные возможности свободного выбора 

вида физической культуры, форм, средств и методов проведения за-

нятий. К субъективным условиям относятся привычки, взгляды, 

убеждения, уровень здоровья, возрастно-половые особенности, быт. 

Важно фиксировать и раскрывать взаимосвязь физкультурной 

деятельности с состоянием здоровья. Формирование положитель-

ного представления о незаменимой ценности физической культуры 

для сохранения и укрепления здоровья способствует увеличению 

времени, отводимого на активные самостоятельные формы занятий 

физическими упражнениями, усилению ориентации на повышение 

уровня физической культуры как средства обеспечения здорового 

образа жизни. 

Здоровый образ жизни и стиль жизни, являясь координирую-

щим элементом культуры человека, содействуют укреплению здо-

ровья как высшей человеческой ценности. 

Процесс оздоровительной физической культуры целесооб-

разно ориентировать на личность занимающихся. При самоплани-

ровании и самоконтроле учитываются пожелания и потребности  

самого занимающегося. В таком случае, при самоорганизации оздо-

ровительной физической тренировки создаются условия для само-

развития, самоизменения занимающихся. 

Реализация проекта оздоровительной физической культуры 

осуществляется на основе конкретной организационно-методиче-

ской системы, которая включает: технологию отбора, содержание 

двигательной активности, технологию отбора методов и форм фи-

зической подготовки, технологию построения двигательной актив-

ности в конкретном режиме служебной деятельности. 

В личностном отношении самоорганизация собственной оздо-

ровительной физической культуры ориентирована на постепенный 

переход от формирования первичных умений к саморегулированию 

индивидуально-оптимальной двигательной деятельности и дости-

жение оптимального физического состояния. 

Основными направлениями самоорганизации оздорови-

тельной физической культуры могут быть: 

1) предоставление свободы выбора в определении идей преоб-

разования собственной физкультурно-спортивной деятельности  

и способов их реализации; 
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2) развитие рефлексивной позиции по отношению к своему со-

стоянию здоровья, своей двигательной активности и себе, как  

к субъекту; 

3) формирование умений к конструированию системы соб-

ственного оздоровления. 

Процесс самоорганизации физкультурно-оздоровительной 

деятельности включает следующие правила рационализации: 

1. Планировать свои действия. 

2. Предварительно рассчитывать свои возможности и необхо-

димое время. 

3. Постоянно контролировать свои действия и вовремя вно-

сить нужные изменения. 

4. Видеть не только промежуточную и конечную цель. 

5. Принятие решения о приоритетах. 

Самоорганизация предполагает экономию усилий в процессе 

достижения заданного результата. Мысленное «взвешивание» пред-

стоящих действий даётся в результате большого опыта. 

Большое значение для личной самоорганизации тренировки 

имеет соблюдение следующих правил:  

1. Уметь чётко отличать главное от второстепенного. 

2. Действовать согласно намеченному плану. 

3. Руководствоваться не тем, что хотелось бы сделать, а делать 

то, что в данный момент важно. 

4. Составить график рабочего времени. 

5. Определить время, нужное для выполнения различного вида 

работы. 

6. Установить как и на что расходуется время для тренировки. 

Алгоритм самоорганизации оздоровительной физической 

культуры включает: принятие решения, планирование, организа-

цию исполнения, контроль и корректировку. 

В организаторской деятельности выделяются следующие 

компоненты: 

1) организаторские знания, которые предполагают мысленное 

усвоение, понимание и словесное воспроизведение структуры, 

функций и правил организаторской работы; 

2) организаторские навыки и умения, которые являются ре-

зультатом деятельности, основанной на знании структуры, функций 

и правил организаторской работы; 
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3) организаторские способности – свойства личности, которые 

необходимы при выполнении своей основной функции-организа-

тора; 

4) коммуникативная компетентность – способность человека, 

обладающего знаниями, которые позволяют судить о чём-либо или 

высказывать веское, авторитетное мнение, устанавливать правиль-

ные взаимоотношения с людьми. 

Переход от малоподвижного образа жизни к овладению вида 

физической активности определяется: способностью осваивать про-

грамму тренировки; знаниями о здоровом образе жизни; понима-

нием важности систематических занятий; удовлетворенностью  

занятиями; самомотивацией; наличием свободного времени; состо-

янием здоровья; устойчивостью к сердечно-сосудистым заболева-

ниям. 

Прекращение систематических занятий обусловлено: профес-

сией, болезнями, неудобством при занятиях, вредными привыч-

ками, психическим состоянием. 

Особый интерес для самоорганизации оздоровительной физи-

ческой культуры представляет механизм увлечения систематиче-

ской физической активностью. 

Позитивно настроенные на систематическую физическую ак-

тивность лица способны контролировать влияние внешних факто-

ров на себя и свои движения, а отрицательно настроенные – зави-

симы от внешних обстоятельств. 

При самоорганизации оздоровительной физической культуры 

исключительно важное значение имеет самомотивация и осознан-

ный контроль в процессе занятий физическими упражнениями. 

Самоорганизация оздоровительной физической культуры по-

вышает эффективность оздоровления занимающихся. 

Явление самоорганизации оздоровительной физической куль-

туры тесно примыкает к такому феномену, как культура здоровья 

личности. 

Выделены следующие основные функции культуры здоровья 

личности:  

1) интегративная, объединяющая отрасли научных знаний  

о человеке, его жизнедеятельности в микро- и макросоциуме; 

2) созидательная, обеспечивающая совершенствование лично-

сти в духовном и физическом развитии как необходимое условие 

подготовки к жизнедеятельности; 
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3) рефлексивно-смыслотворческая, ориентирующая на по-

строение личностной картины мира, концепции своего здоровья, 

его философии на уровне индивидуального мировоззрения; 

4) познавательная, способствующая познанию человека как 

биосоциального существа и соотносящая деятельность будущего 

специалиста с профессионально-ценностными ориентациями; 

5) ценностно-ориентационная, показывающая, какое место 

психофизиологическое, нравственное и социальное здоровье зани-

мает в профессиональных ценностях, которые позволяют создать 

модель деятельности в сознании будущего специалиста; 

6) проективная, способствующая созданию модели гармо-

нично развитой личности и планированию её действий по реализа-

ции этой модели; 

7) преобразовательная, направленная на конструктивные из-

менения в повышении и деятельности личности, а также социуме и 

системе жизнеобеспечения; 

8) социализации, в процессе которой будущим специалистом 

приобретается и усваивается социокультурный опыт, происходит 

его персонализация; 

9) рекреационно-реабилитационная, направляющая будущего 

специалиста на проведение восстановительно-профилактических 

мероприятий с оздоровительной целью при помощи физических и 

психолого-педагогических средств. 

Таким образом, установлены основные механизмы самоорга-

низации оздоровительной физической культуры и определены ос-

новные направления по выделенной проблеме. 

 

 

СТУДЕНТЫ И ВЫПУСКНИКИ ПЕНЗЕНСКОГО 
ГОСУДАРСТВЕННОГО УНИВЕРСИТЕТА НА ВСЕМИРНЫХ 

УНИВЕРСИАДАХ (ПЛАВАНИЕ И ПРЫЖКИ В ВОДУ) 
 

Ю. А. Аллакин 
 

Пензенский государственный университет, г. Пенза, Россия 
 

Аннотация. Показана хронология развития студенческого спорта  

в условиях профильного вуза на примере участия студентов во Всемирных 

летних играх по плаванию и прыжкам в воду.  
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Методы исследования. Сбор и анализ ретроспективной ин-

формации, анализ архивных документов кафедр, факультета и ныне 

института физической культуры и спорта, связанных с выступле-

ниям студентов на Всемирных летних универсиадах по настоящее 

время по плаванию и прыжкам в воду, беседы с участниками Все-

мирных универсиад.  

Результаты исследования и выводы. В статье рассматрива-

ется история развития студенческого спорта в институте физиче-

ской культуры и спорта Пензенского государственного универси-

тета. Представлены результаты выступлений студентов по 

плаванию и прыжкам в воду на Всемирных летних универсиадах  

в хронологической последовательности. Благодаря проведенному 

исследованию организованы музейные экспозиции, посвященные 

100-летию образования государственного органа управления в 

сфере физической культуры и спорта. 

Введение. Исторический путь, который прошел факультет 

физической культуры (ФФКиС), насчитывает уже более 68 лет. Фа-

культет физической культуры и спорта был организован при Пен-

зенском государственном педагогическом институте им. В. Г. Бе-

линского в 1956 г. (В соответствии с распоряжением Совета 

Министров РСФСР от 12.11.55 г. № 4090 р и приказом Министер-

ства просвещения от 26.12.55 г. № 188 с 1.09.56 г. при Пензенском 

педагогическом институте организуется факультет физического 

воспитания с контингентом приёма на первый курс 50 человек)  

[2, 3]. Возглавил факультет Самуил Ефимович Френкель. 

С октября 2012 г. ПГПУ им. В. Г. Белинского вошел в состав 

Пензенского государственного университета в качестве Педагоги-

ческого института им. В. Г. Белинского. 

А 18 сентября 2014 года Ученый совет Пензенского государ-

ственного университета утвердил новую организационно-управлен-

ческую структуру университета, согласно которой, в вузе начали 

функционировать 6 институтов: 

– политехнический институт (состоящий из трех факультетов: 

вычислительной техники; машиностроения и транспорта; приборо-

строения, информационных технологий и электроники); 



9 

– педагогический институт им. В. Г. Белинского (состоящий 

из трех факультетов: историко-филологического; педагогики, пси-

хологии и социальных наук; физико-математических и естествен-

ных наук); 

– медицинский институт (состоящий из двух факультетов: ле-

чебного и факультета стоматологии); 

– институт физической культуры и спорта (ИФКиС) включа-

ющего в себя все объекты спортивной инфраструктуры, а также 

спортклуб [2]. 

Результаты исследования. Несмотря на то, что международ-

ные состязания среди студентов проходили еще в 20-х годах про-

шлого столетия(с 1923 г., Париж, Франция), лишь с 1959 года они 

приобрели статус Всемирных летних универсиад [1]. 

История выступлений наших студентов в таких видах спорта 

как плавание и прыжки в воду началась с IX Всемирной летней уни-

версиады, которая проходила в г. София (Болгария) 17-28.08.1977.  

В играх принимало участие 78 страны-участницы, 2939 

спортсменов. Программа включала 10 видов спорта.  

В составе сборной СССР студентка ФФКиС Калинина Ирина 

Владимировна принимала участие в соревнованиях по прыжкам в 

воду. И завоевала две «золотые» медали в прыжках с 3метрового 

трамплина и в прыжках с 10 метровой вышки  

Через два года она же приняла участие в X Всемирной летней 

универсиаде которая проходила в г. Мехико (Мексика) с 2 по 13 

сентября 1979 года. В играх принимало участие 94 страны-участ-

ницы, 2974 спортсмена. Программа включала 10 видов спорта.  

Результат ее выступления - «золото» в прыжках с 3-х метро-

вого трамплина и «серебро» в прыжках с 10 м вышки.  

На XII Всемирной летней универсиаде, которая проходила  

г. Эдмонтон (Канада) с 1 по 12 июля 1983 г. в составе сборной СССР 

студентка ФФКиС Белякова Татьяна Геннадиевна принимала уча-

стие в соревнованиях по прыжкам в воду. И завоевала «бронзу»  

в прыжках с 10 м вышки.  

В играх принимало участие 73 страны-участницы, 2040 

спортсменов. Программа включала 10 видов спорта.  

Начиная с ХIV Всемирной летней универсиады, которая прохо-

дила г. Загреб (Югославия, ныне Хорватия) с 8 по 19 июля 1987 г.  

в борьбу за участие и награды включились пловцы ФФКиС. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/2_%D1%81%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/13_%D1%81%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/13_%D1%81%D0%B5%D0%BD%D1%82%D1%8F%D0%B1%D1%80%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/1979_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
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В играх принимало участие 121 страна-участница, 3904 

спортсмена. Программа включала 12 видов спорта.  

В составе сборной СССР, студент ФФКиС Патраков Андрей 

Александрович принимал участие в соревнованиях по плаванию, 

где завоевал «золото» в плавании на 400 м кролем на груди.  

Через шесть лет на ХVII Всемирной летней универсиаде, ко-

торая проходила г. Буффало (США) с 8 по 18 июля 1993 г. в составе 

сборной России, студентка ФФКиС Яковлева Наталья Юрьевна 

принимала участие в соревнованиях по плаванию. 

Она боролась за место в финале в плавании на 100 и 200 м бат-

терфляем, В составе сборной России принимала участие в комбини-

рованной женской эстафете 4100 м. 

В играх принимало участие 118 стран-участниц, 3582 спортс-

мена. Программа включала 12 видов спорта.  

Спустя шесть лет на XX Всемирной летней универсиаде, ко-

торая проходила в г. Пальма-де-Майорка, (Испания) 3–13 июля 

1999 г. в составе сборной России, студентка ФФКиС Пахалина 

Юлия Владимировна принимала участие в соревнованиях по прыж-

кам в воду.  

В играх принимало участие 125 стран-участниц, 4076 спортс-

мена. Программа включала 12 видов спорта.  

Пахалина Юлия Владимировна выиграла золотую медаль  

в прыжках с 1 м трамплина и завоевала «бронзу» в прыжках с 3 м 

трамплина. А в составе сборной России завоевала «серебро» в жен-

ском командном зачете. 

Следующая XXI Всемирная летняя универсиада проходила  

в г. Пекин (Китай) 22 августа по 1 сентября 2001 года. В играх при-

нимало участие 165 стран-участниц, 6756 спортсменов. Программа 

включала 13 видов спорта. 

В составе сборной России, студентка ФФКиС Сутягина Ната-

лья Викторовна принимала участие в соревнованиях по плаванию. 

Где завоевала «серебро» в плавании на 100 м баттерфляем, а в со-

ставе сборной России завоевала «бронзу» в женской комбинирован-

ной эстафете 4100 м.  

Спустя два года, завершилась XXII Всемирная летняя универ-

сиада, которая проходила в г. Тэгу (Южная Корея) с 21 августа по 

31 августа 2003 года. В составе сборной России, студентка ФФКиС 

Раевская Ирина Валентиновна принимала участие в соревнованиях 

https://en.wikipedia.org/wiki/Palma,_Majorca
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%B5%D0%BA%D0%B8%D0%BD
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A2%D1%8D%D0%B3%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%AE%D0%B6%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%9A%D0%BE%D1%80%D0%B5%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/21_%D0%B0%D0%B2%D0%B3%D1%83%D1%81%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/31_%D0%B0%D0%B2%D0%B3%D1%83%D1%81%D1%82%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/2003_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
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по плаванию. Она принимала участие в плавании на 100 и 200 м на 

спине. В женской комбинированной эстафете 4  100 м в составе 

сборной России боролась за победу, но в итоге заняли только  

5 место. 

В играх принимало участие 174 страны-участницы, 4179 

спортсменов. Программа включала 14 видов спорта.  

Следующая XXIII Всемирная летняя универсиада проходила 

в г. Измир (Турция), 11–22 август 2005. В играх принимало участие 

172 страны-участницы, 9500 спортсменов. Программа включала  

15 видов спорта.  

В составе сборной России, студентка ФФКиС Уйменова Ека-

терина Николаевна принимала участие в соревнованиях по плава-

нию. Она стартовала в финальных заплывах на 50 м брасс и 100м 

брасс, где заняла 8 место. 

На XXIV Всемирной летней универсиаде, которая проходила 

в г. Бангкоке (Таиланд) с 8 по 18 августа 2007г. в составе сборной 

России, трое студентов ФФКиС принимали участие в соревнова-

ниях по плаванию и прыжкам в воду.  

В играх принимало участие 158 стран-участниц, около 1000 

спортсменов. Программа включала 18 видов спорта. 

С соревнованиях по прыжкам в воду принимали участие два 

студента ФФКиС. Ханбеков Константин Викторович выиграл золо-

тую медаль в синхронных прыжках с 10м вышки, а Викулов Олег 

Александрович выиграл золотую медаль в синхронных прыжках  

с 10м вышки и завоевал «бронзу» в прыжках с 3 метрового трам-

плина. 

В соревнованиях по плаванию в составе сборной России при-

нимала участие студентка ФФКиС Ключникова Ольга Евгеньевна. 

Она боролась за попадание в финал в плавании на 100 м и 200 м 

кролем на груди, В составе сборной России принимала участие  

в женских эстафетах 4100 м и 4200 м кролем на груди, комбини-

рованной эстафете 4100 м. 

XXV Всемирная летняя универсиада проходила в г. Белград 

(Сербия) с 30 июня по 12 июля 2009 г. В играх принимало участие 

145 стран-участниц, около 1000 спортсменов. Программа включала 

15 видов спорта. 

В составе сборной России два студентка ФФКиС принимали 

участие в соревнованиях по плаванию. 

https://en.wikipedia.org/wiki/%C4%B0zmir
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B5%D0%BB%D0%B3%D1%80%D0%B0%D0%B4
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A1%D0%B5%D1%80%D0%B1%D0%B8%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/30_%D0%B8%D1%8E%D0%BD%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/12_%D0%B8%D1%8E%D0%BB%D1%8F
https://ru.wikipedia.org/wiki/2009_%D0%B3%D0%BE%D0%B4
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Борисов Виталий Владимирович боролся за попадание в фи-

нал в плавании 100 м кроль на спине. В составе сборной России при-

нимал участие в комбинированной эстафете 4100 м. 

Ермолаев Михаил Романович боролся за попадание в финал  

в плавании на 100 м брасс. В составе сборной России принимал уча-

стие в комбинированной эстафете 4100 м. 

XXVI Всемирная летняя универсиада проходила в г. Шэнь-

чжэне (Китай) с 14 по 23 августа 2011г. В играх принимало участие 

152 страны-участницы, 7865 спортсмена. Программа включала  

20 видов спорта. 

В соревнованиях по плаванию в составе сборной России при-

нимала участие студентка ФФКиС Ключникова Ольга Евгеньевна. 

Она боролась за попадание в финал в плавании на 50 м баттерфляем, 

100 м и 200 м кролем, в составе сборной России боролась за победу 

в женских эстафетах: 4100 м и 4200 м кролем на груди, комбини-

рованной эстафете 4100 м. 

Следующая XXVII Всемирная летняя универсиада проходила 

в г. Казани (Россия) с 3 по 17 июля 2013 г. В играх принимало уча-

стие 162 страны-участницы, около 7980 спортсменов. Программа 

включала 27видов спорта. 

В составе сборной России, трое студентов ФФКиС принимали 

участие в соревнованиях по плаванию.  

Зуева Анастасия Валерьевна (Фесикова) в заплыве 100 м на 

спине выиграла золотую медаль, установив новый рекорд Универ-

сиады. Одержала победу на дистанции 50 м на спине. А в составе 

сборной России Юлии Ефимовой, Вероники Поповой и Виктории 

Андреевой завоевала свое третье золото в комбинированной эста-

фете 4×100 м. 

Малютина Виктория Игоревна принимала боролась за победу 

в плавании на 400 м комплексом, где заняла 8место, а в составе 

сборной России завоевала серебро в женской эстафете 4 × 200 м  

кролем. 

Горбунов Дмитрий Олегович боролась за победу в плавании 

на 200 м комплексом, где занял 7 место. 

XXVIII Всемирная летняя универсиада проходила в г. Кван-

джу (Республика Корея) с 3 по 14 июля 2015г. В играх принимало 

участие 146 стран-участниц, 12986 спортсмена. Программа вклю-

чала 21вид спорта. 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%8D%D0%BD%D1%8C%D1%87%D0%B6%D1%8D%D0%BD%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A8%D1%8D%D0%BD%D1%8C%D1%87%D0%B6%D1%8D%D0%BD%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%B8%D1%82%D0%B0%D0%B9
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%95%D1%84%D0%B8%D0%BC%D0%BE%D0%B2%D0%B0,_%D0%AE%D0%BB%D0%B8%D1%8F_%D0%90%D0%BD%D0%B4%D1%80%D0%B5%D0%B5%D0%B2%D0%BD%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9F%D0%BE%D0%BF%D0%BE%D0%B2%D0%B0,_%D0%92%D0%B5%D1%80%D0%BE%D0%BD%D0%B8%D0%BA%D0%B0_%D0%90%D0%BD%D0%B4%D1%80%D0%B5%D0%B5%D0%B2%D0%BD%D0%B0
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В составе сборной России, студент ИФКиС Горбунов Дмит-

рий Олегович принимал участие в соревнованиях по плаванию. 

Он боролся в финале за победу в плавании на 200 м комплек-

сом, где занял 8 место. 

Следующая XXIX Всемирная летняя универсиада проходила 

в г. Тайбэй (Тайвань) с 19 по 30 августа 2017 г. В играх принимало 

участие 142 страны-участницы, 7639 спортсмена. Программа вклю-

чала 21вид спорта. 

В составе сборной России, студент ИФКиС Ларин Роман 

Дмитриевич принимал участие в соревнованиях по плаванию. 

На универсиаде в г. Тайбэе спортсмен завоевал «бронзу»  

в личном зачёте на дистанции 200 метров на спине. В составе сбор-

ной России Ларин Роман с Гадировым Рустамом, Садовниковым 

Александром и Вековищевым Михаилом завоевал «серебро» в ком-

бинированной эстафете 4100 м. 

Следующая XXX Всемирная летняя универсиада проходила  

в г. Неаполь (Италия) с 3 по 14 июля 2019г. В играх принимало уча-

стие 111 стран-участниц, 8000 спортсменов. Программа включала 

18 видов спорта. 

В составе сборной России, двое студентов ИФКиС принимали 

участие в соревнованиях по плаванию.  

Кривоногова Ирина Андреевна боролась за победу в плавании 

на 200 м кролем и заняла 6 место. Принимала участие в плавании на 

400 м комплексом. В составе сборной России Кривоногова Ирина  

с Приходько Ириной, Клеванович Елизоветы и Баклаковой Марии 

завоевала «бронзу» в женской эстафете 4  200 м кролем. 

Ларин Роман Дмитриевич принимал участие в плавании на 

200м кроль на спине, и занял 10 место. 

В связи с пандемией в 2021 году и началом «Специальной во-

енной операции» 24.02.2022 наши спортсмены в XXXI Всемирной 

летней универсиаде не принимали участие. 

Заключение. За период существования факультета физиче-

ской культуры и спорта (до 2014 г.), института физической куль-

туры и спорта (после 2014) студенты, специализирующиеся в пла-

вании и прыжках в воду, принимали участие в 16 Всемирных летних 

универсиадах с 1977 г. по настоящее время. 

Во Всемирных летних универсиадах с 1977 по настоящее 

время участвовало 18 студентов. Пять из них, принимая участие во 
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Всемирных летних универсиадах по прыжкам в воду, завоевали:  

6 – золотых; 2 – серебренные; 3 – бронзовые награды (всего 11 ме-

далей). 

Тринадцать студентов, принимая участие во Всемирных лет-

них универсиадах по плаванию, завоевали: 4 – золотые; 3 – сереб-

ренные; 3 – бронзовые награды (всего 10 медалей). 

В копилку сборной команды СССР (до 1993 г.) и сборной ко-

манды России (с 1993 г.) наши студенты принесли 21 медаль. 

Участие студентов вуза во Всемирных летних универсиадах и 

других международных соревнованиях способствует популяриза-

ции плавания и прыжков в воду. Учеба и занятия спортом способ-

ствует и росту профессионального мастерства. Например, Калинина 

(Бажина) Ирина Владимировна и Белякова (Лукаш) Татьяна Генна-

диевна стали Заслуженными тренерами России. 
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Координационные способности являются базовыми физиче-

скими качествами, которые необходимы для успешного освоения и 

совершенствования техники в легкой атлетике. Достижение высо-

кого результата для начального этапа в различных видах легкой ат-

летике во многом связано с уровнем развития координационных 

способностей юных спортсменов и спортсменок [1]. 

Развитие координации является основополагающей стороной 

содержания спортивной тренировки. Хорошо развитая координация 

позволяет спортсмену максимально эффективно использовать свои 

физические возможности, улучшает технику выполнения упражне-

ний, а также способствует быстрому принятию решения и адапта-

ции к переменным условиям соревнований (таблица 1). 

Развитие координационных способностей помогает спортсмену 

улучшить свою осанку, баланс и стабильность, что способствует под-

держанию правильных двигательных паттернов и снижает вероят-

ность возникновения травм, связанных с неправильными движениями 

[2]. На этапе начальной подготовки важно сформировать так называ-

емый базис правильных двигательных навыков и технику выполнения 

упражнений в легкой атлетике, которую в дальнейшем будет проще 

корректировать из-за антропометрических изменений связанных  

с возрастными изменениями спортсменов.  

Начальный этап подготовки со всеми его нюансами сам опре-

деляет специфику тренировочного процесса. Правильную методи-

ческую основу тренировки легкоатлетов составляет широкий круг 

упражнений направленные на все физические качества и их пере-

менные, так как на начальном этапе юные спортсмены не имеют 

точной специализации по видам.  

Все использующиеся упражнения носят так называемый мно-

гоборный характер и включают в себя следующие движения: мета-

ния, толкания, спринтерский бег, прыжки, бег на длинные дистан-

ции, спортивные и подвижные игры, а также бег и прыжки  

в усложнённых условиях по песку, в гору, под гору, по пересечен-

ной местности, с резиновыми жгутами, бег в «упряжке». 

Узкий подход к спортивной подготовке юных спортсменов 

может отрицательно сказаться на их будущем. Ради достижения 

ускоренных результатов тренеры подвергают детей узконаправлен-

ным и специфичным тренировочным нагрузкам, не оставляя вре-

мени на создание базовой основы для надлежащего физического 

развития ребёнка. В результате возникают следующие проблемы:  
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с возрастом у спортсменов происходят изменения в антропометри-

ческих параметрах, что делает их первоначальную специализацию 

неподходящей для них. Переход к другой специализации стано-

вится проблематичным из-за отсутствия необходимой техники  

движений и недостатка координационных способностей. Это про-

исходит из-за пропущенного этапа начальной подготовки и недо-

статочного развития координационных способностей в сенситив-

ные периоды развития. 

Различные авторы такие как А. К. Москатова, П. Хиртц опи-

сывают, что наивысшее генетические влияние на развитие коорди-

национных способностей и их производных, нужных в легкой атле-

тике приходятся на возраст от 8–14 лет, что как раз попадает под 

группу начальной подготовки [3, 4]. 

 
Таблица 1  

Распределение координационных способностей в порядке  

их значимости для отдельных видов легкой атлетики 

№ 

Виды 

легкой 

атлетики 

Координационные способности в порядке их значимости 

1 2 3 4 5 

1 Бег на 

короткие 

дистан-

ции 

Способность 

к дифферен-

цировке сил 

Чувство 

ритма 

Реагирую-

щая способ-

ность  

Ориентация 

в простран-

стве 

Способ-

ность  

к равнове-

сию 

3 Бег на 

средние и 

длинные 

дистан-

ции 

Чувство 

ритма 

Способ-

ность  

к диффе-

ренцировке 

сил 

Способ-

ность  

к равнове-

сию  

Ориентация 

в простран-

стве 

Реаги- 

рующая 

способ-

ность 

4 Прыжки 

в длину  

с разбега 

Способность 

к дифферен-

цировке сил 

Чувство 

ритма 

Реагирую-

щая способ-

ность  

Ориентация 

в простран-

стве 

Способ-

ность  

к равнове-

сию 

6 Метания Способность 

к дифферен-

цировке сил 

Чувство 

ритма 

Ориентация 

в простран-

стве 

Способ-

ность к рав-

новесию 

Реагирую-

щая спо-

собность 

 

Мы предлагаем иной подход к тренировочному процессу, ко-

торый будет направлен не только на развитие координации легко-

атлетическими упражнениями, но и на применения упражнений  
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в смежных и не смежных видах спорта путем разносторонней под-

готовки.  

Методика развития координационных способностей юных 

легкоатлетов на этапе начальной подготовки направлена на реше-

ние задач развития следующих базовых и специфических для лег-

кой атлетики способностей: ритмической, дифференцировочной, 

реагирующей, и способности к ориентации в пространстве. 

Чтобы улучшить способность к точному воспроизведению 

пространственных, временных и силовых параметров движений, 

использовались следующие упражнения: метание мяча на опреде-

ленное расстояние, прыжки на заданное расстояние, бег с опреде-

ленной скоростью и шаговой частотой, и так далее. 

Для развития способности к ориентации в пространстве реко-

мендуется выполнять следующие упражнения: изменять положение 

рук, ног и тела в пространстве, менять направление и плоскость дви-

жения по сигналу, заниматься метанием мяча на точность без зри-

тельного контроля, после поворота, прыжков с поворотом, кувыр-

ков из разных исходных положений, а также взаимодействовать  

с партнером. 

Для развития ритмической способности полезно выполнять 

упражнения на месте, включающие движения руками, ногами, го-

ловой и туловищем под счет или по образцу движения, а также за-

ниматься ходьбой с хлопками в ладоши, ходьбой и бегом с постоян-

ным или переменным темпом. 

Для улучшения реагирующей способности следует выполнять 

упражнения, требующие быстрого и однозначного реагирования на 

сигнал, а также выбора способа реагирования в зависимости от ха-

рактера сигнала. 

Упражнения проводятся с использованием стандартных и ва-

риативных методов. Продолжительность упражнений составляет  

от 30 секунд до 2–3 минут. Количество повторений в одной серии 

варьируется от 2–4 до 10–12 в зависимости от сложности и продол-

жительности упражнения. Перерывы между упражнениями пас- 

сивные. 

Таким образом углубленное развитие координации играет 

важную роль в улучшении техники легкоатлетического соревнова-

тельного движения. Через систематическое выполнение специально 

подобранных упражнений, направленных на развитие точности, 

ориентации в пространстве, ритмической и реагирующей способ- 



18 

ностей, в результате этого, спортсмен может более эффективно вы-

полнять технически сложные элементы легкоатлетических дисци-

плин, такие как прыжки, метание и спринтерский бег. 

Углубленное развитие координации также способствует более 

гармоничному и экономичному движению, что может улучшить 

производительность спортсмена на соревнованиях. Более того, раз-

витие этих навыков может помочь спортсмену быстрее адаптиро-

ваться к изменяющимся условиям соревнований и более эффек-

тивно преодолевать препятствия на пути к достижению своих 

спортивных целей. 
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Аннотация. Рассматриваются особенности организации физической 

подготовки российских военнослужащих. Физическая подготовка военнослу-

жащих Вооруженных сил Российской Федерации является важным и совре-

менным элементом общевойскового профессионального развития и специаль-

ной военной подготовки военнослужащих. Надо сказать, что физическая 
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подготовка является неотъемлемой частью механизма военного воспитания, 

смысл которой трактуется как целостное сочетание моральных, волевых и фи-

зических сил, возрождение, трансформация и формирование фундаменталь-

ных ценностей военного дела.  

Ключевые слова: физическая подготовка, военнослужащие Российской 

армии, особенности 

 

Физическая подготовка играет важную роль в повышение во-

енного профессионализма. Являясь неотъемлемой частью боевой 

подготовки, физическая подготовка – это процесс, направленный на 

развитие физических качеств и способностей человека с учетом ха-

рактера его деятельности и социально-демографических особенно-

стей [2].  

На сегодняшний день физическая подготовка в Вооруженных 

Силах Российской Федерации – это цельная сбалансированная си-

стема, объединяющая: задачи, средства, формы, методы, кадровый 

потенциал и материальную базу. Главной целью системы является 

обеспечение физической готовности военнослужащих к выполне-

нию боевых задач. Сегодня система физической подготовки пред-

ставляет собой отлаженный и эффективно работающий механизм. 

Физическая подготовка военнослужащих планируется и про-

водится в следующих формах: утренняя физическая зарядка (6 ча-

сов в неделю) учебные занятия (5 часов), спортивно-массовая ра-

бота (5 часов), физическая тренировка в процессе учебно-боевой 

деятельности и самостоятельная физическая тренировка. 

Главной особенностью физической подготовки на современ-

ном этапе является ее глубокая интеграция в боевую подготовку 

войск, способность оперативно реагировать на ее потребности. 

Совершенствование системы физической подготовки военно-

служащих, не смотря на совершенствование военной техники,  

всегда остается актуальным, но в свете новых изменений в Настав-

лениях о физической подготовке в армии важно отметить их эффек-

тивность, что является показателем правильно выбранного направ-

ления по организации физической подготовки в армии [4]. 

В современном мире, где военное противостояние является 

неотъемлемой частью реальности, подготовка войск приобретает 

все более значимое значение. Однако основополагающей чертой 

подготовки на современном рубеже является ее безграничная инте-

грация в боевую подготовку войск, позволяющая практически  

немедленно реагировать на возникающие потребности.  
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Ведущая роль в решение проблем современной физической под-

готовке в российских войсках уделяется физическим упражнениям. 

Именно они являются основными физическими (специфическими) 

средствами совершенствование военнослужащих. Неспецифические 

средства физического совершенствования военнослужащих, в сово-

купности влияют на физическую подготовку и профессиональный 

уровень военнослужащего – это целительные силы природы, гигиени-

ческие факторы, военно-профессиональные технологии.  

Мышечная активность сопровождается адаптационными про-

цессами в организме. В результате в нем формируются новые при-

знаки, и свойства главным, из которых является эффективность 

функций в работе данной мышцы. От особенностей последней за-

висит повышение функциональности и устойчивости организма 

при ее выполнении, т.е. от новых признаков и свойств, приобретае-

мых человеком в ходе мышечной работы. В этом заключается суть 

выбора средств и методов физической подготовки, которые наибо-

лее эффективно улучшат работоспособность определенных военно-

служащих, формирующих у них важнейшие признаки и характери-

стики организма в силу своей профессиональной деятельности.  

В Приказе Министра обороны РФ от 20 апреля 2023 г. № 230 

«Об утверждении Наставления по физической подготовке в Во-

оруженных Силах Российской Федерации» 70 упражнения были 

определены в качестве основных средств физического совершен-

ствования военнослужащих [4]. Большинство данных физических 

упражнений направлено на развитие и совершенствование физи-

ческих и специальных качеств военнослужащих, в том числе  

и женщин.  

Любая мышечная активность предполагает адаптивность про-

цессов в организме. В результате этого процесса, в организме фор-

мируются новые признаки и свойства, которые являются экономич-

ностью функционирования при этой мышечной работе. Повышение 

функциональности и устойчивости организма при ее реализации, 

т.е. новых признаков и свойств, зависит от особенностей этой  

работы. Именно поэтому так важен выбор средств и методов физи-

ческой подготовки, которые максимально эффективно повышают 

работоспособность конкретных военных специалистов и форми-

руют у них наиболее важные для профессиональной деятельности 

признаки и свойства организма. 
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Основными видами спортивно-массовой работы являются [1]:  

1) систематические спортивные занятия по видам спорта. Эти 

занятия позволяют людям развивать свои физические способности, 

укреплять здоровье и поддерживать физическую форму. Участие  

в систематических спортивных занятиях, способствуют не только 

улучшению физического состояния, но и формированию позитив-

ного настроя, развитию дисциплины и самодисциплины;  

2) военно-спортивные и спортивные соревнования также иг-

рают важную роль в спортивно-массовой работе. Они стимулируют 

соревновательный дух, формируют навыки соревнования и способ-

ствуют развитию характеристик, необходимых для достижения 

успеха в спорте, таких как сила воли, упорство и способность рабо-

тать в команде; 

3) смотры спортивно-массовой работы – это еще одна важная 

составляющая спортивной деятельности. Они представляют собой 

публичные мероприятия, где спортсмены и команды демонстри-

руют свои достижения и умения; 

4) спортивные праздники – это особый вид спортивно-массо-

вой работы, где люди различных возрастов и физической подго-

товке собираются вместе для активного отдыха и развлечения.  

Когда речь заходит о военной службе, важным вопросом явля-

ется возраст и здоровье личного состава. Некоторые военнослужа-

щие сталкиваются с хроническими заболеваниями. Однако роль 

тренеров и медработников во время тренировок для этой категории 

военнослужащих часто недооценивается. В результате, самостоя-

тельные и неконтролируемое выполнение физических упражнений 

может привести вред организму или усугубить имеющиеся заболе-

вания [3]. Поэтому подход к физическому совершенствованию та-

ких военнослужащих должен быть, организован так чтобы выпол-

нение физических упражнений, оказывало положительное влияние 

на работоспособность и функциональное состояние военнослужа-

щих, а также способствовало развитию основных физических ка-

честв.  

Таким образом, военные стремиться к достижению высокой 

работоспособности и физической подготовке. Эти усилия направ- 

лены на поддержание эффективности и развития системы физиче-

ской подготовки. Организация событий, включающих создание 

улучшение и использование, учебно-материальной базы, а также 

обеспечение качественными методическими, экономическими, 
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медицинскими, материально-техническими и правовыми ресур-

сами, являются ключевыми аспектами достижения этих целей. В ре-

зультате военные достигают высоких результатов и увеличение 

своей работоспособности и физической подготовке.  
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готовки баскетболистов. Раскрыты методические подходы утилизации по-

движных игр в тренировке юных баскетболистов 11–12 лет.  

Ключевые слова: подвижные игры, юные баскетболисты, специальная 

физическая подготовка  

 

Физическая подготовка игроков в баскетболе играет опреде-

ляющую роль в достижении успеха на площадке. Этот вид спорта 
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требует от участников не только высокого уровня технических 

навыков, но и сильной физической формы. Среди основных физи-

ческих аспектов, на которые обращается внимание при тренировке 

баскетболистов, выделяются ловкость, координация, скорость  

и время реакции. Ловкость играет важную роль в баскетболе, по-

скольку игрокам часто приходится выполнять маневры с мячом  

в условиях высокой скорости и под давлением защиты соперников. 

Без ловкости баскетболисту будет сложно эффективно контролиро-

вать мяч и успешно завершать атаки команды. Координация движе-

ний также имеет большое значение. Баскетболисты должны быть 

способны выполнять сложные технические элементы, такие как 

точные передачи и броски, что требует хорошей координации 

между глазами, руками и ногами. Скорость – это еще одно важное 

качество для баскетболистов. Быстрые перемещения по площадке 

позволяют игрокам эффективно атаковать и защищаться, а также 

быстро реагировать на изменения ситуации в игре. Время реакции 

играет ключевую роль в баскетболе, где события развиваются 

настолько быстро, что даже доли секунды могут иметь решающее 

значение. Быстрая реакция на происходящее на площадке позволяет 

игрокам принимать правильные решения и реагировать на действия 

соперников.  

Все эти физические аспекты взаимосвязаны и важны для фор-

мирования полноценного игрока в баскетболе. Тренировка и разви-

тие этих качеств являются неотъемлемой частью подготовки бас-

кетболистов и способствуют достижению успеха на площадке. 

Базовая физическая подготовка юных баскетболистов явля-

ется одним из ключевых условий их дальнейшей успешной карьеры 

в баскетболе. Особенно важным этапом в этом процессе является 

возраст 11–12 лет, когда процесс активного развития двигательных 

навыков и формирования специальных физических качеств идет 

особенно успешно. Приоритетными из них для данного возраста 

рассматриваются координационные и скоростные способности, 

быстрота двигательной реакции, необходимые для успешной игры 

в баскетбол. С развитием технологий и изменением подходов  

к спортивной тренировке возникает необходимость в поиске новых 

методов и инструментов для эффективной подготовки молодых 

спортсменов. Это вызвано не только расширением возможностей 

обучения и мониторинга прогресса, но и повышением мотивации 

участников. 
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В контексте баскетбола, где требуются высокие показатели 

физической подготовки и атлетизма, подвижные игры могут пред-

ставлять собой эффективный и интересный метод тренировки, спо-

собствующий развитию ключевых физических качеств у молодых 

спортсменов 

Роль подвижных игр в тренировке баскетболистов нельзя 

недооценивать. Они представляют собой не только эффективное 

средство для физического развития игроков, но и способствуют 

формированию технико-тактических навыков, командной работы и 

психологической устойчивости, служат эффективным средством 

эмоциональной разгрузки в процессе напряженной тренировочной 

деятельности. Это делает подвижные игры неотъемлемой частью 

тренировочного процесса на различных этапах становления спор-

тивного мастерства баскетболистов [2]. 

Утилизация подвижных игр в тренировке юных баскетболи-

стов оказывает значительное влияние на их физическую подготовку 

и психологическое состояние. Подвижные игры представляют со-

бой не только увлекательный способ тренировки, но и эффективное 

средство для развития ключевых физических и ментальных навы-

ков, необходимых для успешной игры в баскетбол. Подвижные 

игры способствуют развитию физических качеств баскетболистов, 

таких как ловкость, быстрота, скоростно-силовые качества и вынос-

ливость.  

Преимущества использования подвижных игр в тренировке 

баскетболистов значимы и охватывают различные аспекты физиче-

ской подготовки, двигательного развития и формирования психоло-

гической устойчивости игроков. Подвижные игры являются эффек-

тивным средством для развития физических качеств игроков.  

В процессе игры они выполняют разнообразные движения, упраж- 

нения и маневры, что способствует улучшению координации,  

ловкости, скорости и выносливости. Благодаря интенсивным трени-

ровочным нагрузкам, подвижные игры способствуют совершен-

ствованию физической формы и повышению адаптивности игроков 

к изменяющимся ситуациям на площадке. Они помогают игрокам 

развивать тактическое мышление, принятие решений и работу в ко-

манде. В процессе игры игроки вынуждены быстро адаптироваться 

к изменяющейся игровой обстановке, принимать стратегические ре-

шения и взаимодействовать с партнерами для достижения общей 

цели.  
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Еще одно преимущество использования подвижных игр – пси-

хологическое воздействие на игроков. Игра является увлекатель-

ным и мотивирующим занятием, которое способствует формирова-

нию у игроков уверенности в себе, улучшению коммуникационных 

навыков и развитию позитивной эмоциональной обстановки в ко-

манде. Успешное выполнение задач в игре усиливает мотивацию 

игроков и создает позитивный опыт тренировки. 

 
Таблица 1 

Направленность подвижных игр в подготовке юных баскетболистов 

Аспект Роль подвижных игр 

Физическая подготовка Развитие ловкости, координации, скорости  

и выносливости через разнообразные движения 

и упражнения 

Тактическое мышление Способствование развитию тактического мыш-

ления, принятию решений и командной работе 

через изменчивые игровые ситуации 

Психологическая сфера Улучшение уверенности в себе, мотивации  

и позитивного эмоционального настроя  

в команде, формирование коммуникационных 

навыков 

 

Использование подвижных игр в тренировке баскетболистов 

обеспечивает комплексный подход к их подготовке, способствует 

развитию физических, технико-тактических и психологических 

навыков, необходимых для успешной игры. Это делает подвижные 

игры неотъемлемой частью тренировочного процесса в баскетболе 

и позволяет тренерам добиваться лучших результатов в развитии 

своих игроков [3]. 

Методика использования подвижных игр в подготовке баскет-

болистов 11–12 летнего возраста представляет собой систематиче-

ский подход к организации тренировочного процесса, включающий 

в себя широкий спектр упражнений и игровых форматов с целью 

развития физических и тактических навыков баскетболистов. Пер-

вый шаг в разработке методики тренировки на основе подвижных 

игр – определение целей и задач тренировки. На этом этапе тренер 

анализирует потребности своей команды и выявляет основные  

аспекты, которые необходимо развивать у игроков. Это может быть 

улучшение физической выносливости, развитие координации 
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движений, повышение скорости реакции или улучшение технико-

тактических навыков. 

Далее следует выбор подходящих игровых форматов и упраж-

нений, которые будут использоваться в тренировочном процессе. 

Это могут быть различные виды игр, от простых эстафет и игр в мяч 

до более сложных тактических упражнений, направленных на раз-

витие игровых навыков и стратегическое мышление игроков. В ос-

новной части занятия применяют игры, направленные на закрепле-

ние и совершенствование пройденного материала. Обычно, игры 

располагают в конце основной части. Нагрузка в них выше, чем  

в других частях. Упражнения прыжкового характера, с сопротивле-

нием, преодолением препятствий, направленные на развитие вы-

носливости, точности двигательных действий рекомендуется ис-

пользовать в основной части занятия.  

Среди разнообразных приемов, повышающих проявление 

ловкости, для детей, рекомендуется: 

1) применение необычных исходных положений, быстрая 

смена различных положений; 

2) изменение скорости или темпа движений, введение различ-

ных ритмических сочетаний; 

3) смена способов выполнения упражнений; 

4) использование в упражнениях предметов различной формы, 

веса, объема; 

5) выполнение согласованных действий несколькими участ-

никами; 

6) более сложные сочетания основных движений; 

7) усложнение условий игры [1]. 

Во время игры игроки должны постоянно находиться в движе-

нии, выполняя различные упражнения и маневры, что способствует 

улучшению их физической формы. Используемые в тренировке 

юных баскетболистов подвижные игры должны развивать тактиче-

ское мышление, вырабатывать способность быстро адаптироваться 

к изменяющейся игровой обстановке, принимать верные стратеги-

ческие решения и сотрудничать с партнерами, чтобы достичь общей 

цели. Психологический аспект также играет важную роль в резуль-

татах тренировок с использованием подвижных игр. Они должны 

стимулировать развитие уверенности в себе, улучшать коммуника-

цию и укреплять связь между членами команды. Успешное выпол- 
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нение задач в игре усиливает мотивацию игроков и создает пози-

тивный опыт тренировки. 

Важным аспектом методики тренировки на основе подвижных 

игр является их структурирование и последовательность. Тренер 

должен разрабатывать тренировочные планы, учитывая как целост-

ные цели тренировки, так и индивидуальные потребности каждого 

игрока. Это позволяет обеспечить баланс между различными аспек-

тами игры и обеспечить прогресс в развитии навыков.  

Немаловажной частью методики тренировки на основе по-

движных игр является также обратная связь и анализ результатов. 

Тренер должен наблюдать за процессом тренировки, оценивать про-

гресс игроков и корректировать тренировочные планы в зависимо-

сти от выявленных потребностей и достижений.  

Таким образом, тренировка на основе подвижных игр представ-

ляет собой эффективный и увлекательный подход к подготовке юных 

баскетболистов 11–12 лет. Она позволяет разнообразить тренировоч-

ный процесс, повысить мотивацию игроков и позитивный эмоцио-

нальный фон в команде, достичь лучших результатов в развитии их 

физических и технико-тактических навыков, успешно развивать так-

тическое мышление, эффективность игровой командной работу. 

Дальнейшие исследования в этой области могут сосредото-

читься на оптимизации методики тренировочного процесса благо-

даря вариативному использованию подвижных игр, а также на изу-

чении их влияния на игровую деятельность баскетболистов данного 

возраста. Такие исследования призваны помочь тренерам и специа-

листам баскетбола в области спортивной тренировки разработать 

более эффективные и адаптированные подходы к многолетней под-

готовке юных спортсменов. 
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цесса по сравнению с предыдущим возрастным периодом, пренебрежение ин-

дивидуальными занятиями и возрастными особенностями двигательного раз-

вития со стороны тренера – все это приводит к демотивации и потере интереса 

к занятиям спортом. Чтобы такого не случилось, были разработаны воспита-

тельные и учебно-тренировочные задачи, на которые следует обратить внима-

ние тренеру в своей профессиональной деятельности.  
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Одной из важных задач воспитания юных баскетболистов на 

этапе начальной подготовки является формирование стойкого инте-

реса к занятиям [3]. Данная задача должна решаться в комплексе  

с другими задачами этапа и быть неотъемлемой частью не только 

учебно-тренировочного процесса, но и образа жизни юных спортс-

менов в целом. 

С психологической точки зрения в основе интересов лежат по-

требности и мотивы. Между тем, интерес – это не только комплекс 

актуальных мотивов. Главная черта интереса – это проявление по-

знавательной потребности в данном комплексе, обеспечивающая 

направленность личности на осознание целей деятельности и тем 

самым способствующая ориентировке, ознакомлению с новыми 

фактами, более полному и глубокому отображению действительно-

сти [2]. В отличие от потребностей, которые угасают после их удо-

влетворения, интерес развивается благодаря высокому уровню  

познавательной деятельности. Таким образом, мотив познания соб-

ственных психологических, физических, духовных возможностей 

через тренировочную и соревновательную игровую деятельность 

должен воспитываться и «вплетаться» в комплекс других спортив-

ных мотиваций. 

http://psychology.academic.ru/5595/%D0%BF%D0%BE%D1%82%D1%80%D0%B5%D0%B1%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
http://psychology.academic.ru/1285/%D0%BD%D0%B0%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%BB%D0%B5%D0%BD%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%8C_%D0%BB%D0%B8%D1%87%D0%BD%D0%BE%D1%81%D1%82%D0%B8
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В соответствии со стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта баскетбол [4] продолжительность этапа начальной подго-

товки 3 года, а возрастной диапазон занимающихся 8-11 лет. В прак-

тике тренерской деятельности, учитывая разность в биологическом 

возрасте и школьные трудности в первый год обучения в общеобра-

зовательной школе, набор в группы начальной подготовки может 

смещаться к 9–10 годам.  

Между тем, возраст 9–11 лет сопровождается интенсивной пе-

рестройкой потребностно-мотивационной сферы и развитием пер-

вых жизненных интересов. Данный возраст можно считать сенси-

тивным периодом для формирования спортивных интересов. 

Цель исследования – определить организационно-методиче-

ские подходы формирования интереса к занятиям избранным видом 

спорта у юных баскетболистов 10–11 лет.  

Объект исследования – возрастные особенности подростков 

10–11 лет в части мотивации и двигательной деятельности в про-

цессе занятий баскетболом. 

Методы исследования: анализ научно-методической литера-

туры, конструирование и моделирование. 

Согласно данным [1] и др. более 50 % девочек и около 25 % 

мальчиков 10–11 лет вступают во вторую стадию полового созрева-

ния, которая характеризуется следующими закономерностями фи-

зического, двигательного и психологического развития: 

1) перестройка мотивационной сферы и формирование инте-

ресов; 

2) начало полового созревания связано со снижением адапта-

ционных возможностей к физической нагрузке; 

3) развитие анаэробного энергообеспечения, которое начина-

ется с увеличения силы верхних конечностей и лишь во вторую по-

ловину 2-ой стадии пубертата происходит увеличение силы нижних 

конечностей; 

4) замедление роста сердца и, соответственно, некоторое сни-

жение кардио-респираторных возможностей; 

5) снижение аэробной выносливости, реципрокно связанное  

с активизацией анаэробного гликолиза; 

6) развитие координационных способностей в метании на мет-

кость, дальность и спортивно-игровых двигательных действиях  

у подростков 2-ой стадии пубертата; 
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Решение задачи воспитания спортивного интереса к занятиям 

баскетболом только тогда будет эффективным, когда учитываются 

как индивидуальные психологические особенности мотивации 

юных баскетболистов, так и их возрастные особенности формиро-

вания двигательной деятельности.  

Для диагностики мотивации в условиях первичной пере-

стройки потребностно-мотивационной сферы предлагается исполь-

зовать опросник «Мотивы занятий спортом» А. В. Шаболтаса,  

который выявляет тип, уровень и доминирующие цели спортивной 

мотивации.  

Для выявления второй стадии полового созревания рекомен-

дуется использовать зубную формулу, антропометрические ин-

дексы, отражающие интенсификацию роста конечностей в сравне-

нии (ДН=ДТ–ДТс) и симптомокомплексы вторичных половых 

признаков.  

Для выявления уровня развития и сформированности возраст-

ных закономерностей двигательного развития юных баскетболистов: 

– сгибание рук из положения упор лёжа (сила верхних конеч-

ностей (анаэробные способности)); 

– свободный прыжок вверх по методике В. М. Дьячкова 

(функциональное состояние мышц нижних конечностей; взаимо-

связь скорости и мощности нижних конечностей, отражающих 

анаэробные способности); 

– дистанционные передачи мяча (высокий, средний, низкий 

уровень развития техники броска; гармоничность/дисгармонич-

ность в развитии силы правой и левой руки); 

– тест на групповое тактическое взаимодействие в нападении 

с участием трех игроков «малая восьмерка» (потеря мяча при ловле-

передаче, ошибки в тактическом взаимодействии (игрок выходит на 

«линию мяча»), ориентация на площадке); 

– работоспособность в технико-тактической схеме «вось-

мерка» (время теста, количество и структура ошибок). 

Для определения функционального состояния кардио-респи-

раторной системы: 

– комбинированная проба Летунова (отношение адаптацион-

ных способностей ССС к разным типам нагрузок (скоростные/вы-

носливость)); 

– проба Генчи (устойчивость к недостатку кислорода (сниже-

ние или стабилизация показателя во второй стадии пубертата).  
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На рис. 1 представлен единичный хронологический цикл мо-

ниторинга мотивации и двигательных способностей юных баскет-

болистов. 

 

 
 

* – мониторинг: 

1) зубная формула  

2) сгибание рук из положения  

упор лёжа 

3) свободный прыжок вверх  

по методике В. М. Дьячкова  

4) комбинированная проба  

Летунова  

5) проба Генчи 

6) дистанционные передачи мяча  

7) обучение групповому тактическому 

взаимодействию в нападении  

с участием трех игроков  

«малая восьмерка» 

8) опросник «Мотивы занятий спор-

том», А. В. Шаболтас  
 

Рис. 1. Хронологический график мониторинга двигательной  

подготовленности юных баскетболистов 10–11лет 

 

Таким образом, воспитание интереса к спортивным занятиям 

баскетболом должно быть неотъемлемой частью учебно-трениро-

вочного и воспитательного процесса, учитывать личностные и воз-

растные особенности баскетболистов и основываться на познава-

тельном мотиве.  

Проблемой в воспитании интереса является отсутствие изме-

нений в организации тренировочного процесса в сравнении с 

предыдущим возрастным периодом, игнорирование индивидуаль-

ных целей занятий и возрастных особенностей двигательного раз-

вития со стороны тренера, снижение адаптационных возможностей 

подростков к аэробной нагрузке. 
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Задачами воспитания интереса к тренировочным занятиям  

являются:  

1) вовлечение подростков в показательные выступления,  

изучение судейской практики, обучение анализу игры на основе  

видеоматериалов профессиональных матчей, собственных игр  

и тренировок; организация встреч с «легендами спорта», изучение 

и обсуждение биографий лучших спортсменов; 

2) развитие мотивации путем внедрения средств вспомога-

тельной физической и технико-тактической подготовки; 

3) воспитание общих и специальных координационных спо-

собностей в передаче мяча, в бросках в кольцо и простейших игро-

вых технико-тактических действиях; 

4) поэтапное развитие анаэробного энергообеспечения конеч-

ностей средствами силовой и скоростно-силовой тренировки (ОФП 

и ВФП, а также гибкости).  

В настоящее время ведется разработка средств и методов тре-

нировочного и воспитательного процесса в соответствии с постав-

ленными задачами. 
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Аннотация. Рассказывается о методике восстановления ортопедиче-

ских и нейрологических нарушений с использованием специализированного 

тренажерного стенда. Исследования показывают положительные результаты 

применения тренажеров для реабилитации после травм и заболеваний, повы-

шая эффективность восстановления функций организма. Необходимо учиты-

вать индивидуальные особенности пациентов и консультироваться со специа-

листами для оптимальных результатов в реабилитации. 

Ключевые слова: ортопедические нарушения, специализированный 

тренажерный стенд, методика, эффективность, реабилитация, тренировка, 

двигательная реабилитация, контроль нагрузки 
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В современном медицинском обществе методика восстанов-

ления ортопедических и нейрологических нарушений играет важ-

ную роль в реабилитации пациентов после травм, болезней или опе-

раций. Одним из эффективных методов восстановления является 

использование специализированного тренажерного стенда, кото-

рый обеспечивает возможность проведения специфических упраж-

нений для различных групп мышц и суставов. 

Специализированный тренажерный комплекс двигательной 

реабилитации предназначен для комплексной оценки состояния 

здоровья пациентов, оценки функции равновесия, проведения реа-

билитации и тренировки для восстановления двигательных возмож-

ностей. Важной особенностью таких стендов является возможность 

точного контроля нагрузки и подходов к восстановлению, что спо-

собствует эффективному восстановлению функций организма. 

Исследования, проводимые в лаборатории биомеханики Феде-

рального Научного Центра института физической культуры и спорта 



34 

города Москвы, показывают положительные результаты использо-

вания специализированных тренажеров для восстановления после 

различных травм и заболеваний. Эта ме-

тодика может быть эффективно приме-

нена при различных заболеваниях и на 

разных этапах реабилитации, включая 

последствия инсульта, артрит, травмы 

позвоночника, спортивные травмы и 

другие патологии. 

Оценка состояния пациентов на тренажерном стенде осу-

ществляется на основе различных медико-биологических показате-

лей, что позволяет разрабатывать индивидуальные программы вос-

становления и эффективно контролировать прогресс пациентов. 

Кроме того, использование тренажеров способствует повышению 

мотивации пациентов благодаря возможности отслеживания ре-

зультатов и улучшения своего физического состояния. 

Однако, важно отметить, что при 

применении данной методики необхо-

димо учитывать индивидуальные особен-

ности пациентов и консультироваться  

с квалифицированными специалистами. 

Только при компетентном подходе и раз-

работке индивидуальных тренировочных 

программ можно достичь оптимальных результатов в реабилитации 

пациентов с ортопедическими и нейрологическими нарушениями. 

Таким образом, методика восстановления на основе использо-

вания специализированного тренажерного стенда является эффек-

тивным инструментом в реабилитации пациентов с ортопедиче-

скими и нейрологическими нарушениями. Ее применение может 

способствовать улучшению качества жизни пациентов и возвраще-

нию им их здоровой двигательной функции. 
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А. И. Бражникова1, Е. А. Позднышева2  
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Аннотация. Современная молодежь выступает той категорией населе-

ния, которая способна повлиять на общественное развитие. Она активно 

участвует в различных видах физкультурно-спортивной деятельности, что 

требует от молодых людей физических и эмоциональных затрат. Мы считаем, 

что университеты должны выступать тем социальным институтом, который 

обладает определенными механизмами, направленными на развитие массо-

вого спорта среди обучающихся. Одним из них являются студенческие спор-

тивные клубы, которые сегодня на базе высших учебных заведений активно 

развиваются и реализуют свою деятельность. Это сообщества студентов, ко-

торые сами инициируют различные спортивные проекты, стремятся их 

успешно реализовать, привлекая молодых людей к различным видам физиче-

ской активности, формируя у них потребности в здоровьесберегающем пове-

дении. Деятельность студенческих спортивных клубов – это активная вовле-

ченность сообщества обучающихся в жизнь высшего учебного заведения, 

способствующая формированию культуры здоровья студенческой молодежи. 

Ключевые слова: спорт, студенческий спортивный клуб, молодежь, раз-

витие, студенческий спорт 

 

Введение. Студенческий спорт – составная часть спорта, 

культивируемая в высших учебных заведениях, интегрирующая 

массовый спорт и спорт высших достижений. 

Студенческий спорт имеет более чем двухвековую историю 

развития. Его зарождение происходило в начале XIX века. В начале 

периода экономических и политических изменений в России, кото-

рый относится к 90-м годам XX века, начались глобальные изме- 
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нения в спортивной политике как общефедерального уровня, так  

и в студенческом спорте. Этот процесс затронул практически все 

составляющие спорта (спорт высших достижений и массовый 

спорт, спортивную науку, физическую культуру и здоровье подрас-

тающих поколений). Современный этап, начавшийся в связи  

с периодом реформирования общественных устоев и переходом 

экономики страны к рыночным отношениям, характеризуется появ-

лением новых задач физического воспитания в высшей школе, 

направленных не только на развитие физических способностей сту-

дентов, но и стимулирование их интереса к занятиям физической 

культурой и спортом, формирование ценностей здорового образа 

жизни, в которых двигательная активность является необходимым 

условием [1]. В связи с этим приобрела актуальность проблема раз-

вития массового спорта в современном российском обществе.  

В этой связи популяризация здорового образа жизни и развитие 

массового спорта как одно из направлений государственной поли-

тики превращаются в одну из приоритетных задач, от решения ко-

торой во многом зависит достижение государственных стратегиче-

ских целей. 

Молодежь является той социально-демографической группой, 

которая прямым образом влияет на развитие общества. В силу  

своего возраста и активной жизненной позиции молодые люди об-

ладают возможностью эффективно продвигать различные иннова-

ционные идеи в рамках различных сфер жизнедеятельности. Опи-

раясь на мнения молодых людей, которые они озвучивали в рамках 

проекта, проведенного фондом общественного мнения (ФОМ) 

«Здрав.ФОМ», можно заключить, что ЗОЖ – это спорт, правильное 

питание, возможность отвлечься от негативных мыслей и восстано-

вить собственные ресурсы .При этом физическое здоровье неотде-

лимо от ментального. 

В России государственными структурами активно поддержи-

вается идея популяризации спорта для всех категорий населения, 

особенно среди молодежи. В университетской среде одним из таких 

ресурсов может выступать студенческий спортивный клуб, о роли 

которого мы и будем говорить в данной работе. 

Степень разработанности исследования и методологиче-

ские основы исследования. Стоит отметить, что в настоящее 

время исследователи все чаще обращаются к изучению вопроса со-

циальной активности молодежи. Как отмечают А. Э. Пилипенко  
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и В. Г. Пантелеев, среди тех студентов, кто занимается спортом, 

26,9 % респондентов указывают, что этот вид активности позволяет 

им завести интересные и полезные знакомства, а 22,4 % – что спорт 

поможет им в стремлении развивать навыки, которые потребуются 

им в профессиональной деятельности [2]. 

Студентов привлекают в спорт через такой механизм, как раз-

витие студенческих спортивных клубов (ССК). Задачей их является 

вовлечение большого количества обучающихся в занятия физиче-

ской культурой и спортом, в целях развития и популяризации моло-

дежного спорта. Ассоциация ССК начала свою деятельность не так 

давно – в 2013 г., но к настоящему моменту она уже курирует  

805 организаций, расположенных в 83 регионах России [3]. 

Основные цели и задачи этой организации: выявление творче-

ски активных обучающихся вузов, способных развивать студенче-

ский спорт на принципах самоуправления; привлечение широкой 

массы молодых людей к активным видам спорта на любительском 

уровне; организация и проведение мероприятий различного уровня 

и направлений для любых категорий студентов; кампания за здоро-

вый образ жизни. Участие студентов в деятельности ССК – это со-

трудничество, диалогичность, деятельностно-творческий характер, 

направленность на поддержку индивидуального физического и ин-

теллектуального развития индивида; предоставление ему необходи-

мого пространства и свободы для принятия самостоятельных реше-

ний, формирование мотивационно-ценностных ориентиров  

у молодежи и повышение престижа здорового образа жизни, физи-

ческой культуры и спорта в студенческой среде.  

Обучающиеся, которые становятся членами ССК, – это актив-

ная, инициативная молодежь, которая любит спорт, стремится рас-

сказать о любимых его видах другим, вовлечь их в физическую ак-

тивность, старается совместно с руководством вуза создать условия 

для систематических занятий физической культурой: материально-

технические, кадровые, социально-психологические, маркетинговые 

(участвует в расширении спектра предлагаемых услуг); развивает  

и укрепляет связи со студенческими и молодежными спортивными 

организациями России, а также с международными структурами. 

Члены ССК стремятся работать со всей студенческой молодежью 

вуза. Спорт помогает справляться со стрессовыми ситуациями сту-

денческой жизни (сессии, практики, дедлайны). Многие виды 

спорта учат работать в команде, действовать слаженно и системно, 
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правильно социализироваться, находить общий язык и брать ответ-

ственность друг за друга. Участие студенческой молодежи в дея-

тельности ССК путем активного участия как в самих спортивных 

мероприятиях, так и в организационном процессе позволяет моло-

дым людям сформировать свой взгляд на тот или иной вид спорта, 

прочувствовать пользу для своего здоровья посредством подго-

товки и участия в соревновательном процессе, стать более вынос-

ливыми физически, усовершенствовать волевые и моральные каче-

ства личности. Поскольку создание ССК является инициативой 

обучающихся, мы полагаем, что это один из наиболее эффективных 

механизмов развития студенческого спорта, так как исходит от са-

мих студентов. Развивая спортивные навыки, молодые люди обме-

ниваются идеями, мыслями, оказывают влияние на когнитивные, 

ценностные и поведенческие установки друг друга. Проведение 

спартакиад, фестивалей, лагерей, просветительских, обучающих 

мероприятий и других культурномассовых мероприятий способ-

ствует развитию не только физических возможностей обучаю-

щихся, но также и творческих, интеллектуальных. Благодаря тому, 

что студенты участвуют в деятельности ССК, они избавляются от 

вредных привычек, асоциального поведения, а также формируют 

антидопинговое мировоззрение. 

В Пензенской области одним из самых первых ССК, которые 

вступили в ассоциацию, стал спортивный клуб Пензенского госу-

дарственного университета ССК «Беркут». 

История зарождения «Беркута» в стенах ПГУ берет свое 

начало в 2015 году. Была создана инициативная группа студентов-

спортсменов. Идея назвать спортивный клуб «Беркут» была поддер-

жана и выдвинута на конференцию. В итоге участники конферен-

ции утвердили название клуба и логотип, а председателем клуба 

стал Максим Лазарев, который практически сразу после избрания 

его в должность председателя стал директором спортивного студен-

ческого клуба. Изначально ССК Беркут развивал игровые виды 

спорта, доступные всем: футбол, волейбол, шахматы, шашки, бад-

минтон, затем к уже имеющимся секциям постепенно добавились 

бампербол, флэтбол, настольный теннис, стритбол. В 2017 году был 

открыт тренажерный зал. 

Ректор Пензенского государственного университета Алек-

сандр Дмитриевич Гуляков поддержал клуб и выделил две ставки, 

сделав клуб структурным подразделением. На данный момент  
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в штате клуба шесть человек, которые ежедневно делают многое 

для развития студенческого спорта в университете: руководитель 

проектного офиса, директор, три инструктора, специалист по про-

движению в медиа. Также около пятидесяти активистов. Клуб стре-

мительно развивается. Создаются спортивные объекты, в вузе стро-

ится компьютерный клуб. 

На базе вуза на момент 2024 года свою работу ведут более  

20 секций по различным видам спорта. Студенческий спортивный 

клуб старается развивать наиболее популярные и молодежные дис-

циплины и секции: киберспорт, лазертаг, страйкбол, панна-футбол. 

Также члены спортклуба активно продвигают фиджитал спорт.  

По словам Максима Лазарева, все эти направления пользуются 

большой популярностью среди студентов Пензенского государ-

ственного университета. 

В 2020 году по версии Российского союза молодежи студен-

ческий спортивный клуб «Беркут» стал лучшим клубом страны  

в номинации «Лучшая система организации спортивного досуга 

студентов». Эти заслуги были бы невозможны без комплексного 

подхода в организации клуба и поддержки администрации. В 2021 г. 

ССК «Беркут» занял второе место в конкурсе лучший студенческий 

спортивный клуб по версии АССК России. 

В период пандемии клубу пришлось перестроить свою работу 

преимущественно в онлайн-формат. Особым интересом у студентов 

начал пользоваться киберспорт. За два года «Беркут» реализовал бо-

лее 20 киберспортивных проектов по семи дисциплинам. Была 

сформирована сборная команда университета «Berkut.PSU».  

Самыми яркими мероприятиями спортклуба являются внутри-

вузовский этап чемпионата АССК России, Киберспортивные игры 

и Фестиваль студенческого спорта «На Суре». 

Один из наиболее популярных проектов спортклуба – тури-

стический слет ПГУ, который проходит в начале учебного года. На 

нем студенты-первокурсники вместе с капитанами-старшекурсни-

ками участвуют в спортивных соревнованиях и знакомятся на «Яр-

марке студенческих объединений» с организациями, клубами и от-

рядами ПГУ. 

С момента создания клуб зарекомендовал себя с наилучшей 

стороны и занял нишу вовлечения максимального количества уча-

щихся вуза и региона в спортивно-массовую и оздоровительную  

работу. Цель организации: вовлечение не менее 70 % обучающихся 

к систематическим занятиям физической культуры и спортом, 
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путем внедрения молодёжных и доступных дисциплин для студен-

тов различного уровня физической подготовки и популяризация де-

ятельности в средствах массовой информации. 

Заключение. Одним из эффективных механизмов, существу-

ющих в вузах и способствующих формированию культуры здоровья 

и популяризации здорового образа жизни и спорта среди студентов, 

является развитие студенческих спортивных клубов. Рассматривая 

деятельность подобных организаций в вузах, мы видим, что иници-

аторами их создания являются студенты, они же и управляют про-

ектами, которые реализуются ССК, что помогает привлекать других 

молодых людей из числа обучающихся к регулярному выполнению 

физических упражнений и в результате формировать у них потреб-

ности в здоровьесберегающем поведении. То есть, самостоятельно 

развивая работу студенческих спортивных клубов, обучающиеся 

сознательно начинают заниматься спортом, транслируя пользу 

спорта и физической активности внутри вузовского сообщества.  
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Аннотация. Рассматриваются основные факторы, касающиеся такой 

стороны деятельности тренера, как планирование тренировочной нагрузки. 
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Представлена значимость планирования нагрузки для подготовки спортсме-

нов, и дается анализ состояния этой проблемы в настоящий период времени. 

Описываются наиболее важные факторы, от которых зависит качество этого 

процесса, в частности, дифференциация и индивидуализация. Авторы обстоя-

тельно раскрывают сложности, связанные с применением дифференцирован-

ного и индивидуального планирования, показывают взаимосвязь психиче-

ского напряжения с процессом выполнения нагрузки и как усталость влияет 

на отношение к выполняемым физическим упражнениям. Аргументируется, 

что научный подход к планированию нагрузки волейболистов различной ква-

лификации должен опираться на определенные методологические принципы 

и практические контуры объема физических упражнений общей и специаль-

ной направленности.  

Ключевые слова: атлетическая подготовка, баскетболисты, дифферен-

циация нагрузки, планирование нагрузки 

 

Введение. О значимости планирования подготовки спортсме-

нов легендарный тренер по баскетболу Джон Вуден сказал: «Провал 

планирования – это планирование поражения» [1]. Изучение науч-

ной и учебнометодической литературы показывает, что планирова-

ние атлетической подготовки баскетболистов, а практически во 

всех учебниках по специализации она рассматривается как физиче-

ская подготовка, не имеет единой четко обоснованной концептуаль-

ной основы, хотя опубликованных работ здесь достаточно много.  

В источниках в основном приводятся данные, касающиеся наиболее 

важных характеристик нагрузки (объема, интенсивности, направ-

ленности) в разные периоды годичного макроцикла, причем очень 

часто без четкого указания на возраст и уровень спортивного ма-

стерства. Чаще всего акцент в таких работах делается лишь на раз-

витие тех или иных качеств, специфических для определенного 

вида спорта [2, 5 и др.]. Много работ посвящено средствам и мето-

дам развития физических качеств, необходимых для игры в баскет-

бол [3, 6]. Имеется ряд работ, где рассматривается развитие специ-

альных физических качеств, которые должны быть присущи 

игрокам различных амплуа – защитникам, форвардам, центровым 

[4, 6 и др.]. Отдельные исследования направлены на изучение про-

цесса управления тренировочным процессом, в них определены 

наиболее эффективные варианты планирования микроциклов, мезо-

циклов в годичном макроцикле и контроля тренировочной и сорев-

новательной деятельности [4, 5].  

Многие тренеры недооценивают всю сложность планирова-

ния различных аспектов атлетической подготовки и поступают ин-

туитивно, не обращая порой внимания на физическое и психическое 
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состояние спортсменов. Для них важно формально выполнить реко-

мендованные различными программами объемы физической 

нагрузки, не принимая особо во внимание имеющийся или достиг-

нутый на данный период времени уровень физического развития  

и физической подготовленности спортсменов перед началом систе-

матического учебно-тренировочного процесса. 

Серьезные препятствия при планировании атлетической под-

готовки команды возникают, когда тренер переходит к дифферен-

циации и индивидуализации этого процесса. Выделить примерно 

одинаковые группы по уровню физического развития и подготов-

ленности непростая задача, потому что у игроков те или иные фи-

зические качества могут быть развиты по-разному. У одних игроков 

будет гораздо выше уровень развития скоростно-силовых способ-

ностей, у других – скоростной выносливости, что не дает возмож-

ности тренеру объединить их в одну группу для развития этих ка-

честв. В этом случае необходимо переходить на индивидуализацию 

процесса планирования нагрузки. Но и здесь все непросто. При та-

ких обстоятельствах значительно усложняется организация трени-

ровочного процесса, поскольку тренеру в этом случае приходится 

держать на контроле нагрузку всех игроков в отдельности. Ситуа-

ция может усугубляться, если один или несколько игроков полу-

чают различные травмы и не могут тренироваться в полную силу.  

Кроме того, тренеру при планировании необходимо учиты-

вать структуру подготовительного, соревновательного и переход-

ного периодов, количество соревновательных игр сезона (в регуляр-

ном чемпионате, кубковых матчах, международных встречах)  

и распределить в связи с этим приоритеты важности и значимости 

этих матчей, чтобы к каждому из них или их серии подвести ко-

манду с определенной степенью физической готовности.  

Следует также иметь в виду психологические факторы,  

и прежде всего психическое напряжение, возникающее по мере уве-

личения объемов физической нагрузки в тренировочном процессе и 

появлении утомления под воздействием монотонных физических 

упражнений. По мере увеличения психического напряжения и уста-

лости игроки все меньше испытывают желание заниматься не 

только общей, но и специальной физической подготовкой. Конечно 

каждый игрок понимает, что без развития до необходимого уровня 

соответствующих физических качеств невозможно совершенство-

вать техническую и тактическую подготовку, но тем не менее 
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подавляющее большинство волейболистов стремится максимум 

времени отдавать непосредственно процессу игры.  

Перечисленные факторы и трудности не исчерпывают всего 

спектра вопросов планирования нагрузки команд и игроков и пока-

зывают насколько многогранной и кропотливой является эта сто-

рона тренерской деятельности. Эти факторы трудности не отме-

няют необходимости планирования нагрузки. Наоборот, исходя из 

высказывания Джона Вудена, они должны нацеливать тренера на 

научно-обоснованное и качественное планирование нагрузки своей 

команды и всех ее игроков. В основу должны быть положены, 

прежде всего, принципы планирования, определяющие методоло- 

гию этого процесса. В качестве таковых могут быть принципы, 

предложенные В. Н. Бабакиным [1]:  

1. Прогрессивность: работа, предлагаемая спортсмену, должна 

носить прогрессивный характер, или же соблюдать определенную 

ритмичность адаптации и следовать законам обучения (от простого 

к сложному, от познанного к неизвестному).  

2. Непрерывность: другой определяющий аспект касается 

концепции непрерывности тренирующих факторов таким спосо-

бом, чтобы суммировать достигнутые результаты.  

3 Чередование и вариативность: чтобы получить оптималь-

ный эффект от предлагаемых упражнений необходимо соблюдать 

физиологическое время работы /отдыха и варьировать стимулы.  

4. Программирование: позволяет оптимизировать работу и 

концентрироваться на предложенных целях. Первое и самое важное 

действие – это программирование физической подготовки.  

Программирование включает в себя:  

– функциональную и начальную оценку;  

– разработку проекта периодизации; 

– определение стратегии участия;  

– определение методов работы;  

– определение средств;  

– определение промежуточных оценок;  

– определение критериев индивидуализации.  

Только качественно спланированная работа приносит пользу 

при долгосрочном построении тренировочного процесса спортсме-

нов и команд. 

В качестве общей практической основы целесообразно оттал-

киваться от контуров планирования нагрузки, предложенных  
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В. М. Корягиным [4]. В них установлены зависимости средств  

общей и специальной физической подготовки от квалификации бас-

кетболистов и соотношение указанных средств в различные пери-

оды годичного макроцикла подготовки.  

Безусловно, что представленные контуры тренеру не следует 

механически копировать и переносить на тренировочный процесс 

своей команды. Они должны быть конкретизированы и творчески 

переработаны с учетом всех закономерностей для тех условий,  

которые имеются на данный момент у каждой высококвалифициро-

ванной команды.  

Вывод. Научно-обоснованное планирование атлетической 

подготовки команд и игроков в баскетболе – это многогранный про-

цесс, требующий учета многих факторов: уровня развития физиче-

ских качеств на данный момент времени, уровня физической подго-

товленности спортсмена, дифференциации и индивидуализации 

при применении нагрузки и ее основных характеристик, морфо-

функциональных параметров организма спортсмена, психологиче-

ских составляющих, структуры годичного макроцикла с использо-

ванием методологических принципов тренировочного процесса,  

а также соблюдения зависимостей и соотношений между сред-

ствами физической подготовки, квалификацией игроков в различ-

ные периоды годичного макроцикла. 
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Основой современной цивилизации является здоровый и ду-

ховно развитый человек. Здоровье – величайшая человеческая цен-
ность. Всемирной организацией здравоохранения (ВОЗ) дано опре-
деление понятия «здоровье» как «состояние полного физического, 
интеллектуального и социального благополучия, а не только отсут-
ствия болезней или других физических дефектов». 

Здоровый образ жизни включает в себя не только правильное 
питание, полноценный сон и отказ от всевозможных вредных при-
вычек, но и регулярные занятия спортом. Для кого-то это трени-
ровки различной интенсивности в спортивном или тренажерном 
зале под руководством опытного тренера, для других – фитнес в до-
машних условиях. Есть и те, кто предпочитает утренние или вечер-
ние пробежки на свежем воздухе, которые так же полезны для под-
держания здоровья и хорошего настроения [1]. 

Бег – один из самых доступных и эффективных видов спорта. 
Для бега не требуется дополнительный инвентарь, специальное сна-
ряжение и помещение [2]. Достаточно будет иметь удобный спор-
тивный костюм, комфортную обувь и место, желательно как можно 
дальше от проезжей части. 

Данный спорт способствует развитию таких важных качеств, 
как сила воли, выносливость и дисциплинированность, что очень 
важно для людей, решивших начать здоровый образ жизни.  

Анализ специализированной литературы позволяет выделить 
основные аспекты, на которые оказывает наибольшее положитель-
ное влияние оздоровительный бег:  

1. Улучшение работы сердечно-сосудистой системы. Во время 

бега учащается сердцебиение, что способствует увеличению крово- 
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обращения и улучшению кровоснабжения всех органов и тканей. 

Бег также увеличивает емкость легких, что улучшает кислородный 

обмен в организме. Бег является отличным кардиотренингом, кото-

рый помогает укреплять сердце и сосуды. Регулярное занятие бегом 

снижает риск возникновения сердечно-сосудистых заболеваний, та-

ких как артериальная гипертензия, инфаркт и инсульт.  

2. Бег полезен пищеварительной системе. Во время трениро-

вок происходит стимулирование работы кишечника, он полностью 

восстанавливается от всех недугов. Постоянные занятия бегом при-

носят пользу желудку и поджелудочной железе. Влияют активные 

движения и на желчный пузырь, прекращаются все застойные про-

цессы, он очищается, что является составной частью общего обнов-

ления организма. В желчном пузыре могут накапливаться камни, но 

не у тех, кто занимается бегом. Без применения искусственных 

средств, сама по себе, начинает налаживаться работа печени. Уве-

личенное поступление кислорода в организм во время бега способ-

ствует восстановлению тканей печени, удалению ненужной желчи, 

скопившейся за время ведения нездорового образа жизни. 

3. Иммунитет. Повышение уровня иммунитета происходит за 

счет тренировок на открытом воздухе. Ведь бегать можно и зимой, 

и летом, и в дождь, и в ясную погоду. Таким образом, происходит 

закаливание организма, укрепление его иммунитета [3]. 

4. Увеличение выносливости. Бег улучшает работу легких и 

мышц, что позволяет увеличить выносливость и устойчивость к фи-

зическим нагрузкам. Регулярные занятия бегом способствуют уве-

личению объема легких и улучшению их функций, что позволяет 

лучше поставлять кислород в организм.  

5. Снижение веса. Бег является одним из эффективных спосо-

бов похудения. При беге активно работают мышцы всего тела, что 

приводит к увеличению энергозатрат и снижению веса. Кроме того, 

бег способствует укреплению мышц, особенно на ногах и ягодицах, 

что может улучшить вашу форму и сделать ваше тело более строй-

ным. Однако, если вы только начинаете бегать, вам нужно начинать 

с медленных темпов и постепенно увеличивать интенсивность  

и продолжительность тренировок. Также необходимо следить за 

своим питанием и употреблять достаточно витаминов и минералов, 

чтобы поддерживать свое здоровье и энергию. В целом, бег – это 

отличный способ снизить свой вес и улучшить свое здоровье, но не 

забывайте о том, что каждый организм индивидуален и требует ин-

дивидуального подхода к тренировкам и питанию.  
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6. Улучшение психологического здоровья. Бег способствует 

выработке эндорфинов – гормонов счастья, которые улучшают 

настроение и общее психологическое состояние. Регулярные заня-

тия бегом также способствуют снижению уровня стресса и тревож-

ности. Бег также способствует улучшению концентрации внимания 

и повышению устойчивости к стрессу.  

7. Улучшение сна. Бег улучшает качество сна. Регулярные за-

нятия бегом помогают расслабиться и уменьшить уровень стресса, 

что способствует нормальному сну.  

Кроме того, к физическим нагрузкам в виде оздоровительного 

бега часто прибегают в целях восстановления после длительного ле-

чения. Бег как нельзя лучше восстанавливает двигательные функ-

ции организма. Также бег может стать одним из способов проведе-

ния досуга. Ведь активный отдых способен не только улучшить 

психо-эмоциональное состояние, но и укрепить здоровье в целом.  

Важно также отметить, что занятия бегом требуют соблюде-

ния некоторых принципов.  
Во-первых, принцип безопасности. Специалисты не рекомен-

дуют бегать вдоль дорог или трас. Ведь опасность таится не только  
в движущемся рядом автомобиле, но и в воздухе, который человек  
потребляет во время тренировки. Именно по этой причине оптималь-
ным местом для занятий бегом являются парки и скверы, располо-
женные в глубине от оживленных трасс. Также к принципу безопас-
ности необходимо отнести форму для тренировок. Ведь комфортная 
одежда и обувь обеспечат снижение риска травматизма.  

Во-вторых, принцип постепенности. Все физические нагрузки 
должны увеличиваться постепенно. Это также относится к продол-
жительности тренировок. Должна происходить адаптация орга-
низма к постепенно увеличивающейся физической нагрузке.  

В-третьих, принцип самоконтроля. На протяжении всей тре-
нировки важно «прислушиваться» к своему организму, к своим 
ощущениям. Не лишним станет измерение артериального давления 
и пульса. Для начинающих допустимо чередование бега и ходьбы. 
Постепенно быструю ходьбу можно заменить на бег.  

Бег, как и любой другой вид физических нагрузок, имеет свои 
особенности. 

1. Неправильно подобранная обувь может привести к серьез-
ной травме. Также неподходящая обувь может отрицательно повли-
ять на суставы и опорно-двигательный аппарат организма в целом.  

2. Повышенное артериальное давление требует обязательного 

обращения к лечащему врачу. В таких ситуациях бег может лишь 
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навредить. Ведь во время физической активности повышается тонус 

кровеносных сосудов и возможна угроза нарушения сердечно-сосу-

дистой системы человека.  

3. Регулярные боли при физических нагрузках в суставах, по-

звоночнике и пр. также требуют пристального наблюдения специа-

листа.  

4. Избыточный вес также служит противопоказанием для за-

нятий бегом. Ведь при излишней массе тела нагрузка на суставы 

увеличивается в несколько раз [4].  

Таким образом, бег – это простое и эффективное средство 

оздоровления и повышения общей выносливости, которое влияет на 

многие системы в организме. Занятия оздоровительным бегом не 

требуют наличия каких-то дорогостоящих приспособлений или осо-

бых навыков, помогая в борьбе и в профилактике болезней. Данный 

вид спорта является доступным, а значит, каждый человек может 

стать более здоровым, красивым и выносливым. 
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На наш взгляд актуальной задачей является формирование 

представления о том, какие задачи для современного плавания яв-

ляются более актуальными, какие вопросы требуют доработки, что 

больше интересует ученую и спортивную общественность, а что не 

интересует вовсе. 

Одним из объективных показателей интереса научной обще-

ственности к определенной тематике или определенному направле-

нию науки является количество исследований, проведенных в данной 

области, которое напрямую отражается в количестве научных статей, 

выпущенных по данной теме и уровнем цитируемости данных статей. 

В современной науке есть ряд научных сервисов (агрегаторов 

научных статей, индексы научного цитирования, сайтов для публи-

каций научных работ). Наиболее популярным и используемым  

в России является Russian Science Citation Index – Российский ин-

декс научного цитирования (РИНЦ). Данный индекс цитирования 

располагается на сайте – https://elibrary.ru/ на текущий момент вре-

мени данный сайт объединил по состоянию на конец 2023 года  

в базе данных eLIBRARY.RU насчитывается более 50 млн научных 

публикаций. eLIBRARY.RU и РИНЦ разработаны и поддержива-

ются компанией «Научная электронная библиотека». Помимо плат-

ного доступа для индексации публикаций для организаций, на пор-

тале доступны статьи из более чем 3000 журналов с открытым 

доступом [2]. 

Именно эту платформу мы использовали в своем исследова-

нии, чтобы определить наиболее актуальные аспекты современной 

научной мысли в таком виде спорта как плавание. 

Для определения наиболее актуальных исследований по виду 

спорта плавание нами был осуществлен поиск статей через форму 

расширенного поиска на сайте https://elibrary.ru/. В строке «Что ис-

кать» было указано слово «студенческое плавание», которое си-

стема будет искать в названии или содержании статьи. В тематике 

было указано название рубрики – «Физическая культура и спорт». 

Поиск проводился по научным статьям, сортировка была выстав-

лена по количеству цитирований. В результате проведенного по-

иска был получен список из более чем 927 публикаций. Из данного 

списка было отобрано 100 наиболее цитируемых статей. 

Каждая статья из сотни была обработана с целью определения 

основной тематики работы. 

Работам были присвоены следующие тематические направле-

ния: история плавания, тактическая подготовка, анализ научных 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%82%D0%BA%D1%80%D1%8B%D1%82%D1%8B%D0%B9_%D0%B4%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%83%D0%BF
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9E%D1%82%D0%BA%D1%80%D1%8B%D1%82%D1%8B%D0%B9_%D0%B4%D0%BE%D1%81%D1%82%D1%83%D0%BF
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исследований, теория и методика адаптивного спорта, биомеханика,  

образование, технико-тактическая подготовка, соревнования, теория 

и методика плавания, биология, антропология плавания, психология, 

техническая подготовка, физическая подготовка, физиология. 

Под данными тематическими направлениями понималось сле-

дующее: 

– анализ научных исследований – работы, посвящённые ана-

лизу научных источников и структурированию научных данных по 

плаванию; 

– теория и методика адаптивного спорта – научные статьи, по-

священные в основе своей адаптивному и параолимпийскому пла-

ванию; 

– биомеханика – статьи, рассматривающие вопросы биомеха-

ники в тренировочном и соревновательном апексе; 

– образование – работы, направленные на изучение образова-

тельных характеристик вида спорта плавание и его применения  

в образовательном и воспитательном процессе образовательных 

учреждений разливного уровня; 

– соревнования – в статьях этой направленности рассматрива-

лись вопросы 

соревновательной деятельности; 

– теория и методика плавания – в данный раздел попали ста-

тьи, авторы которых изучали процесс построения тренировочного 

процесса и общие аспекты спортивной подготовки по виду спорта; 

– биология – в научных статьях с данной тематикой рассмат-

ривались общебиологические вопросы плавания; 

– психология – психологические аспекты подготовки и успеш-

ности их спортивной карьеры; 

– техническая подготовка – статьи, в которых рассматрива-

лись вопросы технической подготовки; 

– физическая подготовка - статьи, в которых рассматривались 

вопросы общей и специальной физической подготовки; 

– физиология – физиологические аспекты современного пла-

вания. 

Помимо вышеперечисленного нами была определена времен-

ная зависимость наиболее цитируемых, по версии РИНЦ статей,  

в названии или содержании которых имеется слово студенческое 

плавание. 

После проведения расчета и анализа вышеизложенных пара-

метров нами были получены следующие результаты: 
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– наиболее цитируемые статьи (10 статей) – от 73 до22 цити-

рований с 2006 по 2019 год; 

– лидер среди журналов по цитированию (среди этого поиска) – 

«Ученые записки университета им. П. Ф. Лесгафта», далее идут по-

собия и монография. 

 

 
 

Рис. 1. Наиболее цитируемые статьи по поиску  

«студенческое плавание» 
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ДЕТСКИЕ ДВОРОВЫЕ ИГРЫ 
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Аннотация. Рассматривается проблема дворовой игры у современных 

дошкольников. Выявлена и показана необходимость возвращения к игре во 

дворе как к определенному культурному обобщению социально-психологиче-

ского опыта, который долгое время накапливался в детских сообществах и пе-

редавался из поколения в поколение. Выявлена значимость использования до-

школьниками дворовых игр. Представлен мини-перечень видов игровой 

деятельности дошкольников во дворе. 

Ключевые слова: дворовые игры, способ общения, возрождение игр 

прошлого, компьютеризация 

 

В наше время компьютерные игры заменили дворовые игры. 

А именно в дворовых играх дети учатся общению, умению созда-

вать команду и преданно играть в ней, учатся быстро соображать, 

прыгать и бегать, соревноваться. 

Компьютерные игры, телевизоры, телефоны заменили радость 

живого общения. Обычно дети учатся дворовым играм от более 

старших детей, играющих в том же дворе. И когда дети подрастают, 

не успев передать свою игру не рожденным младшим товарищам, 

эта игра уходит в прошлое. Но как бы - то ни было есть ещё шанс 

эту ситуацию изменить. Чтобы возродить любимые игры наших ро-

дителей, вернуть детей во дворы, оторвать их от компьютеров  

и игровых залов нужно научить их играть. Когда они выйдут во 

двор, встретятся там с другими детьми обязательно восстановится 

та «ниточка», когда игра передается от старших ребят к младшим, 
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от городских к деревенским, из поколения в поколение. Анализ си-

туации способствовал разработке проекта, в котором бы возроди-

лись дворовые игры прошлого. 

Конечно, можно увидеть некоторые компьютерные развиваю-

щие игры, но большинство игр не приносит никакой пользы.  

Идея заключается в том, чтобы возобновить дворовые игры 

прошлого. Это игры на свежем воздухе, с большим количеством де-

тей. Почему бы сейчас не научить детей этим интересным играм, 

которые уже все забыли? 

Классификация дворовых игр.  

Дворовые игры можно условно разделить на 3 группы: 

– подвижные («Салки», «Жмурки», «Прятки» и т.д.); 

– словесные («Съедобное-несъедобное», «Испорченный теле-

фон» и т.д.); 

– сюжетные («Казаки-разбойники», «Гуси-лебеди» и т.д.). 

Важной особенностью любой дворовой игры являются пра-

вила. Они помогают осмыслить детям замысел игры и игровые дей-

ствия. Выполнение этих правил требует от ребенка определенных 

усилий, ограничивает его спонтанную активность, что делает игру 

интересной, увлекательной и полезной для развития ребенка. 

В организации дворовых игр немаловажное значение имеют 

считалки. Они помогают детям не ссорясь определить водящего или 

того, кто первым начнет игру. 

Таким образом, в субкультуре дворовых игр создаётся разно-

возрастное детское сообщество, моделирующее многомерный  

характер социальных отношений, которые существуют в действи-

тельности. Ребенок проходя «школу дворовых игр», осваивает зало-

женные в ней способы и формы взаимодействия, которые в дальней-

шем будут использоваться им в жизни. Он учится ориентироваться 

в сфере человеческих отношений, понимать смысл и задачи челове-

ческой деятельности. Все происходит в естественной и макси-

мально доступной для детей форме без участия взрослого. 

Воспоминания о детстве всегда сопровождают нас на протя-

жении всей жизни, и одним из ярких аспектов детского окружения 

являются дворовые игры. Это веселые и захватывающие развлече-

ния, которые собирали всех детей из дома на дом. 

Сколько же радости приносили игры, которые мы играли на 

свежем воздухе, под открытым небом! Среди самых популярных 
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были «лазание по забору», «колечко-кольцо», «крокодил», и многие 

другие. 

«Лазание по забору» проверяло ловкость и смекалку детей,  

а «колечко-кольцо» собирало всех в круг, чтобы беспрерывно пере-

давать кольцо от участника к участнику, не опуская на землю. 

Игры, которые казались бесконечными и беззаботными, не-

смотря на простоту правил, укрепляли дружбу, развивали ловкость 

и координацию движений, а главное, учили командной работе и со-

ревновательному духу. 

Однако с приходом технологий и изменением общественных 

тенденций многие из этих традиционных дворовых игр ушли в про-

шлое. Современные дети предпочитают виртуальные развлечения, 

игры на смартфонах и планшетах, вместо активных уличных игр. 

Но есть надежда на то, что традиции оживут и современные 

дети снова начнут наслаждаться дворовыми играми из прошлого. 

Многие родители осознают важность физической активности и со-

циализации детей, поэтому многие дворы снова наполняются дет-

скими голосами и веселыми криками, звучащими во время игр. 

Таким образом, важно сохранить и передавать поколениям 

традиции дворовых игр, чтобы дети могли насладиться такими же 

веселыми и захватывающими развлечениями, как и мы в свое время. 

Ведь игра важна не только для развития физических навыков, но и 

для формирования дружбы, соревновательности и творческого 

мышления. 

Именно воспоминания о веселых играх, вдохновили на напи-

сание этого проекта. Было проведено анкетирование среди школь-

ников, чтобы выяснить играют ли они в какие-либо игры и как про-

водят свободное время.  

По итогам общего анкетирования, проведенного среди уча-

щихся 10 класса, выяснилось, что из всех опрошенных 5 человек 

вообще не знают никаких «спокойных» игр, и что 75 % опрошенных 

предпочитают играть в «догонялки», «прятки» и спортивные игры, 

такие как баскетбол, футбол, так как других игр просто не знают. 

Некоторые, особенно девочки, любят играть в малоподвижные 

настольные игры. Это, несомненно, полезные игры. Но они прохо-

дят в комнате. А школьникам так полезен свежий воздух!  

К сожалению, только 3 человека знают, в какие игры играли их ро-

дители. Видимо, дети и родители мало общаются на эту тему.  
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Для того чтобы узнать в какие игры играли старшее поколе-

ние, была разработана анкета для них.  

Анкеты заполняли родители, чье детство проходило в 90 годы, 

то есть 20–25 лет назад. Было интересно слушать о том, как и где 

они играли, с кем играли. Также нами было замечено, что мамы  

и папы из разных населенных пунктов играли в одни и те же игры. 

Итак, по результатам анкетирования популярными играми наших 

родителей являются: зимой – «Снежки», «Прятки», «Царь горы», 

«Кондолы», «Пятнашки». Летом – «Классики» «Лапта», «Выши-

балы», «Прятки», «12 палочек». 

Свою работу мы начали с социологического опроса, проведен-

ного среди учащихся школы и их родителей. Анализ полученных 

результатов позволил выявить самые известные дворовые игры 

(Приложение 1).  

Сегодня предпочтение отдается компьютерным играм, 

нежели дворовым играм, из-за внедрения высоких информацион-

ных технологий, которые стали частью нашей реальности. 

На сегодняшний день имеется огромное количество игр.  

В ходе исследования мы изучили историю возникновения дворовых 

игр, узнали, в какие игры играли родители. Выявили, что все дети и 

во все времена очень любили и любят играть. Но только раньше 

наших родителей не могли загнать домой, играли они до самой тем-

ноты на улице, а сейчас, нас не могут выгнать на улицу, чтобы  

подышать свежим воздухом. Компьютерные игры, телевизор  

и фильмы о «Страшилках» заменили нам радость живого общения, 

дружбу. Школьники теперь мало интересуются подвижными иг-

рами – сидят и изучают компьютерные игры и сотовые телефоны... 

Даже общение часто происходит с использованием гаджетов,  

а непосредственного «живого» общения очень мало. 

Нам очень захотелось вернуть ребятам радость общения через 

подвижные игры, возродить и сделать их популярными. Сохранить 

частичку детства наших родителей. 

Мы думаем, что многие перечисленные в проекте игры неза-

служенно забыты, так как они веселые и интересные. Подвижные 

игры – это не просто развлечение, а еще и обучение. В этих играх 

дети учатся общению, умению создавать команды и «работать»  

в них, учатся быстро соображать, соревноваться, да и веселиться 

тоже. Они развивают ловкость, быстроту, сноровку. А самое глав-

ное делают нас здоровее. 
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Некоторые игры остаются любимыми у детей трёх поколений: 

это жмурки, прятки, догонялки, вышибалы. У некоторых игр просто 

меняются только названия. Например, дети называют игру «дого-

нялки», родители – «башатики», а бабушки и дедушки – «салки». 

Некоторые игры у разных народов имеют одинаковые правила 

игры. Можно сделать вывод, что дети разных народов и поколений 

играют в похожие игры. 

В данной работе представлена лишь часть игр популярных 

среди наших родителей. Конечно же, все эти игры существуют  

с незапамятных времён, передаются от родителей к детям. Это часть 

нашей истории, нашей культуры. Необходимо отметить что, время 

и люди вносят изменения в сюжеты и правила. Игры обогащаются, 

совершенствуются. До сих пор создаются новые варианты. Но все 

же характерной чертой всех игр является яркость, легкое запомина-

ние, эмоциональность. 

Лучшими распространителями игр являются дети. И для того, 

чтобы игры жили о них нужно рассказывать. В них нужно играть! 

Сохранить подвижные игры для следующих поколений поможет 

проект «Дворовые игры наших родителей». 

Чтобы возродить любимые игры, дать им вторую жизнь, 

нужно всего лишь научить детей в них играть, нужно обязательно 

восстановить ту «ниточку», когда правила передавались от старших 

ребят младшим, из поколения в поколение. 

Гипотеза нашего проекта подтвердилась, и мы выяснили, что 

игра в наше информационное время выступит как средство повы-

шения качества общения между сверстниками. 
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Приложение № 1 

Мини-перечень известных дворовых игр 

 

«Гуси–лебеди» 

«Летел лебедь» 

«Море волнуется раз 

«Светофор» 

«Холодно–горячо» 

«Я знаю пять имен» 

«Я садовником родился» 

Догонялки (пятнашки, салочки, квач...) 

Камень–ножницы–бумага 

Пионербол 

Прятки 

Скакалка Фанты 

Штандер 

«Бояре» 

«Вышибалы» 

«Города» 

«Городки» 

«Испорченный телефон» 

«Казаки–разбойники» 

«Классики» 

«Колечко» 

«Резиночки» 

«Ручеек» 

«Секретики» 

«Съедобное–несъедобное» и другие. 
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Аннотация. В период профессиональной подготовки обучающихся 
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ровать у себя потребность к занятиям физической деятельностью. В последнее 

время у большинства студентов наблюдается недостаточная двигательная ак-

тивность, что приводит к появлению гиподинамии, т.е. к отрицательным из-

менениям в организме человека вследствие нехватки физической нагрузки. 

Анализ опроса, проведенного нами, и журнала посещаемости показывает, что 

уровень физкультурно-спортивной активности студентов достаточно низкий. 

Подобный образ жизни может привести к развитию многих серьезных хрони-

ческих заболеваний. 
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В процессе занятий спортом проявляются практически все 

виды человеческой деятельности: познавательная, ценностно-ори-

ентационная, общение и другие. В связи с этим в процессе физиче-

ского воспитания можно активно формировать сознание и поведе-

ние людей. 

В период профессиональной подготовки студентов в вузе 

предъявляются высокие требования как к их умственной деятельно-

сти, так и к физической работоспособности. 

В высшем учебном заведении процесс физического воспита-

ния должен строиться так, чтобы студент как субъект социальных 

отношений являлся его центральной фигурой. 

В связи с этим, содержание занятий должно отвечать интере-

сам, мотивам и потребностям молодых людей, их представлениям 

об идеале физически современной личности. Идеал становится дей-

ственным мотивом, когда его достижение является одной из жиз-

ненно важных целей личности. На основе идеала под влиянием 
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педагогических воздействий, учебных требований, других социаль-

ных отношений формируется установка индивида на физкультурно-

спортивную деятельность по его достижению. 

В свою очередь, успешность физкультурно-спортивной дея-

тельности определяется уровнем физической культуры личности, 

который в совокупности характеризуется уровнем физического раз-

вития, физической и функциональной подготовленности, сформи-

рованностью интересов, мотивов, потребностей и ценностных ори-

ентаций. 

Исходя из вышеизложенного, цель физического воспитания  

в вузе можно определить как процесс формирования физической 

культуры личности студента. 

Помимо обязательных занятий по физическому воспитанию, 

предусмотренных учебными планами факультетов, важную роль  

в оздоровлении студентов, повышении их физического статуса иг-

рают различные формы физкультурно-спортивной и оздорови-

тельно-массовой работы в вузе. 

К таким формам относят: утреннюю гигиеническую гимна-

стику, физические упражнения в режиме учебного дня, самостоятель-

ные занятия физическими упражнениями во внеучебное время, внут-

рифакультетские, внутривузовские и межвузовские спортивные 

соревнования, спартакиады, занятия в оздоровительных группах, 

спортивных секциях и клубах, работа студенческих спортивно-оздо-

ровительных лагерей, оздоровительный и спортивный туризм и др. 

Различные формы физкультурно-спортивных и оздоровитель-

ных мероприятий являются действенным методом приобщения сту-

дентов, аспирантов, преподавателей и сотрудников к физической 

культуре, создают условия для состязательной игровой деятельно-

сти с учетом интересов и потребностей занимающихся. 

В процессе обучения в вузе студент должен овладеть комплек-

сом теоретических знаний в области физической культуры как гу-

манитарного, так и естественнонаучного характера и сформировать 

у себя потребность к занятиям физической деятельностью. 

Теоретический материал формирует мировоззренческую  

систему научно-практических знаний и отношение студентов к фи-

зической культуре. Эти знания необходимы, чтобы понимать при-

родные и социальные процессы функционирования физической 

культуры общества и личности, уметь их творчески использовать 
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для профессионально-личностного развития, самосовершенствова-

ния, организации здорового образа жизни. 

В последнее время у большинства студентов наблюдается не-

достаточная двигательная активность, что приводит к появлению 

гиподинамии, т.е. к отрицательным изменениям в организме чело-

века вследствие нехватки физической нагрузки. В первую очередь 

страдает опорно-двигательный аппарат, сердечно-сосудистая, ды-

хательная и центральная нервная системы 

Научно-технический прогресс способствует нарушению соот-

ношения умственного и физического труда человека. Особенно 

сильно это проявляется в образовательном процессе студентов. Рас-

ширение объема и усложнение содержания учебных программ ве-

дут к значительному увеличению удельного веса самостоятельной 

работы. Это, в свою очередь, ведет к почти 50 % сокращению дви-

гательной активности. 

Оптимальным режимом физической нагрузки для студентов 

является такой, при котором юноши уделяют занятиям 8–12 часов  

в неделю, а девушки 6–10 часов. 

При этом негативное влияние гиподинамического режима де-

ятельности, носящего, зачастую, монотонный характер, насыща-

ется, как правило, различными вредными привычками (курение, 

употребление тонизирующих и алкогольных напитков)  

Изучение и анализ научной литературы по проблеме органи-

зации здорового образа жизни показал, что двигательная активность 

студентов имеет разное значение во время учебного года. В среднем 

суточная двигательная активность студентов в учебный период про-

порциональна 5,5–8 км ходьбы, в период сессии 2,1–2,8 км, а в ка-

никулы 9–12 км. В течение учебного семестра и в период сессии су-

ществует реальный дефицит двигательной активности у студентов, 

который продолжается на протяжении 10 месяцев. 

Исследование Н. В. Журавской и И. Ю. Асмолова по оценке 

уровня вовлеченности студентов вуза в физкультурно-спортивную 

деятельность показало, что в целом его можно оценить недостаточ-

ным, так как, например, регулярно занимаются физическими 

упражнениями во внеурочное время только 37,7 % респондентов,  

а членами спортивных секций являются лишь 35,6 %. Активно  

проводят время на свежем воздухе ежедневно 5,9 % опрошенных, 

2–3 раза в неделю – 26,3 % учащихся, реже одного раза в неделю – 

34,6 %, очень редко или практически никогда – 24,6 % студентов. 
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Особое место в оптимизации двигательного режима студентов 

играет мотивация к занятиям физической культурой и спортом. 

Чтобы повысить данную мотивацию необходимо в вузе предостав-

лять первокурсникам право выбора спортивного отделения в соот-

ветствии с состоянием здоровья и с интересами студента. Для этого 

нужна соответствующая инфраструктура и наличие высококвали-

фицированных тренеров и преподавателей по различным видам 

спорта. 

Проведенный опрос среди студентов нашего вуза позволяет 

сделать вывод, что ведущим мотивом физкультурно-спортивной ак-

тивности студентов, независимо от возраста и пола, является под-

держание хорошей физической формы (52.63 %) и улучшение здо-

ровья (31.58 %), а остальные студенты (15.79 %) считают, что  

в занятиях физической культурой нет необходимости. Однако боль-

шая часть респондентов не занимается никакими видами спорта и 

уделяет физической активности не более 30 минут в день (36.32 %) 

или не более часа (42.11 %). Но оставшиеся 21.57 % все же регу-

лярно уделяют время различным физическим упражнениям. Основ-

ной формой физкультурно-оздоровительных мероприятий для сту-

дентов являются занятия по физической культуре, организованные 

в вузе, которые большинство молодых людей посещает на регуляр-

ной основе (78.95 %). Лишь малая часть опрошенных посещает ка-

кие – либо фитнес центры, спортивные секции и прочее (15.79 %). 

Главной причиной пониженной физической активности для боль-

шинства респондентов является нехватка времени на спортивно-

оздоровительные занятия (47.37 %). Но несмотря на это наиболее 

предпочитаемыми видами двигательной активности для студентов 

являются танцы, плавание, баскетбол, футбол, волейбол. 

Анализ данного опроса и журнала посещаемости, проведен-

ного нами, показывает, что уровень физкультурно – спортивной ак-

тивности студентов достаточно низкий. Это связано в первую оче-

редь с ухудшением ритма и качества жизни студентов, а также  

с затратами большого количества времени на учебу и работу. Среди 

причин снижения уровня физической активности студентов можно 

выделить такие причины, как потеря интереса к физкультурным  

занятиям, отсутствие свободы выбора видов спорта на физкультур-

ных занятиях, то есть принуждение, также все больше студентов  

переходит в спец. группы по состоянию здоровья. Кроме того, мно-

гие студенты не осознают важности занятия физическими упраж- 
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нениями в свободное время. Подобный образ жизни может приве-

сти к развитию многих серьезных и хронических заболеваний.  

Для повышения уровня физической нагрузки студентов необ-

ходимо вести работу по просвещению молодых людей по поводу 

пользы занятий спортом, снизить учебную нагрузку и организовы-

вать мероприятия, направленные на повышение мотивации занятий 

физической культурой среди молодежи. 
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Аннотация. Рассматриваются основные факторы, касающиеся такой 

стороны деятельности тренера, как планирование тренировочной нагрузки. 

Представлена значимость планирования нагрузки для подготовки спортсме-

нов, и дается анализ состояния этой проблемы в настоящий период времени. 

Описываются наиболее важные факторы, от которых зависит качество этого 

процесса, в частности, дифференциация и индивидуализация. Авторы обстоя-

тельно раскрывают сложности, связанные с применением дифференцирован-

ного и индивидуального планирования, показывают взаимосвязь психиче-

ского напряжения с процессом выполнения нагрузки и как усталость влияет 

на отношение к выполняемым физическим упражнениям. Аргументируется, 

что научный подход к планированию нагрузки волейболистов различной 
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квалификации должен опираться на определенные методологические прин-

ципы и практические контуры объема физических упражнений общей и спе-

циальной направленности.  

Ключевые слова: атлетическая подготовка, баскетболисты, дифферен-

циация нагрузки, планирование нагрузки 

 

Введение. О значимости планирования подготовки спортсме-

нов легендарный тренер по баскетболу Джон Вуден сказал: «Провал 

планирования – это планирование поражения» [1]. Изучение науч-

ной и учебнометодической литературы показывает, что планирова-

ние атлетической подготовки баскетболистов, а практически во 

всех учебниках по специализации она рассматривается как физиче-

ская подготовка, не имеет единой четко обоснованной концептуаль-

ной основы, хотя опубликованных работ здесь достаточно много. 

 В источниках в основном приводятся данные, касающиеся наибо-

лее важных характеристик нагрузки (объема, интенсивности, 

направленности) в разные периоды годичного макроцикла, причем 

очень часто без четкого указания на возраст и уровень спортивного 

мастерства. Чаще всего акцент в таких работах делается лишь на 

развитие тех или иных качеств, специфических для определенного 

вида спорта [2, 5 и др.]. Много работ посвящено средствам и мето-

дам развития физических качеств, необходимых для игры в баскет-

бол [3, 6]. Имеется ряд работ, где рассматривается развитие специ-

альных физических качеств, которые должны быть присущи 

игрокам различных амплуа – защитникам, форвардам, центровым 

[4, 6 и др.]. Отдельные исследования направлены на изучение про-

цесса управления тренировочным процессом, в них определены 

наиболее эффективные варианты планирования микроциклов, мезо-

циклов в годичном макроцикле и контроля тренировочной и сорев-

новательной деятельности [4, 5].  

Многие тренеры недооценивают всю сложность планирова-

ния различных аспектов атлетической подготовки и поступают  

интуитивно, не обращая порой внимания на физическое и психиче-

ское состояние спортсменов. Для них важно формально выполнить 

рекомендованные различными программами объемы физической 

нагрузки, не принимая особо во внимание имеющийся или достиг-

нутый на данный период времени уровень физического развития  

и физической подготовленности спортсменов перед началом систе-

матического учебно-тренировочного процесса. 
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Серьезные препятствия при планировании атлетической под-

готовки команды возникают, когда тренер переходит к дифферен-

циации и индивидуализации этого процесса. Выделить примерно 

одинаковые группы по уровню физического развития и подготов-

ленности непростая задача, потому что у игроков те или иные фи-

зические качества могут быть развиты по-разному. У одних игроков 

будет гораздо выше уровень развития скоростно-силовых способ-

ностей, у других – скоростной выносливости, что не дает возмож-

ности тренеру объединить их в одну группу для развития этих ка-

честв. В этом случае необходимо переходить на индивидуализацию 

процесса планирования нагрузки. Но и здесь все непросто. При та-

ких обстоятельствах значительно усложняется организация трени-

ровочного процесса, поскольку тренеру в этом случае приходится 

держать на контроле нагрузку всех игроков в отдельности. Ситуа-

ция может усугубляться, если один или несколько игроков полу-

чают различные травмы и не могут тренироваться в полную силу.  

Кроме того, тренеру при планировании необходимо учиты-

вать структуру подготовительного, соревновательного и переход-

ного периодов, количество соревновательных игр сезона (в регуляр-

ном чемпионате, кубковых матчах, международных встречах)  

и распределить в связи с этим приоритеты важности и значимости 

этих матчей, чтобы к каждому из них или их серии подвести  

команду с определенной степенью физической готовности.  

Следует также иметь в виду психологические факторы,  

и прежде всего психическое напряжение, возникающее по мере уве-

личения объемов физической нагрузки в тренировочном процессе и 

появлении утомления под воздействием монотонных физических 

упражнений. По мере увеличения психического напряжения и уста-

лости игроки все меньше испытывают желание заниматься не 

только общей, но и специальной физической подготовкой. Конечно 

каждый игрок понимает, что без развития до необходимого уровня 

соответствующих физических качеств невозможно совершенство-

вать техническую и тактическую подготовку, но тем не менее по-

давляющее большинство волейболистов стремится максимум вре-

мени отдавать непосредственно процессу игры.  

Перечисленные факторы и трудности не исчерпывают всего 

спектра вопросов планирования нагрузки команд и игроков и пока-

зывают насколько многогранной и кропотливой является эта  

сторона тренерской деятельности. Эти факторы трудности не 
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отменяют необходимости планирования нагрузки. Наоборот,  

исходя из высказывания Джона Вудена, они должны нацеливать 

тренера на научно-обоснованное и качественное планирование 

нагрузки своей команды и всех ее игроков. В основу должны быть 

положены, прежде всего, принципы планирования, определяющие 

методологию этого процесса. В качестве таковых могут быть прин-

ципы, предложенные В. Н. Бабакиным [1]:  

1. Прогрессивность: работа, предлагаемая спортсмену, 

должна носить прогрессивный характер, или же соблюдать опреде-

ленную ритмичность адаптации и следовать законам обучения (от 

простого к сложному, от познанного к неизвестному).  

2. Непрерывность: другой определяющий аспект касается 

концепции непрерывности тренирующих факторов таким спосо-

бом, чтобы суммировать достигнутые результаты.  

3. Чередование и вариативность: чтобы получить оптималь-

ный эффект от предлагаемых упражнений необходимо соблюдать 

физиологическое время работы /отдыха и варьировать стимулы.  

4. Программирование: позволяет оптимизировать работу  

и концентрироваться на предложенных целях. Первое и самое важ-

ное действие – это программирование физической подготовки.  

Программирование включает в себя:  

– функциональную и начальную оценку;  

– разработку проекта периодизации; 

– определение стратегии участия;  

– определение методов работы;  

– определение средств;  

– определение промежуточных оценок;  

– определение критериев индивидуализации.  

Только качественно спланированная работа приносит пользу 

при долгосрочном построении тренировочного процесса спортсме-

нов и команд. 

В качестве общей практической основы целесообразно оттал-

киваться от контуров планирования нагрузки, предложенных  

В. М. Корягиным [4]. В них установлены зависимости средств об-

щей и специальной физической подготовки от квалификации бас-

кетболистов и соотношение указанных средств в различные пери-

оды годичного макроцикла подготовки.  
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Безусловно, что представленные контуры тренеру не следует 

механически копировать и переносить на тренировочный процесс 

своей команды. Они должны быть конкретизированы и творчески 

переработаны с учетом всех закономерностей для тех условий, ко-

торые имеются на данный момент у каждой высококвалифициро-

ванной команды.  

Вывод. Научно-обоснованное планирование атлетической 

подготовки команд и игроков в баскетболе – это многогранный про-

цесс, требующий учета многих факторов: уровня развития физиче-

ских качеств на данный момент времени, уровня физической подго-

товленности спортсмена, дифференциации и индивидуализации 

при применении нагрузки и ее основных характеристик, морфо-

функциональных параметров организма спортсмена, психологиче-

ских составляющих, структуры годичного макроцикла с использо-

ванием методологических принципов тренировочного процесса, а 

также соблюдения зависимостей и соотношений между средствами 

физической подготовки, квалификацией игроков в различные пери-

оды годичного макроцикла. 
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способствовали укреплению здоровья и улучшению физического развития, у 

них отметили направленность возрастания резервных анаэробных и аэробных 

возможностей организма. Таким образом, пластичность растущего организма 

и его высокую способность к тренированности следует широко использовать 

при систематических занятиях баскетболом. Это позволит реализовать потен-

циальные возможности детей и достичь наилучших результатов в укреплении 

здоровья и увеличении физического развития при генетически запрограмми-

рованном потенциале. 
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Здоровье человека – это динамическое состояние и развитие 

биологических, физиологических и психических функций, опти-

мальной трудоспособности и социальности жизни [4]. Среди круп-

ных социальных мер, намечаемых в нашей стране, ведущими явля-

ются профилактика заболеваний и формирование здорового образа 

жизни [3, 4]. 

Не вызывает сомнения утверждение о наличии тесной зависи-

мости между здоровьем детей и организацией физического воспи-

тания. Проблему оздоровления подрастающего поколения сред-

ствами физического воспитания следует рассматривать как одну из 

важных государственных задач [4]. 

Концепция укрепления здоровья средствами физического вос-

питания предполагает: 

– повышение неспецифической устойчивости организма, 

обеспечивающей сопротивляемость к заболеваниям; 

– формирование двигательного анализатора и развитие ре-

зервных возможностей организма. 

На организм ребенка разностороннее влияние оказывают  

занятия баскетболом [1, 5]. Специфика двигательной деятельности 
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баскетболистов, протекающей с переменной интенсивностью в ди-

намическом режиме мышечных сокращений, предопределяет  

значительные функциональные и морфологические изменения в де-

ятельности анализаторов, опорно-двигательного аппарата и внут-

ренних органов, определяется анаэробными (алактатными и глико-

литическими) возможностями и различными сторонами аэробной 

производительности организма [5]. 

В исследовании приняли участие 12 юных баскетболистов  

10–12 лет, занимающихся в МБУ ДО СШ №1 г. Пензы. Основными 

методами обследования спортсменов были: 

– антропометрические (рост, вес, индекс Кетле, измерение об-

хвата бедра, плеч, длина рук, ног, ширина плеч, таза); 

– педагогические (челночный бег 6  5 м, прыжки в высоту, 

прыжки в длину с места, сгибание-разгибание рук от пола, степ-

тест); 

– физиологические (степ-тест, измерения ЧСС в покое, после 

нагрузки и в период отдыха). 

Испытуемые были обследованы на различных этапах годич-

ного тренировочного цикла. Результаты исследований показали, 

что в течение года наблюдалась тенденция увеличения изучаемых 

показателей. За обследуемый период испытуемые выросли на 3,9 см 

при небольших изменениях веса (1,2 кг) и индекса Кетле (2,3 см/кг). 

Физическая работоспособность спортсменов постепенно  

повышалась: в челночном беге 5х6 – на 0,2 ± 0,07 с, гибкость – на  

1,6 ± 0,5 см, в прыжках в высоту – на 5,8 ± 1,6 см, в прыжках  

в длину – на 1,5 ± 0,07 см. Сгибание-разгибание рук от пола: в пер-

вом подходе на 1,4 ± 0,4; во втором – на 1,52 ± 0,6; в третьем на  

1,16 ± 0,5. 

В максимальном степ-тесте (10») работоспособность испыту-

емых изменилась от 11,8 ± 4 до 13,2 ± 2 нашагиваний. В динамике 

ЧСС при выполнении тестирующих нагрузок наметилась тенденция 

снижения сердечных сокращений от 132,4 ± 21 до 129,4 ± 12 уд/мин, 

при возрастающей работоспособности обследуемых в 10» в тесте. 

При выполнении нашагиваний одинаковой интенсивности  

в течение 3 минут направленность снижения ЧСС у испытуемых со-

хранялась (на 3 ± 0,8 уд/мин). ЧСС в периоде отдыха также имела 

тенденцию к снижению на (10 ± 1,5 уд/мин) и характеризовала по-

вышение интенсивности восстановительных процессов. 
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Выводы. Систематические занятия баскетболом детей 10–12 лет 

способствовали укреплению здоровья и улучшению физического раз-

вития, у них отметили направленность возрастания резервных анаэ-

робных и аэробных возможностей организма. 

Таким образом, пластичность растущего организма и его вы-

сокую способность к тренированности следует широко использо-

вать при систематических занятиях баскетболом. Это позволит реа-

лизовать потенциальные возможности детей и достичь наилучших 

результатов в укреплении здоровья и увеличения физического раз-

вития при генетически запрограммированном потенциале. 
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Повышение уровня заинтересованности молодежи в сохране-

нии собственного здоровья является основой задачей современного 

общества. От способности студенческой молодежи, как самой пер-

спективной части населения использовать методы здорового образа 

жизни и поддержания уровня высокой физической активности в по-

вседневной жизни напрямую зависит уровень их здоровья. Однако 

недостаточно развитая внутренняя система мотивации у студента, 

занимающегося физической культурой в рамках реализации учеб-

ной программы университета, в последующем приводит к потере 

актуальности этой деятельности и как следствие – снижению двига-

тельной активности и ухудшению здоровья.  

Систематические занятия физической культурой и спортом 

способствуют укреплению иммунитета, профилактике утомления  

и различных заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной си-

стем. Таким образом, от совершенствования системы мотивации  

к регулярным самостоятельным занятиям физкультурно-оздорови-

тельной деятельностью у студенческой молодежи зависит не только 

качество их жизни в будущем, но и способность полноценно реали-

зовывать свои трудовые функции на благо общества. 

Физкультурно-оздоровительная деятельность – процесс, реа-

лизуемый в двигательной активности и оздоровительных процеду-

рах, которые способствуют укреплению здоровья, повышению 

уровня жизни и эффективности деятельности человека во всех сфе-

рах деятельности [1]. Физкультурно-оздоровительная деятельность 

является основным фактором, который может использоваться само-

стоятельно любым человеком для укрепления здоровья. 

Основными задачами физкультурно-оздоровительной деятель-

ности являются повышение двигательной активности, укрепление им-

мунитета, профилактика заболеваемости вирусными и сердечнососу-

дистыми заболеваниями, повышение стрессоустойчивости организма 

и способности противостоять последствиям негативных воздействий 

окружающей среды.  

Результаты многочисленных исследований свидетельствуют  

о непосредственном влиянии физкультурной деятельности на со-

стояние здоровья организма: регулярно занимающиеся физкульту-

рой и спортом, в 2,2 раза реже страдают от ишемической и гиперто-

нической болезни сердца, в 2 раза реже от артрита, в 1,8 раза реже 
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от остеохондроза [2]. Так же отмечается способность физических 

упражнений не только укреплять здоровье, но и влиять на поло- 

жительную жизненную обстановку, особое настроение, улучшение 

человеческих коммуникаций. Здоровье напрямую зависит от образа 

жизни человека, его привычек, физической активности, режима 

труда, отдыха и т.д.  

Физическая культура представлена в вузах как учебная дисци-

плина и важнейший базовый компонент формирования общей куль-

туры молодежи, она способствует достижению телесного и духовного 

единства, обеспечивает формирование таких общечеловеческих цен-

ностей, как здоровье, т.е. физическое и психическое благополучие, 

физическое совершенство [3]. 

Использование средств физической культуры положительно 

сказывается на работоспособности, благоприятно воздействует на 

умственную деятельность, способствует развитию общей выносли-

вости.  

Существует огромное разнообразие форм занятий физической 

культурой, в первую очередь они определяются их целями и зада-

чами.  

К задачам физкультурной деятельности принято относить:  

– укрепление здоровья, коррекция недостатков телосложения, 

повышение функциональных возможностей организма; 

– развитие двигательных качеств: быстроты, гибкости, силы, 

выносливости, скоростных, силовых и координационных; 

– воспитание инициативности, самостоятельности, формиро-

вание адекватной оценки собственных физических возможностей; 

– воспитание привычек здорового образа жизни, привычки /к 

самостоятельным занятиям физическими упражнениями и избран-

ными видами спорта в свободное время, организация активного от-

дыха и досуга;  

– воспитание морально-волевых качеств и свойств личности, 

оптимизация самооценки, самосовершенствование и саморегуляция 

физических и психических состояний. [4] 

В научных исследованиях физкультурно-оздоровительная де-

ятельность определяется как элемент здорового образа жизни, ос-

нованный в первую очередь на физической активности и система-

тическом выполнении упражнений, направленных на физическое 
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развитие и оздоровление индивида. Подобные занятия относятся  

к современным видам организации досуга, отдыха и развлечения 

[5]. Результаты исследований, проводимых по этой теме, демон-

стрируют ее возможности в развитии более серьезного отношения 

к соблюдению остальных правил ЗОЖ [5–7]. То есть, регулярно за-

нимаясь физической культурой, человек приобретает привычку со-

блюдать режим сна, сбалансированного питания, питьевой режим, 

соблюдает требования гигиены, воздерживается от употребления 

алкоголя, табакокурения. Таким образом, все вышеперечисленное 

позволяет нам сделать вывод о том, что систематические занятия 

физической культурой в действительности способствуют укрепле-

нию здоровья молодежи. 
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Современная педагогическая наука не стоит на месте, посто-

янно дополняя и совершенствуя различные методики преподавания. 

Однако иногда, для того чтобы найти что-то новое, необходимо об-

ратиться к старому, проверенному временем. Так, решая проблему 

повышения уровня мотивации студенческой молодежи, обратим 

наш взор на процессные теории мотивации, которые в свою очередь 

повествуют, на каком основании человек выбирает свою модель по-

ведения или путем чего он достигает своих целей. И попробуем при-

менить их действие на процесс физического воспитания студентов. 

Для начала, определимся, что во всех этих теориях не оспари-

вается присутствие потребностей, а также регламентируется то, что 

человеческое поведение зависит не только от потребностей. Про-

цессуальная теория гласит, что поведение определяется восприя-

тием человека, и степенью его зависимости от социума. 

Существует три основные процессуальные теории мотивации: 

теории ожидания, подкрепления, справедливости и концепция  

Л. Портера – Э. Лоулера. 

Теория ожидания, согласно идее Виктора Врума, базируется 

на предположении, что наличие потребности не является един-

ственным условием достижения цели. Индивидуум ожидает, что  

к получению желаемого его приведет стиль поведения. 

Ожидание – рассматривается со стороны того, насколько  

вероятно, что это событие произойдет. Рассуждения строятся  

согласно следующей логике: усилия ровно пропорциональны 
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результатам, а результаты влекут за собой вознаграждения. Ожида-

ния в отношении усилий – результатов предполагают пропорцио-

нальность между усилиями, которые были затрачены, и результа-

том. То есть если студент занимается физической культурой ради 

сохранения здоровья, то ему важно ощущать результат своих дей-

ствий. Вознаграждением в данном случае будет само здоровье.  

Но сколько не прикладывай усилий – результат не будет реально 

ощутим [1]. С другой стороны если основной целью будет восста-

новление здоровья, то прикладываемые усилия повлекут за собой 

результат – примером является реабилитационная физическая куль-

тура, позволяющая восстанавливать работоспособность отдельных 

мышечных групп после лечения травм. Еще одним примером может 

служить занятия физической культурой с целью улучшения внеш-

них показателей. В результате занятий происходит сжигание жиро-

вых отложений, увеличение мышечной массы – фигура приобретает 

стройность. Результат очевиден как самому человеку, так и окружа-

ющим, как следствие достижение пропорциональности приложен-

ных усилий и результата. Отметим, что здесь так же возможно до-

стижение результата за счет применения альтернативных методов, 

например похудение за счет использования диет. 

Ожидания могут быть оптимистичными и пессимистичными. 

При оптимистичном исходе результаты всегда приравнены к ожи-

даниям, а при пессимистичном – наоборот не оправдывают ожида-

ния. То есть если студент не верит в то, что занятия физкультурно-

оздоровительной деятельностью повлекут за собой желаемый ре-

зультат, то и заниматься он ее не будет. В некоторых ситуациях, как 

в случае физкультурно-оздоровительной деятельности, студент не 

способен заметить этой зависимости, в итоге и его мотивация прак-

тически приравнивается к нулю [2]. Это может быть вызвано тем, 

что у молодого человека неправильная самооценка, недостаточная 

подготовка, отсутствуют необходимые знания для достижения по-

ставленной цели. Данная теория утверждает, что если человек наде-

ется на вознаграждение, но осознает, что сам он не достигнет  

поставленной цели, то мотивация тоже приравнивается к нулю.  

В данном случае на наш взгляд необходимой является сторонняя 

поддержка. 

Согласно третьему фактору теории Врума, влияющему на мо-

тивацию существует предполагаемая степень удовлетворения либо 
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неудовлетворения человека в результате полученного им возна-

граждения. Если степень удовлетворения результатом на низшем 

уровне, т.е. человек уверен, что сделанная им работа будет недоста-

точно вознаграждена, то мотивация тоже стремится к нулю. 

Подводя итог следует отметить, что при любом проявлении 

одного из этих факторов мотивация человека будет на низком 

уровне. 

Прослеживая действие этой теории в педагогике можно под-

вести итог, что для повышения мотивации студента необходимо со-

блюдать рекомендации по следующим принципам:  

– каждый человек расценивает ситуацию по-разному, а, вслед-

ствие, и вознаграждения каждый оценивает по-своему. Следова-

тельно учитывая этот факт к каждому студенту иметь индивидуаль-

ный подход; 

– в жизненных ситуациях в большинстве случаев человек сна-

чала получает вознаграждение, а только потом дает ему оценку; 

– вознаграждаться должен только положительный результат. 

Преподаватель должны ставить перед студентом высокие 

цели, но важной является возможность их достижения, еще не ма-

ловажно, чтобы студент смог продемонстрировать, свою способ-

ность приложить максимум усилий, для достижения поставленных 

целей [3]. 

Ожидания педагога оставляют большой след на мотивации 

студента, если руководитель дает установку на то, что учащийся 

сможет это сделать, то и он сам будет стремиться не подвести 

наставника. Когда педагог ожидает больших прогрессов, исполни-

тели, как правило, работают хорошо; если преподаватель не требует 

от исполнителей многого, качество проделанной работы будет же-

лать лучшего. При этом отметим, что в педагогике и психологии 

многократно упоминается о том, что ожидания всегда побуждают  

к действию [3]. Но на фоне этого влияние на студенческий коллек-

тив одного наставника до сих пор остается оспариваемым фактом. 

Так же отметим, что в случае предоставления творческой сво-

боды и полномочий, которых будет достаточно для достижения  

поставленных целей, эффективность работы студента способна воз-

растать, вследствие, того, что он ожидает заслуженного вознаграж-

дения в виде признания и похвалы [4].  
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В мотивационной теории подкрепления рассматривается вза-

имосвязь между поведением человека и его последствиями. Ученые 

анализируют как изменяется поведение студентов в процессе труда, 

а также как они воспринимают похвалу и порицание. 

Средства подкрепления: 

– поведение студента регулируемо; 

– основой регулирования является «закон эффекта», согласно 

человек совершает те действия, которые были достойны похвалы и 

наоборот, стремиться не выполнять тех действий, которые вызвали 

порицание. Следовательно подкрепление – это действие, приводя-

щее либо к регулярному повторению действий, либо к несоверше-

нию действий. 

Существующие виды подкрепления (позитивное, отвержение, 

наказание, угасание) могут используются преподавателем в каче-

стве реакции на поведение студента. Они сигнализируют о том, сле-

дует ли повторно повторять подобные действия в будущем.  

1. Позитивное – похвала студента, отражающая то, что повто-

рение возможно и даже желательно, подобная реакция имеет по-

буждающее воздействие; 

2. Отвержение (отказ от нравоучений) – демонстрирует про-

тест от попыток навязать стороннее мнение. Повторение действий 

в данном случае связано не с принятием а с привыканием к ним,  

в силу необходимости подчиняться.  

3. Наказание – применяется в случаях получения плохих ре-

зультатов, или неодобрительного поведения. Считая, что наказание 

за плохой результат научит студента мыслить более рационально  

и не повторять таких действий вновь, педагог совершает ошибку. 

Аналитики считают, что человек, подвергшийся наказанию, не из-

влечет положительных выводов из сложившейся ситуации, не пой-

мет своей ошибки и будет повторять ее снова. 

4. Угасание – неиспользование вознаграждения. Не получив 

положительной поддержки своих действий, человек не будет повто-

рять их. 

Выполнение заданий подкрепляются поведением учащегося, 

особое значение приобретает систематическая мотивация и под-

держка. Задача педагога состоит в выявлении того, что будет моти-

вировать студента и подвигнет на дальнейшее поддержание 
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результата. Но немаловажным будет выявление факторов, приводя-

щих к угнетению. 

Подходы к содержанию заданий: 

– облегчение заданий – производится через уменьшение коли-

чества повторений (подходов, веса, высоты и т.д.) которые должен 

выполнить студент. То есть упрощение содержания самого задания. 

– смена заданий – поочередная замена один заданий другими 

для конкретного студента. Таким образом возможным становится 

сделать задания интереснее и завлекательнее. 

– расширение заданий – совмещение всех узконаправленных 

задач в одну. Применение подобного способа актуально в случаях 

недостаточной нагрузки для конкретного студента и он способен к 

выполнению более серьезных заданий. 

– насыщение заданий – применение мотивирующих действий: 

(ответственность, независимость, признание). 

Различные задания предоставляют студентам разные возмож-

ности для самооценки Разнообразие, индивидуальность и значи-

мость задач способны вызывать у них ощущение значимости  

деятельности. Это состояние позволит получать положительный ре-

зультат от самого процесса. На наш взгляд именно независимость 

будет способствовать повышению уровня ответственности у сту-

дента за выполнение собственной работы, повышать его желание  

в дальнейшем совершенствовании собственных знаний. Среди  

результатов можно выделить: повышение мотивации, увеличение 

самоотдачи.  

Теория справедливости заключается в том, что сравнивается 

размер вознаграждения и вложенного труда, а также анализируется 

собственный результат деятельности с результатами других людей, 

которые выполняют такую же работу. 

Применительно к физической культуре данную теорию можно 

представить следующим образом: студенты, выполняя разную ра-

боту по дисциплине, в итоге получают зачет без оценки. Психоло-

гическое напряжение возникает в случаях, если студенты считают, 

что они приложили больше усилий, чем их товарищи. Для снятия 

подобного напряжения необходимо появление справедливости, 

например путем понижения прикладываемых усилий. На наш 

взгляд, в подобных случаях значение имеет справедливое обо- 
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снование оценивания работы каждого студента, а так же проставле-

ние зачетов в разное время. 

Согласно модели Портера-Лоулера, результаты, достигнутые 

индивидом, зависят от переменных: затраченных усилий, способно-

стей и черт характера человека, а также от восприятия им своей 

роли в процессе деятельности. Уровень затрачиваемых усилий  

в свою очередь зависит от ценности вознаграждения и того, 

насколько человек верит в существование прочной связи между за-

тратами усилий и возможным вознаграждением. Достижение тре-

буемого уровня результативности может повлечь внутреннее возна-

граждение: чувство удовлетворения от выполненной работы,  

чувство компетентности и самоуважения, а также внешние возна-

граждения – похвалу преподавателя, более высокую оценку.  

Рассмотренные теории позволяют сделать выводы о том, что 

не существует общей единой мотивационной структуры для всех 

студентов. Однако на процесс развития мотивации к занятиям физ-

культурно-оздоровительной деятельностью у студенческой моло-

дежи, возможно повлиять путем повышения как внутренней моти-

вации, так и внешним воздействием. Для этого необходимо 

использование индивидуальных подходов с целью определения 

конкретного мотивационного тип студента. Именно от этого будет 

зависеть выбор наиболее эффективного метода воздействия. Так же 

необходимо понимать, что не существует единой тактики влияния 

на всех студентов, однако возможна частичная систематизация этих 

процессов.  

 

Список литературы 
 

1. Кошарная Г. Б. Отношение студенческой молодежи к физкуль-

туре и спорту // Социально-гуманитарные знания. 2017. № 9. С. 263–271. 

2. Ионова О. В. Физкультурно-оздоровительная деятельность  

в структуре досуга студенческой молодежи : автореф. дис. … канд. со-

циол. наук. Пенза, 2018. 21 с. 

3. Холодов Ж. К. Теория и методика физического воспитания и 

спорта : учеб. пособие для студентов высших учебных заведений. М. : 

Академия, 2011. 478 с. 

4. Ионова О. В. Влияние различных видов физкультурно-оздоро-

вительной деятельности на формирование здорового образа жизни сту-

денческой молодежи // Известия высших учебных заведений. Поволж-

ский регион. Общественные науки. 2020. № 3 (55). С. 71–79. 

https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=44185723
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=44185723
https://www.elibrary.ru/contents.asp?id=44185723&selid=44185730


79 

АНАЛИЗ РЕЗУЛЬТАТОВ ВЫСТУПЛЕНИЯ СБОРНОЙ 

КОМАНДЫ ПЕНЗЕНСКОЙ ОБЛАСТИ НА ВСЕРОССИЙСКОЙ 

СПАРТАКИАДЕ СПЕЦИАЛЬНОЙ ОЛИМПИАДЫ  

ПО ШОРТ-ТРЕКУ 2024 ГОДА 
 

В. А. Ильин1, А. В. Ильин2 

 
1,2Пензенский государственный университет, г. Пенза, Россия  
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С 27 февраля по 1 марта 2024 г. в г. Пензе прошла Всероссий-

ская Спартакиада Специальной Олимпиады по шорт-треку 1.  

Данные соревнования проходили на льду Спортивного ледо-

вого комплекса «Хрустальный», который был построен в Пензен-

ской области в рамках Федерального проекта «Спорт – норма 

жизни» нацпроекта «Демография», инициированным Президентом 

Российской Федерации В.В. Путиным и направленным на создание 

для всех категорий и групп населения условий для занятий физиче-

ской культурой и спортом, массовым спортом, в том числе повыше-

ние уровня обеспеченности населения объектами спорта, а также на 

подготовку спортивного резерва 2. 

В соревнованиях приняло участие 53 атлета Специальной 

Олимпиады (СО) и юнифайд-партнера (спортсмена с сохранным 

интеллектом, тренирующимся и выступающим на соревнованиях 

вместе с атлетом СО по программе Юнифайд-спорта Специальной 

Олимпиады России) из 8 регионов России: Республики Бурятии, 

Республики Татарстан, Владимирской обл., Костромской обл., 

Краснодарского края, Нижегородской обл., Ярославской обл.  

и Пензенской обл. 3.  
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В составе сборной команды Пензенской области в этих сорев-

нованиях приняло участие 14 спортсменов инвалидов из г. Пензы, 

г. Заречного и р.п. Мокшан (р.п. Мокшан представляло 3 воспитан-

ника Мокшанского детского дома-интерната для умственно отста-

лых детей и 4 воспитанника Мокшанского психо-неврологического 

интерната) и 11 юнифайд-партнера. 

Соревнования по шорт-треку среди мужчин и женщин прово-

дились на следующих дистанциях: 111 м, 222 м, 333 м, 500 м, 700 м, 

1000 м, эстафета на 1500 м и юнифайд-эстафета на 1500 м. В первый 

день соревнований было проведено дивизионирование участников 

на всех заявленных дистанциях. 

Вечером 1 дня соревнований прошло торжественное открытие 

Всероссийской Спартакиады Специальной Олимпиады по шорт-

треку. 

В торжественной церемонии открытия приняли участие Ми-

нистр физической культуры и спорта Пензенской области Евгения 

Бочкарева, Заместитель генерального директора Специальной 

Олимпиады России Павел Кукушкин, ответственные работники 

Министерства физической культуры и спорта Пензенской области 

и Пензенского регионального отделения Специальной Олимпиады 

России 1.  

На второй день соревнований прошли финальные забеги. 

Первую награду на Спартакиаде команде Пензенской области при-

несла Виктория Тарасова – выигравшая бронзовую медаль в силь-

нейшем дивизионе на дистанции 111 м. Во втором дивизионе на 

этой дистанции Виктория Кудрявцева выиграла серебряную ме-

даль, а Яна Катенкова – бронзовую. Все они воспитанницы Пензен-

ской школы шорт-трека. 

Среди мужчин на дистанции 111 м в сильнейшем дивизионе 

Евгений Ельмеев из г. Пензы выиграл серебряную медаль. В тре-

тьем дивизионе Алексей Райкин (Мокшанский ПНИ) в жесточай-

шей борьбе выиграл золотую медаль в третьем дивизионе обогнав 

на 0,1 сек спортсмена из Владимирской области. В четвертом диви-

зионе Сергей Мусатов (Мокшанский ПНИ) выиграл золотую  

медаль, Борис Горшков (Мокшанский ПНИ) – серебряную и Юрий 

Булаев (Мокшанский ДДИ) – бронзовую. 

На дистанции 222 м Виктория Тарасова выиграла, выступая во 

втором дивизионе, серебряную медаль. В третьем дивизионе 



81 

Виктория Кудрявцева выиграла золотую медаль, Екатерина Катен-

кова – серебряную и Юлия Богданова (Мокшанский ДДИ) – брон-

зовую. 

На этой же дистанции среди мужчин Алексей Белавин  

(г. Пенза) в сильнейшем, первом дивизионе выиграл бронзовую  

медаль. Во втором дивизионе Николай Солощенко из г. Заречного 

выиграл серебряную медаль, уступив сопернику из г. Костромы  

0,2 сек. В четвертом дивизионе Алексей Райкин выиграл серебря-

ную медаль, а Борис Горшков – бронзовую. В пятом дивизионе Сер-

гей Мусатов выиграл золотую медаль, Юрий Булаев – серебряную 

и Евгений Сергеев (Мокшанский ДДИ) – бронзовую. 

На дистанции 333 м во втором дивизионе Николай Солощенко 

выиграл серебряную медаль, а Евгений Ельмеев – бронзовую.  

В эстафете на 1500 м наша женская команда выиграла золотые 

медали, а мужская – бронзу. В юнифайд-эстафетах на 1500 м наши 

спортсмены выиграли 2 золотых, 2 серебряных и 2 бронзовых ме-

дали. 

Всего, выступая в соревнованиях Всероссийской Спарта-

киады по шорт-треку, сборная команда Пензенской области выиг-

рала 40 медалей, из которых 7 золотых, 12 – серебряных и 11 – брон-

зовых. Подводя итоги можно отметить успешное выступление 

сборной команды Пензенской области на Всероссийской Спарта-

киаде Специальной Олимпиады по шорт-треку. Особо хотелось от-

метить, что, не смотря на большие сложности, воспитанники Мок-

шанского детского дома-интерната снова смогли выступать в 

составе сборной команды области по шорт-треку на Всероссийской 

Спартакиаде, а также успешный дебют спортсменов-инвалидов из 

Мокшанского ПНИ которые смогли завоевать на этих соревнова-

ниях 3 золотых, 3 серебряных и 2 бронзовые медали. 
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Введение. По данным Всемирной Организации Здравоохране-

ния (ВОЗ) на сегодняшний день в мире проживает более 193 милли-

она человек с нарушением интеллектуального развития, что состав-

ляет 3 % от общего количества населения Земли. Это наиболее 

распространенная категория людей с недостатками в развитии. 

Нарушения интеллектуального развития у людей не знают границ, 

и не зависят от расового и этнического происхождения, социаль-

ного и экономического положения в обществе. Люди с нарушением 

интеллектуального развития сталкиваются со значительными про-

блемами в процессе своего обучения, на пути социальной и трудо-

вой интеграции, не говоря уже о полноценном участии в обществен-

ной жизни [1]. 

Внимание специалистов во многих странах все больше сосре-

дотачивается на проблеме социальной значимости занятий адаптив-

ным спортом для людей с ограниченными возможностями здоровья. 

На современном этапе развития общества особое значение приоб-

ретает проблема социальной адаптации и интеграции людей с нару-

шением интеллектуального развития в социум. Адаптивная физиче-

ская культура и спорт способствуют полному раскрытию физиче- 

ских возможностей данной категории людей, позволяют им почув-

ствовать чувство радости и получить удовольствие от жизни [2]. 
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Цель и задачи исследования: раскрыть эффективность при-

менения инклюзивной программы Специальной Олимпиады России 

«Объединенный спорт» для повышения уровня социальной инте-

грации атлетов с интеллектуальными нарушениями; проанализиро-

вать литературные источники, посвященные проблеме социальной 

интеграции лиц с интеллектуальными нарушениями посредством 

инклюзивных занятий по программе «Объединенный спорт». 

Методы исследования: анализ: научно-методической литера-

туры и сети интернет по теме исследования, синтез и обобщение по-

лученных результатов. 

Результаты исследования. Наиболее влиятельной между-

народной спортивной организацией, занимающейся вопросами  

организации спортивных мероприятий для лиц с нарушением ин-

теллектуального развития является международная организация 

«Специальная Олимпиада». Эта организация, предоставляет воз-

можность приобщить данную категорию людей в процессе регуляр-

ных, круглогодичных занятий адаптивным спортом к общественной 

жизни. Основной целью деятельности Специальной Олимпиады яв-

ляется помощь людям с интеллектуальными нарушениями стать 

полноправными членами общества. Уникальность Специальных 

Олимпиад заключается в том, что они принимают участников с воз-

можностями любого уровня, создавая всем им равные условия для 

успешного выступления в соревнованиях, путем разделения их на 

соревновательные дивизионы, учитывая возраст, пол и результаты 

предыдущих выступлений [3]. 

На сегодняшний день в Специальном Олимпийском движении 

принимает участие более 5 миллионов атлетов, 1 миллион тренеров 

и волонтеров из 190 стран мира. Для них проводится более 100000 

соревнований в год по 32 Олимпийским видам спорта, большая 

часть из которых проходит с использованием инклюзивной про-

граммы «Объединенный спорт», которая объединяет атлетов с 

нарушением интеллектуального развития со здоровыми сверстни-

ками в спортивные команды для совместных тренировочных заня-

тий и участия в соревнованиях. 

В течение года атлеты программы «Объединенный Спорт» за-

нимаются различными видами спорта от баскетбола до шорт-трека. 

Они развивают свою физическую форму, оттачивают спортивные 

навыки, проявляют мужество, а также испытывают радость от сов-

местного участия в соревнованиях. В настоящее время программа 
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«Объединенный спорт» представлена практически во всех видах 

спорта Специальной Олимпиады. Соревнования по программе 

«Объединенный Спорт» являются важной частью как Всемирных 

летних и зимних Специальных Олимпийских игр, так и соревнова-

ний национального или регионального уровня. 

В тренировках и соревнованиях «Объединенного спорта» при-

нимают участие все желающие, объединенные в совместные ко-

манды или группы примерно равные по возрасту, полу, уровню фи-

зической и спортивной подготовленности в избранном виде спорта. 

Это способствует обеспечению содержательного участия в занятиях 

спортом всех членов команды «Объединенного спорта». В конеч-

ном итоге это будет способствовать развитию спортивного мастер-

ства, повышению ощущения собственного достоинства, установле-

нию равенства и дружеских отношений со сверстниками, а также 

способствовать социально-бытовой адаптации и интеграции в об-

щество лиц с интеллектуальными нарушениями. 

Цель программы «Объединенный спорт» реализуется на ос-

нове, соблюдения основных принципов, включающих в себя: 

1. Спортсмены должны обладать навыками, необходимыми 

для участия в программе «Объединенный спорт», не вызывая чрез-

мерного риска нанесения травм самим себе или другим людям. 

2. Все члены команды «Объединенный спорт» должны иметь 

примерно одинаковый уровень развития способностей. Основой 

для участия в данной программе Специальной Олимпиады является 

возможность и способность каждого члена команды вносить свой 

личный вклад в общий успех команды. 

3. Командами «Объединенного спорта» должны руководить 

опытные тренера, которые знают принципы, средства методы, стра-

тегию и тактику тренировок в данном виде спорта по программе 

«Объединенный спорт». 

4. До выступления в соревнованиях на региональном уровне 

все члены команды «Объединенного спорта» как минимум 2 месяца 

должны принимать участие в совместных тренировках и соревнова-

ниях (играх) более низкого (школьного, районного) уровня с коман-

дами своей категории по уровню спортивной подготовленности. 

5. Все соревнования по программе «Объединенный спорт» 

должны проводиться в соответствии с Официальными спортив- 

ными правилами Специальной Олимпиады по видам спорта и под 

контролем квалифицированных спортивных судей. 
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6. Участники соревнований по программе «Объединенный 

спорт» должны распределяться по дивизионам в соответствии с воз-

растом, полом, уровнем спортивной подготовленности согласно 

Официальным спортивным правилам Специальной Олимпиады из-

бранного вида спорта. 

Выводы: систематизация и обобщение научно-методической 

литературы свидетельствует о том, что адаптивная физическая 

культура и спорт способствуют полному раскрытию возможностей 

лиц с интеллектуальными нарушениями. В частности инклюзивная 

программа Специальной Олимпиады России «Объединенный 

спорт» позволяет проводить совместные круглогодичные трениро-

вочные занятия спортсменов с нарушением интеллектуального раз-

вития со здоровыми сверстниками, объединяя их в спортивные  

команды для подготовки и участия в спортивных соревнованиях по 

программе Специальной Олимпиады. Это, в свою очередь, положи-

тельно влияет на людей с инвалидностью, помогая им приобщиться 

к общественной жизни при помощи занятий адаптивным спортом. 

Для спортсменов без нарушений в развитии участие в программе 

«Объединенный спорт» помогает стать добрее, лучше понять людей 

с ограниченными возможностями здоровья, наглядно убедиться  

в их способностях к самосовершенствованию. В конечном итоге, 

участие в программе «Объединенный спорт» способствует разви-

тию физического мастерства, повышению ощущения собственного 

достоинства, установлению равенства и дружеских отношений  

со всеми членами команды, что способствует лучшей социально-

бытовой адаптации и интеграции лиц с нарушением интеллектуаль-

ного развития в общество. 

Перспективы дальнейших исследований данной проблема-

тики направлены на определение путей реализации инклюзивных 

программ Специальной Олимпиады в России и выяснении их соци-

альной значимости. 
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Аннотация. Рассмотрены вопросы эффективности применения средств 

и методов физической культуры в процессе формирования личности молодых 

людей во время их обучения в университете. 
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Введение. Организованная двигательная активность является 

основным стимулятором жизнедеятельности человеческого орга-

низма, а здоровый образ жизни – основа профилактики многих бо-

лезней. Поэтому физическая культура играет важную роль в форми-

ровании личности студента, влияя на его физическое, психическое 

и социальное развитие. Эти, вышеперечисленные, аспекты общего 

развития, оказывают значительное положительное воздействие на 

жизнь студентов, содействуют их гармоничному развитию, форми-

руют и совершенствуют их физические и личностные качества, спо-

собствуют улучшению состояния здоровья и повышению уровня 

академической успеваемости студенческой молодежи [1]. 

Физическая культура, согласно Федеральному закону Россий-

ской Федерации «Об образовании в Российской Федерации» [2],  

является важной частью образовательного процесса студенческой 
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молодежи. Она оказывает комплексное воздействие на личность 

студентов и рассматривается в современном обществе как самосто-

ятельная сфера деятельности. В тексте Закона РФ «Об образовании» 

особое внимание обращается на образовательные приоритеты  

физической культуры, которая способствует увеличению работо-

способности и энергичности студентов, помогает им укрепить свое 

здоровье, развить физические качества, лучше освоить профессио-

нальные навыки, способствует формированию здорового образа 

жизни, тем самым готовя студентов многолетнему высокопроизво-

дительному труду и защите Отечества. 

Цель и задачи исследования: раскрыть эффективность при-

менения средств и методов физической культуры в процессе фор-

мирования личности студентов с целью укрепления их здоровья, 

формированию здорового образа жизни, повышения уровня их фи-

зического развития и физической подготовленности, а также подго-

товки их к высокопроизводительному труду и защите Отечества. 

Методы исследования: анализ: научно-методической литера-

туры, сети интернет по теме исследования, синтез и обобщение по-

лученных результатов. 

Результаты исследования. Поскольку физическая подготов-

ленность и здоровье студентов играют ключевую роль в обеспече-

нии физического потенциала страны, одной из важнейших задач 

физического воспитания в ВУЗе является укрепление и поддержа-

ние состояния здоровья, а также освоение ими профессионально-

прикладных умений и навыков. Эта цель достигается за счет приме-

нения инновационных технологий в области физической культуры 

и постоянного, активного и сознательного участия студентов в про-

цессе физического воспитания. Еще одной задачей физической 

культуры является комплексное применение полученных студен-

тами знаний и в других сферах деятельности, в которых могут зани-

маться студенты. Например, планирование режима труда и  

отдыха. Важно помнить, что занятия физической культурой тесно 

связаны с повышением умственных способностей. Учебные про-

граммы оказывают значительное психологическое воздействие на 

студентов, поэтому студентам ВУЗов важно иметь высокий уровень 

физической подготовки, который помогает им справиться с нагруз-

ками и поддерживать активность мозга на протяжении учебного 

процесса. Физическая культура также способствует формированию 

не только здорового внешнего вида тела, но и внутренних качеств 
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личности, определяемых моральными и волевыми чертами. На за-

нятиях физической культурой студенты развивают дисциплину, 

настойчивость, целеустремленность и чувство ответственности за 

свои поступки и поведение. 

Занятия одним из видов спорта дает возможность студенту не 

только успешно развиваться физически, но и формирует у него 

определенные психические качества [3, 4]. 

Занятия физической культурой оказывают положительное 

влияние на физическое, психическое и социальное развитие лично-

сти студента. Следует разобрать каждый аспект подробнее. 

Физическое развитие. 

Физическое развитие представляет собой процесс улучшения 

физических способностей и состояния организма человека посред-

ством регулярной физической активности, тренировок и занятий 

спортом. Вот несколько причин, почему физическое развитие по-

лезно: 

1. Укрепление здоровья: регулярное выполнение физических 

упражнений помогает улучшить все системы организма человека, 

укрепить мышцы и кости, улучшить общее состояние здоровья  

и повысить иммунитет. 

2. Повышение энергии и выносливости: Физическая актив-

ность улучшает кровообращение, что ведет к повышению энергии 

и выносливости, улучшает работу мозга и способствует улучшению 

фокусировки внимания, что помогает студенту быстрее и каче-

ственнее осваивать учебный материал. 

3. Контроль веса и формирование фигуры: Регулярные заня-

тия спортом помогают поддерживать здоровый вес и формировать 

стройную и красивую фигуру. 

4. Улучшение качества сна: Физическая активность способ-

ствует расслаблению мышц, снижению уровня стресса и регулирует 

циркадные ритмы организма, что ведет к лучшему сну и отдыху, 

что, несомненно, является важным для студента, особенно в период 

сессии. 

Психическое развитие. 

Спорт имеет значительное влияние на психическое развитие 

студентов, оказывая положительное воздействие на их эмоциональ-

ное и психолого-эмоциональное состояние. Вот несколько приме-

ров, как занятия спортом помогают в психологическом развитии 

студенческой молодежи: 



89 

1. Стимуляция мозга: Физическая активность способствует 

улучшению кровообращения и поступлению кислорода в мозг, что 

способствует улучшению когнитивных функций и улучшению па-

мяти. 

2. Уменьшение стресса и тревоги: занятия спортом помогают 

снизить уровень стресса и тревожности, так как физическая актив-

ность способствует выработке эндорфинов, которые улучшают 

настроение и помогают управлять стрессом. 

3. Развитие самодисциплины и выдержки: занятия спортом 

требуют постоянных тренировок, самоконтроля и целеустремлен-

ности, что способствует развитию самодисциплины и выносливо-

сти, что, в свою очередь, улучшает психологическую устойчивость. 

4. Повышение самооценки и уверенности: Успехи в спорте, 

достигнутые благодаря тренировкам и упорству, укрепляют чув-

ство собственной ценности и уверенности человека в себе. 

В целом, спорт способствует психическому благополучию, 

позволяя человеку справляться с жизненными вызовами и стрес-

сами, улучшая его эмоциональное состояние, самоконтроль, уве-

ренность. 

Социальное развитие.  

Спорт играет важную роль в социальном развитии человека, 

оказывая положительное воздействие на его социальные навыки и 

взаимоотношения. Вот несколько способов, как спорт помогает в 

социальном развитии: 

1. Формирование командного духа: участие в командных ви-

дах спорта способствует развитию навыков сотрудничества, взаи-

модействия и поддержки. Игра в команде учит уважению к коллек-

тиву и качественному взаимодействию. 

2. Развитие эмпатии и понимания: спортивные соревнования 

учат уважать соперников, понимать точку зрения других людей,  

а также развивают способность к эмпатии и сопереживанию. 

3. Создание социальных связей: участие в спортивных меро-

приятиях и тренировках позволяет встречать новых людей, расши-

рять круг общения и находить единомышленников. Это способ-

ствует формированию дружеских связей и сетей поддержки. 

4. Повышение самооценки и уверенности: успехи в спорте  

и признание в команде могут помочь улучшить самооценку и повы-

сить уверенность в себе, что, в свою очередь, способствует лучшим 

социальным взаимодействиям. 
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5. Спорт в качестве инструмента интеграции: спорт может 

стать инструментом интеграции различных социальных групп, 

сплочая людей вокруг общих целей и интересов, независимо от их 

возраста, пола, культуры и социального статуса. 

В итоге, спорт способствует развитию социальных навыков, 

коммуникативной компетенции, сплочению коллективов и форми-

рованию дружеских связей, что важно для успешного участия в об-

щении и организации взаимодействия с другими людьми. 

Таким образом, социальная роль спорта в развитии общества 

и социализации личности не может быть недооценена. В процессе 

занятий спортом у студентов формируются ценности, которые ле-

жат в основе их моральных и этических качеств [3]. 

Выводы. В результате проведенного исследования установ-

лено, что занятия физической культурой и спортом оказывают по-

ложительное влияние на все аспекты развития личности студента. 

Занятия физической культурой и спортом способствуют улучше-

нию общего состояния здоровья, повышению уровня физического 

развития и физической подготовленности. В процессе занятий фи-

зической культурой у студентов наблюдается улучшение само-

оценки, повышение уверенности в себе, улучшение настроения, 

снижение уровня стресса и тревожности, а также развитие стойко-

сти к неудачам. 

Социальные аспекты занятий спортом включают умение рабо-

тать в команде, развитие навыков сотрудничества, взаимопонима-

ние, эмпатию, уважение к другим, а также создание круга общения 

и социальных связей. 

Таким образом, занятия физической культурой и спортом 

имеют огромное значение для гармоничного развития личности 

студента в физическом, психологическом и социальном плане, по-

могая формировать здорового, уверенного и общительного чело-

века, способного успешно адаптироваться в обществе и достигать 

успехов, как в учебе, так и в жизни в целом. 
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Аннотация. Рассматривается влияние мини-футбола на физическое  

и когнитивное развитие студентов. Выявляются истоки появления данного 

вида спорта и обретения им популярности как в мире, так и в России. Описаны 

преимущества данного вида спорта, а также польза при интеграции в учебный 

процесс. Рассматриваются биологические аспекты людей, занимающихся 

мини-футболом, а именно: энергообразование, обменные процессы, частота 

сердечных сокращений. Упоминаются возможные риски данного вида спорта, 

а именно его травмоопасность, а также предложены меры профилактики 

травм. Особый акцент сделан на преимуществе мини-футбола над «большим» 

футболом, так как именно первая дисциплина более распространена в учебных 

заведениях. Также особое внимание уделено соревнованиям по мини-футболу 

как мероприятиям, благотворно влияющим на студентов и зрителей. 
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Студенты, которые осознают необходимость в физическом 

развитии начинают интересоваться различными видами спорта,  

в которых они бы могли себя реализовать. Одним из них является 

мини-футбол. 

Мини-футбол появился в 20–30-х годах XX века в Бразилии. 

Появление такой разновидности футбола довольно логично: бра- 

зильские школьники, студенты, да и обычные рабочие проводили 

https://edu.sbor.ru/
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свое время за игрой в футболе, находясь на различных площадках, 

где была возможность взаимодействовать с мячом. Зачастую такие 

игры проходили на открытом воздухе, реже в залах. Со временем 

игра переходит в латиноамериканские страны - Аргентину и Уруг-

вай. В Европейские страны мини-футбол приходит значительно 

позднее, примерно в начале 1960-х годов. Непосредственно в Рос-

сии с 1972 года начали проводить регулярные игры по мини-фут-

болу. Популярность у нас на Родине мини-футбол завоевал благо-

даря значительным успехам, которые были достигнуты благодаря 

активности энтузиастов этого вида спорта, ведь практически сразу 

же наши команды влились в «футбольную элиту» [1]. Во время пе-

рестройки соревнования по мини-футболу стали проходить все 

меньше. В 1996 году на соревнованиях в Гонконге Российская ко-

манда занимает 3 место. В 2016 году наша команда завоевывает се-

ребряные медали на Чемпионате Мира, проходившем в Колумбии. 

В Российских вузах интеграция футбола осуществляется во 

многом благодаря проекту «Мини-футбол в вузы», который был 

утвержден Российским футбольным союзом и Ассоциацией мини-

футбола, а также поддержан Министерством спорта. 

Мини-футбол, как вид спорта, имеет ряд неоспоримых пре-

имуществ перед своим старшим собратом. В его названии осталось 

ключевое слово «футбол», что оставляет за собой огромную фан-

базу, однако при этом: 

– Мини-футбол независим от явлений погоды и заниматься  

в залах можно в любое время года, что особенно ценно для регио-

нов, со скоротечным летом и длительными зимами; 

– Мини-футбольная состоит из 5 игроков, поэтому формиро-

вание коллектива и поддержание игроков обходится в разы мень-

шими ресурсами; 

– Аренда залов обходиться гораздо дешевле, чем плата за фут-

больное поле; 

– Маленькие размеры поля и возможные замены игроков дают 

возможность играть в мини-футбол людям, которые не очень развиты 

в физическом плане, а также молодым игрокам и «ветеранам» спорта. 

В современном мире развиты информационные технологии, 

происходит компьютеризация в различных отраслях жизни. Все 

больше молодежи проводит время в телефонах и компьютерах,  

в том числе и из-за учебы или работы, это необходимая мера.  

В связи с этим большинство людей ведут «сидячий» образ жизни, 
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забывая о том, как важно развиваться не только умственно, но и фи-

зически. Следовательно, возникает проблема укрепления здоровья 

учащейся молодежи. Возникает вопрос, какие же средства физиче-

ского воспитания являются наиболее эффективными для студентов. 

Мини-футбол является идеальным спортом для развития уча-

щихся. Прежде всего главный плюс - это, как уже было сказано, до-

ступность: от игроков не требуется специального оборудования 

(как, например, в хоккее): классическому набору соответствуют 

футболка, шорты, гетры, специальная обувь для зала («футзалки»); 

в свою очередь для игры требуется четко разлинованный зал,  

ворота. Данный минимум обеспечивают практически все высшие 

заведения и даже школы во всех регионах. 

Рассмотрим мини-футбол с физиологической стороны. Под 

влиянием современных тенденций интенсификации игры в мини-

футбол все больший удельный вес приобретает при кислородном 

голодании организма (анаэробный) способ энергообразования.  

В определенных случаях при максимальных напряжениях его часть 

составляет 80–90 %. Частота пульса достигает 180–210 уд/мин. Этот 

уровень интенсивности обменных процессов сохраняется на протя-

жении 40–150 с, после чего возникает потребность в снижении дви-

гательной активности [2]. 

Нагрузки субмаксимальной интенсивности вызывают замет-

ное повышение обменных процессов, когда около 80 % необходи-

мой энергии доставляется аэробным путем. Частота пульса дости-

гает 170–190 уд/мин. Длительность данных нагрузок может 

составлять 5–7 мин. 

Нагрузки средней интенсивности могут выполняться на всем 

протяжении игрового времени (до 2–3 ч). При этом частота пульса 

находится в границах 140–170 уд/мин [2]. 

Рассмотрим мини-футбол с когнитивной стороны. Здесь стоит 

отметить исследование, которое проводилось среди 100 студентов 

Московского университета. Ребята были разделены на две группы 

подготовки по 50 человек – общую и специализированную (то есть 

со специализацией мини-футбола). Исследование проходило 2 года. 

Результаты были следующими: Студенты, относящиеся к общей 

группе, улучшили свои физические показатели с 1,7 до 14,2 %.  

Физическая подготовлен-ность специализированной группы изме-

нилась с 5,7 до 20 %. Так, можно наблюдать, что более эффек- 

тивным воздействием на физическое развитие студента обладает 

мини-футбол (по сравнению со стандартной программой) [3]. 
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На тренировках по мини-футболу мозг человека активно раз-

вивается. Различные сигналы во время игры стимулируют функци-

онирование нервных клеток 

и взаимосвязей между ними, оказывают содействие проявле-

нию и развитию преемственных (генетических) возможностей нерв-

ной системы. 

На каждых соревнованиях, где участвуют студенческие ко-

манды, практически всегда полный зал зрителей. Они активно под-

держивают командный дух футболистов, болея за свою команду. 

Даже студенты, которые не занимаются спортом, с удовольствием 

наблюдают за играми по мини-футболу. Некоторые из них, даже за-

думываются заниматься самим, данным видом спорта. Так, появля-

ется функция вовлечения в спорт. 

Мини-футбол безусловно представляет из себя динамичную 

игру, ход событий которой заранее неизвестен ни тренеру, ни игро-

кам, ни болельщикам. Решения совершаются не на «автомате»,  

а в зависимости от действий оппонента. Разум здесь нацелен не на 

отрабатывание и автоматизацию уже изученного (по крайне мерее 

в меньшей степени). Здесь имеет место быть и творческая деятель-

ность: реакция на игру противника, оценка текущей ситуации, вы-

бор текущей тактики и так далее – все это относится к когнитивной 

деятельности. Игрок, который находится на площадке, обязан оце-

нивать положение своих товарищей и положение соперника, анали-

зировать возможности возникающих комбинаций со стороны про-

тивоположной команды, предугадывать вектор направления мяча 

при ударах и передачах. При ограниченном количестве времени 

успешность футболиста зависит не только от правильности выбран-

ных им решений, но и от скорости нервных процессов. 

В крайне малые отрезки времени мозг спортсмена мини-фут-

болиста воспринимает и обрабатывает информацию от разных ор-

ганов тела человека. Однако этого еще недостаточно, нужно, по-

мимо этого, представлять гипотетические изменения игровой 

ситуации, в ином случае усилия игрока не достигнут цели. 

Только после этого можно принять правильное решение в дан-

ной ситуации и выбрать подходящие для этого тактические дей-

ствия. Все эти процессы – от начала восприятия ситуации до выпол-

нения приема (удары, или ведение-передача мяча) – занимают у 

мини-футболистов-разрядников всего 1,5–2 секунды, а у мастеров 

спорта – лишь около 1 секунды. Это показывает, какие требования 

к быстродействию мозга предъявляет мини-футбол. 
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Мини-футбол расширяет диапазон функциональных возмож-

ностей организма. Он развивает способность преодолевать опреде-

ленные напряжения и трудности. В процессе занятий мини-футбо-

лом у студентов формируется ряд важных морально-волевых 

качеств: коллективизм, целеустремленность, выдержка, дисципли-

нированность, смелость. Особенно важно, что большой объем дви-

жений в мини-футболе обусловлен высоким эмоциональным  

фоном, который является важным фактором, поддерживающим ин-

терес к занятиям по физическому воспитанию 

Игра в мини-футбол является нагрузкой аэробно-анаэробного 

характера, и поэтому применение мини-футбола в качестве сред-

ства физического воспитания студентов является весьма эффектив-

ным для улучшения физического состояния. 

Данный факт является довольно актуальным для тех студен-

тов, чья учебная деятельность требует большого уровня активности 

коры головного мозга. 

Стоит отметить, что мини-футбол - в первую очередь команд-

ный вид спорта. Волей-неволей игрокам необходимо коммунициро-

вать друг с другом для достижения своей целей. Данный аспект по-

может студентам развить свои социально-коммуникативные 

навыки, в частности в стрессовых ситуациях. Также благодаря дан-

ному виду спорта можно найти себе хороших друзей или товари-

щей, что особенно важно для студентов, с определенными физиче-

скими или психическими отклонениями. 

Дух соперничества также присущ данному виду спорта. Со-

ревновательная этика служит механизмом развития любой спортив-

ной дисциплины. Соперничество влияет на усердность и старание 

игроков, даже если на кону ничего не стоит. Это максимально по-

могает раскрыть потенциал игроков. Однако соперничество не все-

гда влияет благотворно. Здесь можно отметить появление таких 

черт характера, как враждебность и агрессивность. 

Таким образом, использование мини-футбола в учебных заве-

дениях является очень эффективным средством совершенствования 

как физической силы, так и когнитивных способностей. Важно, что 

при использовании мини-футбола как альтернативной физкуль- 

турной практики в учебных заведениях, преподаватель должен быть 

ознакомлен не только основными положениями и правилами игры, 

но и знать, как правильно построить учебно-тренировочный про-

цесс, владеть методиками и принципами тренировки. Важнейшими 
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методами у тренеров по мини-футболу является дифференцирован-

ный и индивидуальный подход к занятиям спортсменов. Учебно-

тренировочный процесс студентов в высшем учебном заведении 

должен быть построен с учетом основных методов и принципов. 

Однако существует и недостаток данного вида спорта: трав-

моопасность. Большое количество травм футболисты получают  

в процессе падений, совершенных в ходе матчей. Основной причи-

ной этой тенденции, часто является неразработанность методики 

обучения футболистов самостраховке при падениях. 

Также к недостаткам можно отнести биологические особенно-

сти организма: если у человека наблюдаются заболевания внутрен-

них органов и опорно-двигательного аппарата, то обязательно стоит 

принимать решение о возможности выхода в зал со своим лечащим 

врачом, обладающим достаточной квалификацией или же отрече-

нием от данного вида спорта вовсе. 
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Аннотация. Изложены вопросы правильно выбранного варьирования 

практического значения этики, проявляющейся в первую очередь в сфере че-

ловеческого общения, важной составляющей которого является общение лю-

дей в процессе совместной деятельности. Совместная деятельность людей не 
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может быть нейтральной по отношению к нравственности. Исторически мо-

раль, а не право была первой формой регуляции отношений между людьми. 

Ключевые слова: этика, этикет, практическая философия, педагогиче-

ский такт  

 

Этикет в профессиональной культуре педагога. 

Этика – древняя наука. Возникла как» практической филосо-

фии». составная часть философии в период становления рабовла-

дельческого общества. Термин «этика» ввёл один из её основателей 

древнегреческий философ Аристотель. По его мнению, этика помо-

гает познать, что следует делать и от чего нужно воздержаться. 

Термин «этика» происходит от древнегреческого слова 

«ethos» («этос»). Первоначально под «этосом» понималось привыч-

ное место совместного проживания, дом, человеческое жилище, 

звериное логово, птичье гнездо. В последующем оно стало по пре-

имуществу обозначать устойчивую природу какого-либо явления, 

обычай, нрав, характер; так в одном из фрагментов Гераклита гово-

рится, что «этос» человека есть его божество. 

Этика – это философское учение, объектом изучения которого 

является мораль. В этике можно выделить два рода проблем: 

1) вопросы о том, как должен поступать человек; 

2) теоретические вопросы о происхождении и сущности мо-

рали. 

Исходя из первого рода проблем, становится очевидной прак-

тическая направленность этики, её проникаемость во все сферы бы-

тия, за что она и получила название «практической философии». 

Практическое значение этики проявляется в первую очередь в сфере 

человеческого общения, важной составляющей которого является 

общение людей в процессе совместной деятельности. Совместная 

деятельность людей не может быть нейтральной по отношению к 

нравственности. Исторически мораль, а не право, была первой фор-

мой регуляции отношений между людьми. 

 

Понятие об этикете. 

Этикет – слово французского происхождения, означающее ма-

неру поведения. К нему относятся правила учтивости и вежливости, 

принятые в обществе. 

Сложившиеся нормы нравственности являются результатом 

длительного по времени процесса становления взаимоотношений 
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между людьми. Без соблюдения этих норм невозможны политиче-

ские, экономические, культурные отношения, ибо нельзя существо-

вать, не уважая друг друга, не налагая на себя определённых огра-

ничений. Умение правильно вести себя в обществе имеет очень 

большое значение: оно облегчает установление контактов, способ-

ствует достижению взаимопонимания, создаёт хорошие, устойчи-

вые взаимоотношения. Следует отметить, что тактичный и воспи-

танный человек ведет себя в соответствии с нормами этикета не 

только на официальных церемониях, но и дома. Такой человек ни-

когда не нарушит общественный порядок, ни словом, ни поступком 

не обидит другого, не оскорбит его достоинства. 

Итак, этикет – очень большая и важная часть общечеловече-

ской культуры, нравственности морали, выработанной на протяже-

нии многих веков жизни всеми народами в соответствии с их пред-

ставлениями о добре, справедливости, человечности – в области 

моральной культуры и о красоте, порядке, благоустройстве, быто- 

вой целесообразности – в области культуры материальной. Куль-

тура поведения педагога несет в себе двойную нагрузку. Во-первых, 

она характеризует педагога как личность, соответствующую обще-

ственному развитию, во-вторых, она является профессиональным 

качеством, оказывающим воспитывающее воздействие: только об-

ладая культурой поведения, педагог может качественно формиро-

вать ее у тех, кто находится в зоне его педагогической деятельности. 

Сегодня в российском обществе – обществе XXI века остро 

стоит вопрос о «правильном» этичном поведении, о том, как педа-

гогу строить свои взаимоотношения со своими воспитанниками, их 

родителями и коллегами по работе, другими субъектами образова-

тельного процесса, как вести себя в непростых условиях рыночной 

экономики. 

Как известно, одной из основ профессиональной культуры 

учителя, преподавателя является педагогическая этика. Этика выра-

жает ценностное отношение человека к окружающей действитель-

ности. 

Если вспомнить свои школьные годы, и чуть ли не каждый из 

нас может констатировать тот факт, что тот или иной учебный пред-

мет в нашем сознании прочно ассоциируется с конкретным учите-

лем. Нередко наша любовь или, наоборот, неприязнь к предмету 

объяснялась соответствующим отношением к учителю. Некоторых 

учителей мы боялись настолько, что с трудом сосредоточивались на 
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объяснении, других любили безоглядно и считали все сказанное 

ими истиной. 

Это очевидно – ребенок воспринимает любой урок как нечто 

целое, состоящее из неразрывно связанных частей, и поэтому отно-

шение к предметным знаниям опосредуется отношением к учителю. 

Человек, вставший за учительский стол, ответственен за все, 

все знает и умеет. Именно ответственностью за судьбу каждого уче-

ника, подрастающего поколения, общества и государства характе-

ризуется учительская должность. Какими будут результаты труда 

педагогов на сегодня – таким будет наше общество завтра. Трудно 

представить себе другую деятельность, от которого так много зави-

сит в судьбе каждого человека и всего народа. 

Именно поэтому мы и говорим о личности учителя, так как 

понимаем, что он учит не только химии или физике, но и тому, сле-

дует ли держать слово, можно ли обидеть другого и имеет ли чело-

век, пусть маленький, право на собственное мнение. Он учит этому 

по ходу дела, демонстрируя детям образцы того или иного поведе-

ния. Поэтому проблема этичного поведения учителя, сегодня осо-

бенно актуальна.  

Педагогический этикет включает в себя совокупность правил 

поведения, регулирующих внешнее проявление взаимоотношений, 

возникающих между педагогом и воспитанником, педагогом и ро-

дителем воспитанника, педагогом и педагогом, характеризуемых 

уважением к воспитаннику, его родителю, коллеге, а также стрем-

лением к установлению доброжелательных, творческих отношений, 

доставляющих радость общения. Педагогический этикет проявля-

ется в различных сторонах жизни и деятельности преподавателя –  

в профессиональном имидже, речевой манере, в реальном пове- 

дении. 

Соблюдение педагогического этикета помогает осуществле-

нию личностно-ориентированного подхода в воспитании, создает 

условия для педагогического общения учителя и учеников, направ-

ленного на создание благоприятного психологического климата  

в среде учащихся, способствующего установлению правильных вза-

имоотношений как с классом, так и с отдельным ребенком. Соблю-

дение этикета помогает укреплению авторитета преподавателя 

среди учащихся. Например, учитель высказал ученику комплимент, 

в основе которого лежит реальный позитивный поступок, и это не 

только порадует ребенка, но и повысит его эмоциональную 
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доверительность к преподавателю. Или, наоборот, правильно сде-

ланное критическое замечание не отвратит ребенка от преподава-

теля, а внушит ему желание исправить недостаток, а заодно и жела-

ние прислушиваться к словам педагога. В то же время, напротив, 

несоблюдение этикета негативно влияет на педагогическую дея-

тельность. 

 

Речевой этикет преподавателя. 

Понятие речевой этикет преподавателя и просто речевой  

этикет не совпадают в определениях. В работе А. А. Акишиной  

и Н. И. Формановской речевой этикет рассматривается как «правила 

речевого поведения, определяемые взаимоотношениями говоря-

щих. Такие правила приняты данным национальным коллективом 

носителей языка в зависимости от возраста, социальной принадлеж-

ности, обстановки общения». Особенность понятия речевой этикет 

преподавателя обусловлена спецификой педагогического речевого 

общения – «задачей использования слов как средства передачи зна-

ний и воспитания человека». По мнению А. К. Михальской, речевой 

этикет преподавателя должен стать «высшим образцом, выражаю-

щим систему «должных и желаемых ценностей». 

Понятие речевой этикет – это «умение грамотно, ясно и красиво 

выражать свои мысли, не прибегая к вульгарным выражениям».  

К культуре речи предъявляют такие требования, как соответствие ли-

тературно-языковым, речестилистическим и ситуационным нормам, а 

также качество содержания высказывания. 

Типичными же нарушениями речевого этикета в речи препо-

давателей являются: 

• использование единиц со сниженной стилистической 

окраской; 

• злоупотребление словами, с отрицательной эмоционально-

оценочной коннотацию; 

• излишняя категоричность высказываний; 

• навешивание ярлыков; 

• ошибки в применении обращений. 

Речь преподавателя должна стать для обучающихся «ритори-

ческим идеалом» не только в плане соблюдения языковых норм, но 

и с точки зрения выполнения правил речевого этикета. Преподава-

телю необходимо следить за тем, чтобы установить контакт добро-

желательного и доверительного общения, создать атмосферу тепла 
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и уважения, что поможет дать ученику то чувство «социальной за-

щищенности», которое, как утверждают психологи, необходимо 

для нормальной жизни в обществе. 

Большое значение имеет ориентация на учебный диалог. Если 

он становиться системой взаимодействия педагога и обучаемых, то 

у последних формируется активное отношение к овладению инфор-

мацией, снижается страх перед неправильным высказыванием  

(т.к. ошибка не влечет за собой негативной оценки) и закрепляются 

доверительные отношения с преподавателем, который постоянно 

побуждает к нестандартному мышлению. 

При характеристике коммуникативного поведения преподава-

теля очень важны такие свойства, как тон речи, манера обращаться 

к ученикам, отвечать им, оправданность использования оценочных 

суждений, характер мимики, движений, жестов, сопутствующих 

сказанному. В книге В.В. Соколовой «Культура речи и культура об-

щения» приводятся слова А.С. Макаренко о том, что очень важно, 

каким тоном говорит педагог; что одну и ту же фразу можно произ-

нести пятьюдесятью способами. 

Однако применение теоретических сведений о речевом эти-

кете и правилах культуры педагогического общения на практике 

вызывает определенные трудности. Различные мелкие недоразуме-

ния и ссоры, ежедневные конфликты, внезапные кризисные ситуа-

ции требуют со стороны преподавателя верной и действенной реак-

ции. Иногда педагоги срываются на повышенный тон или даже на 

крик, объясняя это тем, что преподаватель – «тоже человек». «Тоже 

человек» – не оправдание; такого рода поведение – признак его 

профнепригодности. 

Исследователи подчеркивают, что «важно стремиться взвеши-

вать каждое свое слово, понимать, что оно является сильнейшим 

раздражителем, может оказать огромное воздействие на человека». 

 

Педагогический такт. 

Педагогический такт есть форма реализации педагогической 

морали в деятельности учителя, в которой совпадают мысль и дей-

ствие. Такт – это нравственное поведение, включающее предвиде-

ние всех объективных последствий поступка и субъективного его 

восприятия; в такте проявляется поиск более лёгкого и менее болез-

ненного пути к цели 

Педагогический такт это всегда творчество и поиск. 
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В числе основных составляющих элементов педагогического 

такта учителя можно назвать уважительное отношение к личности, 

высокую требовательность, умение заинтересованно слушать собе-

седника и сопереживать ему, уравновешенность и самообладание, 

деловой тон в отношениях, принципиальность без упрямства, вни-

мательность и чуткость по отношению к людям и т.д. 

Педагогический такт проявляется в формах обращения педа-

гога, в умении разговаривать, не задевая самолюбия учеников, ор-

ганизовывать их деятельность и контролировать ее исполнение,  

в умении педагога «держать себя», в оценочных суждениях, инто-

нациях, в умении поощрять и наказывать учащихся. Педагогиче-

ский такт подсказывает педагогу выбор места для общения с уча-

щимся – в присутствии класса или один на один, в учебном 

заведении или по дороге домой; позволяет определить время обще-

ния – отреагировать немедленно или подождать, дать учащемуся 

возможность обдумать свой поступок; позволяет найти нужный тон 

разговора; помогает педагогу управлять своим состоянием во время 

разговора, быть внимательным, сдержанным, терпеливым и т. д. Де-

ликатность также помогает педагогу решить самые сложные задачи 

построения личных взаимоотношений с учащимися. 

 

Роль мимики в передаче информации. 

Особая роль в передаче информации во время урока отводится 

мимике – движениям мышц лица. Мимика выражает проживаемые 

состояния, отношения. Исследования показали, что если лицо учи-

теля неподвижно – теряется до 10–15 % информации. 

Подвижность мимики обусловлена профессиональной необ-

ходимостью реагирования педагога на многообразие текущей дея-

тельности, непредсказуемые обстоятельства, поведение окружаю-

щих людей, результаты совместной работы. Язык мимики зачастую 

выразительнее вербальных средств, он расширяет педагогический 

спектр влияний, дополняет речевой язык тончайшими нюансами 

информации о проживаемых эмоциях. Учащиеся говорят про педа-

гога: «Она нас любит», или «Она нас не любит». На вопрос:  

«Почему вы так думаете?» можно услышать ответ: «Так видно же 

по лицу». 

Позитивный мимический портрет педагога складывается из 

расположенности к обучающимся, ожидания доброго с их стороны, 

веры в их благородство, интереса к тому, что они делают и говорят. 
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Когда учащиеся характеризуют учителя словами «Он добрый, 

мы к нему всегда можем обратиться», «Он строгий», «Он красивый», 

то имеется в виду именно такой портрет педагога. Исследования  

показали, что все люди, независимо от национальности культуры,  

в которой они выросли, с достаточной точностью и согласованно-

стью интерпретируют мимические конфигурации как выражение 

соответствующих эмоций. Интересно отметить, что основную  

информативную нагрузку несут брови и область вокруг рта (губы). 

Частые эмоции ложатся морщинками и выдают характер педагога, 

его отношение к происходящему. 

 

Выразительность пластики тела, жесты. 

Лицо, является главным источником информации о психологи-

ческих состояниях человека, но во многих ситуациях оно гораздо ме-

нее информативно, чем тело, поскольку мимические выражения лица 

можно сознательно контролировать, а телодвижения выдают иногда 

те эмоции, которые педагог хочет скрыть. Учащиеся легко прочиты-

вают по пластике телодвижений истинные чувства педагога. 

Пластика – общий рисунок жестов и движений, производимых 

человеком, она оказывает столь же сильное влияние, как и звучание 

голоса, и мимика. 

Открытая пластическая поза имеет для педагога чрезвычайно 

важное значение: позволяет ученику свободно и безбоязненно всту-

пать с ним в общение. Открытая пластическая поза – это внешнее 

проявление доброжелательности по отношению к людям. 

Поза, которую принимает педагог, всегда целесообразна.  

По ней ученики оценивают происходящее. Поэтому педагог должен 

«конструировать» позу: вот он слушает выступающего; вот он бес-

покоится о том, все ли готовы к работе; вот он задумался; а вот удив-

лен происшедшим... Когда поза сознательно выстраивается как  

способ отражения внутренних состояний либо отношений – она 

приобретает содержательность. Поза педагога должна быть свобод-

ной, без зажатости, психологической скованности, «окаменелости» 

(например, жесткая стойка со скрещенными на груди руками).  

Ученики должны видеть, что педагог не испытывает стеснения,  

он непринужден и полностью владеет собой. Педагог, находящийся 

в свободной позе, по ощущениям учеников, не пугается вопросов, 

коллизий, сюрпризов – ему легко переключить внимание и усилия 
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на другие объекты. Обучающиеся в таких условиях тоже спокойны 

и благожелательно настроены. 

Учитель должен четко осознавать особенности своей позы, 

жестикуляции, правильно оценивать эффективность и адекватность 

употребления каждого применяемого жеста и жестикуляции в це-

лом в процессе обучения и воспитания. 

Многие опытные учителя продумывают заранее отдельные 

жесты-информаторы, например указательные и описательно-изоб-

разительные.  
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Аннотация. Ручная ловкость для старшего дошкольного возраста 
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движения руками и пальцами для них очень важны для дальнейшего обучения 

письменности. Представлена методика развития ручной ловкости средствами 
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Физическое воспитание ребенка занимает важное место в об-
щей системе всестороннего развития человека. Именно в дошколь-
ном возрасте закладываются основы здоровья, физического разви-
тия, формируются двигательные навыки, создается фундамент для 
развития физических качеств. 

У старших дошкольников уровень физической подготовки 
уже довольно высок, их движения осознанные, координированные, 
имеют преднамеренный характер. Дети уже могут не просто выпол-
нить упражнение так, как показывает воспитатель, а способны пред-
ставить выполнение со слов или даже объяснить самостоятельно  
с оценкой собственных действий. 

Упражнения и действия с мячом занимают значительное ме-
сто среди других средств физического воспитания, включенных  
в раздел физического воспитания «Программы воспитания в дет-
ском саду». Начиная со второго года жизни эти упражнения, приме-
няются в работе с детьми и усложняются от группы к группе, за счет 
введения дополнительных заданий, а также более сложных спосо-
бов выполнения.  

Упражнения с мячом являются эффективным средством раз-
вития ловкости, в том числе, ручной ловкости детей старшего до-
школьного возраста. Упражнения с мячами развивают как крупные, 
так и мелкие мышцы обеих рук, способствуют увеличению подвиж-
ности суставов кистей и пальцев, что особенно важно для детей  
6–7 лет, готовящихся к обучению в школе. 

Цель исследования – определить эффективность специально 
подобранных подвижных игр и упражнений с мячом для воспита-
ния ловкости у детей старшего дошкольного возраста. 

Гипотеза исследования – предполагалось, что систематиче-
ское включение подвижных игр и упражнений с мячом в работу  
с детьми старшего дошкольного возраста будет существенно влиять 
на развития у них ручной ловкости. 

Исследование проводилось в период с сентября 2022 по ап-
рель 2023 гг. на базе МДОУ «Детский сад № 13» г. Заречный. 

Педагогический эксперимент предусматривал – проверку эф-
фективности применения подвижных игр и упражнений с мячом для 
воспитания ручной ловкости у детей старшего дошкольного возраста. 

Для проведения эксперимента было проведено тестирование де-
тей старшего дошкольного возраста 6–7 лет, определяющее уровень 
развития ручной ловкости. По итогам предварительного тестирования 
были созданы две однородные группы: контрольная и эксперимен-
тальная – по 16 человек в группе (9 мальчики и 7 девочек). 
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Уровень развития ручной ловкости определялся по методике 

М. А. Руновой, которая включала в себя следующие тесты:  

• подбрасывание и ловля мяча;  

• отбивание мяча от пола [2]. 

В таблице 1 представлены результаты предварительного те-

стирования.  
 

Таблица 1 

Показатели уровня развития ручной ловкости опытных групп  

до эксперимента (%) 

№ Тесты Группа 
Уровни 

низкий средний высокий 

1 Подбрасывание и ловля 

мяча  

ЭГ 

КГ 

44 

44 

44 

56 

12 

0 

2 Отбивание мяча от пола  ЭГ 

КГ 

37 

38 

63 

56 

0 

6 

 

Как видно из полученных данных, на начало эксперимента 

дети обеих групп имеют в основном средний и низкий уровни раз-

вития ручной ловкости, причем эти данные примерно одинаковы.  

Основной причиной низких показателей, на наш взгляд явля-

ется отсутствие планомерной, целенаправленной работы по разви-

тию ручной ловкости, индивидуальные особенности детей, отсут-

ствие у некоторых детей интереса к физкультурным занятиям. 

После проведения исследования уровня развития ручной лов-

кости нами был создан кружок «Школа мяча». Занятия проводились 

один раз в неделю в вечернее время с детьми экспериментальной 

группы. 

В контрольной группе занятия по физической культуре прово-

дились по «Программе воспитания и обучения в детском саду» под 

редакцией М. А. Васильевой. 

С детьми экспериментальной группы для воспитания ручной 

ловкости мы применяли общеразвивающие упражнения с мячами 

разных размеров: 

– перекладывать, а затем и перебрасывать мяч из руки в руку; 

– катание мяча из разных исходных положений; 

– подбрасывать мяч на разную высоту и ловить его двумя  

и одной рукой; 

– броски мяча двумя, правой и левой рукой на дальность  

и в горизонтальную или вертикальную цель; 
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– ловить мяч после дополнительных движений (хлопка в ла-
доши перед собой, за спиной, поворота на 360°, приседания). 

Для воспитания ручной ловкости применялись и подвижные 
игры: «Найди мяч»; «Проведи мяч»; «Пройди с мячом»; «Биль-
боке»; «Удочка»; «Кулачки-ладошки»; «По порядку» 

Через 6 месяцев занятий мы провели повторное тестирование 
(таблица 2). 

Таблица 2 

Показатели уровня развития ручной ловкости  

опытных групп после эксперимента (%) 

№ Тесты Группа 
Уровни 

низкий средний высокий 

1 Подбрасывание и ловля 
мяча  

ЭГ 
КГ 

6 
31 

50 
50 

44 
19 

2 Отбивание мяча от пола  ЭГ 
КГ 

0 
25 

75 
62 

25 
13 

 

Как видно из полученных данных, показатели ручной ловко-
сти увеличились в обеих группах, но особенно высокие они в экс-
периментальной группе, так по тесту «Отбивание мяча от пола» не 
стало детей с низким уровнем, и значительно увеличилось количе-
ство детей с высоким уровнем в обоих тестах. В контрольной же 
группе, несмотря на повышение уровня развития ручной ловкости, 
по-прежнему остались дети с низким ее уровнем. 

На рисунке 1 представлен сравнительный анализ уровня раз-
вития ручной ловкости по двум тестам до и после эксперимента. 

 

 
 

Рис. 1. Сравнительный анализ уровня развития ручной ловкости  

опытных групп по двум тестам до и после эксперимента 
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Мы видим, что в экспериментальной группе практически не 

осталось детей с низким уровнем развития ручной ловкости, значи-

тельно увеличилось количество детей с высоким и средним уров-

нем. В контрольной же группе, несмотря на увеличение высокого 

уровня развития ручной ловкости, осталось достаточно много детей 

и с низким уровнем.  

Эффективным методом в оценке развития физических ка-

честв, служит прирост показателей за период подготовки в течение 

учебного года. Он показывает изменения в физической подготов-

ленности детей под влиянием физкультурных занятий и выражается 

в разнице между исходными показателями первоначального тести-

рования и полученными в конце года. 

Определение темпов прироста показателей физических ка-

честв рассчитывается по формуле Броуди [3]: 
 

W =
100 % (V2 –  V1)

0,5 × (V1 +  V2)
 

 

где W – прирост показателя теста в %; V1 – исходный показатель 

тестирования; V2 – конечный показатель тестирования. 

Темпы прироста в развитии ручной ловкости опытных групп 

представлены в таблице 3. 

 
Таблица 3  

Темпы прироста в развитии ручной ловкости опытных групп (%) 

 

Оценка 

Тесты 

Подбрасывание  

и ловля мяча 

Отбивание мяча  

от пола 

ЭГ КГ ЭГ КГ 

Отлично 50 29 69 5 

Хорошо 11 12 8 7 

Удовлетворительно 21 3 23 14 

Неудовлетворительно 18 56 0 74 

 

Как видно, темпы прироста показателей ручной ловкости в те-

стах у экспериментальной группы значительно выше и лучше, чем 

в контрольной группе. Отличные результаты показали 50 % детей  

в тесте «Подбрасывание и ловля мяча» и 69 % – в тесте «Отбивание 

мяча от пола», тогда как в контрольной группе, несмотря на хоро-

ший процент в тесте «Подбрасывание и ловля мяча» – 29 %, в тесте 
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«Отбивание мяча от пола» всего – 5 %. Хочется отметить и то, что 

в тесте «Отбивание мяча от пола», у детей экспериментальной 

группы достаточно высокий процент «отличного» темпа прироста  

и нет неудовлетворительных результатов, хотя в начале экспери-

мента данный тест им давался хуже, чем детям контрольной 

группы.  

Таким образом, результаты повторного тестирования позво-

ляют сделать выводы о том, что проводимая нами целенаправлен-

ная работа по развитию ручной ловкости у детей эксперименталь-

ной группы посредством подвижных игр и упражнений с мячом 

оказалась эффективной. 
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Актуальность. Рост популярности аэробики с ее разнообраз-

ными средствами и методами, рассматривающего здоровье чело-

века в тесной взаимосвязи с уровнем его двигательной активности, 
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генетическими предпосылками и образом жизни школьников тре-

бует нового подхода к анализу своей сущности в школе с позиций 

современного подхода к оздоровительноразвивающей тренировки 

детей. Для преподавателя аэробики важно не только красиво дви-

гаться самому, но и уметь четко и ясно, в доступной форме объяс-

нить занимающимся технику выполнения движений. Поэтому про-

блема правильного обучения в аэробике актуальна при освоении 

даже, казалось бы, несложных движений, не говоря уже о танце-

вальных элементах и соединениях [3]. Сложность задачи возрастает 

из-за того, что в оздоровительной тренировке педагоги сталкива-

ются с дефицитом времени. Обычно занимающиеся в состоянии по-

сещать занятия не более 2–3 раз в неделю, при этом всегда стоит 

задача как можно быстрее достичь желаемого эффекта: развить фи-

зические качества, улучшить координацию движений, улучшить 

фигуру, наконец, просто получить удовольствие, а не скучать на за-

нятиях. Таким образом, одной из основных характеристик занятий 

по оздоровительной аэробике является их поточный характер, это 

означает, что обучение происходит «на ходу», без прерывания дви-

жений. Данный фактор требует от учителя быстро замечать ошибки 

и исправлять их немедленно, а также давать разъяснения и замеча-

ния в такой форме, чтобы они были понятны и доходчивы для уче-

ников. 

Цель исследования. Рассмотреть и проанализировать особен-

ности содержания и структуру проведения занятий по оздорови-

тельной аэробике в школе. 

Результаты исследования и их обсуждение. Как известно на 

практике существует несколько различных видов занятий по аэро-

бике, которые определяются их целевыми задачами. Одной из ос-

новных целей может быть развитие выносливости, силы, гибкости, 

координации движений или профилактика различных заболеваний 

[1]. Как известно, в зависимости от целевой задачи и организацион-

ной формы можно условно выделить несколько типов уроков по 

оздоровительной аэробике. Первый тип – это обучающий урок, ко-

торый предназначен для начинающих и ориентирован на оздорови-

тельную тренировку. На таких занятиях особое внимание уделяется 

освоению основных движений и правильной технике выполнения 

упражнений. 

Второй тип – контрольный урок, на котором проводится те-

стирование занимающихся. Это позволяет оценить прогресс и дос- 
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тижения каждого ученика, а также определить области, требующие 

дополнительной работы.  

Третий тип – тренировочный урок, который строится с учетом 

принципа биологической целесообразности. Здесь учитываются 

физиологические особенности учеников, и уроки разрабатываются 

с учетом их индивидуальных потребностей и возможностей. 

Четвертый тип – это однонаправленный урок, на котором ос-

новное внимание уделяется решению одной основной задачи. 

Например, программа классической аэробики может быть направ-

лена на развитие выносливости и включать различные шаги, скачки 

и подскоки, организованные в комбинации с использованием мето-

дов сложения или блок-методов. 

Пятый тип – это комплексные уроки, на которых одновре-

менно решаются задачи развития нескольких физических качеств. 

Например, на таких занятиях можно сочетать классическую или 

танцевальную аэробику с упражнениями силовой направленности. 

Например, соединение блоков, в одном из которых применяется 

классическая или танцевальная аэробика, а в другом – силовая. 

Шестой тип – это комбинированные уроки, на которых одно-

временно используются различные виды аэробики. Например, 

можно сочетать степ-аэробику с памп-аэробикой или использовать 

отягощения, такие как гантели или резиновый эспандер. 

Следует добавить, что, занятия могут проводиться как в груп-

повой, так и в индивидуальной форме, в зависимости от предпочте-

ний и потребностей учеников. Таким образом, любое занятие по 

оздоровительной аэробике должно соответствовать законам и прин-

ципам, сложившимся в физической культуре. Оно должно состоять 

из подготовительной части (разминки), основной части и заключи-

тельной части, каждая из которых в свою очередь может включать 

несколько блоков упражнений [2]. По моему мнению, структура за-

нятия по оздоровительной аэробике может видоизменяться в зави-

симости от целей, задач и вида аэробики. Рассмотрим каждую часть 

занятий по оздоровительной аэробике более подробно. 

Подготовительный часть урока оздоровительной аэробики иг-

рает важную роль в подготовке организма к физическим нагрузкам. 

Во время разминки необходимо повысить температуру тела, акти-

вировать сердечно-сосудистую и дыхательную систему, а также 

другие системы организма. Особое внимание следует уделить под-

готовке к дальнейшей нагрузке опорно-двигательного аппарата. 
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Следует не забывать, что психологический настрой занимающихся 

на предстоящую работу также осуществляется на этом этапе. По-

этому важно подобрать подходящую музыку с темпом до 124–136 

ударов в минуту. Разминка занимает около 10–15 % общего времени 

занятия. Упражнения в разминке должны воздействовать на боль-

шие группы мышц, чтобы постепенно повысить температуру тела и 

избежать травм. Рекомендуется исключить резкие движения и махи, 

чтобы предотвратить микротравмы мышц. Необходимо обратить 

внимание, что подбор упражнений и их интенсивность также  

играют большую роль. Слишком интенсивная разминка может вы-

звать накопление углекислоты в мышцах, что негативно сказыва-

ется на тренировке. Занимающиеся могут почувствовать усталость 

уже после разминки. Тем не менее слишком слабая интенсивность 

влечет отсутствие возможности приступить к основной части урока 

по оздоровительной аэробике. 

В подготовительной части урока по оздоровительной аэро-

бике также важно сделать упор на движения, воздействующие на 

суставы занимающихся. Уже в разминке следует выполнять упраж-

нения, улучшающие подвижность суставов, однако это не главная 

цель этой части урока. в данной части должны присутствовать 

упражнения на растяжку, которые выполняются с умеренной ам-

плитудой и не вызывают боли в суставах. При этом необходимо 

учитывать индивидуальные особенности занимающихся. Особое 

внимание следует уделить голеностопному, коленному и плечевому 

суставам. Обычно растяжка проводится в конце разминки. Рекомен-

дуется использовать альтернативный вариант подготовительной ча-

сти урока, где новые элементы разучиваются в замедленном темпе,  

а затем применяются в основной части урока с высокой интенсивно-

стью, что положительно влияет на кардиореспираторную систему. 

Таким образом, первый блок подготовительной части урока 

должен включать упражнения локального и регионального харак-

тера: для мышц шеи, малоамплитудные движения туловищем, изо-

лированные движения для таза, бедер. Как правило это отдельные 

элементы, не объединенные в соединения и комбинации и воздей-

ствующие на отдельные мышцы или группы мышц сверху вниз –  

от головы к ногам – или снизу-вверх, начиная с ног и заканчивая 

головой. Основной метод проведения упражнений в этом блоке – 

линейный. 
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Второй блок подготовительной части урока, включает упраж-

нения для всего тела – различные шаги аэробической хореографии. 

Возможно выполнение комбинаций, элементы которых составляют 

содержание основной части, но в облегченном варианте, в более 

спокойном темпе, – без скачков и подскоков, движений руками и 

т.п. Этот так называемый эффект репетиции облегчит правильное 

освоение комбинаций основной части. 

Третий блок – предстретчинг: упражнения на растягивание не-

большой амплитуды в положении стоя [4]. 

Переходим к следующей части урока-основная и она является 

наиболее важной. Уже после 20 минут интенсивной работы активи-

руется жировой обмен, что помогает снизить вес тела. Ритм музыки 

в основной части занятий аэробикой обычно составляет 128–152 

удара в минуту, а в программах высокой интенсивности – до 160 

ударов в минуту. Кардиоблоки способствуют улучшению работы 

сердечно-сосудистой системы и снижению жирового компонента 

тела. Основную часть будем делить тоже на несколько блоков. Пер-

вый блок – аэробный разогрев, включающий элементы, характер-

ные для аэробики средней интенсивности. Второй блок – пиковый, 

с наивысшей кардионагрузкой. Третий блок – снижение нагрузки 

при сохранении пульса и интенсивности, осуществляющееся за счет 

уменьшения амплитуды и замедления темпа. Следует, однако, пом-

нить, что на протяжении всего кардиоблока ЧСС должна оставаться 

в пределах 60–80 % от максимальной, и именно в этой зоне пульс 

может слегка повышаться и снижаться, достигая максимальных ве-

личин в пиковом блоке. 

Заключительная часть урока по аэробике включает упражне-

ния на гибкость, которые выполняются обычно в положении лежа 

или сидя на полу (в партере). Данную программу упражнений сле-

дует строить со сбалансированной нагрузкой на все суставы, уделив 

особое внимание растягиванию мышц, участвовавших в предыду-

щей работе: икроножной, камбаловидной, четырехглавой мышцы 

бедра и мышц – разгибателей бедра. Не следует забывать и об 

упражнениях на расслабление. Движения с расслаблением должны 

использоваться как при действиях руками, туловищем, так и при 

выполнении наклонов. Не следует забывать, что неумение расслаб-

ляться, и излишняя скованность являются, прежде всего, признаком 

плохой координации движений. Как известно с физиологической 

точки зрения конкретными причинами этого могут быть тоническая 
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напряженность и недостаточная скорость расслабления мышц. В за-

ключительной части урока по аэробике возможно выполнение 

упражнений на расслабление в партере лежа или сидя с последую-

щим коротким напряжением отдельных мышечных групп: напри-

мер, в положении лежа на спине надавить пятками на пол в течение 

3–8 сек. и затем расслабить мышцы, участвовавшие в статическом 

напряжении. Различного рода потряхивания руками и ногами также 

способствуют расслаблению и быстрому восстановлению после  

физической нагрузки. Продолжительность заключительной части 

урока составляет около 5–7 мин. Темп музыки спокойный –  

90–100 уд/мин. ЧСС постепенно снижается до 90–110 уд./мин. 

Выводы. Отсутствие оздоравливающего эффекта при заня-

тиях физическими упражнениями чаще всего связано с ошибками в 

методике проведения и нарушения структуры занятий и наиболее 

распространенной из них является или недостаточная, или чрезмер-

ная доза физической нагрузки. Нагрузка должна быть оптимальной 

и индивидуальной для занимающихся. Таким образом, это положе-

ние можно выделить в качестве основного принципа оздоровитель-

ной направленности занятий аэробикой в школе. Отклонения от ме-

тодических норм проведения занятий оздоровительной аэробикой 

ведут к нарушению восприятия упражнений и содержания занятий 

детьми. Чтобы избежать ошибок в обучении, необходимо прово-

дить занятие по определенной методике и разработанной про-

грамме. 
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Подвижные игры играют огромную роль в организации досуга 

детей в оздоровительных лагерях. Они не только способствуют фи-

зическому развитию детей, но и позитивно влияют на их психоэмо-

циональное состояние. 

Во время игр дети развивают координацию движений, гиб-

кость, выносливость и силу. Они учатся работать в команде, соблю-

дать правила, проявлять спортивный дух и уважение к сопернику. 

В результате дети становятся более активными, уверенными в себе 

и физически подготовленными. 

Также подвижные игры способствуют развитию дружеских 

отношений между детьми, помогают им научиться общаться, ре-

шать конфликтные ситуации и строить плодотворное взаимодей-

ствие. Это особенно важно в условиях оздоровительных лагерей, 

где дети проводят много времени вместе и совместно участвуют  

в различных мероприятиях. 

Актуальность данного исследования состоит в том, что в со-

временном мире педагогам, родителям и психологам важно отсле-

живать как умственное, так и физическое развитие детей. Одним из 

помощников формирования личности ребенка, его коммуникатив-

ных и творческих навыков служит игра. 
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На основании всего вышеизложенного появляется проблема 

исследования: влияние подвижных игр на физическое развитие  

детей. 

Определение проблемы и актуальности темы позволяет сфор-

мулировать достаточно конкретно цель исследования: разработать 

и доказать эффективность подвижных игр для физического разви-

тия детей. 

Объект исследования – процесс физического развития детей 

средствами игровой деятельности. 

Предмет исследования – влияние подвижных игр на физиче-

ское развитие детей в детском оздоровительном лагере. 

Из поставленной цели исследования вытекают следующие за-

дачи: 

1) изучить научную, научно-методическую и специальную ли-

тературу по данной проблеме; 

2) дать характеристику современного состояния применения 

игровой деятельности в развитии детей в детском оздоровительном 

лагере; 

3) выявить значимость подвижных игр в развитии детей; 

Гипотеза исследования:  

Практическая значимость исследования заключается в том, 

что дана характеристика современного состояния применения игро-

вой деятельности в развитии детей в детском оздоровительном ла-

гере, разработан комплекс подвижных игр для ДОЛ, способствую-

щих процессу активного развития детей, выявлена значимость 

подвижных игр в развитии детей. 

Игра оказывает колоссальное воздействие на становление 

индивида: и это такая осмысленная работа, в каковой проявля-

ется и создается умение изучать, сопоставлять, мотивировать ре-

зультат и исполнять решения, проводя заключения. Игровые 

уроки способствуют развитию у ребят способностей к дей-

ствиям, которые обладают важной ролью в ежедневной практи-

ческой работе. 

Для развития силы неплохо использовать виды развлечений, 

вызывающие проявления небольших по нагрузке, недолгих ско-

ростно-силовых усилий. Игры с многократным возобновлением ак-

тивных движений, с постоянной двигательной активностью, что 
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стимулируют значительные затраты силы и энергии, способствуют 

развитию выносливости. 

Усовершенствование гибкости протекает в играх, сопряжен-

ных с частой переменой направленности движений. Подвижная 

игра, требующая созидательного расклада, всегда будет увлекатель-

ной и интересной для абсолютно всех ее участников.  

С целью координации физической и психологической 

нагрузки допустимо использовать дальнейшие методы: 

1. Менять длительность и число повторений элементов игры. 

2. Повысить или сократить объем площадки. 

3. Осложнить или облегчить правила игры. 

4. Использовать инвентарь большего или меньшего габарита. 

5. Применять незначительные паузы, сформировать «дома от-

дыха» для ребят в играх с постоянными игровыми действиями и т.д.  

Безусловно, при проведении маневренных игр руководителю 

трудно принимать во внимание личные способности и физическое 

состояние любого участника в данный промежуток времени. Руко-

водитель обязан иметь в виду, что лишние мышечные процедуры, 

которые порождают скорое переутомление, не рекомендуется да-

вать участникам в начале игры. 

Активные упражнения меняются с передышкой. 

Существенное требование при подборе нагрузки подвижной 

игры – это характер предыдущей работы и внутреннее состояние 

детей. В случае если игра ведется после немалых физических или 

интеллектуальных усилий, тогда следует рекомендовать игру непо-

движную, изъяв приемы, требующие немалых усилий.  

Активные виды развлечений необходимо менять с неинтен-

сивными. С повышением эмоционального состояния игроков уве-

личивается и нагрузка. Захваченные игрой, ребята утрачивают 

ощущение меры, стремясь опередить друг друга, не рассчитывают 

собственных возможностей и устают. Они могут никак не ощу-

тить усталости. Вследствие этого руководитель отнюдь не должен 

полагаться на их состояние здоровья. Необходимо брать во вни-

мание возрастные свойственные особенности учеников, их подго-

товку и самочувствие. В отдельных случаях разумно прервать 

игру, невзирая на то, что игроки еще не ощутили потребность  
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в отдыхе. Желательно для того, чтобы все без исключения игроки 

получили приблизительно одинаковую нагрузку. 

Согласно данному обстоятельству нельзя позволить, чтобы 

водящие продолжительный период находились в движении без тре-

буемого отдыха. Водящего правильнее всего время от времени за-

менять, в том числе, если у него никак не получилось «отыграться». 

Устранять из игры проигравших (в случае, если это необходимо ин-

струкциями игры) необходимо только на небольшой промежуток 

времени, но правильнее в целом только фиксировать им штрафные 

баллы.  

Особенно соответствующий интерес должен уделяться непо-

средственно физически некрепким детям. Им необходима индиви-

дуальная дозировка: малые дистанции, простые задачи, менее дли-

тельное нахождение в игре. 

В случае если игра проводится на улице, то следует обратить 

внимание на состояние климата. Физическое воздействие движений 

на организм увеличивается во время уроков на улице. В зимних иг-

рах на улице ученики должны совершать передвижения интен-

сивно, без пауз. Не нужно давать ученикам крупные кратковремен-

ные нагрузки с последующим отдыхом, для вызывания потливости, 

а потом скорого остывания. Зимние игры на свежем воздухе просто 

должны быть недолгими. В случае, если игроки облачены не по-

зимнему, игру необходимо воспроизводить в качественно стреми-

тельном темпе, если же учащиеся в теплой одежде – интенсивность 

соответственно должна быть поменьше, чтобы не простудить детей.  

Стало быть, подвижные игры оказывают влияние не только 

лишь на физическое формирование, но и на интеллектуальное, со-

здавая воображение, восприятие, волю и личность детей, однако не 

нужно выпускать из виду, что подвижная игра должна приемлемо 

соответствовать интенсивности и насыщенности нагрузки на уроке 

в целом. 

Целью нашего эксперимента было определение воздействия 

подвижных игр на физическое развитие детей в детском оздорови-

тельном лагере. 

В начале и конце эксперимента было проведено испытание для 

оценки физического развития. Ребята выполняли физические упраж-

нения, после чего результаты фиксировались в таблице. После упраж-

нений проводились подвижные игры такие как, «Сила», «Хвост 
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кометы», «Отзывчивость», «Сообразительность», «Ловкость», кото-

рые должны были улучшить физическую активность. Далее, после 

проведения квеста, снова проводились упражнения для сравнения ре-

зультатов. Оценивая установленные сведения физического развития 

экспериментальной группы (табл. 1) при сопоставлении показателей 

начала и конца педагогического эксперимента, прослеживается уве-

личение результатов по всем признакам. 
 

Таблица 1 

Результат тестирования в начале и в конце эксперимента (М  m) 

 

 
 

Рис. 1. Прирост показателей физического развития детей  

в секундах, в тесте «Бег 20 м» 
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1. В тесте «Бег 30 метров»:  

– Средний результат экспериментальной группы в начале 

эксперимента равен 8,2 ± 0,28 с, а в конце эксперимента после 

проведения повторного тестирования результат улучшился до  

7,7 ± 0,22 с. Таким образом средний результат детей в данном те-

сте увеличился на 5 %. 

 

 

 
 

Рис. 2. Прирост показателей физического развития детей  

в секундах, в тесте «Змейка 10 м» 

 

2. В тесте «Змейка 10 метров»: 

– Средний результат экспериментальной группы в начале экс-

перимента равен 6,6 ± 0,12 с, а в конце эксперимента после проведе-

ния повторного тестирования результат улучшился до 5,9 ± 0,14 с.  

Таким образом средний результат детей в данном тесте увеличился  

на 10 %.  
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Рис. 3. Прирост показателей физического развития детей  

в сантиметрах, в тесте «Прыжки в длину с места» 

 

3. В тесте «Прыжки в длину с места»: 

– Средний результат экспериментальной группы в начале экс-

перимента равен 118 ± 4 см, а в конце эксперимента после проведе-

ния повторного тестирования результат улучшился до 124 ± 3,39 см. 

Таким образом средний результат детей увеличился на 5 %. 

 
 

Рис. 4. Прирост показателей физического развития детей  

в сантиметрах, в тесте «Метание набивного мяча» 
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4. В тесте «Метание набивного мяча»:  

– Средний результат экспериментальной группы в начале  

эксперимента равен 489 ± 47,74 см, а в конце эксперимента после 

проведения повторного тестирования результат улучшился до  

498 ± 48,36 см. Таким образом, средний результат детей в данном 

тесте увеличился на 2 %. 

 

 
 

Рис. 3. Прирост показателей физического развития детей  

в сантиметрах, в тесте «Наклоны» 

 

5. В тесте «Наклоны»: 

– Средний результат экспериментальной группы в начале экс-

перимента равен 4 ± 0,72 см., а в конце эксперимента после прове-

дения повторного тестирования результат улучшился до 7 ± 0,62 см. 

В итоге средний результат детей в данном тесте увеличился  

на 65 %.  

Оценивая установленные сведения влияния подвижных игр на 

физическое развитие ребенка в детском оздоровительном лагере, 

выявлено повышение результатов по всем показателям в тестах. 

Исследование сведений полученных в ходе эксперимента по физи-

ческому развитию средствами подвижных игр дает возможность 

установить, что подвижные игры оказывают положительное воз-

действие на физическое развитие детей в детском оздоровительном 

лагере. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Из-за развития современных технологий и внедрения в нашу 

жизнь различных гаджетов, физическая активность детей сильно 

снизилась. Многие ребята не видят смысла в уроках физкультуры  

и всячески пытаются прогуливать их. Такие действия негативно 

влияет на выносливость и гибкость организма. Несмотря на все тех-

нологии современности, в приоритете всегда будет человек быст-

рый, активный и физически развитый. 

Игра – это отличный способ разнообразить занятия спортом и 

сделать занятия физкультурой более продуктивными и интерес-

ными. Игровая деятельность помогает развивать умение работать в 

команде, помогает отработать упражнения на различные части тела 

в интерактивной форме. 

Таким образом, подвижные игры являются неотъемлемой ча-

стью организации досуга детей в оздоровительных лагерях. Они 

способствуют физическому и эмоциональному развитию детей, а 

также формированию социальных навыков и ценностей. Главное, 

чтобы такие игры были интересными, разнообразными и безопас-

ными для детей, чтобы каждый ребенок мог получить максимум 

пользы и удовольствия от проведенного времени. 
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Аннотация. Рассмотрено значение упражнений на антигравитацион-

ных и декомпрессионных тренажерах при реабилитации спортсменов. Экспе-

римент проводился в ООО «Качество жизни», г. Пенза.  
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Авторы приходят к выводу, что такие занятия эффективны в реабилита-

ции спортсменов.  

Ключевые слова: декомпрессионные и антигравитационные трена-

жеры, нарушение опорно-двигательного аппарата, реабилитация спортсменов, 

звенья тела человека 

 

В последнее время все больше становятся популярны упраж-

нения на антигравитационных и декомпрессионных тренажерах.  

Но здесь кроется важный момент, так как более быстрое начало, 

снижает риски развития различных заболеваний и их последствий, 

что в худшем случае может привести к оперативному методу лече-

ния. Чаще всего на такие занятия приходят люди, которые имеют 

явные (болезненные) нарушения опорно-двигательного аппарата 

(грыжи, нарушения осанки, перенесенные травмы и т.д.). 

В спорте различные травмы и нарушения опорно-двигатель-

ного аппарата – это нормальное явление, которое своевременно 

надо выявлять и с которым надо бороться, чтобы не было развития 

осложнений, которые в последствии могут привести к вынужден-

ному уходу из спора. При таких нарушениях многие медикаментоз-

ные препараты нельзя принимать во время физической нагрузки, 

что негативно влияет на результативность, также многие лекарства 

могут внесены в запрещенный список ВАДА. Именно поэтому эф-

фективным и неотрывным от тренировочного процесса способом 

являются восстановительные упражнения на антигравитационных  

и декомпрессионных тренажерах, что способствует сокращению  

и растяжению определенных структур организма [1].  

В свою очередь такие занятия несут в себе восстановительный 

и силовой эффект, значит они применимы в переходный и подгото-

вительный периоды подготовки в спорте, независимости от вида 

специализации и наличия нарушений ОДА в организме спортсмена.  

Прежде чем, начинать разбор значений занятий на антигравита-

ционных и декомпрессионных тренажерах в спортивной тренировке, 

надо выявить особенности таких тренажеров и упражнений на них.  

Антигравитационные и декомпрессионные тренажеры – это тре-

нажеры с широким спектром нагрузки, что позволяет получить де-

компрессионный и антигравитационный эффект при выполнении раз-

личных упражнений, то есть происходит компенсация веса тела, 

благодаря чему на суставы и позвоночник действует только нагрузка 

упражнений, что снижает риск разрушения звеньев тела [5]. 
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Занятия на таких тренажерах включает в работу глубокий слой 

мышц, который «окутывает» суставы и позвоночник человека. 

Упражнения по антигравитационной и декомпрессионной системе, 

устраняют болевой синдром, снимают мышечный спазм, а при 

наличии спинной грыжи, ее размер постепенно уменьшается вплоть 

до исчезновения. 

Благодаря таким занятиям разгружаются позвоночник и су-

ставы, звенья тела человека находятся в подвешенном состоянии, то 

есть в антигравитации, что способствует полному расслаблению  

и растяжению глубокого слоя мышц, о котором говорилось ранее. 

Главным преимуществом занятий на таких тренажерах явля-

ется то, что они не имеют никаких противопоказаний и включают  

в работу все группы мышц и суставы. Благодаря чему возможно 

укрепление стабилизирующих и глубоких мышц, развитие компен-

саторных функций. В то же время не стоит ожидать «чуда», что по-

сле одного занятия все нарушения пройдут, здесь важно понимать 

тот факт, что это долгий и не простой процесс восстановления здо-

ровья, который, после окончания курса, нужно поддерживать физи-

ческой активностью (плавание, ходьба, ходьба на лыжах, йога и т.д.) 

[3, 4].  

Для того чтобы выявить значение занятий на таких тренажё-

рах у спортсменов, было проведено исследование на базе Центра 

комплексного восстановления здоровья «Качество жизни», г. Пенза. 

Педагогический эксперимент проводился в период с декабря 2023 

по апрель 2024 годов.  

Перед назначением курсов занятий у каждого испытуемого 

было обследование у врача-физиотерапевта с 27-ми летнем стажи 

работы в Центре комплексного восстановления здоровья «Качество 

жизни» для выявления вида нарушения и путей решения проблемы. 

В 1 курс вошло 12 занятий, которые растягивались на полтора ме-

сяца (занятия проходили 2 раза в неделю). В зависимости от нару-

шения ОДА, каждому испытуемому назначалось индивидуальное 

количество курсов и упражнений. Стоит отметить, что в среднем 

одно занятие длилось от 40 минут до 1 часа. 

Все занятия были спланированы так, что в начале давались 

упражнения на растяжку и расслаблению крупных мышц, всегда 

включается в работу спина и ноги. Затем упражнения на руки и бо-

лее мелкие мышцы, требующие отдельной проработки.  
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Важность данной последовательности заключается в том, что 

при ее нарушении пациент быстро устанет и будет уже не в состоя-

нии выполнить технически правильно упражнение. 

Полученные результаты исследования были основаны на са-

моощущениях испытуемых и заключениях, сделанных после допол-

нительного осмотра врача.  

В исследовании принимало участие 5 человек в возрасте от 14 

до 17 лет, все занимаются разыми видами спорта, имеют разное 

спортивное мастерство и имеют разные нарушения ОДА, некоторые 

испытуемые в процессе реабилитации продолжали заниматься  

в спортивных секциях с некоторыми ограничениями (табл. 1). 
 

Таблица 1 

Характеристика испытуемых 

№  

п/п 
ФИ Возраст 

Вид  

спорта 
Нарушение 

Продол-

жает зани-

маться  

в спортив-

ной секции 

Назначено  

кол-во 

курсов 

1. Чер-ов И.  17 лет Хоккей  Перенесенный 

перелом пле-

вого сустава  

Нет 2 курса 

2. Куз-ва Л. 16 лет Лыжные 

гонки  

Перенапряже-

ние мышц 

спины справой 

стороны  

Да 1 курс 

3. Пол-ук С.  14 лет Легкая  

атлетика  

Синдром  

Шляттера 

Нет 3 курса 

4. Хох-ов А.  15 лет Футбол  Перенесенное 

растяжение  

голеностопного 

сустава  

Да 2 курса 

5. Вор-ва М.  14 лет Настоль-

ный  

теннис  

Детренирован-

ность мышц 

верхних  

конечностей 

Да 1 курс 

 

Как уже говорилось выше, каждый испытуемый занимался  

2 раза в неделю и за каждым наблюдалось наличие положительной 

динамики.  

В зависимости от нарушения и возраста, для каждого занима-

ющегося было подобрано оптимальное количество упражнений, 
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которое постепенно повышалось, также все занятия были подо-

браны таким образом, что были преимущественно направлены на 

слабые участки организма у определенного испытуемого. 

По истечению назначенных курсов, врач-физиотерапевт Цен-

тра комплексного восстановления здоровья «Качество жизни» про-

водил дополнительный осмотр у испытуемых, после чего делал за-

ключение (табл. 2).  
 

Таблица 2 

Результаты проведения повторного обследования 

№ 

п/п 
ФИ Нарушение 

Первичная  

жалоба 

Заключение после  

пройденных курсов 

1. Чер-ов И.  Перенесен-

ный перелом 

плевого  

сустава  

Невозможность 

поднять левую 

руку вверх,  

сделать хлопок 

над головой 

Левая рука свободно 

поднимается над голо-

вой, неприятные ощу-

щения отсутствуют 

2. Куз-ва Л. Перенапря-

жение мышц 

спины спра-

вой стороны  

Ощущение  

«забитости» 

мышц спины 

справой стороны  

Напряжение мышц 

спины отсутствует  

3. Пол-ук С.  Синдром 

Шляттера 

Ноющая сильная 

боль в коленных 

суставах обеих 

ног, невозмож-

ность сделать 

наклон вперед  

и выполнить 

упор стоя  

Спокойно выполняет 

наклон вперед без бо-

лезненных ощущениях, 

но после сильных  

физических нагрузок 

(тренировки и соревно-

вания) боли в колен-

ных суставах появля-

ются. Рекомендовано: 

перейти в спортивное 

плавание, увеличить 

кол-во курсов  

4. Хох-ов А.  Перене- 

сенное  

растяжение 

голеностоп-

ного сустава  

Слабость икро-

ножных мышц  

и мышц стопы 

левой ноги 

Мышцы ног работают 

равномерно  

5. Вор-ва М.  Детрениро-

ванность 

мышц  

верхних  

конечнотей 

Слабость мышц 

рук, невозмож-

ность делать  

отжимания  

с колен 

После пройденных 

курсов выполняет  

10 отжиманий с колен. 

Рекомендовано:  

регулярные физиче-

ские нагрузки 
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Исходя из сбора информации о самоощущении у занимаю-

щихся, был выявлен общий вывод о том, что упражнения на анти-

гравитационных и декомпрессионных тренажерах положительно 

влияют на устранение нарушений опорно-двигательного аппарата. 

Все занимающиеся отметили, что после нескольких занятий, разви-

вается физическое качество сила. Многие упражнения направлены 

на работы мышц стабилизаторов, что положительно отражается на 

умении управлять своим телом в пространстве. Исходя из чего, 

можно сделать заключение о том, что занятия на антигравитацион-

ных и декомпрессионных тренажерах применимы в тренировочном 

процессе.  

После заключения врача, можно сделать вывод, что занятия на 

антигравитационных и декомпрессионных тренажерах положи-

тельно влияют на восстановление после перенесенных травм 

спортсменов без отрыва от тренировочного процесса и применения 

лекарственных средств.  

Таким образом, в ходе исследования, было доказано, что заня-

тия на антигравитационных и декомпрессионных тренажерах при-

менимы в тренировочном процессе вне зависимости от вида спорта. 

Такие упражнения развивают физическое качество сила, препят-

ствуя разрушению суставов.  

В ходе исследования было выявлено, что занятия по предло-

женной методике эффективны при реабилитации опорно-двига-

тельного аппарата у спортсменов разных специализаций.  
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ется вывод, что многих травм в лыжных гонках можно избежать, если соблю-

дать методические основы при подготовке юных спортсменов и технику  
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На сегодняшний день, лыжные гонки – один из самых попу-

лярных видов спорта в нашей стране. Больше половины населения 

хотя бы один раз, но стояли на лыжах. Люди в России любят этот 

вид спорта по нескольким причинам: 

1. Традиции и история (лыжный спорт имеет долгую историю 

в России, и первые лыжные соревнования проводились ещё  

в XIX веке). 

2. Климатические условия (в России обширные территории с 

суровым зимним климатом и обильными снегопадами, что создаёт 

отличные условия для занятий лыжным спортом). 

3. Уникальные природные ландшафты (в России много разно-

образных природных ландшафтов, которые идеально подходят для 

катания на лыжах). 

4. Успехи российских спортсменов (российские лыжники до-

стигли множества успехов на международной арене, вдохновляя 

молодых спортсменов и делая лыжный спорт популярным). 

5. Здоровье и активный образ жизни (лыжный спорт — отлич-

ный способ поддерживать здоровье и вести активный образ жизни, 

развивая выносливость, силу и координацию). 

Но несмотря на такую популярность и любовь к лыжным гон-

кам, все же они являются довольно таки травмоопасны. Это связано с 

тем, что многие любители, тренеры низкой квалификации и сами 

спортсмены не соблюдают основные правила техники безопасности.  
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Во многих литературных источниках указано, что наиболее 

часто встречающаяся травма у лыжников – это травма коленного 

сустава, на втором месте травмы голеностопного сустава и на тре-

тьем травмы кисти. Это связано с тем, что при падении эти части 

тела первыми получают на себя удар, что приводит к ушибам, вы-

вихам, растяжениям и т.д. [4].  

В своем учебном пособии Михаленок Е. В. выделил часто 

встречающиеся виды травм, к ним относятся: ушибы, переохлажде-

ние (обморожение), ссадины, вывихи, растяжения и переломы  

[1, с. 58].  

Причинами появления травм на занятиях лыжными гонками 

являются: 

1. Неумение группироваться при падении. 

2. Слабое овладение горнолыжной техникой. 

3. Недостаточный разогрев мышц. 

4. Недисциплинированность спортсменов. 

5. Болезнь и переутомление. 

6. Плохо подобранный спортивный инвентарь (обувь не по 

размеру, слишком длинные лыжи и палки, сковывающая одежда  

и т.д.). 

7. Неправильная методика проведения занятия (нарушение 

принципов обучения постепенности, последовательности и систе-

матичности). 

В случаях получения травм, тренер, или учитель физической 

культуры, обязан оказать первую медицинскую помощь и доставить 

пострадавшего в медицинский пункт. Во время соревнований на 

лыжном стадионе обязан находится медицинский работник, это 

прописано в правилах по виду спорта «Лыжные гонки» (от № 1130 

05.12.2022) [3].  

Если говорить коротко, то травмы у лыжников-гонщиков воз-

никают из-за сочетания внешних и внутренних факторов. Внешние 

факторы включают неправильную методику тренировок, организа-

цию соревнований, нарушение техники выполнения упражнений, 

недостаточное материально-техническое обеспечение, неблагопри-

ятные погодные условия и неправильное поведение спортсменов. 

Внутренние факторы включают утомление, переутомление, пере-

тренированность, болезни и длительные перерывы в тренировках 

[1, с. 58]. 
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Требования к тренеру по лыжным гонкам для профилактики 

травматизма: 

1. Тщательно подбирать учебно-тренировочный план, в зави-

симости от пола, возраста и спортивной подготовленности уча-

щихся, во избежание перетренированности, падений, переохлажде-

ний и т.д. 

2. Серьезно подойти к подбору тренировочного места. Если 

занятия проходят в зимнее время и у новичков, то нужно выбирать 

хорошо просматриваемую территорию и, в случае чего, во время 

оказать первую медицинскую помощь. 

3. Вводить в тренировочный процесс упражнения на всесто-

роннее и гармоничное развитие, в частности на координационные 

способности.  

4. Учитывать физические особенности каждого занимающе-

гося. 

5. Воспитывать у занимающихся дисциплинированность. 

6. Соблюдать погодные режимы. Учитывать состояние снеж-

ного покрова (из-за наледи тренировки на снегу могут быть опасны 

для новичков), температура в лесу (если темперные показатели 

ниже –20 °С в безветренную погоду), учитывать скорость ветра  

и т.д.  

7. Следить за качеством инвентаря.  

Требования к спортсмену, занимающемуся лыжными гон-

ками, для профилактики травматизма: 

1. Тщательный подбор одежды и обуви (должна соответство-

вать погоде, быть по размеру). 

2. Следить за качеством инвентаря (правильно подобранные 

лыжи и палки).  

3. Сбалансированно питаться. 

4. Соблюдать режимы дня и отдыха.  

5. Знать технику безопасности. 

6. Не ходить в незнакомые места в лесу. 

7. С серьезностью относится к занятиям по лыжным гонкам 

(не нарушать дисциплинированность).  

В летнее время почти все спортсмены переходят на лыжерол-

леры, что только увеличивает вероятность получения травм, так как 

занятия проходят по асфальтированному участку и в случае паде-

ния, лыжник получает более серьезные травмы, если сравнивать  

с тренировками зимой, когда снежный покров смягчает удар.  
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Для того, чтобы обезопасить себя, на занятиях на лыжеролле-

рах, надо соблюдать не только вышесказанные требования, но и 

также, независимо от температурных режимов, всегда надевать 

шлем, специальные спортивные очки на которых подобраны линзы 

в зависимости от погоды, спортивные велосипедки (чуть выше ко-

лен) – не сковывают движения коленных суставов, в то же время 

защищают от ссадин и царапин.  

Подводя итог вышесказанному, можно сделать заключение, 

что лыжные гонки – травмоопасный вид спорт, это связано из-за 

специфики условий во время тренировочного и соревновательного 

процессов, рельефа местности и дисциплинированности спортсме-

нов. Но несмотря на это, можно избежать многие повреждения, если 

соблюдать технику безопасности спортсмену, в свою очередь, тре-

нер обязан грамотно строить тренировочный процесс, не допускать 

переутомление, переохлаждение у занимающихся.  
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Аннотация. Предоставление налоговых вычетов позволяет населению 

страны ощутить фактическое финансовое участие государства в их жизни.  

https://skiteamrussia.ru/2020/10/21/ski-pain/
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Рассмотрено оформление налогового вычета за оплату физкультурно-оздоро-

вительных мероприятий, раскрывающее его с точки зрения легальной оптими-

зации налогообложения физических лиц. Полученные результаты позволят 

определить пути более детального совершенствования механизма предостав-

ления подобных налоговых вычетов, проработки порядка их администрирова-

ния и условий их предоставления населению страны с целью установления  

более обоснованных размеров этих вычетов и выполнения принципа равно-

мерного налогообложения граждан РФ. 

Ключевые слова: НДФЛ, налоговый вычет, физкультурно-оздорови-

тельные услуги, фитнес-центр 

 

Традиционно, есть несколько тем, которые интересуют посе-

тителей, обращающихся за юридической консультацией по вопро- 

сам физкультурно-оздоровительных услуг. В первую очередь, это, 

конечно, качество и безопасность занятий в фитнес-центрах, ответ-

ственность тренера и персонала перед посетителями. Конечно, 

нельзя не упомянуть и правоотношения друг с другом между посе-

тителями фитнес-центров. С недавнего времени, первой темой об-

ращения стало оформление налогового вычета за оплату физкуль-

турно-оздоровительных мероприятий.  

У налогоплательщиков появилась возможность возмещать 

расходы на занятия спортом – за себя и за детей. Вычет применяется 

к доходам, полученным начиная с 1 января 2022 года. Но начиная  

с расходов, произведенных с 1 января 2024 года, подтверждение 

права на социальный налоговый вычет будет происходить в упро-

щенном порядке.  

Вычет по НДФЛ за физкультурно-оздоровительные услуги 

введен Федеральным законом от 05.04.2021 № 88-ФЗ. Как и в случае 

с другими социальными вычетами, у налогоплательщика появ- 

ляется возможность вернуть часть ранее уплаченного НДФЛ.  

На сегодняшний день существуют социальные, инвестиционные, 

профессиональные, имущественные и стандартные вычеты. Нало-

гоплательщики могут компенсировать часть расходов на покупку 

недвижимости, лечение, обучение, благотворительность. Вычет на 

занятия спортом относится к категории социальных, и на него мо-

жет рассчитывать любой гражданин, который является плательщи-

ком НДФЛ. Если у физлица нет облагаемого дохода, то в вычете ему 

откажут. Поэтому на такой вычет не могут претендовать ИП и са-

мозанятые (если у них нет дополнительного дохода, который обла-

гается НДФЛ). Федеральный закон от 05.04.2021 № 88-ФЗ вступил 

https://normativ.kontur.ru/document?utm_from=adv-block-articles-extern-25912-616&moduleId=1&documentId=397788&cwi=0&p=0957&utm_source=yandex&utm_medium=organic&utm_campaign=productlink-id807-extern-buhonline&utm_content=tag-vznosy-i-posobiya&utm_term=pub10258&utm_referer=yandex.ru&utm_startpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857&utm_orderpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857#h5
http://normativ.kontur.ru/document?utm_from=adv-link-articles-extern-6047-2151&moduleId=1&documentId=397788&p=0957&utm_source=yandex&utm_medium=organic&utm_campaign=productlink-id807-extern-buhonline&utm_startpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857&utm_orderpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857&utm_content=tag-vznosy-i-posobiya&utm_term=pub10258&utm_referer=yandex.ru
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в силу с 1 августа 2021 года, но сам вычет за спорт применяется  

к доходам, полученным налогоплательщиками начиная с 1 января 

2022 года. 

Получить налоговый вычет за тренажерный зал, занятия фит-

несом и за оплату других физкультурно-оздоровительных меропри-

ятий можно по расходам 2022 года и позднее. 

Согласно новому пп. 7 п. 1 ст. 219 НК РФ вычет предоставля-

ется в сумме расходов, уплаченных налогоплательщиком за физ-

культурно-оздоровительные услуги, оказанные спортивными  

организациями или индивидуальными предпринимателями, осу-

ществляющими деятельность в области физической культуры  

и спорта в качестве основного вида деятельности: 

• ему самому;  

• его детям (в том числе усыновленным) или подопечным  

в возрасте до 18 лет. 

При этом и сами физкультурно-оздоровительные услуги, и ор-

ганизации (ИП), оказывающие их, должны отвечать определенным 

требованиям. С точки зрения законодателя, при предоставлении 

налогового вычета учитываются только организации, которые зани-

маются предоставлением физкультурных и оздоровительных услуг 

как основным видом деятельности, и включены в соответствующий 

реестр, который постоянно пополняется, поэтому нет возможности 

предоставить его в полном виде, но приложен приблизительный  

перечень по Пензенской области, т.к. организация может быть как 

создана, так и ликвидирована. Максимальная сумма годовых затрат 

на физкультуру и спорт, с которых можно получить налоговый  

вычет, – 120 000 руб. в год. Начиная с расходов 2024 года – 150 000 

рублей. Возврату подлежат 13 % от потраченной суммы. Таким об-

разом, с учетом лимитированной суммы в 150 000 руб. и ставки 

налога 13 % максимальный размер вычета составит 19 500 руб. 

Если у подателя просьбы о вычете есть дети до 18 лет (до  

24 лет, если дети обучаются очно), которые посещают физкуль-

турно-спортивные организации (фитнес-центры, детские спортив-

ные школы, секции по любому виду спорта и т.д.), вычет можно 

оформить и на них. 

Причем этот вычет предоставляется не отдельно, а в совокуп-

ности с другими социальными вычетами (на лечение, обучение са-

мого налогоплательщика и др.). Предельная сумма годовых затрат 

https://nalog.garant.ru/fns/nk/2c2d4c47652499da777b2c19de85035c/
https://nalog.garant.ru/fns/nk/2c2d4c47652499da777b2c19de85035c/
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для всех социальных вычетов (120 000 рублей) остается на прежнем 

уровне. 

Соответственно, при таком ограничении расходов максималь-

ная сумма возврата по всем вышеупомянутым расходам составит  

15 600 рублей за год (120 000 руб. x 13 %). – за 2023 год. 

В то же время в вышеупомянутые 120 000 рублей не включа-

ются расходы на обучение детей и подопечных (в размере не более 

50 000 рублей в год на каждого обучающегося для обоих родителей, 

опекунов, попечителей) и на лечение. Размер вычета на дорогосто-

ящее лечение не ограничен.  

Для получения вычета на фитнес необходимо, чтобы физкуль-

турно-спортивная организация или индивидуальный предприни- 

матель были включены в утверждаемый ежегодно Правительством 

РФ соответствующий перечень. Следовательно, в случае отсутствия 

организации (ИП) в этом перечне налогоплательщик не вправе пре-

тендовать на получение социального вычета по НДФЛ. Требования 

к организациям и ИП для включения в список ведомства опреде-

лены в Постановлении Правительства от 06.09.2021 № 1501. Основ-

ные критерии: физическая культура и спорт являются основным ви-

дом деятельности организаций, в штате работают сотрудники с 

профильным образованием не ниже среднего профессионального, 

организация не должна входить в реестр недобросовестных постав-

щиков товаров и услуг. 

Заявить вычет по НДФЛ на фитнес налогоплательщик может 

только по расходам, которые он понесет в 2022–23 году.  

Возврат средств, потраченных в 2023 году на фитнес, может 

быть осуществлен налогоплательщиком двумя способами: 

посредством подачи в ИФНС по месту жительства декларации 

3-НДФЛ по окончании налогового периода (то есть в 2023 году); 

Социальный вычет на фитнес предоставляется при представ-

лении налогоплательщиком документов, подтверждающих его фак-

тические расходы на оплату физкультурно-оздоровительных услуг, 

а именно: 

• копий договора на оказание физкультурно-оздоровитель-

ных услуг; 

• кассового чека, выданного на бумажном носителе или 

направленного в электронной форме в соответствии с требовани-

ями, установленными Федеральным законом от 22.05.2003 № 54-ФЗ 

https://www.nalog.gov.ru/html/sites/www.rn40.nalog.ru/Novosti/Novosti/Spisok_fitnes_22%2007%202022.pdf
https://normativ.kontur.ru/document?utm_from=adv-block-articles-extern-25912-616&moduleId=1&documentId=401252&p=0957&utm_source=yandex&utm_medium=organic&utm_campaign=productlink-id807-extern-buhonline&utm_content=tag-vznosy-i-posobiya&utm_term=pub10258&utm_referer=yandex.ru&utm_startpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857&utm_orderpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857
http://pravo.gov.ru/proxy/ips/?searchres=&bpas=cd00000&intelsearch=22.05.2003+N+54-%D4%C7&sort=-1
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«О применении контрольно-кассовой техники при осуществлении 

расчетов в Российской Федерации». 

Помимо названных документов для получения вычета налого-

плательщику также нужно представить: 

• банковские реквизиты для перечисления денег; 

• свидетельство о рождении ребенка (если оформляется вы-

чет по расходам на спортивные занятия детей). 

При обращении с соответствующим письменным заявлением 

к работодателю до окончания налогового периода (при условии 

подтверждения налоговым органом права на его получение). В це-

лях экономии времени лучше оформлять вычет через работодателя. 

Он временно перестанет удерживать 13 % из зарплаты. В этом слу-

чае вернуть часть затрат можно будет в течение 2024 года, не дожи-

даясь его окончания. 

Для получения вычета у работодателя потребуются: 

• комплект документов, подтверждающих право на получе-

ние вычета по произведенным расходам (копия договора на оказа-

ние услуг, кассовый чек); 

• заявление на получение уведомления о праве на вычет  

с приложением копий подтверждающих документов (представля-

ется в налоговый орган по месту жительства). 

После получения в налоговом органе уведомления о праве на 

вычет нужно представить его работодателю. Право на получение 

социального налогового вычета подтверждается налоговиками в те-

чение 30 календарных дней со дня подачи заявления и подтвержда-

ющих документов. На основании уведомления работодатель пере-

станет удерживать НДФЛ из суммы выплачиваемых сотруднику 

доходов. 

Есть несколько важных изменений, которые вступили в силу 

с нового года и применяются к расходам налогоплательщиков, по-

несенным с 1 января 2024 года. Они повлияют и на размер вычета, 

и на алгоритм оформления процедуры. 

Расширение перечня спортивных организаций и ИП. Те-

перь их 4 088. По информации Минспорта, в основном участники 

находятся в Москве и Московской области, Республике Башкорто-

стан, Свердловской области и Красноярском крае. 

Введение справки, подтверждающей расходы налогопла-

тельщика. Федеральный закон от 31.07.2023 № 389 значительно 

упростил процедуру. Теперь вместо нескольких документов, подтвер- 

https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=462232&p=1210&utm_source=yandex&utm_medium=organic&utm_referer=yandex.ru&utm_startpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857&utm_orderpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857
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ждающих право на вычет, применяется одна справка. Ее форма утвер-

ждена Приказом ФНС РФ от 18.10.2023 N ЕД-7-11/756@. 

Эта форма будет применяться в течение 2024 года для под-

тверждения права налогоплательщиков на получение вычетов через 

работодателя. С 2025 года - для оформления вычета в упрощенном 

порядке, а также при заявлении вычета на основании декларации по 

форме 3-НДФЛ. 

Увеличение лимитов для вычета. Если ранее он составлял 

120 000 руб., то с 2024 года вырос до 150 000 руб. в год. Прежний 

лимит применяется к расходам, оплаченным до 2024 года. 

В отличие от имущественного вычета, связанного с приобре-

тением жилья, который не ограничен сроками (можно получать  

во все последующие годы пока не выберешь сумму налогового вы-

чета), социальные вычеты предоставляются только в год, когда 

услугами воспользовались. 

При заявлении вычета на ребенка нужно приложить доку-

менты, подтверждающие родство. Если вы хотите в одном году  

заявить на получение и имущественного, и социального вычета, то 

в первую очередь лучше начать с социального вычета, так как его 

перенести нельзя. 

Для физических лиц налоговый вычет важен для легального 

уменьшения налога, который уплачивается при получении дохода. 

Кроме этого, государство путем предоставления вычетов поощряет 

граждан осуществлять те или иные действия. Занятия физической 

культурой дают возможность гражданам уменьшить начисленный 

налог с дохода. Само слово «вычет» означает, что должен быть до-

ход, с которого и производится уменьшение налога. И не просто до-

ход, а доход, который облагается НДФЛ. 

Многие граждане стараются вести здоровый образ жизни и за-

ниматься физкультурой. Начиная с 2022 года, такие граждане могут 

возвратить ранее уплаченный налог или не платить налог с текущей 

зарплаты со стоимости физкультурно-оздоровительных услуг. 

Вычет можно получить не только за занятия физкультурой и 

спортом самого физического лица, но и его несовершеннолетних 

детей. Для этого физическое лицо также может обратиться либо  

в налоговую инспекцию, либо к своему работодателю. 

Возникает чисто практический вопрос, все ли организации, 

даже указанные в приложении, могут обеспечить своим клиентам 

https://normativ.kontur.ru/document?moduleId=1&documentId=461205&p=1210&utm_source=yandex&utm_medium=organic&utm_referer=yandex.ru&utm_startpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857&utm_orderpage=kontur.ru%2Farticles%2F2857
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полноценную базу документов, исходя из которых он впоследствии 

может обратиться за вычетом? Если речь о фитнес-центрах, то в че-

ках должны быть указаны все услуги, которые оплачивал посети-

тель, например: абонемент в тренажерный зал, оплате услуг  

тренера, оплата сауны и солярия, оплата дополнительных консуль-

таций по питанию и замерам. Исходя из личного опыта, в Пензен-

ской области только федеральная сеть Uni Gym обладает полным 

набором всех услуг, на которые предоставляются чеки по оплате. 

Каждый фитнес-центр имеет свои достоинства и недостатки по 

предоставлению документации, но авторы не ставят целью данной 

статьи изобличение недостатков, а практические рекомендации 

даны в обширном виде. 
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Аннотация. Приводится анализ выступления членов сборной команды 

Пензенского государственного университета по лыжным гонкам в начале се-

зона с 28 октября по 31 декабря 2023 года. 
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стиль передвижения на лыжах, спринт, медали, дистанция 

 

Лыжники открыли новый спортивный сезон 2023–2024  

27–29 октября в Алдане, Республика Саха (Якутия) прошли Всерос-

сийские соревнования по лыжным гонкам, на которых успешно вы-

ступили студенты Пензенского государственного университета. 

В индивидуальной гонке классическим стилем на 10 км второе 

место занял студент ИФКиС ПГУ Данил Нелипа (+25.7 сек.), усту-

пив Илье Семикову из Республики Коми (26.38.3). Бронза досталась 

Сергею Забалуеву, представляющему Республику Татарстан 

(+29.7). Другие студенты нашего вуза финишировали на 5-м  

(Лев Новиков), 10-м (Александр Ившин) и 18-м (Владимир Рыбкин) 

местах. 

В женской гонке на 5 км студентка Александра Кононова по-

казала 5-й результат. А вот в спринте свободным стилем Алек-

сандра стала бронзовой медалисткой. На первом месте оказалась 

Лидия Горбунова (Республика Татарстан), на втором – Евгения Кру-

пицкая (Санкт-Петербург). Также бронза – у Льва Новикова в муж-

ском спринте, который выиграл Иван Горбунов, а вторым финиши-

ровал Сергей Забалуев (оба – Республика Татарстан). Александр 

Ившин финишировал 6-м, Данил Нелипа – 7-м, Владимир Рыбкин – 

12-м. 

С 18 по 19 ноября на Вершине Тёя проходили Всероссийские 

соревнования по лыжным гонкам. В течении двух дней спортсмены 

со всей страны, включая студентов ПГУ, боролись за медали. 
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В первый день лыжники соревновались в спринтерских гонках 

классическим стилем. Так среди женщин хороший результат пока-

зала Екатерина Никитина, студентка МК ПГУ, которая финиширо-

вала 9. Студентки ИФКиС Мария Истомина и Екатерина Евтягина 

заняли 11 и 12 места соответственно, в этой борьбе Александра Ко-

нонова стала 14. 

Среди мужчин на спринтерской дистанции студент ИФКиС 

Никита Родионов занял 4 место. Магистрант 1 курса ИФКиС Павел 

Соловьев занял 12 место. Выпускник и студент ИФКиС Владимир 

Фролов и Лев Новиков заняли 16 и 17 места соответственно. 

Уже на следующий день спортсмены вышли на разделку сво-

бодным ходом. Так, среди женщин в гонке на 5 километров победу 

одержала наша первокурсница Алина Пеклецова! В этой же борьбе 

Екатерина Никитина показала 10 результат. Выпускница ИФКиС 

Екатерина Смирнова заняла 11 место. Александра Кононова фини-

шировала 17. 

Среди мужчин на 10-ке свободным ходом победу одержал ас-

пирант ИФКиС ПГУ Александр Большунов! На третью ступень пье-

дестала поднялся Никита Родионов. В этом состязании Павел Соло-

вьев занял 8 место, а Егор Митрошин 9. Александр Ившин и Данил 

Нелипа финишировали 13 и 18 соответственно. 

С 23 по 26 ноября на Вершине Тея проходил первый Этап 

Кубка России по лыжным гонкам. 

В первый день соревнований лыжники боролись на 10-ке 

(женщины) и 15-ке (мужчины) свободным ходом. Среди женщин 

победу одержала олимпийская чемпионка Вероника Степанова (Ар-

хангельская область – Камчатский край). Следом за ней финиширо-

вала наша студентка Алина Пеклецова! Замкнула тройку лидеров 

магистрантка ИФКиС Мария Истомина. В шаге от пьедестала оста-

новилась студентка МК ПГУ Екатерина Никитина. Второкурсника 

ИФКиС Алина Каличева в этой борьбе заняла 7 место, а Екатерина 

Смирнова закончила непростую гонку 13. 

В этот же день среди мужчин победу одержал Александр 

Большунов! Егор Митрошин показал 6 результат, а выпускник  

Владимир Фролов и студент ИФКиС Александр Ившин заняли 13  

и 18 места соответственно. 
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25 ноября спортсмены вышли на спринтерскую дистанцию 

классическим стилем. По итогам состязаний, среди женщин Мария 

Истомина показала 5 результат, Екатерина Смиронова финиширо-

вала 7, Екатерина Евтягина заняла 16 место, а Александра Кононова 

18. Среди мужчин не было равных Александру Большунову, кото-

рый вновь поднялся на высшую ступень пьедестала! Третье место 

занял Егор Митрошин. Никита Родионов показал 11 результат. 

На следующий день спортсмены вышли на разделку классиче-

ским стилем. Среди женщин на 10-ке классикой Алина Пеклецова 

заняла 3 место! Мария Истомина показала 6 результат, Екатерина 

Смирнова заняла 12 место, Екатерина Никитина финишировала 17. 

На 15-ке классическим стилем Александр Большунов завоевал 

золотую медаль! Выпускник ИФКиС Алексей Червоткин финиши-

ровал 4, Александр Ившин занял 12 место. 

С 26 по 27 ноября в Сыктывкаре проходили Всероссийские со-

ревнования по лыжным гонкам. в первый день спортсмены боро-

лись свободным ходом. Так среди женщин на 10-ке студентка  

МК ПГУ Арина Рощина заняла 4 место. 

На следующий день спортсмены состязались классическим 

ходом, где Арина Рощина финишировала 6-ой.  

С 1 по 3 декабря в Тюмени проходил второй Этап Кубка Рос-

сии по лыжным гонкам. Спортсмены со всей России приехали на 

«Жемчужину Сибири», чтобы покорить самую знаменитую лыж-

ную трассу, не исключением стали лыжники-гонщики Пензенского 

государственного университета. 

Так в первый соревновательный день участники вышли на раз-

делку свободным ходом на 10 километров. Среди женщин, маги-

странтка ИФКиС Мария Истомина финишировала второй, уступив 

сопернице из Камчатского края Веронике Степановой. Наша вы-

пускница Екатерина Смирнова показала 13 результат, а студентка 

Екатерина Евтягина заняла 19 место. Среди мужчин не было равных 

аспиранту ИФКиС Александру Большунову, который финиширо-

вал с большим отрывом от своих соперников. В этом же состязании, 

выпускник ИФКиС Алексей Червоткин занял 6 место. Егор Митро-

шин и Александр Ившин заняли 12 и 13 места соответственно. 

На следующий день спортсмены вышли на спринтерские 

гонки классическим ходом. Среди женщин Мария Истомина 
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финишировала 7, а Екатерина Евтягина 9. Среди мужчин победу 

одержал Александр Большунов! В этом же состязании Никита Ро-

дионов занял 5 место, Алексей Червоткин 9, а Лев Новиков 20. 

В завершающий день второго этапа кубка России спортсмены 

боролись на дистанционной гонке на 20 км классическим стилем  

с массового старта. Среди женщин Мария Истомина заняла 4 место, 

уступив 1 месту всего 1,4 сек. В этой группе Екатерина Смирнова 

заняла 8 место, Арина Каличева 16, Александра Кононова 17. Среди 

мужчин Александр Большунов завоевал 1 место! В этой же борьбе 

Алексей Червоткин показал 3 результат. Александр Ившин и Павел 

Соловьев заняли 13 и 19 места соответственно.  

Сразу два крупных старта были организованы в нашей стране 

по лыжным гонкам. Так, в период с 12 по 16 декабря в Кирово-Че-

пецке проходил III Этап Кубка России, а с 12 по 17 декабря в Тю-

мени состоялись Всероссийские соревнования среди спортсменов 

19–20 и 21–23 лет. На эти состязания приехали сильнейшие лыж-

ники-гонщики страны, включая студентов Пензенского государ-

ственного университета. 

К сожалению, 12 декабря, и там и там были отменены гонки 

из-за сильных морозов. Спортсмены вышли на старт только 14 де-

кабря. 

14.12.2023 Кирово-Чепецке лыжники боролись в спринтер-

ских гонках классическим стилем. Так, лучшей среди студенток 

ПГУ оказалась Мария Истомина, занявшая 11 позицию по итогам 

полуфинальных забегов. В этой же борьбе Екатерина Смирнова за-

няла 19 место. Среди мужчин победу одержал Александр Большу-

нов! На третью ступень пьедестала поднялся выпускник ИФКиС 

Алексей Червоткин. Владимир Фролов, который также является 

нашим выпускником, занял 12 место. 

В этот же день в Тюмени проходила дистанционная гонка на 

10 км классическим стилем среди спортсменов 21-23 лет, где среди 

юниорок второй результат показала Екатерина Евтягина. Здесь же 

Арина Каличева и Анна Кожинова заняли 4 и 5 места соответ-

ственно. Среди юниоров третье место занял Егор Митрошин! Сле-

дом за ним финишировали Никита Родионов и Павел Соловьев, за-

нявшие 4 и 5 места соответственно. В этой же борьбе Данил Нелипа 

показал 16 результат. 
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Следом за более старшими спортсменами, 15 декабря, в Тю-

мени был дан старт для юниоров и юниорок 19-20 лет. Так, среди 

юниорок, в гонке на 5 км классическим стилем, победу одержала 

студентка МК ПГУ Екатерина Никитина! На третью ступень пьеде-

стала поднялась Алина Пеклецова. В этой же борьбе Алена Боло-

нева заняла 14 место, а Арина Рощина 16. 

16 декабря в Кирово-Чепецке спортсмены боролись в гонке  

на 5 и 10 км классическим стилем. Среди женщин Мария Истомина 

заняла 6 место. Екатерина Смирнова показала 13 результат. Среди 

мужчин в гонке на 10 км не было равных Александру Большунову, 

который вновь доказал свое лидерство! В этом же состязании Алек-

сей Червоткин занял 2 место. Владимир Фролов показал 12 резуль-

тат, а Александр Ившин 14. 

16 декабря в Тюмени среди юниорок 21-23 лет, в гонке на  

20 км свободным ходом, Арина Каличева заняла 2 место, уступив 

сопернице всего 0,7 сек. В этом же состязании Анна Кожинова за-

няла 4 место, а Екатерина Евтягина показала 6 результат. Среди 

юниоров в гонке на 20 км победу одержал Егор Митрошин! Следом 

за ним финишировал Павел Соловьев. Никита Родионов занял 5 ме-

сто, а Данил Нелипа показал 9 результат. 

Сегодня, 17.12.2023, в Тюмени на массовый страт Всероссий-

ских соревнований вышли спортсмены 19-20 лет, где они боролись 

в гонке на 20 км свободным ходом. Так, с большим отрывом первой 

финишировала Алина Пеклецова! На вторую ступень пьедестала 

поднялась Екатерина Никитина. Арина Рощина заняла 5 место, а 

Алена Болонева показала 12 результат. 

С 20 по 24 декабря в Кирово-Чепецке проходил IV Этап Кубка 

России по лыжным гонкам, где принимали участие сильнейшие 

лыжники ПГУ. 

В первый соревновательный день спортсмены вышли на клас-

сическую гонку. По итогам состязания, среди женщин на Екатерина 

Никитина финишировала 8, а Мария Истомина 9. В этой же Екате-

рина Смирнова показала 12 результат, Алина Пеклецова 16, Екате-

рина Евтягина 18, а Арина Каличева 20. 

Среди мужчин на 10-ке классикой победу одержал Александр 

Большунов! Следом за ним финишировал Алексей Червоткин.  

В этой же дисциплине Егор Митрошин показал 9 результат, Павел 

Соловьев 18, Александр Ившин 19, а Никита Родионов 20. 
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На следующий день, 21.12.23, лыжники вышли на гонку сво-

бодным ходом, где среди женщин Алина Пеклецова заняла 3 место! 

Екатерина Смирнова финишировала 5, Арина Каличева 9. Среди 

мужчин в гонке на 15-ке коньком Александр Большунов вновь  

завоевал золотую медаль! Александр Ившин занял 4 место, Павел 

Соловьев 5, Егор Митрошин 11, Алексей Червоткин 16. 

23 декабря проходил спринт свободным ходом. В финальной 

гонке среди женщин Мария Истомина показала 4 результат. По ито-

гам полуфиналов Екатерина Евтягина заняла 7 место. В четверть-

финальных забегах Екатерина Смирнова показала 17 результат, 

Екатерина Кипяткова 19, а Арина Рощина 20. 

Среди мужчин в спринте Александр Большунов занял снова 

первое место! Егор Митрошин показал 16 результат. 

В заключительный соревновательный день был проведен 

скиатлон среди женщин на 15 км и среди мужчин на 30 км. Так, Ма-

рия Истомина финишировала 4, Екатерина Никитина 7, Екатерина 

Смирнова 8, Светлана Заборская 17, Екатерина Евтягина 18. 

Среди мужчин свое лидерство подтвердил Александр Большу-

нов. Александр Ившин занял 5 место, а следом за ним финишировал 

Алексей Червоткин. Егор Митирошин в этой борьбе показал 9 ре-

зультат, Павел Соловьев 16. 

Начало зимнего сезона показало достаточно высокую степень 

подготовленности лыжников сборной команды ПГУ. Прекрасные 

результаты показывали лидеры Большунов Александр и студентка 

первого курса Пеклецова Алина. Хорошая подготовленность у Мит-

рошина Егора, Соловьева Павла, Ившина Александра, Родионова 

Никиты, Новикова Льва, Кононовой Александры, Евтягиной Екате-

рины, Каличевой Арины. Они являются потенциальными кандида-

тами на поездку на Всероссийскую Универсиаду в Красноярск.  
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Если футболист не реализовал пенальти в соревновательной 

игре, значит, удар был нанесен слишком слабо или мяч послан не-

точно. В любом случае движения игрока, выполняющего 11-метро-

вый удар, были неточными ввиду испытываемого психического 

воздействия. 

Снижение точности в условиях повышенной ответственности 

может быть вызвано резким повышением активности мышц-антаго-

нистов, увеличением длительности предреализационной фазы удар-

ного действия, более низкой скоростью движения ударяющего 

звена перед соприкосновением с мячом. 

Однако не все футболисты в непривычных с точки зрения пси-

хического состояния условиях снижают точность ударов. Есть иг-

роки, которые в условиях возросшей ответственности, выполняют 

движения так же точно, а некоторые даже находят резерв для повы-

шения точности. 

Чтобы выбрать футболиста, которому следует поручить вы-

полнение пенальти, желательно провести предварительный отбор  

с учетом именно психической устойчивости игроков. 

Перед постановкой 11-метрового удара игрок может выбрать 

наиболее подходящую для себя манеру исполнения пенальти  

с точки зрения сочетания скорости разбега и силы нанесения удара 

попробовав выполнить 11-метровые удары последовательно таким 

образом: 

• быстрый разбег – сильный удар; 

• быстрый разбег – не сильный, но максимально точный удар; 

• небыстрый разбег – сильный удар; 
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• небыстрый разбег – не сильный, но максимально точный 

удар. 

При выполнении ударов в момент соприкосновения стопы  

с мячом центральное зрение игрока должно быть направлено в ту 

сторону мяча, куда предполагается нанести удар (рис. 1).  

 

 
 

Рис. 1. Направление взгляда и точность нанесения удара  

при выполнении пенальти 

 

Такое положение объясняется двумя причинами. 

Во-первых, природой предопределено то, что более предпо-

чтительны реакции на стимул, контролируемый не центральным,  

а периферическим зрением. Для игрока, выполняющего пенальти, 

таким стимулом является вратарь. 

Во-вторых, движения человека наиболее точны в том месте 

пространства, в которое направлен взгляд и ориентирована голова, 

причем, когда это место контролируется именно центральным зре-

нием. 

Для достижения максимальной точности место нанесения 

удара (точка на мяче) должно контролироваться центральным зре-

нием достаточно длительное время, и поэтому взгляд на мяч игроку 

следует «бросать» не в тот момент, когда началось ударное движе-

ние ноги, а несколько раньше. 

Таким образом, мнение о том, что перед непосредственным 

касанием мяча при выполнении пенальти игроку желательно цен-

тральным зрением контролировать действия вратаря, на самом деле 

ошибочно. 
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Чтобы добиться высокой эффективности исполнения 11-мет-

ровых ударов, можно просто выполнять большое количество повто-

рений таких ударов без каких-либо дополнительных заданий, но на 

это потребуется очень много времени.  

При выполнении пенальти с обыгрышем вратаря мяч посыла-

ется относительно несильным ударом в незащищенную часть, ворот 

после того, как вратарь начал перемещаться. Игрок своими различ-

ными действиями вынуждает вратаря поверить в то, что мяч будет 

направлен в определенную область ворот, и сдвинуться в эту сто-

рону, а затем с некоторой задержкой направляет мяч в открытую 

часть ворот. 

Такая задержка в нанесении удара по мячу может быть достиг-

нута несколькими способами: 

• варьированием скорости разбега; 

• замедлением выполнения замаха; 

• замедлением исполнения самого ударного движения. 

Футболисту, который стремится при выполнении пенальти 

обыграть вратаря, необходимо все время контролировать его дей-

ствия (особенно в момент непосредственно перед нанесением удара 

по мячу), чтобы отличить истинные намерения от ложных. 

В момент удара центральное зрение игрока должно быть 

направлено на мяч, а действия вратаря он должен контролировать 

периферическим зрением. Такое распределение внимания между 

неподвижным мячом и перемещающимся вратарем дает наилучшие 

результаты. 

Научиться обыгрывать вратаря без него самого практически 

невозможно, но для предварительной подготовки футболистов  

к выполнению пенальти (для развития двигательной чувствитель-

ности) может быть использовано упражнение и без участия вратаря. 

Оно построено на основе метода сближаемых заданий и позволяет 

игрокам выработать высокую точность посыла мяча в любую точку 

ворот. 

Упражнение заключаются в следующем. 

Футболист выполняет удары с 11 м в ограничительную 

«стену», чтобы иметь возможность точно контролировать точку по-

падания мяча после каждого удара. 

На ограничительной «стене» обозначаются пять ориентиров 

(мишеней) шириной 0,5 м и высотой 1,5 м на расстоянии 1 м друг 
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от друга. Игрок последовательно наносит удары, обязательно сохра-

няя в разных попытках одно и то же направление разбега, с посылом 

мяча: 

• первым ударом – в крайний левый ориентир А; 

• вторым ударом – в крайний правый ориентир Д; 

• третьим ударом – во второй ориентир слева Б; 

• четвертым ударом – во второй ориентир справа Г. 

Затем футболист выполняет серию из 4-5 ударов, направляя 

мяч в ориентир В, находящийся в середине (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. Организация упражнения на развитие двигательной  

чувствительности для улучшения точности выполнения пенальти 

 

Последовательность выполнения и количество ударов в огра-

ничительную «стену» с посылом мяча в разных направлениях:  

1. Один удар в ориентир А. 

2. Один удар в ориентир Д.  

3. Один удар в ориентир Б.  

4. Один удар в ориентир Г.  

5. Серия из 4–5 ударов в ориентир В 

Такое задание повторяется несколько раз. Игрок может начи-

нать с нанесения относительно слабых по силе ударов, а затем по-

степенно увеличивать скорость посыла мяча. Следует подчеркнуть, 

что в данном упражнении двигательная чувствительность развива-

ется эффективно в том случае, если время между выполнением уда-

ров с посылом мяча в разных; направлениях предельно короткое. 
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Чтобы доставлять мячи с угловых ударов в те области  

в штрафной площади, где у атакующих игроков больше всего шан-

сов «встретить» мяч первыми, их необходимо посылать с доста-

точно высокой скоростью. Большое количество сильных ударов  

в отдельном занятии могут выполнять футболисты, уже обладаю-

щие ударом большой силы, поэтому наиболее благоприятным вре-

менем для постановки углового удара с точки зрения многолетней 

подготовки является период примерно с 17 до 22 лет. 

Если угловой удар поставлен, то игроку в дальнейшем доста-

точно регулярно и в больших объемах выполнять передачи мяча  

с угловых ударов первым касанием в штрафную площадь в упраж- 
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нениях, используемых для совершенствования «техники эпизодов 

игры», начинающихся с ввода мяча в игру с угловых ударов. 

Выбор траектории посыла мяча с угловых ударов первым ка-

санием в ту или другую зону штрафной площади основывается на 

том, чтобы вратарю и игрокам обороняющейся команды было как 

можно сложнее «встретиться» с мячом, а атакующим игрокам было 

удобно его принимать. 

Наиболее благоприятные условия для «выигрыша» мяча ата-

кующими игроками создаются в тех случаях, когда мячи направля-

ются в «зону, где атакующие игроки чаще наносят удары по воро-

там», которая находится напротив ворот между линией площади 

ворот и отметкой 11 м, и в «зону, где атакующие игроки чаще со-

перника первыми касаются мяча», которая располагается под углом 

относительно линии ворот между дальним (относительно места вы-

полнения углового удара) углом штрафной площади и местом, 

находящимся на линии площади ворот напротив дальней (относи-

тельно места выполнения углового удара) стойки ворот. 

В «зону, где атакующие игроки чаще наносят удары по воро-

там», мячи могут посылаться по траектории, близкой к прямолиней-

ной, и с закручиванием в сторону от ворот и в сторону ворот, глав-

ное, чтобы они не были перехвачены обороняющимися игроками, 

которые располагаются напротив ближней (относительно места вы-

полнения углового удара) стойки ворот. Однако если мяч направля-

ется в эту область с закручиванием в сторону от ворот, атакующим 

игрокам принимать его более удобно, так как они могут «играть  

в мяч» на встречном движении и к тому же в этих случаях практи-

чески исключаются перехваты мячей вратарями (рис. 1,а). 

 

  

                         а)                                                           б) 

 

Рис. 1. Наиболее целесообразная траектория посыла мяча  

с угловых ударов 
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Желательно, чтобы в «зону, где атакующие игроки чаще нано-

сят удары по воротам», мячи направлялись как можно по более низ-

кой траектории, но с таким расчетом, чтобы они «благополучно» 

пересекли «зону превосходства действий полевых игроков обороня-

ющейся команды», которая находится между ближней (относи- 

тельно места выполнения углового удара) стойкой ворот и ближним 

(относительно места выполнения углового удара) углом площади 

ворот. 

Мячи, которые направляются в «зону, где атакующие игроки 

чаще соперника первыми касаются мяча», могут быть встречными 

для атакующих и уходящими для обороняющихся игроков, даже 

если они посланы по прямолинейной траектории (рис. 1,б). 

Траектория посыла мяча в этих случаях не должна быть очень 

высокой, так как с увеличением времени полета мяча увеличива-

ются и шансы обороняющихся игроков первыми коснуться мяча. 

Благоприятные условия для взятия ворот могут быть созданы 

и при закручивании мяча в сторону ворот, если мячи направляются 

в район дальней (относительно места выполнения углового удара) 

части площади ворот. Однако такие передачи очень сложны по ис-

полнению, потому что область, в которую посылается мяч, неве-

лика, а мяч нужно направить по очень крутой дуге так, чтобы он 

обогнул «зону превосходства действий вратаря», которая находится 

напротив ворот не далее примерно 6–7 м от линии ворот (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. Наиболее целесообразная траектория посыла мяча  

с угловых ударов в дальнюю область площади ворот  

 

Если исходить из того, что футболист уже обладает доста-

точно мощным прямым ударом, для постановки углового удара ему 

необходимо научиться: 
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• сочетать силу удара с сильным вращением мяча, чтобы по-

сылать мяч по крутой дуге; 

• посылать мяч на такой высоте (предельно низкой), чтобы 

обороняющиеся игроки не смогли перехватить мяч, посланный  

в определенную зону; 

• со стабильной точностью направлять мяч в заданные зоны. 

Желательно, чтобы игрок, выполняющий угловые удары, 

научился одинаково точно посылать мячи и в «зону, где атакующие 

игроки чаще наносят удары по воротам», и в «зону, где атакующие 

игроки чаще соперника первыми касаются мяча», а значит, мог бы 

изначально вводить вратаря и игроков обороняющейся команды  

в состояние некоторой неопределенности. 

При выполнении передач в «зону, где атакующие игроки чаще 

соперника первыми касаются мяча», мяч должен посылаться с боль-

шой силой, так как эта зона находится далеко от места выполнения 

углового удара, но не обязательно, чтобы мяч летел по крутой дуге. 

Передачи в «зону, где атакующие игроки чаще наносят удары по 

воротам», наоборот, наиболее опасны, когда мячи сильно закручи-

ваются в сторону от ворот. 

Ввиду того что научиться посылать мяч по крутой дуге фут-

болисты могут только в том случае, если владеют сильным прямым 

ударом, при постановке углового удара наиболее целесообразной 

является следующая последовательность выполнения заданий. 

Начинать лучше всего с передач с посылом мяча с очень вы-

сокой скоростью по прямолинейной траектории или близкой к пря-

молинейной в «зону, где атакующие игроки чаще соперника пер-

выми касаются мяча», а затем переходить к постановке углового 

удара с посылом мяча по крутой дуге в «зону, где атакующие игроки 

чаще наносят удары по воротам». 

Игроки могут быстрее добиться стабильной точности испол-

нения передач с посылом мяча по прямолинейной траектории, если 

будут использовать метод заданных серий: задавать себе число, 

определяющее количество удачных попыток, выполненных обяза-

тельно подряд, и не прекращать упражнения до тех пор, пока не ис-

полнят его успешно. Число попыток каждый футболист подбирает 

для себя индивидуально так, чтобы задание все-таки было реально 

выполнимо. 

Чтобы мяч, посланный с углового удара в область, находящу-

юся примерно напротив ворот, резко повернул в сторону от ворот, 

его необходимо посылать с очень высокой скоростью и сильным 
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вращением. В этих случаях игрокам приходится преодолевать неко-

торый психологический барьер, так как им в первое время кажется, 

что они добьются крутой дуги полета мяча, если будут сильнее вра-

щать мяч, снизив силу удара. Это ошибочное мнение затрудняет по-

становку крученого удара. 

Механизм закручивания мяча футболисты могут почувство-

вать быстрее, если вначале будут использовать облегченные мячи, 

которые проще послать по крутой дуге. В дальнейшем для поддер-

жания ощущений, связанных с закручиванием мяча, облегченные 

мячи могут применяться эпизодически в сочетании с мячами стан-

дартного веса в соотношении один к трем (один удар облегченным 

мячом – три удара мячом стандартного веса). 
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Аннотация. Представлен анализ проведенного исследования методики 

применения специальных упражнений в технической подготовке юных лыж-

ников в условиях спортивной школы. 

Ключевые слова: лыжники, спортивная тренировка, техническая подго-

товка, техническое мастерство, элементы техники передвижения на лыжах 



154 

Актуальность. Обучение спортивной технике в лыжном 

спорте – очень важная часть подготовки спортсмена-лыжника, осо-

бенно в подростковом возрасте. В этом возрасте необходимо уде-

лять особое внимание правильной технической подготовке юных 

лыжников в соревновательных условиях, так как юные спортсмены 

не способны контролировать свои двигательные действия, они 

сконцентрированы только на борьбе между собой от старта до фи-

ниша. 

Очень важно добиться эффективного и устойчивого техниче-

ского мастерства в процессе прохождения всей дистанции, а также 

экономичности движений, что очень важно в период всей гонки. 

Техническая подготовка – это та часть процесса подготовки 

спортсмена, которая преимущественно направлена на овладение 

техникой избранного вида спорта и совершенствование в ней. 

Овладение техникой – обязательное условие на пути к повы-

шению спортивных достижений. 

Необходимо знать, что рациональная техника - не только пра-

вильная обоснованная форма движения, это ещё и умение проявлять 

значительные волевые и мышечные усилия, умение правильно вы-

полнять движения с мощным напряжением и последующим рас-

слаблением мышц. 

В процессе многолетней подготовки лыжника для развития 

волевых и физических качеств, обучения технике и тактике, повы-

шения уровня функциональной подготовленности, применяется 

необычайно широкий круг различных упражнений. Каждое из при-

меняемых упражнений оказывает на организм лыжника – гонщика 

многообразное воздействие, но, вместе с тем, решение тех или иных 

задач подготовки зависит от целенаправленного применения опре-

делённых упражнений. В лыжных гонках большое значение зани-

мает техническая подготовка [1, 2]. 

Цель исследования – повышение эффективности технической 

подготовленности лыжников в классических способах передвиже-

ния в процессе учебно-тренировочных занятий. 

Объект исследования: техническая подготовка лыжников. 

Предмет исследования: процесс технической подготовки 

лыжников на учебно-тренировочных занятиях по лыжным гонкам. 

Задачи исследования: 

1. Оценить уровень технической подготовленности лыжников. 
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2. Разработать методику совершенствования технической под-

готовки лыжников классическим способом передвижения на 

учебно-тренировочных занятиях по лыжным гонкам.  

3. Определить эффективность экспериментальной методики 

технической подготовки лыжников, разработанной и внедренной  

в учебно-тренировочный процесс. 

Педагогический эксперимент проводился с января по март 

2023 года.  

Исследование проводилось на базе СШ № 4 г. Пенза отделе-

ние лыжные гонки, во время учебно-тренировочного процесса.  

В исследовании приняли участие школьники 11–12 лет. Испы-

туемые были разделены на две группы: опытную – ОГn = 8, и кон-

трольную – КГn = 8. По уровню развития физических качеств и тех-

нической подготовленности испытуемые до эксперимента различий 

не имели. Техника передвижения на лыжах в ОГ изучалась вариа-

тивно в подготовительной, основной, заключительной частях заня-

тия. В КГ тренировочные занятия проводились по общепринятой 

методике, в соответствии с программой для ДЮСШ по лыжным 

гонкам. По итогам исследования определена эффективность экспе-

риментальной методики [4, 5].  

Для совершенствования лыжной техники, при использовании 

специальных упражнений, важно соблюдать условия, при которых 

технические элементы легче выполняются и контролируются.  

С этой целью использовались следующие упражнения:  

– упражнения для изучения движений руками;  

– упражнения для изучения движений ногами;  

– упражнения для овладения скольжением;  

– упражнения для комплексного овладения элементами тех-

ники;  

– упражнения для согласования движений при выполнении 

каждого способа в полной координации;  

– упражнения для совершенствования техники избранного 

способа передвижения на лыжах с формированием гибкого двига-

тельного навыка для адаптации к постоянно меняющимся природ-

ным условиям, влияние которых очень специфично и своеобразно.  

Подбирая упражнения для занятия, учитывались задачи и со-

держание учебного материала, виды движений, входящих в упраж-

нение, дозирование нагрузки, условия проведения упражнений.  
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В зависимости от задач занятия, упражнения включались в подго-

товительную, основную, заключительную части занятия.  

Упражнения на совершенствование техники классического 

хода включались в первую половину основной части. Упражнения 

на развитие двигательных качеств выполнялись после упражнений 

на совершенствование техники. С изменением погодных условий 

упражнения повышенной интенсивности проводились в подготови-

тельной части занятия.  

При совершенствовании технической подготовленности,  

основное внимание обращалось на правильную посадку, рациональ-

ное отталкивание руками (палками), ногой (стопой), широкий 

скользящий шаг, умение расслабиться после отталкивания, пра-

вильное дыхание. Особое внимание уделялось вариативности 

структуры движений в различных условиях скольжения (по хоро-

шей накатанной, рыхлой, раскатанной, с бугорками и ямками, 

лыжне).  

На спусках, с поворотами в левую и правую стороны, занима-

ющиеся обучались спуску в высокой и основной стойке, умению ра-

ционально их использовать.  

Эффективность методики применения специально подобран-

ных упражнений на развитие физических качеств, закрепление и со-

вершенствование технических навыков, определялись по исход-

ному уровню подготовленности на 1–2 занятии и последующем 

тестировании – на 35–36 занятиях.  

В КГ и ОГ учебные занятия проводились тренерами по лыж-

ным гонкам, имеющими опыт работы 10 лет и более.  

Результаты проведенного исследования подтверждают необ-

ходимость систематизации специально подобранных упражнений, 

применительно к решению задач по разделу программы «техниче-

ская подготовка в лыжных гонках». Установлено, что целесообраз-

ный подбор упражнений, обоснованность места их в структуре за-

нятия и достаточный объем упражнений в содержании занятия, 

способствуют повышению функциональных возможностей орга-

низма лыжника. Использование чередования нагрузок на занятиях 

благоприятно сказывается на развитии выносливости. Результаты 

согласуются с аналогичными показателями прироста [3, 6]. 

1. Разработана методика совершенствования технической под-

готовки на учебно-тренировочных занятиях в СШ по лыжным гон-

кам. При подборе упражнений учитывались задачи, содержание 
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учебно-тренировочного материала; виды движений, входящих  

в упражнение, дозирование нагрузки, условия проведения упраж- 

нений. 

2. В результате исследования выявлено, что физическая под-

готовленность учащихся ОГ к окончанию эксперимента оказался 

выше, чем в КГ, что свидетельствует об эффективности применяе-

мой методики. В испытуемых группах показатели статистически 

недостоверны р > 0,05. Исключение составил показатель прохожде-

ния дистанции 2000 м, по которому были установлены статистиче-

ски достоверные различия р < 0,05. При сравнении межгрупповых 

показателей ОГ и КГ статистические различия носили недостовер-

ный характер р > 0,05. 

3. Разработанная методика является рациональным средством 

повышения уровня технической подготовленности учащихся за 

время эксперимента. Коэффициент координации в ОГ составил 

0,663 м/с, в КГ – 1,651 м/с разница показателей в ОГ и КГ составила 

1,8 %, что свидетельствует о росте эффективности технической под-

готовленности в опытной группе (ОГ). 

Пульсовая стоимость уменьшилась и составила в ОГ  

1,298 уд/метр, в КГ 1,388 уд/метр, разница результатов в ОГ и КГ 

составила 6,4 %, что свидетельствует о росте экономичности изуча-

емых способов передвижения в опытной группе (ОГ). 

Запас скорости увеличился и составил в ОГ 22 %, в КГ –  

18,5 %, разница результатов в ОГ и КГ составила 3,5 %, что свиде-

тельствует о более высоком росте в ОГ скоростно-силовых качеств 

за время эксперимента, чем в КГ. 

4. Разработанная методика способствует повышению уровня 

технической и физической подготовленности юных лыжников и ре-

зультативности применяемых упражнений в ходе учебно-трениро-

вочных занятий, что подтверждается результатами проведения пе-

дагогического эксперимента.  
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Аннотация. Баскетбол – приоритетный вид спорта среди молодежи в 

Китае. Представлена характеристика структурных компонентов китайского 

баскетбола, включая детский, студенческий и профессиональный. Раскрыты 

тенденции и перспективы их эволюционирования. 
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Дошкольный и детский баскетбол в Китае. В стране име-

ется хорошая база молодых детей и детских баскетбольных талан-

тов. Согласно исследованию Nielsen «China: The Next Generation of 
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Sports Consumers» («Китай: новое поколение потребителей 

спорта»), в Китае больше всего баскетболистов в возрасте до 30 лет. 

А по данным исследования Tencent «2018 China Basketball Survey 

White Paper», баскетбол имеет высокий уровень проникновения 

среди молодежи: 52 % и 40 % типичных групп людей в возрасте до 

20 лет и 25–35 лет соответственно заявили, что хотели бы видеть 

своих друзей, увлекающихся баскетболом. В типичных группах мо-

лодежи до 20 лет и взрослых 25–35 лет 52 % и 40 % респондентов 

заявили, что их друзьям больше всего нравится баскетбол, заняв 

первое место среди всех видов спорта. 

Это первое место среди всех видов спорта. По количеству  

и доле занятых в видах спорта первое место занимает баскетбол – 

457,6 тыс. человек, второе – другие виды спорта, такие как футбол, 

пиклбол и легкая атлетика [4]. 

Существует мощная кадровая база, обеспечивающая силу и 

техническую поддержку для развития индустрии детского и юно-

шеского баскетбола. 

Тенденция разрушения стен интеграции спорта и образования 

в школах является проявлением глубокого понимания концепции 

качественного образования и способствует дальнейшей активиза-

ции рынка обучения баскетболу детей младшего возраста.  

В 2018 году Министерство образования (МО) выпустило Цир-

куляр о проведении качественной работы по зачислению в обычные 

начальные и средние школы в 2018 году, призывающий отменить 

все виды набора детей с особыми способностями к 2020 году.  

По сути, это шаг к нормализации спорта в школах, к осознанию важ-

ности как обучения искусству, так и спортивным навыкам. Это 

также привело к общему осознанию родителями важности физиче-

ской активности как для детей, так и для подростков, и такой сдвиг 

в ценностях стал одним из основных факторов, способствующих 

интеграции физической культуры и спорта. 

В декабре 2018 года Главное управление Министерства образо-

вания выпустило уведомление «Уведомление Главного управления 

Министерства образования об объявлении списка школ особого цвета 

для молодежного кампусного баскетбола в Китае на 2018 год», в со-

ответствии с которым 1942 начальные и средние школы были вклю-

чены в список школ особого цвета для молодежного кампусного бас-

кетбола в Китае, причем начальные школы составили 35 % от этого 

списка. Планомерное развитие баскетбола в школах оказывает 
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огромное влияние на интеграцию спорта и образования и развитие 

баскетбола [2]. 

Расширен список спецшкол по баскетболу среди юношей  

в 2019 году. 23 июля Министерство образования (МО) опублико-

вало «Список специальных школ для молодежного кампусного бас-

кетбола в 2019 году». 

23 июля Министерство образования опубликовало «Список 

специальных школ для молодежного кампусного баскетбола в 2019 

году», в котором 1890 начальных и средних школ, включая началь-

ную школу Пэйсинь в пекинском районе Дунчэн, были признаны 

специальными школами для молодежного кампусного баскетбола. 

По сравнению с 2018 годом в 2019 году список специальных школ 

для занятий баскетболом в отдаленных районах северо-западной и 

южной частей Китая будет расширен. 

По сравнению с 2018 годом в 2019 году увеличилось количе-

ство специальных школ по баскетболу в отдаленных районах на се-

веро-западе и юго-западе, в то время как количество школ в северо-

восточных, северных, восточных и южно-центральных регионах  

сократилось. Причина этого кроется главным образом в том, что  

в 2019 году к ним добавились строительный корпус Синьцзяна и 

провинция Гуйчжоу. 

Основной причиной этого является присоединение в 2019 г. 

Синьцзянского строительного корпуса, провинций Гуйчжоу, 

Юньнань и Тибет. Общее количество национальных специальных 

школ по баскетболу для молодежи по сравнению с 2018 годом 

уменьшилось на 52, но при этом увеличилось общее количество 

школ в Юго-Западном Китае, а в Северо-Западном Китае – на  

127 [2]. 

Таким образом, образовательные ресурсы постепенно пере-

распределяются в пользу бедных и развитых регионов и отдаленных 

районов, что соответствует сбалансированному развитию спорта  

в контексте экономического и социального развития Китая на дан-

ном этапе. 

Благодаря тенденции «совмещения спорта и образования»  

общественные спортивные тренировочные организации и молодеж-

ные спортивные клубы также являются основными площадками для 

качественного обучения детей младшего возраста и детей, занима-

ющихся баскетболом.  
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Согласно отчету Sportsbank «Исследование рынка спортивной 

подготовки детей младшего возраста и детей в Китае» баскетбол за-

нимает 3-е место по популярности среди родителей детей младшего 

возраста и малышей. Многие учебные организации предлагают ши-

рокий спектр национальных обменов (обмен турнирами, обмен  

мероприятиями), учебные туры, ознакомительные поездки, вне-

школьные лагеря и баскетбольные пазлы в рамках учебной про-

граммы, чтобы обеспечить более целостное качественное образова-

ние детей и подростков, не ограничиваясь получением навыков. 

Поставлена задача предоставить детям и молодежи более ком-

плексные возможности получения качественного образования по-

мимо освоения навыков. 

Выявление четкого представления о потребностях родителей 

на рынке обучения детей младшего возраста и детей, разработка 

продуктов или услуг, которые понравятся родителям и понравятся 

детям и подросткам, может помочь обучающей организации выде-

лить основные предпочтения детей. 

С точки зрения объема участия детей младшего возраста и де-

тей, являющихся приоритетной группой для физического воспита-

ния, посещение занятий в организациях социальной спортивной 

подготовки стало основным способом физической активности для 

детей младшего возраста. Однако результаты исследования не вну-

шают оптимизма, поскольку существуют значительные географиче-

ские различия в целевых группах, причем явление посещения 

детьми социальных спортивных тренировочных организаций в ос-

новном происходит в развитых провинциях и городах Китая, а яв-

ление посещения детьми социальных спортивных тренировочных 

организаций в отдаленных западных районах страны не прижилось. 

«Сочетание спорта и образования» активизирует рынок дет-

ского и юношеского баскетбола 

Развитие мини-баскетбола в Китае находится на подъеме. 

«Международные правила мини-баскетбола» предусматри-

вают, что маленький баскетбол – это однотипная игра для мальчи-

ков и девочек в возрасте до 12 лет по всему миру. «Правила мини-

баскетбола» опубликованы в КНР в октябре 2017 года. Возраст  

детей, участвующих в мини-баскетбольной игре, четко определен – 

12 лет. 

Малая баскетбольная лига стала одной из крупнейших  

и наиболее стандартизированных лиг среди молодежных и детских 
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спортивных лиг и стала центром Китайской баскетбольной ассоци-

ации в популяризации и продвижении баскетбола среди детей млад-

шего возраста и детей. Характеристики детского спорта путем  

разработки соответствующих правил соревнований и систем управ-

ления, систем классификации научных лиг и других мер по сниже-

нию заработной платы, поощрения на местах создания учебных за-

ведений по баскетболу, привлечения большего количества детей 

младшего возраста и детей к пониманию баскетбола. В 2018 году, 

как и в первый год официального запуска Малой баскетбольной 

лиги было создано 30 площадок для соревнований, всего к участию 

было приглашено 15 365 команд. 

100 443 юных игрока вышли на небольшие площадки и ощу-

тили очарование маленького баскетбола и удовольствие от спорта. 

7 марта 2019 года на рабочей конференции Китайской Малой 

баскетбольной лиги, состоявшейся в Чанше, Баскетбольная ассоци-

ация учредила «Исполнительный комитет соревнований Китайской 

Малой баскетбольной лиги 2019 года» для всех провинций, авто-

номных районов, муниципалитетов и городов, находящихся под  

отдельным государственным планированием. «Руководство» обес-

печивает надежную гарантию проведения конкурсной работы, про-

движения бизнеса, продвижения бренда, продвижения в средствах 

массовой информации, регистрации лиги, статистики данных, стра-

хования лиги и других аспектов работы, повышает имидж бренда 

Китайской баскетбольной лиги, привлекает малышей к системати-

ческим занятиям баскетболом. 

Интерес к баскетболу открывает важные возможности. Со-

гласно официальной информации, полученной аналитическим цен-

тром TiBank, в Малую баскетбольную лигу 2019 года также добав-

лены возможности для участия игроков из Гонконга, Макао  

и Тайваня. 

Студенческий баскетбол в Китае.Китайская университетская 

баскетбольная ассоциация (CUBA, Chinese: 中国 大学生 篮球 联赛) 

была основана в 1996 году, а лига была основана в 1998 году. Это 

самые соревновательные и популярные соревнования по баскет-

болу среди студентов в Китае. Это мероприятие проводится еже-

годно и делится на предварительную стадию и финальную стадию, 

в которой команда национального чемпионата определяется по-

средством турнирной сетки на выбывание. В 2015 году конку- 

https://ru.wikibrief.org/wiki/Simplified_Chinese_characters
https://ru.wikibrief.org/wiki/College_basketball
https://ru.wikibrief.org/wiki/College_basketball
https://ru.wikibrief.org/wiki/China
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рирующая Китайская университетская баскетбольная суперлига 

(CUBS) объединилась в CUBA [1]. 

В отличие от других китайских спортивных организаций, 

CUBA является частной организацией, не связанной с правитель-

ством Китая. Как и в NCAA, правила CUBA предоставляют право 

на участие только игрокам-любителям. Изначально CUBA была 

предназначена для отражения NCAA Men's Basketball. Лига разде-

лена на четыре дивизиона, в основном в зависимости от географи-

ческого расположения команд. Две лучшие команды в каждом  

дивизионе проходят в Кубинскую большую восьмерку (четверть- 

финал). 

Молодежь – основа развития баскетбольной индустрии.  

По словам секретаря комитета КПК, вице-президента и генераль-

ного секретаря CUBA г-на Уайтхилла, видение CUBA заключается 

в том, что баскетбол приведет к лучшей жизни. Есть надежда, что 

баскетбол станет частью образа жизни нации и будет способство-

вать развитию здоровья и физической формы молодых людей.  

В 2019 году CUBA открыла каналы взаимодействия с системой об-

разования в области подготовки молодежи и создала больше плат-

форм для реализации мечты игроков на низовом уровне, все это 

направлено на будущее талантливой молодежи и расширение попу-

ляции китайского баскетбола. 

Наиболее успешным в чемпионатах CUBA среди мужских ко-

манд долгое время был Университет Хуацяо. В последние годы ста-

тус сильнейшей студенческой команды перешел к Пекинскому уни-

верситету. Среди женских студенческих команд целое десятилетие 

доминировал Тяньзинский финансово-экономический университет. 

Пальма первенства в настоящее время принадлежит Пекинскому 

педагогическому университету  

Профессиональный баскетбол в Китае. Баскетболом в Китае 

официально управляют как Китайский центр управления баскетбо-

лом (CBMC), подразделение Государственного главного управле-

ния спорта, так и Китайская баскетбольная ассоциации (CBA),  

которая является общенациональной неправительственной спор-

тивной организацией и некоммерческой ассоциацией, управляю-

щей премьер-лигой страны CBA (а не то же самое, что эта органи-

зация). На практике в обеих организациях работают одни и те же 

должностные лица, обеспечивающие государственный контроль 

над предположительно коммерческой деятельностью [4].  

https://ru.wikibrief.org/wiki/National_Collegiate_Athletic_Association
https://ru.wikibrief.org/wiki/NCAA_Division_I_Men%27s_Basketball_Tournament
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Chinese_Basketball_Management_Centre&action=edit&redlink=1
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Chinese_Basketball_Management_Centre&action=edit&redlink=1
https://en.wikipedia.org/wiki/State_General_Administration_of_Sports
https://en.wikipedia.org/wiki/State_General_Administration_of_Sports
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Лига Китайской баскетбольной ассоциации (Chinese basketball 

association league) является высшим эшелоном китайского профес-

сионального баскетбола. В самом Китае, и за рубежом распростра-

нена аббревиатура CBA, по аналогии с NBA (НБА) – Национальной 

баскетбольной ассоциацией, в которой выступают лучшие команды 

США и Канады. В 1995-2003 гг. называлась «Лига Цзя» (¥ША). 

Чтобы не путать лигу с КБА как спортивной федерацией, в литера-

туре иногда употребляется сокращение КБАЛ (CBAL). 

До начала экономических реформ в КНР национальное пер-

венство фактически заменяли чемпионаты Народно-освободитель-

ной армии Китая (НОАК). Сборная страны формировалась преиму-

щественно на основе армейских коллективов. Самая успешная 

китайская команда всех времён – «Баи Рокетс» – представляет 

НОАК и имеет на своём счету 34 победы в чемпионате Китая  

до создания профессиональной лиги в 1995 г. и 8 побед уже в ста-

тусе профессионального клуба. По этому показателю с «Баи»  

(в настоящий момент базируется в Наньчане, столице провинции 

Цзянси) сравнялся «Гуандун» (базируется в городе Дунгуань одно-

имённой провинции). Эти клубы являются наиболее успешными  

в китайском профессиональном баскетболе [3]. 

Лига Китайской баскетбольной ассоциации (CBA) начала иг-

рать в сезоне 1995/96. Лигу не следует путать с Китайской баскет-

больной ассоциацией (организацией), которая была основана  

в июне 1956 года https://en.wikipedia.org/wiki/Chinese_Basketball_ 

Association – cite_note-1 и представляет страну в вопросах, касаю-

щихся руководящего органа спорта, ФИБА. Баскетбол в Китае  

в настоящее время регулируется Китайским центром управления 

баскетболом. 

В первом розыгрыше чемпионата из 12 участников шесть 

представляли силовые ведомства («Баи», команды Военно-воздуш-

ных сил, Министерства общественной безопасности, а также трёх 

Нанкинского, Шэньянского и Цзинаньского военных округов).  

Последние из команд военных округов покинули Лигу в 2001 г. 

Примечательно, что те участники первого чемпионата, кото-

рые представляли регионы («Пекин», «Гуандун», «Цзянсу», 

«Ляонин», «Шаньдун» и «Чжэцзян»), а также команда «Баи», пред-

ставлявшая НОАК, выступают до сих пор. Кроме того, как и НБА, 

https://en.wikipedia.org/wiki/1995%E2%80%9396_Chinese_Basketball_Association_season
https://en.wikipedia.org/wiki/Chinese_Basketball_Association_(organisation)
https://en.wikipedia.org/wiki/Chinese_Basketball_Association_(organisation)
https://en.wikipedia.org/wiki/Chinese_Basketball_%20Association%20–%20cite_note-1
https://en.wikipedia.org/wiki/Chinese_Basketball_%20Association%20–%20cite_note-1
https://en.wikipedia.org/wiki/FIBA
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лига носит закрытый характер, и даже занявшие низшие места  

команды её не покидают. При этом КБА сохранила свою «китай-

скую специфику» и, в отличие от независимой и полностью управ-

ляемой бизнес-интересами НБА, находится под контролем госу-

дарства. 

Другие баскетбольные лиги Китая включают Национальную 

баскетбольную лигу (NBL), Китайскую университетскую баскет-

больную ассоциацию (CUBA) и Китайскую баскетбольную лигу 

средней школы (CHBL). Одно время существовала лига под назва-

нием Китайский новый баскетбольный альянс (CNBA), одной из са-

мых известных команд которой была «Пекинские морские львы», 

но это предприятие просуществовало всего одну зиму (1996/97). 

В предыдущие годы название самой лиги было доступно для 

корпоративного спонсорства. В 1999–2000 и 2000–2001 годах она 

была известна как Hilton League, в 2001–2002 и 2002–2003 годах это 

была Motorola League, а в 2003–2004 годах ее спонсором был China 

Unicom. Однако эти корпоративные чемпионские титулы не всегда 

использовались в средствах массовой информации, и эта спонсор-

ская практика была прекращена в начале сезона 2004–2005 годов.  

Всего количество команд, участвующих в чемпионате лиги 

СВА, – 20. Они представляют различные регионы Китая (рис. 1) [4].  

Каждая команда может зарегистрировать до четырех ино-

странных игроков за сезон. В регулярном сезоне принята политика 

присутствия четырех (максимум) иностранных игроков на поле  

в течение четырех четвертей и четыре раза за игру (максимум од-

ного за четверть), в то время как команда, занявшая в прошлом се-

зоне четвертое место, может придерживаться политики четырех 

(максимум) иностранных игроков в течение четырех четвертей и 

пяти раз за игру (максимум двух раз за четверть в первых трех чет-

вертях и одного раза за четверть в последней четверти).  

Во время плей-офф все команды будут использовать правила 

игры четырех игроков (максимум) в четырех периодах четыре раза 

для иностранных игроков (максимум одного за период). 

Большинство чемпионских титулов в чемпионатах СВА у 

Guangdong Southern Tigers (11 титулов). Последний чемпион Китай-

ской баскетбольной ассоциации – «Ляонинские летающие лео-

парды« (3-й титул). 
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https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Chinese_High_School_Basketball_League&action=edit&redlink=1
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Chinese_New_Basketball_Alliance&action=edit&redlink=1
https://en.wikipedia.org/wiki/Hilton_Hotels_Corporation
https://en.wikipedia.org/wiki/Motorola
https://en.wikipedia.org/wiki/China_Unicom
https://en.wikipedia.org/wiki/China_Unicom
https://en.wikipedia.org/wiki/Guangdong_Southern_Tigers
https://en.wikipedia.org/wiki/Liaoning_Flying_Leopards
https://en.wikipedia.org/wiki/Liaoning_Flying_Leopards
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Рис. 4. Расположение команд Китайской баскетбольной ассоциации [4] 

 

Второй по значимости баскетбольной лигой Китая считается 

Национальная баскетбольная лига (упрощенный китайский: BOS 国

男子篮球联赛; традиционный китайский: BOS 國男子籃球聯賽;  

пиньинь: Quánguó nánzǐ Lánqiú Liánsài) – профессиональная баскет-

больная низшая лига в Китае, до 2006 года называвшаяся Китайской 

баскетбольной лигой (CBL). Широко известна, как НБЛ, и это 

название (написанное буквами) часто используется даже в китай-

ском языке. 

NBL – лига второго уровня после профессиональной китай-

ской баскетбольной ассоциации (CBA). Основа в 2004, количество 

команд 15, последний чемпион Гуанси Ринос, большинство титу- 

лов – Белые волки и Восточные драконы Аньхоя (по 3 титула). 

Женская китайская баскетбольная ассоциация (WCBA) – про-

фессиональная женская баскетбольная лига первого уровня в Китае. 

Была основана в 2002 году как женский аналог Китайской баскет-

больной ассоциации (CBA). В настоящее время в лиге участвуют  

17 команд. Названия команд часто включают имена их корпоратив-

ных спонсоров. Последний чемпион Сельский кредитный союз 

Внутренней Монголии, большинство титулов завоевывала команда 

Байи Килин (5 титулов). 
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Аннотация. Структура соревновательной деятельности теннисистов-

профессионалов является определяющей для разработки тренировочных про-

грамм. Использование значимых параметров технико-тактических действий 

позволяет игрокам и тренерам грамотно выстраивать тренировочный и сорев-

новательный процессы.  

Ключевые слова: соревновательная деятельность теннисистов, количе-

ственно-качественные параметры, технико-тактическая подготовленность 

 

На официальных сайтах профессиональных турниров, в раз-

личных исследованиях в открытом доступе публикуется статис- 

тическая информация о матчах. Ее объем довольно большой. 

http://graphics.eiu.com/upload/eiu_missionhills_sport_mh_
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Необходимо выявить ту информацию, которая в наибольшей сте-

пени поможет тренерам и игрокам повысить эффективность про-

цесса спортивной подготовки.  

Анализ соотношения двух сценариев завершения розыгрыша 

очка в матчах турниров Australian Open – удары навылет и ошибки 

показал следующее процентное соотношение: у мужчин удары 

навылет – 30 %, ошибки – 70 %; у женщин удары навылет – 27 %, 

ошибки – 73 % [1].  

Представляет интерес соотношение розыгрышей в матче по 

сумме ударов в розыгрыше. Розыгрыши разделили на три группы: 

сумма ударов 0–4 (0 – в случае двойной ошибки при подаче);  

5–8 ударов; 9+ ударов [3].  

В современном профессиональном теннисе наблюдаются в ос-

новном короткие розыгрыши до 4-ех ударов. Игровые комбинации, 

продолжительностью от трех до десяти секунд занимают в игре ве-

дущих теннисистов свыше 80 % игрового времени [2].  

При анализе данных за последнее десятилетие о соотношении 

ударов навылет и сыгранных розыгрышей, соотношении невынуж-

денных ошибок и сыгранных розыгрышей у мужчин и женщин на 

трех турнирах Большого Шлема (US Open, Wimbledon, Australian 

Open) получены следующие результаты [4]:  

– соотношение ударов навылет и сыгранных розыгрышей в 

среднем у мужчин 1:3,7, у женщин 1:4,23;  

– на травяном покрытии игроки чаще забивают навылет, чем 

на остальных покрытиях: мужчины – 1:2,6, женщины – 1:3,2;  

– соотношение невынужденных ошибок и сыгранных розыг-

рышей у мужчин 1:4, у женщин 1:3,5.  

Следовательно, можно констатировать что:  

– количество ошибок значительно преобладает над количе-

ством ударов навылет;  

– мужчины выполняют больше ударов навылет и меньше оши-

баются, чем женщины.  

Анализ соотношения розыгрышей по сумме ударов на четы-

рех турнирах Большого Шлема, которые проходят на разных покры-

тиях, позволяет сделать следующие выводы:  

– количество розыгрышей с суммой ударов 0-4 значительно 

преобладает над розыгрышами с суммой ударов 5–8 и 9+;  
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– соотношение розыгрышей по сумме ударов практически 

одинаковое на всех покрытиях.  

Самый частый сценарий в профессиональном теннисе – 1 удар 

в розыгрыше (подача) [1]. На основе этого мы делаем вывод, что 

подача и прием являются важными техническими элементами,  

которые значительно влияют на результат матча.  

Было проведено исследование с целью определения процента 

выигранных матчей в случаях превосходства соперника по показа-

телям «количество выигранных розыгрышей с суммой ударов 0–4», 

«количество выигранных розыгрышей с суммой ударов 5-8», «ко-

личество выигранных розыгрышей с суммой ударов 9+». Выявлено, 

что превосходство соперника по показателю «количество выигран-

ных розыгрышей с суммой ударов 0–4» увеличивает вероятность 

победы больше, нежели превосходство соперника по показателям 

«количество выигранных розыгрышей с суммой ударов 5–8»  

и «количество выигранных розыгрышей с суммой ударов 9+».  

Изучение статистических данных с четырех турниров Боль-

шого Шлема у мужчин по выигранным геймам на подаче, по выиг-

ранным брейк-пойнтам на приеме подачи у победителей и проиг-

равших показало, что:  

– победитель матча у мужчин выигрывает в среднем 90 % гей-

мов на подаче, проигравший – 70 %;  

– на травяном покрытии победитель и проигравший выигры-

вают больше геймов на подаче, чем на остальных покрытиях: побе-

дитель – 91,2 %, проигравший – 72,9 %;  

– победитель матча у мужчин имеет в среднем в 2 раза больше 

брейкпойнтов на приеме подачи, чем проигравший;  

– победитель матча у мужчин выигрывает в среднем в 2,5 раза 

чаще брейк-пойнты на приеме подачи, чем проигравший.  

По результатам современных исследований [2] выявлено, что 

теннисисты, занимающие позиции в ТОП-8 рейтинга ATP и WTA 

имеют следующие показатели игры на подаче:  

– мужчины попадают 61,5 % процент первых подач, женщины – 

62,1 %;  

– мужчины выигрывают 75,9 % розыгрышей на первой по-

даче, женщины – 66,9 %;  
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– мужчины выигрывают 54,5 % розыгрышей на второй подаче, 

женщины – 47,1 %;  

– мужчины отыгрывают на подаче 65,4 % брейк-пойнтов, жен-

щины – 58,1 %;  

– мужчины выигрывают 85,3 % геймов на подаче, женщины – 

71,6 %;  

– мужчины выигрывают 67,5 % розыгрышей на подаче, жен-

щины – 59,3 %.  

На основе этих данных мы делаем выводы:  

– женщины подают первую подачу стабильнее, чем мужчины, 

однако, разница в стабильности крайне малая – 0,6 %;  

– мужчины выигрывают больше геймов и розыгрышей на пер-

вой и второй подаче, чем женщины;  

– мужчины больше отыгрывают брейк-пойнты на подаче, чем 

женщины.  

Представляет интерес также анализ игры на приеме:  

– женщины выигрывают 39,2 % розыгрышей на приеме пер-

вой подачи, мужчины – 30,7 %;  

– женщины выигрывают 57,4 % розыгрышей на приеме вто-

рой подачи, мужчины – 51,9 %;  

– женщины выигрывают 46,9 % брейк-пойнтов на приеме, 

мужчины – 39,9 %;  

– женщины выигрывают 40,7 % геймов на приеме, мужчины – 

25,4 %;  

– женщины выигрывают 46 % розыгрышей на приеме, муж-

чины 38,9 %.  

Следовательно: 

– женщины больше выигрывают геймов и розыгрышей на при-

еме первой и второй подачи, чем мужчины;  

– женщины больше выигрывают брейк-пойнтов на приеме по-

дачи, чем мужчины.  

Очевидно, что мужчины играют результативнее женщин на 

подаче, а на приеме наоборот – женщины превосходят мужчин.  

Одним из значимых показателей высокого мастерства спортс-

мена в теннисе рассматривается разносторонность технико-такти-

ческих действий. Она свидетельствует о том, насколько разнооб-

разны используемые игроком приемы и действия в зависимости  

от типа покрытия. Специалисты Чехословакии, проводившие иссле- 
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дования соревновательной деятельности теннисисток своей страны  

и ведущих теннисисток мира в 80-е годы прошлого столетия, при-

шли к выводу, что в игре женщин может считаться оптимальным 

следующее соотношение ударов (если принять все ударные дей-

ствия, выполняемые игроками во время матча за 100 %): 

– практически треть всех ударов на «быстром» покрытии чуть 

больше, на «медленном» чуть меньше должна составлять подача;  

– половина всех ударов приходится на удары с отскока; 

– удары с лета при игре на «быстром» покрытии, как правило, 

встречаются чаще, чем на «медленном»; 

– остальным ударам – с полулета, свечам и укороченным – от-

водится 4–7 % от общего количества ударов, так как в игре на 

«быстром» покрытии укороченные удары не очень эффективны 

(мяч отскакивает высоко); свечи на «медленном» покрытии дого-

няют, а ударами с полулета трудно точно обводить и тем более 

мощно нападать [2]. 

При изучении распределения всех ударов по видам у тенни-

систок высокой квалификации на разных покрытиях в настоящее 

время установлено, что: 

– на «быстром» покрытии 31,36 % приходится на подачу, 

66,92 % на удары с отскока справа и слева, удары у сетки состав-

ляют 1,62 % и на остальные удары приходится всего 0,54 %; 

– на «медленном» покрытии на подачу приходится 20,97 %, на 

удары справа и слева с отскока 76,57 %, удары у сетки – 2,83 %, 

остальные удары составляют 0,95 %;  

– на покрытии со средним отскоком мяча на подачу в среднем 

приходится 29,05 %, на удары справа и слева с отскока – 68,52 %, 

удары у сетки составляют 2,85 % и остальные удары – 0,75 %. 

Сравнивая распределение по видам ударов на разных типах 

покрытий можно отметить, что существенно отличается средний 

показатель подачи на медленном покрытии – 20,97 % против 31,36 % 

на покрытии с быстрым отскоком мяча, и 29,05 % на среднем  

покрытии.  

Можно предположить, что с ростом мастерства имеется тен-

денция к снижению доли подач до определенного уровня. Это сви-

детельствует, с одной стороны, о высокой эффективности данного 

приема, с другой – о небольшом количестве ударов при розыгрыше 

одного очка, что больше характерно для покрытия с быстрым  
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отскоком мяча. В данном случае на покрытии с медленным отско-

ком мяча подача составляет меньший объем от общего количества 

ударов, чем на быстром и среднем. Возможно, это связано  

с тем, что основные различия заключаются в разном содержании 

ударов с отскока и с лета. Действительно, на все остальные удары 

на медленном покрытии, исключая подачу, приходится чуть менее 

80 %, причем эти удары теннисистки выполняют в основном с от-

скока и составляют в среднем 76,57 %, что превышает показатель 

тех же ударов на покрытиях с быстрым и среднем отскоком мяча. 

На удары у сетки (с лета) на покрытии с быстрым отскоком 

мяча приходится 4,62 %, что на 1,79 % больше, чем на покрытии  

с медленным, и на 1,77 % со средним отскоком мяча. Можно пред-

положить, что это связано с тем, что на покрытии с быстрым отско-

ком мяча теннисисты значительно чаще выходят к сетке, чем на 

медленном и среднем покрытиях. В тоже время на покрытии с быст-

рым отскоком мяча наблюдается снижение ударов как с полулета, 

так и укороченных, и свечей.  

Изучение распределение ударов у ведущих теннисисток со-

временности в сравнении с аналогичными показателями их предше-

ственниц позволяет отметить следующие тенденции: 

– на быстром покрытии наблюдается уменьшение количества 

подач у современных теннисисток на 1,64 % (с 33 % до 31,36 %), 

уменьшаются удары у сетки на 16,38 % (с 21 % до 1,62 %), а также 

и остальные удары (смеш, укороченный, с полулета, свеча) умень-

шились на 5,46 % (с 6 % до 0,54 %); в то же время наблюдается  

значительный рост количества ударов справа и слева с отскока на 

26,92 % (с 40 % до 66,92 %). 

– для медленного покрытия характерно уменьшение количе-

ства подач на 11,03 % (с 32 % до 20,97 %), уменьшение ударов  

у сетки на 4,17 % (с 7 % до 2,83 %); удельный вес остальных ударов 

(смеш, укороченный, с полулета, свеча) снизился на 3,05 % (с 4 % 

до 0,95 %); при этом увеличение можно наблюдать в количестве 

ударов справа и слева с отскока на 19,57 % (с 57 % до 76,57 %). 

Можно констатировать, что в современном теннисе наблюда-

ется незначительное уменьшение количество подач на быстром по-

крытии, а на медленном покрытии снижение этого показателя более 

заметно (9 %). Увеличение количества ударов с отскока слева  
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и справа на быстром покрытии (26,92 %) превышает прирост этого 

параметра соревновательной деятельности на медленном покрытии 

(19,57 %). Еще более ощутимее тенденция сокращения количества 

ударов с лета на быстром покрытии (16,38) по сравнению с медлен-

ным покрытием (4,17 %). 

Наблюдаемое сокращение ударов у сетки с лета, а также 

остальных ударов (свеча, смеш) на быстром покрытии, говорит о 

практическом отсутствии в игре выходов к сетке и стремлении к до-

стижению успеха в основном за счет игры с задней линии. Таким 

образом, явно прослеживается тенденция увеличения значимости 

результативной игры на задней линии. 

В связи с выше изложенным базовая тактическая подготовка 

квалифицированных теннисистов должна включать специальные 

комплексы упражнений тактической направленности, ориентиро-

ванные на совершенствование тактических элементов игры; повы-

шение результативности розыгрыша комбинаций, близких к игро-

вым ситуациям; приобретение устойчивых навыков адекватного 

использования тактических элементов в игре со счетом.  

Один из значимых путей роста технико-тактического мастер-

ства теннисистов, а следовательно повышения результативности 

игры – улучшение качества первых и вторых подач: стабильности 

выполнения, скорости и точности полета мяча. 
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Аннотация. Рассматривается психологическая подготовка юных фут-

болистов. Также раскрываются методы и средства данной подготовки. Анали-

зируются необходимость создания благоприятной атмосферы в тренировочном 

процессе и исключение негативных эмоций и волнения в соревновательной  

деятельности. 
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хология, психика, тренировочный процесс, мотивация, восстановление 

 

Современный футбол достиг такого уровня развития, когда 

исход матча в значительной степени может быть определен психо-

логическими факторами. Чем ответственнее соревнование, чем 

напряженнее борьба на футбольном поле, тем большее значение 

приобретают уровень психологической подготовленности футбо- 

листов. 

Психологические факторы имеют значение не только во время 

соревнований. Достижение высокого уровня физической, техниче-

ской и тактической подготовленности футболистов теснейшим об-

разом связано с развитием у них психических качеств. 

Психические качества футболистов развиваются, прежде 

всего, в процессе соревновательной деятельности. Однако для их 

полноценного развития учебно-тренировочный процесс наряду  

с физической, технической и тактической подготовкой должен 

включать психологическую подготовку, которая состоит из двух ча-

стей: 1) общей психологической подготовки; 2) психологической 

подготовки к конкретному соревнованию (специальной психологи-

ческой подготовки). 

Основой для определения задач и содержания обеих частей 

психологической подготовки является изучение психологических 

особенностей спортивной деятельности. Их знание дает возмож-

ность целенаправленно и планомерно воспитывать те психические 

качества футболистов, которые необходимы для достижения высо-

ких спортивных результатов. 
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На этапе начальной подготовки основным мотивом занятием 

футбола является эмоциональная привлекательность содержания 

игры и выполняемых тренировочных упражнений, прежде всего  

с мячом, которая базируется на естественной потребности человека 

к физической активности. Иногда определенное значение может 

иметь мотив долженстования, определяющий необходимость зани-

маться спортом, в частности, футболом. Могут быть и другие  

мотивы, характерные для того или иного футболиста. 

Дальнейшее развитие мотивов связано с достижением опреде-

ленных спортивных успехов, приобретением специальных знаний и 

навыков. Мотив эмоциональной привлекательности футбола оста-

ется по-прежнему одним из главных. Большое значение приобре-

тает непосредственно соревновательный мотив (азарт, соперниче-

ство), мотив самоутверждения. Определенную роль начинает 

играть мотив благополучия. 

Успешность любой деятельности, в том числе в футболе, за-

висит от общих и специальных способностей. Общие способности 

влияют на успешность во всех видах деятельности, а специальные – 

только в отдельных конкретных видах. 

Психологические исследования показали, что общие способ-

ности выдающихся спортсменов обычно выше среднего уровня (ин-

теллект, творческие способности). 

К специальным в спорте и, в частности, в футболе, относятся 

психомоторные способности. Для футболистов характерно высокое 

развитие физических качеств, координации движений, специализи-

рованных восприятий, мышления. 

Малой называется небольшая по численности группа, в кото-

рой все участники знают друг друга, находятся в непосредственном 

общении, объединены единой целью деятельности. Такое определе-

ние в полной мере относится к футбольной команде. 

Основные проблемы, которые необходимо решать в процессе 

функционирования команды как малой группы, следующие: 

– взаимоотношения игроков между собой (горизонтальная 

структура); 

– взаимоотношения в рамках вертикальной структуры (глав-

ный тренер – тренеры – капитан команды – основные игроки – за-

пасные игроки и т.д.); 

– деятельность тренера как управленца: функции (информаци-

онная, обучающая, воспитательная, административная); тип руко-

водства (авторитарный, демократический, либеральный). 
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Основной задачей специальной психологической подготовки 

к конкретному соревнованию является создание оптимального пси-

хического состояния и поддержание его в условиях соревнований. 

Этому соответствует, прежде всего, состояние «боевой готовно-

сти», которое характеризуется оптимальным уровнем эмоцио-

нально-волевого напряжения. Такое состояние способствует пере-

стройке психических и физиологических процессов, позволяющих 

реализовать потенциальные возможности футболистов в технико-

тактической и физической подготовленности. 

Готовность к соревнованиям начинает формироваться за не-

сколько дней до них. На этом этапе осуществляется предваритель-

ный сбор информации о соревновании в целом, сбор информации  

о сопернике. На основе этого ставятся задачи перед командой и каж-

дым игроком в частности. 

В день игры утром целесообразно провести легкую трени-

ровку технико-тактической направленности. Часто возникает необ-

ходимость провести индивидуальные беседы с игроками. 

Важное значение имеет проведение установки перед игрой. 

Здесь необходимо создать уверенность у игроков в своих силах. 

Большое значение имеет предигровая разминка. Игроки и тре-

неры должны знать особенности психического состояния каждого и 

в зависимости от этого строить разминку. 

Немаловажное значение имеют некоторые приемы саморегу-

ляции психического состояния, которые футболист может приме-

нять на различных стадиях подготовки к игре. Все они должны быть 

направлены на подавление отрицательных эмоций. К ним отно-

сятся: 

– произвольная регуляция дыхания при помощи специальных 

дыхательных упражнений; 

– применение специального массажа; 

– воздействие на различные анализаторы, в первую очередь на 

слух и зрение; 

– преднамеренное изменение направленности и содержания 

мыслей и представлений; 

– произвольное изменение направленности и сосредоточенно-

сти внимания. 

Одной из важных форм поддержания оптимального состояния 

является организация отдыха между таймами. 
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Для настроя на последующий тренировочный процесс и уча-

стия в играх важное значение имеет послеигровой разбор игры. 

Соревновательная деятельность футболиста связана с выпол-

нением сложных технических действий в условиях ограниченного 

участка поля с ограниченным количеством времени на принятие ре-

шений в игровых эпизодах и, как следствие, значительных физиче-

ских и психологических нагрузок. В качестве повышения уровня 

психологической устойчивости юных футболистов применяется 

множество различных специальных упражнений и методических 

приемов, которые тесно связаны с выполнением тех или иных тех-

нических приемов. Известно, что самым лучшим методом подго-

товки к выступлению на соревновании является само участие в со-

ревнованиях. 

В психологической подготовке спортсменов применяются 

следующие методы: 

– словесные воздействия: разъяснение, рассказ, беседа, убеж-

дение, педагогическое внушение, одобрение, критика, осуждение; 

– выполнение посильных задач для достижения результата; 

– постепенное усложнение задач для достижения результата; 

– введение ситуаций, требующих преодоления трудностей: 

волнения, страха, неприятных ощущений; 

– применение установок перед соревнованиями, исходя из их 

уровня и подготовленности спортсмена; 

– смешанное воздействие: поощрение, порицание. 

Задачи психологической подготовки: 

– формирование значимых морально-волевых качеств; 

– совершенствование свойств внимания; 

– создание психологических предпосылок для ускорения про-

цесса овладения техникой игры в избранном упражнении; 

– развитие координационных способностей; 

– овладение умением сосредотачиваться и мобилизоваться во 

время выполнения упражнений и других видов деятельности; 

– овладение умением управлять своими чувствами, эмоциями, 

действиями, поведением; 

– овладение умением регулировать психическое состояние во 

время игры; 

– развитие способностей к самоанализу, самокритичности, 

требовательности к себе; 



178 

– овладение умением противостоять неблагоприятным воз-

действиям внутренних и внешних факторов; 

– создание уверенности в своих силах; 

– формирование готовности к выступлениям на соревнова-

ниях; 

– воспитание стремления целеустремленно бороться за по-

беду. 

Саморегуляция – это процесс произвольного изменения соб-

ственного психологического состояния, направленный на улучше-

ние работоспособности и эффективности деятельности в ситуации 

данного момента. 

Особые (и немалые) трудности в психологической подготовке 

возникают у тренеров детских и юношеских команд: ведь психика 

детей (да и юношей) еще недостаточно устойчива, порою очень ра-

нима [6, с. 132]. 

Состояние повышенного возбуждения у футболистов может 

вызвать и сам тренер, если, давая установку на игру (в день матча), 

будет излишне требовательно говорить о задаче команды «выиграть 

во что бы то ни стало». Еще хуже, если это настоятельное требова-

ние высказать «досрочно» и в такой форме, которая не допускает 

даже попытки оспорить или просто возразить: «Выиграть, выиг-

рать, и только выиграть!» В результате такой «перенакачки» в со-

знании игроков возникнет изолированный очаг возбуждения, кото-

рый может вначале затормозить, а затем и подавить все остальные 

начала. Для ребят и так ясно: соревноваться они выходят для того, 

чтобы побеждать. И чересчур часто напоминать им об этом нет 

нужды [4, с. 140]. 

Лисенчук Г., Перепелица П., Хоменко А. [8, с. 24] констати-

руют, после знакомства с работой футбольной Академии амстер-

дамского «Аякса», что работа Академии по подготовке спортивного 

резерва проходит под девизом «Играть важнее, чем побеждать!». 

Следовательно, для юных воспитанников на первом плане должно 

быть обучение игре в футбол, получения удовольствия от процесса, 

формирование уверенности в своих силах, а не победы в матчах и 

турнирах, проводимых в период обучения. Основной акцент при та-

кой направленности делается на обучение технике и «футбольной» 

уверенности при работе с мячом. Автор особо подчеркивает, что 

большое внимание уделяется направленному формированию пси-

хологической подготовки детей. 
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Чтобы не произошло эмоционального выгорания следует об 

игре думать в дни до нее. Представлять как футболист должен дей-

ствовать в той или иной ситуации, каким образом нужно совершить 

прием мяча для дальнейшего улучшения позиции путем передачи 

или скоростного ведения. А в день игры – отвлекаться от футбола 

(чтобы сохранить свежесть психики): читать книги, журналы, га-

зеты, играть в шахматы и шашки, совершать прогулки и беседовать 

с товарищами на отвлеченные темы [7, с. 218]. 

Перевозбуждение может быть и общим, если тренер предста-

вит соперника слишком грозным. Характеризуя соперника действи-

тельно сильного, надо детальнее всего остановиться на его слабо-

стях и меньше говорить о достоинствах. И наоборот, слабого 

представить более сильным, чем он на самом деле, чтобы не вызвать 

у футболистов излишнего возбуждения, боязни или во втором слу-

чае полного успокоения и самоуверенности, снижающих пред игро-

вой тонус и ослабляющих старательность подготовки к матчу.  

Как излишняя осторожность, так и чрезмерная уверенность в успехе 

нежелательны: пагубно отражаясь на тактике игры, они придают 

действиям игроков торопливость или инертность. Подвести всех ре-

бят к оптимальному предстартовому состоянию, к общему знамена-

телю помогает разминка перед игрой. Чрезмерно возбудимые юные 

футболисты должны выполнять гимнастические упражнения в за-

медленном темпе, апатичные – в более быстром [3, с. 40]. 

Еще до начала игры можно эффективно для команды воздей-

ствовать на соперников. Так, дружное и громкое (на едином вздохе) 

приветствие соперников демонстрирует единство команды, ее 

дружный, высокий настрой на игру. Надо дружно приветствовать и 

зрителей (до некоторой степени это еще до игры помогает завоевать 

их симпатии), после чего разбежаться по полю и сделать несколько 

демонстративных (в меру, конечно) ускорений, еще разок показы-

вая соперникам уверенность и готовность к борьбе на любом уровне 

[5, с. 36]. 

Соперник, плохо размявшийся перед матчем, не готов сразу 

предложить высокий темп. Тем самым он уступает инициативу, 

оказывается в роли обороняющегося. Перехватить инициативу  

всегда труднее, чем овладеть ею. У усталого игрока – усталая пси-

хика; нарушаются реакция, восприятие, внимание и т.д. Игрок, со-

хранивший физическую и психическую свежесть, всегда будет 

иметь преимущество в конце матча [4, с. 110]. 
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У волевой команды с хорошей психологической подготовкой 

такая реакция соперника на неудачу вызовет лишь, прилив спортив-

ной злости. Она удвоит, утроит усилия ради того, чтобы выйти из 

смешного положения. И кто знает, как закончится матч. 

В процессе игры тренеру не следует выдавать игрокам свое 

психологическое состояние (оно может выразиться в заметных для 

футболистов возбужденных движениях; в чрезмерно активном ру-

ководстве игрой): волнение наставника тут же передается ученикам. 

Неверно действуют тренеры, стремясь подсказать футболисту вер-

ный ход в момент, когда тот уже сам выбрал средство решения кон-

кретной сиюминутной тактической задачи: сигнал тренера вызы-

вает у игрока растерянность, ставит перед необходимостью быстро 

выбирать уже из двух возможных решений одно. Игрок теряет 

время, теряется и во многих случаях ошибается. Учить надо не  

в процессе игры, а на тренировках. Лишать игрока инициативы – 

значит воспитывать из него «автомата». Наоборот, в детском и юно-

шеском возрасте всячески поощрять инициативу футболистов, если 

ее проявление идет на пользу команде. Инициатива – сестра твор-

чества, а творчество игрока в процессе матча, направленное на ори-

гинальное решение обусловленных матчем тактических задач, – 

признак способностей, даже таланта футболиста, поистине бес- 

ценный дар. 

Петухов А. В. [1, с. 130] отмечает, что в большинстве случаев 

тренер сам должен решать все те практические вопросы, которые 

принято относить к сфере психологии. При этом решать их лучше, 

чем это сделал бы психолог. Но, выступая в роли практического 

психолога, тренер часто даже не знает об этом. Он делает свое дело 

независимо от того, что говорят и пишут о спорте психологи.  

Но опыт «отличных решений» добывается тренером дорогой ценой, 

фактически каждый тренер учится психологии на своих собствен-

ных ошибках.  

Подводя итоги исследования можно отметить, что в исследо-

ваниях формирования психологической подготовки юных футболи-

стов слабо отражено в программах подготовки юных футболистов. 

Анализируя средства и методы психологической подготовки 

юных футболистов установлено, что в настоящее время в трениро-

вочном процессе наряду со стандартными упражнениями практи- 

чески не используются средства развития психологической подго-

товки. 
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Также следует отметить, что в научно-методической литературе 

нет тренировочных средств для формирования психологической 

устойчивости на начальном этапе подготовке юных футболистов.  

В связи с тем, отсутствует и система планирования психологических 

средств для начинающих футболистов, в основе которой лежало бы 

соотношение теоретических и практических учебно-тренировочных 

занятий в годичном цикле подготовки. 

Таким образом, психологическая подготовка юных футболи-

стов начинается с изучения личностей, как уникальных носителей 

иерархии мотивов, выражающихся через идеалы и убеждения. Без 

этого останутся только психомоторные процессы, которыми харак-

теризуются… роботы ближайшего будущего. Все свойства психики 

возможно развивать и совершенствовать, получая огромный потен-

циал роста общих и специализированных качеств личности. Психо-

логические возможности подготовки юных футболистов нужда-

ются в системном подходе. 
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Аннотация. Анализируется развитие автомобильного спорта в г. Пензе 

Пензенской области. Рассмотрены основные понятия автомобильного спорта, 

его классификация по различным видам транспортных средств, трассы и дру-

гих критериев, а также профессиональное развитие автоспорта в регионе как 

одного из элементов процесса автомобилизации нашей страны.  

Ключевые слова: автомобиль, спорт, автогонки, история, автокросс  

в Пензенской области, транспорт 

 

Автомобильный спорт представляет собой технический вид 

спорта, который включает в себя все виды соревнований на различ-

ных типах автотранспортных средств: гоночные, грузовые, серий-

ные, спортивные и другие автомобили. Одни соревнования могут 

отличаться от других способом проведения, дистанцией, классом 

автомобилей. Класс автотранспортного средства определяется по 

объёму цилиндров в двигателе, по собственному весу авто и по эле-

ментам конструкции. Все критерии и признаки, по которым класси-

фицируются автомобили, используемые для участия в автоспорте, 

указаны в Международном спортивном кодексе.  

Классифицировать виды автомобильных соревнований можно 

по типам трасс, на которых проводятся состязания, по особенностям 

гоночной техники, по особенностям спортивного регламента и дру-

гих критериев, например, некоторые из них: 
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– кольцевые автогонки: соревнования проходят по замкнутой 

асфальтированной трассе, по которой гонщики проезжают опре-

делённое количество кругов. Кольцевые гонки очень популярны у 

зрителей, так как гонщики и их автомобили видны для зрителя на 

трибуне большую часть времени гонки, и перед его глазами чаще 

всего находится кто-то из гонщиков. Для телезрителей этот вид го-

нок предпочтительнее, чем другие, из-за плотной борьбы на трассе, 

обгонов, частых аварий, пит-стопов. 

– ралли – вид гонок, где гонщики едут из точки А в точку Б, то 

есть трасса в данном типе гонок не замкнута. В отличие от кольце-

вых автогонок, где трассы строятся специально, трассы для ралли, 

чаще всего, являются дорогами общего пользования, частично пе-

рекрываемыми только на время проведения соревнования или во-

обще пересечённой местностью. Тип покрытия, соответственно, 

различный: грунт, асфальт, снег (лёд), гравий, песок. В таких гонках 

нет строгого ограждения трассы. На трассах такого типа часто 

встречаются трамплины и сложные связки поворотов, которые каж-

дый из экипажей проходит по-своему. 

– трофи – представляет собой соревнование на внедорожниках 

(иногда грузовиках, специальных мотоциклах, реже на легковых ав-

томобилях) по пересечённой местности. К этому виду относятся, 

например, трофи-рейды. Для трофи организаторами выбираются 

маршруты с максимально плохими условиями для езды (болота, 

реки, непроходимые леса, заснеженные территории или любой дру-

гой тип бездорожья). 

– автокросс – группа дисциплин автомобильного спорта, пред-

ставляющих собой скоростные соревнования с одновременным 

стартом (гонки), проводимые на кольцевых (замкнутых) трассах без 

покрытия либо с насыпным покрытием (грунт, песок, крошка, гра-

вий и т.п.), закрытые для постороннего движения. 

– дрифт – соревнования на автомобилях при движении  

в управляемом заносе. В отличие от традиционных видов авто-

спорта, решающими факторами, влияющими на победу, являются 

не время прохождения трассы, а техника управления автомобилем 

в заносе и зрелищность. 

Подробнее рассмотрим один из наиболее популярных, зре-

лищных и доступных видов автомобильных соревнований по типам 

трасс в России и в Пензенской области – автомобильный кросс.  
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Соревнования по автокроссу проводятся в различных классах 

и дивизионах, включая детские, в которых принимают участие 

спортсмены с 8 лет. По автокроссу проводятся городские, област-

ные, региональные, всероссийские соревнования.  

К соревнованиям допускаются спортивные транспортные 

средства автомобили, соответствующие Техническим требованиям 

к автомобилям, участвующим в соревнованиях по кроссу, и про-

шедшие Техническую инспекцию. 

Использование на одном этапе соревнования одним пилотом 

в одном классе двух и более автомобилей не допускается. 

В современных видах автоспорта, как правило, прибегают  

к помощи спортивных, рекордных и гоночных автотранспортных 

средств. Также, существуют специальные, так называемые, кроссо-

вые автомобили – это багги, карты и прочие подобные модели. 

«Специальный кроссовый автомобиль» («СКА» или «Багги»): 

одноместный автомобиль, с 4-мя колесами, специально спроектиро-

ванный и построенный для участия в соревнованиях по автокроссу. 

Автомобили могут быть построены в единичном экземпляре. 

В национальных соревнованиях по кроссу могут принимать 

участие специально подготовленные серийные легковые автомо-

били. 

Трасса должна представлять собой замкнутую кривую произ-

вольной конфигурации. 

Для легковых и специальных кроссовых автомобилей трасса 

должна 

иметь грейдированное грунтовое покрытие. Не допускается  

в соревнованиях для легковых и специальных кроссовых автомоби-

лей пересечение ручьев и других естественных или искусственных 

водоемов, ям и канав. 

Полотно трассы должно быть проходимым для всех классов 

автомобилей не зависимо от погодных условий. 

На всем протяжении трассы, то есть в любом ее месте, должен 

быть возможен обгон двигающегося впереди или остановившегося 

автомобиля. 

Развитие гоночного спорта в Пензенской области началось  

с 1967 года. 

С 1979 пензенские автогонщики стали участвовать в союзных, 

республиканских и других соревнованиях на легковых автомобилях 
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«Жигули», «Волга», багги (кроссовые автомобили), картах (автомо-

били для соревнований на небольшой площадке) и грузовых. 

В 1983 году Н. Данилин, В. Торутантов, С. Мишанин, И. Оси-

пов, А. Горячкин получили звание мастера спорта СССР, а в 1995–

1996 годах этого звания удостоены Н. Конин, М. Иоутсен, В. Редь-

кин, А. Демьянов, М. Дмитриев. В 1987 году чемпионом СССР стал 

В. Торутантов. В 1988 году по инициативе тренера В.А. Уханова  

в спортивном обществе «Динамо» был организован спортивно-тех-

нический клуб, где был подготовлен чемпион России В. Редькин. 

С 1986 года в Пензе действует автодром, на котором проводятся 

соревнования от первенства спортивных клубов до чемпионатов 

страны. Площадка для строительства трассы была выбрана по сосед-

ству со строящимся в те года новый микрорайоном Арбеково. В 1987 

году автодрому было присвоено официальное название «Вираж». 

Здесь проводились как городские, так и всесоюзные соревнования и 

были представлены все классы автомобилей. Зрелищный, и на тот мо-

мент новый вид спорта собирал сотни, если не тысячи зрителей. 

Также в регионе функционирует не менее известная трасса 

«Золотой колос», расположенная в городе Нижний Ломов.  

Трасса является одной из самых сложных в стране. На ней не-

однократно проходили этапы чемпионата России, где выступали са-

мые именитые спортсмены. Спортсмены считают победу в Нижнем 

Ломове серьезным успехом в своей карьере. Также трасса в Нижнем 

Ломове является самой безопасной для зрителей. Места для них рас-

положены на холме за естественным водоемом. 

С момента начала функционирования трассы в Нижнем  

Ломове появились любители авто-драйва, которые стали уверенно 

выступать с известными спортсменами России наравне. В их числе 

и Валентин Коршунов, мастер спорта международного класса, 

бронзовый призер Чемпионата Европы по автокроссу.  

До сих пор нижнеломовский автодром считается одним  

из лучших в стране: он соответствует самым высоким требованиям 

и спортивным стандартам, а также находится практически в центре 

России. 

Сегодня, автогонки представляют собой особо мощный мар-

кетинговый инструмент. Также, автоспорт является бизнесом,  

в котором принимают участие не только отличные спортсмены, но 

и крупные бизнесмены. Автоспорт был и всегда останется борьбой 

профессионализма водителя совместно с достижениями в области 

техники. 
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Аннотация. Исследуется роль физкультминуток в повышении концен-

трации внимания у детей во время логопедических занятий. Рассматривается 

влияние физических упражнений на активизацию мозговой деятельности  

и улучшение когнитивных функций у детей с нарушениями речи. Особое вни-

мание уделено методике включения физкультминуток в рабочий процесс ло-

гопеда.  
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культминутка, анализ, методика, концентрация внимания, упражнение, вид 

деятельности 

 

Введение. Одной из ключевых проблем современного мира, 

мира огромного количества информации и визуального шума, явля-

ется недостаточная концентрация внимания у детей. 

В такой ситуации физкультминутки могут стать незаменимым 

инструментом для повышения концентрации внимания у детей на 

логопедических занятий [1]. Физические упражнения, проводимые 

в течении нескольких минут, помогают разрядить энергию и снять 

напряжение, которое возникает во время учебной работы, что спо-

собствует более спокойному проведению дальнейшего занятия. 

Позволяет переключиться с одного вида деятельности на другой, 

помогает заново сосредоточиться на занятии [2]. Разнообразные ва-

риации упражнений способствуют развитию координации движе-

ний, их силу и гибкость, что важно для общего развитии, общей  

моторики и артикуляции. Физкультминутка позволяет создать по-

зитивную атмосферу, доверительные и дружественные отношения 

между участниками занятия [3]. 

Объект исследования – дети с нарушениями речи. 

Предмет исследования – влияние физкультминуток на кон-

центрацию внимания детей во время логопедических занятий. 

Гипотеза исследования – введение физкультминуток в рам-

ках логопедических занятий у детей с нарушениями речи способ-

ствует улучшению их концентрации внимания и повышению  

эффективности обучения.  
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Физкультминутка на логопедическом занятии имеет ряд неко-

торых особенностей: в речевом материале обязательно должен  

содержаться изучаемый на занятии звук, лексическая или грамма-

тическая категория [1]. Каждому называемому действию должны 

иметься соответствующие доступные движения. Стихи должны 

быть доступными по содержанию и должны вызывать у ребенка 

максимальную двигательную оценку. Также важно отметить, что 

физкультминутка должна являться частью логопедического заня-

тия, такой подход позволит детям эффективно переключаться 

между различными видами деятельности и поддерживать высокий 

уровень концентрации [1].  

Занятия в период исследования проводились в новом формате, 

в течении 6 месяцев, с сентября 2023 по март 2024 года. Само заня-

тие включало себя все логопедические этапы (подготовительный 

этап, этап автоматизации звука, этап дифференциации звука, этап 

формирования коммуникативных умений и навыков) и физкуль-

тминутку. 

В исследовании была использована методика диагностики 

внимания Р. С. Немова «Запомни и расставь точки», которая помо-

гает выявить качественные показатели объема внимания ребенка  

в возрасте от 4 до 10 лет.  

По результатам исследования было выявлено, что у 100 % 

исследуемых (четверо детей) уровень концентрации внимания  

в процессе логопедического занятия с использованием физ-

культминуток вырос в 2,5–3 раза, в соответствии с использованием 

методики.  

Таким образом, физкультминутки играют значительную роль 

в развитии концентрации внимания у детей на логопедических за-

нятиях. Использование такого метода поможет не только повысить 

эффективность обучения, но и создать благоприятные условия для 

развития речевых навыков у детей с нарушениями речи.  
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Формирование здоровья ребенка, полноценное развития его 

организма одна из основных проблем современного общества. 

Школьное воспитание должно быть пронизано заботой о физиче-

ском здоровье ребенка и его психологическом благополучии. Для 

решения этой задачи необходимо еще с самых юных лет формиро-

вать здоровый образ жизни, используя все средства физического 

воспитания, формировать жизненно необходимые двигательные 

умения и навыки [1, 2]. 

Современный ребенок проводит много времени за компьюте-

ром, соответственно ведёт малоподвижный образ жизни, это может 

привести к гиподинамии. Гиподинамия – это недостаток двигатель-

ной активности. Вследствие чего не только слабеют мышцы сердца 

и тела, но и происходят другие нарушения. Например, при недоста-

точной двигательной нагрузке истончаются кости, а содержащийся 

в них кальций поступает в кровь. Он оседает на стенках сосудов,  



189 

из-за чего сосуды становятся ломкими, теряют эластичность и легко 

повреждаются. Потерявшая эластичность стенка не способна при 

необходимости расшириться, и поэтому затрудняется поддержание 

нормального артериального давления крови в сосудах. Обеспечить 

ребенка достаточной физической нагрузкой в школе, следова-

тельно, положительно повлиять на развитие ребенка призваны 

уроки физической культуры [3]. 

Мы решили рассмотреть, как изменятся физические показа-

тели при регулярной физической нагрузке на определенные группы 

мышц. Исследования проводились на базе гимназии № 42, среди 

учащихся двух первых классов «А» и «В»: в 1 «А» классе – 31 уче-

ник (21 девочка, 10 мальчиков), в 1 «В» – 29 учеников (девочек 13, 

мальчиков 16). Исследование проводилось в течение двух месяцев 

(февраль, март 2024 г). Занятия по физической культуре в школе 

проводились три раз в неделю. Кроме того, учащиеся получали до-

машнее задание от учителя физической культуры для выполнения 

этих упражнений. Были проанализированы результаты 4 видов те-

стирования, которые проводились на учениках в течение двух меся-

цев: подтягивание на перекладине, пресс 30 сек., прыжки на ска-

калке 30 сек, бег 30 м. В течение этих двух месяцев каждый урок 

учитель физической культуры отводил время для выполнения этих 

упражнений и 2 раза проводил контрольные измерения по этим 

упражнениям. 

Первое тестирование, которое проводилось на уроках физиче-

ской культуры, были прыжки со скакалкой – одна из самых эффек-

тивных и простейших тренировок, как на уроках, так и дома.  

Это прекрасный способ повысить уровень физической подго-

товленности. Прыжки со скакалкой развивают выносливость и гиб-

кость, укрепляют дыхательную и сердечно-сосудистую системы. 

Упражнения со скакалкой эффективно тренируют не только все 

мышцы ног, но и еще около десятка других. Во время прыжков ра-

ботают все основные мышцы: руки, ягодицы, ноги, пресс. Укрепля-

ется спина, благодаря чему корректируется осанка и расправляются 

плечи [1]. 

Среди девочек 1 «А» результаты следующие: среднее кол-во 

прыжков в феврале, в результате первого контрольного измерения 

было – 18, а в марте в результате второго контрольного измерения 

среднее количество прыжков стало 21. Среди мальчиков 1 «А» ре-

зультаты следующие: среднее кол-во прыжков в феврале, в резуль- 
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тате первого контрольного измерения было – 23, а в марте в резуль-

тате второго контрольного измерения среднее количество прыжков 

стало 25.  

Среди девочек 1 «В» результаты следующие: среднее кол-во 

прыжков в феврале, в результате первого контрольного измерения 

было – 17, а в марте в результате второго контрольного измерения 

среднее количество прыжков стало 22. Среди мальчиков 1 «В»  

результаты следующие: среднее кол-во прыжков в феврале,  

в результате первого контрольного измерения было – 25, а в марте 

в результате второго контрольного измерения среднее количество 

прыжков стало 27. Их результаты несколько лучше результатов  

1 «А», так как в 1 «В» классе многие дети занимаются в спортивных 

секциях (рис. 1). 

 

 
 

Рис. 1. Результаты теста со скакалкой 

 

Подтягивание на перекладине является одним из самых удоб-

ных и эффективных способов развить верхнюю часть мышц вашего 

тела. Их легко выполнять.  

Среди девочек 1 «А» результаты следующие: среднее кол-во 

подтягиваний в феврале, в результате первого контрольного изме-

рения было – 3, а в марте в результате второго контрольного из- 

мерения среднее количество подтягиваний стало 4. Среди мальчи-

ков 1 «А» результаты следующие: среднее кол-во подтягиваний  
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в феврале, в результате первого контрольного измерения было – 4, 

а в марте в результате второго контрольного измерения среднее ко-

личество подтягиваний стало 5. 

Среди девочек 1 «В» результаты показали следующие: сред-

нее кол-во подтягиваний в феврале, в результате первого контроль-

ного измерения было – 4, а в марте в результате второго контроль-

ного измерения среднее количество подтягиваний стало 5. Среди 

мальчиков 1 «В» результаты следующие: среднее кол-во подтягива-

ний в феврале, в результате первого контрольного измерения было – 

6, а в марте в результате второго контрольного измерения среднее 

количество подтягиваний стало 14 (рис. 2). 

 

 
 

Рис. 2. Результаты теста с подтягиванием 

 

Упражнения для мышц брюшного пресса повышают приток 

крови к внутренним органам, нормализуют кровообращение и арте-

риальное давление, улучшают работу пищеварительного тракта  

и даже улучшают память [1]. 

Среди девочек 1 «А» результаты следующие: среднее кол-во 

выполнения упражнения подъем туловища из положения, лежа на 

спине: в феврале, в результате первого контрольного измерения 

было – 8, а в марте в результате второго контрольного измерения 

среднее количество стало 10. Среди мальчиков 1 «А» результаты 

следующие: среднее кол-во выполнения упражнения подъем туло-

вища из положения, лежа на спине: в феврале, в результате первого 
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контрольного измерения было – 10, а в марте в результате второго 

контрольного измерения среднее количество стало 11. 

Среди девочек 1 «В» результаты показали следующие: сред-

нее кол-во выполнения упражнения подъем туловища из положения 

лежа на спине: в феврале, в результате первого контрольного изме-

рения было – 9, а в марте в результате второго контрольного изме-

рения среднее количество стало 11. Среди мальчиков 1 «В» резуль-

таты следующие: среднее кол-во выполнения упражнения подъем 

туловища из положения лежа на спине: в феврале, в результате пер-

вого контрольного измерения было – 12, а в марте в результате вто-

рого контрольного измерения среднее количество подъемов туло-

вища стало 14 (рис. 3). 

 

 
 

Рис. 3. Результаты теста для мышц пресса 

 

Последнее тестирование, которое проводилось, было выпол-

нение упражнения бег 30 м на время. Это упражнение позволяет ор-

ганизму насыщаться кислородом и в результате это благоприятно 

сказывается на работе многих внутренних органов, на улучшение 

состояния кожи. Бег положительно влияет на сердце и сосуды [1]. 

Среди девочек 1 «А» результаты следующие: среднее время 

выполнения упражнения бег 30 м в феврале, в результате первого 

контрольного измерения было – 6,9 секунд, а в марте в результате 
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второго контрольного измерения среднее количество стало 6,7. 

Среди мальчиков 1 «А» результаты следующие: среднее время вы-

полнения упражнения бег 30 м в феврале, в результате первого кон-

трольного измерения было – 6,6 секунд, а в марте в результате вто-

рого контрольного измерения среднее количество стало 6,4. 

Среди девочек 1 «В» результаты следующие: среднее время 

выполнения упражнения бег 30 м в феврале, в результате первого 

контрольного измерения было – 6,8 секунд, а в марте в результате 

второго контрольного измерения среднее количество стало 6,7. 

Среди мальчиков 1 «В» результаты следующие: среднее время вы-

полнения упражнения бег 30 м в феврале, в результате первого кон-

трольного измерения было – 6,4 секунд, а в марте в результате вто-

рого контрольного измерения среднее количество стало 6,2. (рис. 4). 

 

 
 

Рис. 4. Результаты бега на 30 м 

 

Таким образом, в результате проведенного исследования мы 

смогли убедиться в том, что уроки физической культуры оказывают 

заметное влияние на физическое развитие детей младшего школь-

ного возраста. Первоклассники за два месяца занятий существенно 

улучшили свои физические показатели. Особенно это заметно на 

учениках 1 «В» класса, так как многие из них во внеурочное время 

посещают различные спортивные секции.  
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В последнее время большинство специалистов (Р. Т. Гаджи-

муратова, 2012; Н. А. Грохова, 2010; О. В. Мамонова, 2016; и др.) 

отмечают тенденцию ухудшение состояния здоровья молодого по-

коления. Такое негативное явление наблюдается не только в армии, 

но и во всей стране [1–3]. 

Многие исследования, проведенные специалистами, говорят, 

что около 90 % учеников имеют различные проблемы и отклонения 

в состоянии здоровья [1, 2]. 

Данная проблема актуальна в первую очередь для различных 

ведомств, обеспечивающих безопасность и обороноспособность 

страны, т.к. в связи с внедрением в войска новых образцов воору- 
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жения и военной техники требования к качеству подготовки воен-

нослужащих существенно возросли. 

Физическая подготовка в военных вузах является профилиру-

ющим предметом вне зависимости от направленности учреждения, 

которая так же, как дисциплины по профилю выносится на государ-

ственную аттестацию по завершению обучения в вузе [3, 4]. 

Для решения задачи были использованы такие методы, как пе-

дагогическое тестирование, анализ документов, отражающих ис-

ходные и конечные показатели физической подготовленности кур-

сантов, методы математической статистики. 

В исследовании приняли участие курсанты вуза, обучавшихся 

с 2016 по 2021 года. Тестирование физической подготовленности 

проводилось на базе филиала Военной академии материально-тех-

нического обеспечения (г. Пенза), Пензенский артиллерийский ин-

женерный институт (ПАИИ). Тестирование осуществлялось на про-

тяжении девяти семестров обучения и в процессе Государственной 

аттестации на выпускных экзаменах. 

Оценка уровня индивидуальной физической подготовленно-

сти курсантов определялась при помощи следующих тестов:  

– для выявления показателей силовых качеств: сгибание и раз-

гибание рук в упоре лежа, подтягивание на перекладине, подъем пе-

реворотом на перекладине; 

– для выявления показателей скоростных качеств – бег на  

60 метров, бег на 100 метров, челночный бег 1010 метров; 

– для выявления показателей выносливости – бег на 1000 мет-

ров, бег на 3000 метров, бег на 5000 метров; 

– для выявления показателей ловкости – выполнение гимна-

стических упражнений соскок махом назад на перекладине, соскок 

махом вперед на брусьях, прыжок ноги врозь через коня в длину (на 

выбор); 

– для выявления показателей военно-прикладных навыков – 

общее контрольное упражнение на единой полосе препятствий, 

марш-бросок на 5 км, общий комплекс приемов рукопашного боя. 

Занятия по физической подготовке в ПАИИ проводились  

в следующих формах: (учебные занятия, утренняя физическая за-

рядка (УФЗ), тренировка в процессе повседневной деятельности, 

спортивно-массовая работа (СМР) в различных формах, самостоя-

тельная физическая тренировка (по желанию обучающихся). 



196 

Результаты и их обсуждение. На каждом этапе исследования  

у курсантов был выявлен уровень индивидуальной физической под-

готовленности (согласно условиям выполнения упражнений, изло-

женных в Наставлении по физической подготовке в ВС РФ – НФП – 

2009) [5, 6]. 

Анализ показателей физической подготовленности курсантов 

набора 2016 года на протяжении 5 лет обучения 

В главе рассмотрен анализ показателей физической подготов-

ленности курсантов набора 2016 года на протяжении 5 лет обучения.  

Результаты анализа приведены в табл. 1–10 и диаграмме 1. 

 
Таблица 1 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 1 семестр 2016–2017 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 
Ср. 

балл 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 
к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

за 1«А» курс 71 29 42.1 29 39.1 13 17.4 – – 4.25 

за 1«Б» курс 76 38 50.0 25 32.9 13 17.1 – – 4.32 

 

Таблица 2 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 2 семестр 2016–2017 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 
Ср. 

балл 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

за 1«А» курс 69/67 51 76,1 9 13,4 7 10,5 – – 4,65 

за 1«Б» курс 76 67 88,1 6 7,9 1 1,3 2 2,6 4,81 

 

Таблица 3 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 3 семестр 2017–2018 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 
Ср. 

балл 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

за 2 курс  

1 фак 
140 112 80,6 20 14,4 8 5,7 – – 4,73 
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Таблица 4 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 4 семестр 2017–2018 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 
Ср. 

балл 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

за 2 курс  

1 фак 
135 117 86,7 7 5,2 9 6,7 2 1,5 4,77 

 

Таблица 5 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 5 семестр 2018–2018 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 
Ср. 

балл 

к
о
л
. 

% 
к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

за 3«А» курс 111 72 64,9 33 29,7 6 5,4 – – 4,6 

за 3«Б» курс 117 98 83,8 15 12,8 4 3,4 – – 4,8 

 

Таблица 6 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 6 семестр 2018–2019 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 
Ср. 

балл 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

за 3 курс  

1 фак 
134 112 83,6 14 10,5 8 5,9 – – 4,8 

 

Таблица 7 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 7 семестр 2019–2020 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 
Ср. 

балл 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

за 4 курс 1 

фак 
131 93  30  8  – – 4,68 
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Таблица 8 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 8 семестр 2019–2020 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 

Ср. 

балл 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

за 4 курс  

1 фак 
132 107 80,3 13 10,6 12 9,1 – – 4,7 

 

Таблица 9 

Результаты сдачи сессии по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 9 семестр 2020–2021 учебного года 

Курс  

обучения 

Кол-во 

прове-

рен. 

«Отл.» «Хор.» «Удовл.» «Неуд.» 

Ср. 

балл 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

к
о

л
. 

% 

за 5 курс 1 

фак 
132 105 79,5 16 12,1 11 8,3 – – 4,7 

 

Таблица 10 

Результаты сдачи ГЭК по дисциплине «Физическая подготовка»  

за 2021 год 

Виды  

подготов- 

ленности 

С
д
ав

ал
о
, 
ч
ел

. 

Оценки 

%
 п

о
л
о
ж

и
т.

  

о
ц

ен
ен

н
ы

х
 

С
р
ед

н
и

й
 б

ал
л
 

Общая 

оценка 

отлично хорошо удовл. неуд. 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

к
о
л
. 

% 

Практическая 

подготов- 

ленность 

132 105 79 14 10,6 13 9,9 – – 100 4,69 отлично 

Общая оценка 132 103 78 16 12,1 13 9,9 – – 100 4,68 отлично 
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Анализ показателей физической подготовленности курсантов 

набора 2016 года на протяжении 5 лет обучения 

Результаты анализа приведены в диаграмме 1. 

 

Диаграмма 1 – Анализ показателей физической подготовленности 

курсантов набора 2016 года на протяжении 5 лет обучения 

 

 
 

По итогам проведенного исследования можно сделать вывод: 

– показатель физической подготовленности курсантов набора 

2016 года повышался на протяжении 4-х лет обучения; 

– показатель физической подготовленности в четных семест-

рах выше относительно нечетных семестров; 

– максимальный показатель физической подготовленности на 

4 курсе обучения. 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Анализ результатов исследования позволяет сделать вывод, 

что на протяжении четырех лет обучения у курсантов наблюдается 

прирост показателей физической подготовленности. Показатель 

физической подготовленности в четных семестрах выше относи-

тельно нечетных семестров. Наибольший показатель физической 

подготовленности на 3, 4 курсах обучения. Однако в начале пятого 
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курса обучения показатели достоверно снижаются. Снижение 

уровня общей физической подготовленности курсантов вызвано, 

кроме прочих причин, некачественной организаций стажировок  

и практик с точки зрения реализации процесса физической под- 

готовки, а также личной мотивацией и недостаточным вниманием 

самих курсантов к занятиям физическими упражнениями в период 

проведения стажировок и практик и в период подготовки к государ-

ственному экзамену. 

Таким образом, результаты констатирующего исследования 

выявили тенденцию к снижению показателей физической подготов-

ленности на пятом курсе обучения. 
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Аннотация. Предлагается проблема выбора вида спорта для ребенка.  

Рассматривается, как с помощью физиологических и психоэмоциональных 

признаков сделать правильный выбор, а также как прислушаться к ребенку  

и помочь ему реализоваться. 

Ключевые слова: спорт, интерес, предпочтения, мотивация, поддержка 

 

Дети – это маленькие люди с чутким сердцем и богатым внут-

ренним миром. Они открыты, жизнерадостны, эмоциональны, ак-

тивны. Они общительны и свободно вступают в контакт как со сверст-

никами, так и со взрослыми. Секции и кружки – это идеальное место, 

где ребенок излучает энергию, проявляет свои эмоции и обретает но-

вых друзей. Многие родители задаются вопросами: «На какую сек-

цию отдать ребенка и на что стоит обратить внимание при выборе?» 

Слушайте желания своего ребенка. Возможно, у него уже есть 

мечта рисовать, играть на музыкальном инструменте или зани-

маться определенным видом спорта. Обсудите с ним этот выбор  

и проявите интерес. Если ребенок предпочитает физическую актив-

ность, такую как бег и прыжки, и проявляет больше интереса  

к этому, чем к спокойным играм, то стоит рассмотреть возможность 

записать его в спортивную секцию. Или может вы заметили, что  

у него есть интерес к определенному виду спорта. Поощрите его  

и предложите посетить соревнования или тренировку, чтобы он мог 

наблюдать за процессом. После этого обсудите с ним самые важные 

моменты. Еще один способ заинтересовать ребенка спортом – смот-

реть соревнования вместе, болеть за спортсменов или показывать 

ему тематические мультфильмы и видео. Но самым лучшим приме-

ром для ребенка будут сами родители. 

Для детей доступно множество видов спорта. Некоторые из 

них включают: 

– Активные игры, такие как футбол, волейбол, баскетбол и 

другие. 
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– Сложнокоординационные виды спорта, включая акробатику, 

гимнастику и другие. 

– Спорт с акцентом на скорость и силу, такой как атлетика, 

метание снарядов, прыжки и другие. 

– Водные виды спорта, включая плавание, триатлон, парусный 

спорт, академическую греблю и другие. 

– Ледовые и зимние виды спорта, такие как хоккей, бобслей, 

лыжные гонки и другие. 

– Экстремальные виды спорта, включая альпинизм, гонки на 

гидроциклах, скалолазание, парашютизм и другие. 

– Спортивные танцы, такие как черлидинг, самба, румба, 

вальс, танго, боди-балет и другие. 

– Боевые искусства, такие как бокс, дзюдо, кикбоксинг, тхэк-

вондо и другие. 

При выборе спортивной секции необходимо учитывать инте-

ресы и предпочтения детей, а не только мнение родителей. Если ре-

бенок не хочет заниматься спортом и выражает это настойчиво, то 

принудительное участие в спорте маловероятно изменит его мне-

ние. Важно обратить внимание на другие увлечения и занятия, ко-

торые могут заинтересовать его.  

По мнению психологов, часто родители вкладывают в детей 

свои мечты и хотят, что бы они стали чемпионами и великими 

спортсменами[3]. Психологи утверждают, что главное - чтобы ре-

бенок занимался тем, что ему нравится. Для этого ему нужно про-

бовать разные виды занятий. Возможно, он выберет что-то, что ему 

не подходит. Важно не осуждать его за это, а понимать, что каждый 

имеет право искать то, что ему по-настоящему нравится. 

Однако, чтобы добиться успеха в спорте, желание одного не-

достаточно. Необходимо иметь соответствующие личностные и фи-

зические характеристики: 

– Психологические особенности (для различных видов спорта, 

могут быть разными) 

Например, людям с холерическим типом личности подойдут 

виды активности, требующие хорошей реакции, такие как футбол, 

хоккей, MMA и бокс. 

У меланхоликов ситуация иная. Эти люди обычно тонкие, ду-

шевные и очень чувствительные. Они часто страдают от проблем  

с самооценкой и их легко обидеть или ранить. 
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Сангвиники обладают высокой работоспособностью. Им под-

ходят как командные, так и индивидуальные виды спорта. Главное, 

чтобы требовалась постоянная готовность к бою. 

Флегматики предпочитают длительные тренировки на тех-

нику. Они не боятся монотонности и, если они начинают что-то, то 

обязательно доведут это дело до конца. 

– психофизиологический (скорость реакции, тип нервной си-

стемы, координация). 

Детей, которым неудобно близкое общение, или тех, кто пред-

почитает более медленные виды дисциплины, психологи не сове-

туют отдавать например в боевые искусства. Ведь этот вид спорта 

требует быстрой реакции [1]. 

– Антропометрический (рост, вес, гибкость.)  

Например, дети, которые обладают выдающейся гибкостью и 

легкостью в акробатических движениях, могут быть отличными 

кандидатами для спортивной или художественной гимнастики, фи-

гурного катания или синхронного плавания. Если у ребенка высо-

кий рост и длинные ноги, то он может успешно заниматься баскет-

болом или волейболом, а если у него низкий рост, то, например, 

борьбой. Детям с более хрупкой физической конституцией реко-

мендуется избегать контактных видов спорта, чтобы избежать 

травм. А ребенок с выдающимися физическими характеристиками 

и повышенной выносливостью может чувствовать себя уверенно в 

силовых видах спорта, таких как регби, аэробика или например бег. 

Тренировки должны стать обязательной частью расписания 

каждого ребенка, так как они приносят много пользы растущему ор-

ганизму. Во время занятий вырабатываются эндорфины – гормоны 

счастья, которые улучшают самочувствие и настроение, кровь 

насыщается кислородом, нормализуется сон. Спорт делает ребенка 

более энергичным [2]. Также появляются новые друзья – можно 

найти единомышленников в зале или на стадионе во время про-

бежки. 

Важно учитывать состояние здоровья вашего ребенка перед 

тем, как отдать его в спортивную секцию. Рекомендуется прокон-

сультироваться с педиатром, тренером и, при необходимости, со 

спортивным врачом. Если у ребенка есть болезни сердца, астма, 

плоскостопие или другие заболевания, необходима консультация 

врача, который даст рекомендации по спортивным нагрузкам. Для 

детей с сколиозом или нарушениями осанки полезны занятия 
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плаванием или водным поло, а для детей с нарушениями зрения по-

дойдут бадминтон и теннис. Важно помнить, что профессиональ-

ный спорт не всегда полезен для здоровья, так как он требует боль-

ших физических и психоэмоциональных нагрузок. Если вы отдаете  

ребенка в спортивную секцию для здоровья и удовольствия, обяза-

тельно обсудите это с тренером и держите его в курсе своих наме-

рений и изменений. 

Карьера маленьких спортсменов начинается уже в раннем дет-

стве. Родители стараются вовлечь своих детей в спорт как можно 

раньше. Идеальным возрастом для записи в спортивные секции счи-

тается 6–7 лет. Тренеры, в свою очередь, принимают детей с 5–6 лет. 

Однако, даже в таком юном возрасте, спорт может вызывать психоло-

гические трудности. Дети также сталкиваются с волнением, страхами, 

проблемами самооценки и неудачами. В этой ситуации роль родителя 

играет большую важность. Их устойчивость, адекватность, принятие, 

поддержка и бережное участие имеют огромное значение. Роль взрос-

лого в этом процессе невероятно важна. Мотивация и поддержка  

ребенка – это задача, которую родители должны выполнять совместно 

с тренером. 

Из-за возрастных особенностей дети не могут мотивировать 

себя так же, как взрослые. У детей всегда есть простые детские мо-

тивы. Например, ребенок может говорить: «Мне нравится тренер, 

мне нравится играть с другими детьми, мне нравится бегать, мне 

нравится красивая форма, я люблю кружиться и прыгать, я люблю 

играть в футбол». Это нормально, и родители и тренеры должны это 

учитывать. У ребенка может не быть фокуса на достижения и по-

беды. Ему просто хорошо, когда ему нравится. Детям, конечно, 

нужна поддержка в спорте. Потому что когда они проигрывают, им 

становится плохо, и они начинают отказываться. Детей нужно под-

держивать, объяснять и проявлять заботу. Родители и тренеры по-

могают ребенку адаптироваться в спорте и помогают понять, 

насколько это важно для ребенка. 

Многих родителей волнует вопрос основного образования. 

Они переживают что увлечение спортивной секцией помешает обу-

чению их ребёнка. Вместо того чтобы прилежно заниматься домаш-

ними заданиями, он будет заниматься бегом, прыжками и кувырка-

ниями. Это неверное утверждение. По мнению ученых, существует 

прямая связь между успехами в учебе и физическими упражнени-

ями: чем чаще ребенок занимается спортом, тем лучше он учится. 
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После активной физической нагрузки легче усваивать информацию, 

снижается утомляемость и повышается концентрация.  
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В настоящее время воркаут, как молодое спортивное направ-

ление, продолжает набирать популярность среди молодёжи как за 

рубежом, так и в нашей стране. Он является максимально доступ-

ным видом спортивной деятельности для людей разных возрастов, 

так как содержит в своей основе базовые физические упражнения: 

подтягивания, отжимания, различные упражнения на гимнасти- 
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ческой стенке и многое другое, связанное с работой, прежде всего, 

с собственным весом [6]. Воркаут-площадки сейчас можно найти во 

всех крупных (и не только) городах страны. Классическая площадка 

имеет такое оборудование, как: параллельные брусья, лавки, ис-

пользуемые для тренировки мышц брюшного пресса (наклонные и 

прямые), гимнастическая стенка, рукоходы и, непосредственно, 

сами турники, которые расположены как отдельные конструкции 

разной высоты (низкие, средние, высокие), так и соединены между 

собой в форме квадратов и других композиций. 

Тренировки по воркауту могут быть направлены как на разви-

тие силы и выносливости, так и гибкости, ловкости, координации, 

разучивание, оттачивание и закрепление разного рода статических 

и динамических элементов различного уровня сложности, в зависи-

мости от направленности тренировок и установок спортсмена на до-

стижение конкретного результата. 

Дословно в переводе с английского языка слово workout озна-

чает «тренировка», однако, он является не только тренировкой на 

открытом воздухе. Современный воркаут представляет собой от-

дельное спортивное направление, спортивную субкультуру, кото-

рый может быть отнесён к любительскому спорту, так как офици-

альным видом спорта в России на данный момент он признан только 

в рамках одной федерации. Однако он занесён в реестр видов спорта 

в Казахстане (где является признанным, и даже существует своя Фе-

дерация Воркаута), Малайзии и Иране.  

База воркаута заключена в тренировках с собственным весом 

с использованием гимнастических снарядов таких как перекладина, 

брусья, гимнастическая стенка. Воркаут также способствует сдаче 

нормативов ГТО (готов к труду и обороне), вновь возрождённых  

в 2014 году, пропагандирует здоровый образ жизни, стремление  

к разностороннему развитию личности, способствует проявлению 

социальной активности. 

Физиологические особенности подростков 12–14 лет и их сен-

ситивные периоды развития силовых способностей обсуждались  

в работах А. А. Гужаловского, В. С. Фарфеля и в работах других 

учёных. Различные органы и системы человека развиваются нерав-

номерно и неодновременно. Ускоренный рост может сменяться фа-

зами замедленного развития двигательных функций. Силовые спо-

собности подразделяются на абсолютную и относительную силу, 

которые зависят от личностно-психических, центрально-нервных  
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и мышечных факторов [1]. Считается, что сила является основопо-

лагающим физическим качеством человека, и развитие силы начи-

нается с детства. У мальчиков благоприятными периодами для  

развития силы считаются 13–14 лет, а у девочек – 10–12 лет. Ско-

ростно-силовые качества лучше развиваются у мальчиков в воз-

расте 10–11 и 14–15 лет, а у девочек – 9–10 и 12–14 лет. Динамика 

силовой выносливости у девочек приходится преимущественно  

на младший школьный возраст, а у мальчиков высокие темпы раз-

вития статической силовой выносливости наблюдаются в возрасте 

13–15 лет. Для динамической силовой выносливости рекомендуется 

воздействовать у мальчиков 11–13 и 15–16 лет, а у девочек –  

9–13 лет [2]. 

С точки зрения анатомии выделяют два вида мышечных воло-

кон: белые и красные. Назначение первых — быстрые, резкие, мощ-

ные сокращения. В них нет миоглобина, они адаптированы к работе 

в анаэробных условиях, содержат большее количество креатинфос-

фата, нежели красные волокна, а также обладают более высокими 

гликолитическими возможностями. Красные волокна меньше бе-

лых по размеру, в мышцах их содержание равно примерно 30 %. Эти 

волокна обеспечивают фиксацию позы и поддержание тонуса мед-

ленных и небольших по объёму движений, склонны к медленным 

сокращениям, но за счёт хорошего кровяного снабжения и большей 

плотности митохондрий они также могут выполнять и более дли-

тельную работу.  

Соотношение белых и красных мышечных волокон закреп-

лено генетически. Расположение мышечных волокон значительно 

влияет на силу мышц [3]. Наклонно расположенные волокна силь-

нее тех, что идут параллельно продольной оси мышцы. На развитие 

мышечной силы влияют: внутримышечные факторы, особенности 

нервной регуляции и психофизиологические механизмы. 

Для развития силы необходимо учитывать не только физиоло-

гические аспекты, но и принципы тренировки. Основные принципы 

включают в себя прогрессивную нагрузку (постепенное увеличение 

веса или интенсивности тренировок), разнообразие тренировочных 

программ (различные упражнения, репетиции, подходы), регуляр-

ность тренировок (постоянная практика для поддержания результа-

тов), отдых и восстановление (не менее важно, чем тренировка для 

роста мышц) и правильное питание (белки, углеводы, жиры в пра-

вильных пропорциях). 
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Также важно учитывать индивидуальные особенности орга-

низма, уровень подготовки, возраст, пол и цели тренировок. При 

разработке программы силовой тренировки необходимо учитывать 

все эти факторы для достижения максимальных результатов. Тре-

нировки должны быть систематичными, безопасными и эффектив-

ными, чтобы избежать переутомления или травм. 

Регулярное измерение прогресса и корректировка программы 

в зависимости от результатов также важны для успешного развития 

силы. В конечном итоге, комбинация физиологических особенно-

стей и правильного подхода поможет достичь оптимального уровня 

и физической формы [4]. 

Для развития силы в гимнастике также широко применяются 

упражнения на тренажерах, таких как тренажеры для ног, груди, 

спины и других групп мышц. Эти тренажеры позволяют изолиро-

ванно работать с определенными мышечными группами и увеличи-

вать нагрузку постепенно. Также в гимнастике часто используются 

упражнения с собственным весом тела, такие как планка, стойка на 

руках, выпады, пресс и другие. Эти упражнения не требуют специ-

ализированных снарядов и могут быть выполнены практически  

в любом месте. 

Кроме того, для развития силы важно уделять внимание пра-

вильной технике выполнения упражнений, постепенному увеличе-

нию нагрузки и регулярной тренировке.  

При анализе литературных источников было выявлено, что 

для построения тренировочного процесса может быть рекомендо-

вано следующее:  

– 3-х разовые тренировки в неделю; 

– общая и специальная разминка в начале занятия; 

– за тренировку желательно пройти от 3-х до 5-и кругов; 

– выполнять упражнения на собственный максимум; 

– использовать резиновые ленты (петли) с различными уров-

нями сопротивления в качестве облегчающих средств в соответствии 

с уровнем подготовленности и массой тела занимающегося [5]. 

Уровень развития силовых качеств занимает особое место в 

развитии двигательных способностей, так как он играет значитель-

ную роль при достижении высоких результатов в различных видах 

спорта и овладении некоторыми сложными профессиями. 
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Сейчас все чаще говорят о психологической стороне спортив-

ной деятельности. Психология в спорте активно развивается и рас-

ширяется, также все большее значение начинает играть психологи-

ческое состояние спортсмена.  

Спортсмен может быть идеально готов к соревнованиям фи-

зически, но если он не готов столкнуться со стрессом, физическая 

подготовленность перестает быть существенной.  

Я считаю, что следует обращать внимание не только на клас-

сическую тренировку, но и на психологическую тренировку спортс-

мена, в частности на тренировку стрессоустойчивости.  
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Методы: анализ научных исследований по данной проблеме, 

анализ существующих психологических тренингов стрессоустойчи-

вости.  

Результаты и их обсуждение. Термин «личностные ресурсы» 

в психологии рассматривается как «возможности и средства пре-

одоления стрессов, а также элементы самоорганизации, саморегу-

ляции деятельности и поведения».  

Жизнестойкость, составляющая личностные ресурсы чело-

века в экстремальных ситуациях, наиболее необходима в условиях 

постоянного воздействия стресса. Именно такой средой можно счи-

тать спортивную деятельность. Ресурсом спортсменов по устойчи-

вости к стрессу выступает жизнестойкость – способность личности 

выдерживать стрессовую ситуацию, продолжая эффективно дей-

ствовать и сохранять внутреннюю гармонию.  

Психологи провели исследование уровня нервно-психической 

устойчивости и жизнестойкости у спортсменов на различных этапах 

спортивной деятельности, результаты которого позволили заклю-

чить, что не у всех спортсменов преобладает высокий и средний 

уровень жизнестойкости, и данный показатель не зависит от гендер-

ной принадлежности.  

Если говорить о психоэмоциональной устойчивости спортс-

менов индивидуальных видов спорта, нельзя не упомянуть резуль-

таты исследования связи эмоционального интеллекта со стрессо-

устойчивостью 2019 года. Корреляционные анализ данных 

исследования между шкалами эмоционального интеллекта и психи-

ческой надежности 88 спортсменов показал, что эмоциональная 

осведомленность, управление своими эмоциями и самомотивация 

снижает чувствительность к стрессорам внутренней неопределен-

ности.  

Исследования эмоционального интеллекта в спорте 2019– 

2020 годов показывают, что эмоциональная культура в спорте тре-

бует большего внимания и развития, поскольку эмоциональный ин-

теллект спортсменов оказывает положительное влияние на их со-

ревновательную успешность и стрессоустойчивость.  

Стрессоустойчивость является ничем иным, как совокупно-

стью определенных качеств и навыков. Следовательно, развитие 

стрессоустойчивости сводится к формированию нужных качеств  

и навыков.  
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Большинство разработанных тренингов стрессоустойчивости 

заключаются в формировании верных личностных установок.  

Управление установками и представлениями требует система-

тических тренировок, а также немалой степени доверия к себе, пра-

вильного к себе отношения, умения управлять своими реакциями и 

предвидеть их. Также формирование верных представлений о своих 

способностях в отношении борьбы с дистрессом напрямую связано 

с верными представлениями о самом себе, своих способностях и 

своем потенциале, своем понимании собственного контроля над 

своей жизнью и своими реакциями и т.д.  

Другими словами, стрессоустойчивость зависит от: 

– умения управлять своими эмоциями и состоянием;  

– умения задействовать свои психические ресурсы в сложных 

ситуациях;  

– умения правильно оценивать себя, свои возможности и силы, 

оценивать степень своей ответственности за собственное психоло-

гическое состояние.  

Вышеперечисленные составляющие стрессоустойчивости по-

казывают, что для развития стрессоустойчивости нужно развитие 

совокупности следующих навыков:  

1. Эмоциональный интеллект.  

2. Жизнестойкость.  

3. Локус контроля.  

Существует множество способов повышения стрессоустойчи-

вости. Авторы исследования психической устойчивости спортсме-

нов рекомендуют внедрять в тренировочный процесс методы разви-

тия нервно-психической устойчивости, которые представлены на 

слайде. Воздействуя на нервно-психическую устойчивость, по мне-

нию авторов, можно повышать и уровень жизнестойкости спортс-

менов.  

Авторы исследования рекомендуют внедрять в тренировоч-

ный процесс следующие методы:  

1. Арт-терапию.  

2. Позитивную терапию.  

3. Аутогенный тренинг.  

4. Образовательную психокинезиологию.  

5. Индивидуальное психологическое консультирование. 

Поскольку стрессоустойчивость в контексте данной работы 

трактуется как совокупность определенных личностных качеств и 
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навыков, мы решили остановиться на таком методе развития стрес-

соустойчивости, как психологический тренинг.  

Мы разработали программу психологического тренинга стрес-

соустойчивости на основе сделанных выводов. Тренинг рассчитан 

на две недели, поскольку формирование целой системы навыков 

требует большего времени; будет происходить внутри развития 

эмоционального интеллекта как наиболее объемной составляющей.  

Тренинг рассчитан на три групповых занятия в неделю про-

должительностью в час и состоит из 10 упражнений на развитие раз-

ных компетенций. Некоторые упражнения включают в себя эле-

менты арт-терапии и позитивной терапии. Разработанный тренинг 

стрессоустойчивости может проводиться дольше двух недель, но  

в таком случае важно соблюдать последовательность заданий: всю 

первую половину периода проведения занятий должны занимать 

только упражнения первой недели, а вторую половину периода – 

упражнения для второй недели.  

 

Заключение 

 

Стоит заметить, что спортивная сфера практически не оснащена 

психологическими приемами повышения эффективности спортсме-

нов. Многие спортсмены не способны бороться с соревновательным 

стрессом с помощью развития эмоционального интеллекта, жизне-

стойкости и локуса контроля, в то время как стрессоустойчивость 

крепко связана с развитием именно этих компетенций. Был разрабо-

тан психологический тренинг стрессоустойчивости, целью которого 

является развитие стрессоустойчивости за счет развития эмоциональ-

ного интеллекта, жизнестойкости и локуса контроля. Этот тренинг 

пригоден не только для повышения уровня эмоционального интел- 

лекта, внутреннего локуса контроля, жизнестойкости и стрессоустой-

чивости спортсменов. Тренинг может быть одинаково эффективен и 

для спортсменов, и для людей, не связанных со спортивной сферой.  
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Аннотация. Представлен анализ процесса формирования двигатель-

ных стереотипов у взрослых людей с детским церебральным параличем 

(ДЦП), выявлены некоторые методические ошибки этого процесса, представ-

лены промежуточные результаты врачебно-педагогических наблюдений и 

описаны собственные ощущения испытуемого с диагнозом ДЦП. 

Ключевые слова: детский церебральный паралич, двигательные стерео-

типы, коррекция, физическая реабилитация 

 

Заболевание «детский церебральный паралич» (далее – ДЦП), 

концентрирует в себе ряд заболеваний, причинами которых явля-

ются травмы головного или спинного мозга человека, появляющи-

еся в момент нахождения ребёнка в утробе матери, непосредственно 

во время родов или в раннем послеродовом периоде. Согласно ста-

тистическим медицинским данным, ДЦП как врождённое заболева-

ние констатируется в 57 % случаев, в 40 % случаях ДЦП определено 

патологическими родами, 3% – подтверждает появление ДЦП из-за 

патологических состояний, которые развились в постродовой  

период. Отличительной чертой ДЦП, является то, что у ребёнка не-

правильно формируются психомоторные функции, наблюдаются 

различные двигательные расстройства [1–3].  

Вопросам изучения ДЦП пациентов во взрослом возрасте уде-

ляется гораздо меньшее внимание, чем детям с ДЦП. Это подтвер-

ждается тем, что на сегодняшний день в РФ отсутствуют диагности-

ческие и лечебно-реабилитационные алгоритмы ведения пациентов 
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с ДЦП старше 18 лет. Причиной этому являются разногласия во 

взглядах на клиническую картину ДЦП во взрослом возрасте. 

В связи с этим актуальным вопросом для изучения в области 

медицины, физической реабилитации и адаптивной физической 

культуры является исследование особенностей двигательных нару-

шений взрослых людей с ДЦП, а так же формирования и коррекции 

у данной категории людей двигательных стереотипов. 

В данной статье представлены некоторые промежуточные ре-

зультаты врачебно-педагогических наблюдений и описаны соб-

ственные ощущения одного из её авторов – молодого 25-летнего че-

ловека с диагнозом ДЦП в форме тетрапарез. 

Процесс формирования двигательных стереотипов у данного 

испытуемого можно условно разделить на четыре этапа: 

1 – «Обучение ходьбы после рождения»,  

2 – «Обучение ходьбы после первой операции по методике  

В. Б. Ульзибата»,  

3 – «Обучение ходьбы после второй операции по методике  

В. Б. Ульзибата»,  

4 – «Попытка коррекции двигательного стереотипа ходьбы  

в старшем возрасте». 

При формировании двигательных стереотипов на 1–3 этапах 

выявлены следующие методические ошибки, которые необходимо 

исправлять.  

В предметных двигательных стереотипах, а именно взятие 

предмета, его перемещение, и отпускания, из-за гиперкинеза мышц 

рук сложился неправильный двигательный стереотип, выраженный 

в поднятии поражённой руки вверх при начале какого-либо дей-

ствия.  

В двигательных стереотипах, касающихся установки и под-

держание позы необходимо исправлять двигательные стереотипы 

стояния и сидения человека. Они сформированы неправильно из-за 

того, что в детстве, во время роста мышц, у ребенка наблюдалась 

более высокая степень их спастичности, выраженная наклоном ту-

ловища в ту сторону, где спастичность была сильнее.  

В двигательных стереотипах, касающихся перемещения, не- 

коронавируса у испытуемого наблюдалось снижение двигательной 

активности в течение 1,5 лет и переход на более низкий функцио-

нальный класс больших моторных функций (GMFCS). Так, до пан-

демии испытуемый находился на 2 уровне функционального класса, 
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характеризующийся выполнением ходьбы с ограничениями. После 

пандемии произошел спад по данному показателю на 3 уровень, при 

котором испытуемый перешел на ходьбу с использованием ручных 

приспособлений для передвижения. По остальным показателям – 

мануальные навыки (MACS), коммуникативные способности 

(CFCS), уровень повседневной активности (индекс Бартел) – суще-

ственных изменений не произошло. 

В ходе исследования наблюдалось разрушение двигательного 

стереотипа, в связи с этим необходима целенаправленная работа по 

формированию и коррекции нового двигательного стереотипа. 

Двигательные стереотипы перемещения после пандемии 

имеют особую сложность в корректировке, в связи с ослаблением 

тонуса мышц, формированием контрактур и эмоционально-психо-

логическим состоянием людей с ДЦП. Наряду с коррекцией двига-

тельных стереотипов возрастает необходимость в адаптации орга-

низма к условиям окружающей среды. 

В обычных условиях двигательный стереотип ходьбы взрос-

лого человека с ДЦП приближен к оптимальному, с точки зрения 

самого человека с ДЦП. Это выражается в неправильных углах  

в коленных суставах, а именно они подогнуты с целью обеспечения 

более лёгкого сохранения равновесия. Также было отмечено, что, 

во время ходьбы, более слабая нога во время шага, совершает более 

сильный удар о поверхность. Кроме того, движения рук асинхронны 

по отношению к движениям ног, что усложняет сохранение равно-

весия человеку с ДЦП. 

В ходе исследования для определения ориентиров для работы 

над формированием правильных двигательных стереотипов в ходьбе 

испытуемому было предложено выполнить специальные тесты: 

«Ходьба человека с ДЦП в обычных условиях», «Ходьба по ко-

манде» и «Ходьба человека с ДЦП в экстремальной ситуации». 

Тест «Ходьба по команде» выполнялся в условиях, прибли-

женных к идеальным, т.е. в помещении, где проводился тест, при-

сутствовали только два человека (человек с ДЦП и тренер). Было 

обеспечено отсутствие резких шумов, помещение было освещено 

тёплым спокойным светом. Человек с ДЦП был поставлен далеко 

от каких-либо опор. По спокойной команде человеку с ДЦП нужно 

было пройти 5 метров без ограничения по времени.  

Тест «Ходьба человека с ДЦП в экстремальной ситуации» про-

водился в реальных условиях. Была подстроена ситуация, заклю- 
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чающаяся в том, что человек с ДЦП опаздывает на пару. Тест прово-

дился с помощью скрытых камер. Человек был заранее предупреждён 

о проведении съёмки, но не знал об экстремальной ситуации.  

Данные наблюдений представлены в табл. 1. 

 
Таблица 1 

Характеристика ходьбы взрослого человека с ДЦП  

в обычных и экстремальных условиях 

Название теста 

Углы  

в коленных 

суставах 

Удар о по-

верхность 

стопами 

Движения рук 

по отношению 

к ногам 

«Ходьба человека с ДЦП  

в обычных условиях» 

неправильный сильный асинхронны 

«Ходьба по команде»  правильный слабый синхронны 

«Ходьба человека с ДЦП  

в экстремальной ситуации»  

неправильный сильный асинхронны 

 

Кроме того, в ходе исследования было установлено значитель-

ное снижение физических способностей испытуемого, занимающе-

гося на тренажёрах адаптивного тренажёрного зала муниципаль-

ного бюджетного учреждения «Центр культуры и досуга» до 

пандемии коронавируса и после 1,5-годичного физического бездей-

ствия, в связи с пандемией (таблица 2). 

 
Таблица 2 

Изменение максимальной нагрузки при работе на тренажёрах  

взрослого человека с ДЦП до и после пандемии 

Тренажёры адаптивного тренажёрного зала  

муниципального бюджетного учреждения  

«Центр культуры и досуга» 

Количество повторений/  

максимальная нагрузка 

Название тренажёра до пандемии после пандемии 

«Велотренажёр» (1 час) 10 км 5 км 

«Эллиптический тренажёр» (1час) 7 км 3 км 

«Беговая дорожка» (1 час) 5 км 2,5 км 

«Скамья для пресса (доска для пресса)»  

(max повторений) 
4*25 4*16 

«Тренажёр 3 в1 Турник/брусья/пресс»  

(max повторений) 
4*25 4*16 

«Твистер-машина» (max повторений) 4*25 4*16 
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Тренажёры адаптивного тренажёрного зала  

муниципального бюджетного учреждения  

«Центр культуры и досуга» 

Количество повторений/  

максимальная нагрузка 

Название тренажёра до пандемии после пандемии 

«Тренажер для мышц брюшного пресса»  

(max повторений) 
4*25 4*16 

«Гимнастический ролик для пресса»  

(max повторений) 
– 4*16 

«Гиперэкстензия горизонтальная» (max  

повторений) 
4*25 4*16 

Название упражнения «Жим лёжа» (max вес) 60 кг 30 кг 

Название упражнения «Жим лёжа  

с выпрямленными ногами» (max вес) 
– 30 кг 

Название упражнения «Приседания в тренажере 

Смита» (max вес) 
50 кг б.в 

Название упражнения «Подъём на носки  

в тренажере Смита» (max вес) 
35 кг б.в 

Название упражнения «Выпады в тренажере 

Смита» (max вес) 
б.в б.в 

«Разгибатель бедра» (max вес) 100 кг 50 кг 

«Сгибатель бедра» (max вес) 30 кг 30 кг 

«Разведение ног» (max вес) 35 кг 35 кг 

«Сведение ног» (max вес) 30 кг 30 кг 

«Тяга вертикального блока» (max вес) 40 кг 30 кг 

«Тяга горизонтального блока» (max вес) 30 кг 30 кг 

«Пек-Дек» (сведение разведение) (max вес) – 20 кг 

«Бицепс-машина» (max вес) – 20 кг 

«Трицепс-машина» (max вес) 30 кг 35 кг 

«Дельта-машина» (max вес) – 25 кг 

«Грудь-машина» (max вес) 70 кг 40 кг 

«Жим-машина» (max вес) 50 кг 35 кг 

«Жим вверх» (max вес) 25 кг 15 кг 
 

Примечание: Нагрузку оценивали в соответствии с тренажёрами в: км/ч, 

количестве повторений; весе. 
 

На основании анализа научно-методической литературы и 

данных педагогических наблюдений мы пришли к следующим вы-

водам: 

1. По мере взросления человека с ДЦП отмечается повыше-

ние мышечного тонуса в верхних и нижних конечностях, что нап- 
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рямую влияет на уровень мобильности и выполнение двигательных 

стереотипов – взятие, перемещение и отпускание предмета, уста-

новка и поддержание позы, ходьба, бег, прыжки и др. Мышечная 

слабость может быть связана с дефицитом активации мышц агони-

стов и размером мышц.  

2. Для формирования и коррекции правильных двигательных 

стереотипов у взрослых людей с ДЦП необходимо доводить до ав-

томатизма такие процессы как ходьба, сохранение правильной 

осанки, синергическое распределения активности мышц, выполня-

ющие индивидуальную роль в двигательной активности или сохра-

нение статической позы, которые являются базовыми в сложных 

движениях. В связи с этим необходима постоянная тренировка и за-

нятия по специально разработанной программе адаптивной физиче-

ской культуры для лиц с ДЦП, в рамках которой будут решаться 

следующие задачи: 

1. Нормализация тонуса мышц. Обучение подавлению уси-

ленного проявления позотонических реакций.  

2. Содействие становлению и оптимальному проявлению ста-

токинетических рефлексов.  

3. Восстановление мышечного чувства, стабилизация пра-

вильного положения тела, закрепление навыка самостоятельного 

стояния, ходьбы.  

4. Систематическая тренировка равновесия тела, опороспо-

собности конечностей, развитие координации элементарных движе-

ний в сложных двигательных комплексах. 
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Аннотация. Представлен анализ динамики подготовленности лыжни-

ков высокой квалификации в годичном макроцикле спортивной подготовки. 

Ключевые слова: лыжные гонки, соревнования, тренировочный про-

цесс, спортивное мастерство, спортивная форма 

 

Современный спорт коренным образом изменил представле-

ния о возможностях адаптации человека к физическим нагрузкам. 

Положительные эффекты адаптации, определяющие повышение ра-

ботоспособности организма, реализуются лишь при рациональном 

дозировании и адекватном подборе физических нагрузок [1]. 

Как оценить динамику подготовленности?  

1. Контроль над соревновательным воздействием: результаты, 

оценка эффективности. Динамика показателей соревновательной 

деятельности в цикле тренировки часто используется как критерий, 

позволяющий оценить состояние спортивной формы спортсмена. 

Так, например, некоторые специалисты считают, что спортсмен 

находится в состоянии спортивной формы до тех пор, пока колеба-

ния его результатов в соревнованиях лежат в зоне 2–3 %. Холодов 

Ж. К [5, 6]. 

2. Контроль над тренировочными воздействиями. Заключа-

ется в систематической регистрации количественных значений ха-

рактеристик тренировочных упражнений, выполняемых спортсме-

ном. Одни и те же показатели используются как для контроля, так  

и для планирования нагрузок. 

3. Контроль над состоянием подготовленности:  

– оценка специальной физической подготовленности;  

– оценка технико-тактической подготовленности;  

– оценка психологического состояния.  

В практике часто случается, что уровень подготовленности 

спортсмена бывает достаточно высок, но определенные факторы не 

позволяют ему показать высокие результаты [2]. 
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Вследствие этого, актуальность заключается в исследовании 

качества подготовленности лыжника-гонщика. 

Объект исследования: Тренировочный процесс лыжников 

гонщиков группы высшего спортивного мастерства. 

Предмет исследования: Анализ подготовленности лыжника-

гонщика в годичном макроцикле. 

Гипотеза исследования: мы предположили, что рассматрива-

емые в исследовании подходы к спортивной подготовке обеспечи-

вают необходимую динамику подготовленности спортсмена лыж-

ника-гонщика в годичном цикле и не требуют принципиальных 

коррекций.  

Цель исследования: проанализировать и оценить динамику 

подготовленности лыжника–гонщика в аспекте решения задач на 

этапах подготовки в годичном цикле. 

Задачи исследования:  

1) описать стратегию подготовки лыжника-гонщика и задачи 

каждого этапа подготовки;  

2) определить критерии подготовленности и зафиксировать 

подготовленность спортсмена на каждом этапе годичного макро-

цикла;  

3) сделать анализ изменения каждого компонента подготов-

ленности спортсмена-лыжника на этапах годичного цикла в сравне-

нии с другими компонентами и с позиции достижения заданного ре-

зультата. 

Педагогическое наблюдение на базе сборной команды Рос-

сийской Федерации по лыжным гонкам, с мая 2022 года по апрель 

2023 года. В эксперименте приняли участие лыжники-гонщики (ма-

стера спорта). Проводились контрольные испытания. 

Метод контрольных испытаний проводился с целью опре-

деления уровня универсализма лыжников-гонщиков. Испытания 

проводились в четыре этапа. Первый этап (сентябрь 2022 г. – начало 

октября 2022 г.). Второй этап (октябрь 2022 г. – декабрь 2022 г.). 

Третий этап (январь – март 2023 г.). Четвёртый этап (апрель – 

начало июня 2022 г.) были проведены следующие испытания:  

1. Уровень общей физической подготовленности оценивался 

контрольными упражнениями для определения взрывной силы 

(прыжок в длину с места, бег 30 м со старта, бег 30 м с хода) и ско-

ростно-силовых способностей (бег 100 м со старта, сгибание туло- 
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вища – количество за 30 с, отжимания на паралельных брусьях –  

количество за 20 с, прыжки в шаге на 100 м).  

2. Для определения анаэробной подготовленности использо-

вался тест МАМ, максимальной напряжённости «до отказа», на спе-

циализированном тренажёре Concept 2 (SkiErg).  

Исследование проводилось, на базе сборной команды Россий-

ской Федерации по лыжным гонкам, с мая 2022 г. по апрель 2023 г. 

В данном исследовании приняли участие 5 человек, в тренировоч-

ный процесс которых был внедрен экспериментальный комплекс 

упражнений, направленный на повышение силовых способностей 

лыжников-гонщиков. 

Исследование проходило в три этапа: 

I этап (сентябрь 2022 г. – начало октября 2022 г.): выбор темы 

исследования, оценка противоречий в системе многолетней подго-

товки и формулировка проблемы исследования. 

II этап (октябрь 2022 г. – декабрь 2022 г.): определение мето-

дологии: подбор методов исследования, планирование практиче-

ской части и подбор испытуемых, проведение пробных тестиро- 

ваний. 

III этап (январь – март 2023 г.): проведение практической  

части исследования и первичный анализ с возможной коррекцией 

методик. 

IV этап (апрель – начало июня 2022 г.): проведение анализа 

полученных результатов, подготовка отчёта об исследовании, апро-

бация результатов. 

В ходе исследования были проведены контрольные испыта-

ния для оценки определенных физических качеств лыжников-гон-

щиков. 

Гипотезу о разности между выборками как связанными, так  

и не связанными проверяли по W-критерию Уилкоксона, так как  

в работе представлены небольшие группы испытуемых. 

Результаты исследования получились следующие. 

Для наглядности, результаты контрольных испытаний, полу-

ченные в группах до, и после проведения эксперимента, представ-

лены в диаграммах, таблицах.  

Тесты для выявления скоростно-силовых качеств: 

1. Сгибание туловища из и.п. лежа на спине максимально- 

возможное количество раз за 30 с;  
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2. Сгибание – разгибание рук в упоре на параллельных 

брусьях 20 с. 

 

 
 

Рис. 1. Изменение результатов выполнения контрольного испытания 

«Сгибание – разгибание рук в упоре на параллельных брусьях» (20 сек) 

 

 
 

Рис. 2. Изменение результатов выполнения контрольного испытания 

«Сгибание – разгибание туловища из положения лежа» (30 сек) 

 

Изменения, зафиксированные в ходе исследования, являются 

статистически значимыми (р < 0,05). 



223 

Результаты контрольных упражнений для выявления скорост-

ных и скоростно-силовых качеств лыжников в начале и по оконча-

нию исследования. 
Таблица 2 

Результаты тестов на определение скоростно-силовых  

возможностей у лыжников-гонщиков бег 100 м 

Спортсмены Май Июль Ноябрь Февраль Апрель 

Спортсмен 1., Время, с 12,80 12,5 12,6 12,3 12,3 

Спортсмен 2., Время, с 13,70 13,4 13,6 12,9 12,8 

Спортсмен 3., Время, с 13,35 13,2 13,1 12,8 12,8 

Спортсмен 4., Время, с 14,00 13,6 13,7 13,5 13,2 

Спортсмен 5., Время, с 13,30 1 3,1 13,0 12,8 12,7 

 

В данном тесте, большинство спортсменов показали резуль-

таты, в целом, незначительно отличающиеся друг от друга, что де-

монстрирует достойный уровень скоростных способностей. 

Результаты контрольного упражнения прыжок в шаге в начале 

и по окончанию исследования. Исходя из полученных данных 

спортсмены 2, 4, 5, менее подготовлены или предрасположены  

к скоростно-силовой работе, как в начале исследования, хотя по 

итогам второго контрольного тестирования их результаты значи-

тельно улучшились. Спортсмены 1, 3 проявили достаточно высокий 

уровень скоростно-силовых возможностей как вначале так в конце 

подготовительного периода. Изменения, зафиксированные в ходе 

исследования, являются статистически значимыми (р < 0,05). 

 
Таблица 3 

Результаты контрольного упражнения прыжок в шаге 100 м 

Спортсмены Май Июль Ноябрь Февраль Апрель 

Спортсмен 1., кол-во 

шагов/ Время, с 
45/20,4 43/20,2 42/20,1 40/19,9 39/19,8 

Спортсмен 2., кол-во 

шагов/ Время, с 
46/23,6 44/22,5 43/21,9 41/21,5 41/21,4 

Спортсмен 3., кол-во 

шагов/ Время, с 
44/24,3 44/23,9 42/21,8 40/20,6 40/20,5 

Спортсмен 4., кол-во 

шагов/ Время, с 
47/26,1 47/25,8 46/25,2 46/24,9 45/24,7 

Спортсмен 5., кол-во 

шагов/ Время, с 
45/27,2 43/26,1 42/25,6 41/25,2 41/25,0 
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Спортсмен 1 показал значительно лучшие результаты, из чего 

следует, что его уровень скоростно-силовых возможностей выше, 

чем у других членов команды. Учитывается количество шагов и 

время выполнения упражнения. Отклонение в сторону уменьшения 

количества шагов и затраченного времени оценивается как большее 

проявление скоростно-силовых возможностей. Если спортсмен за-

трачивает больше шагов и времени, то можно сказать, что его ско-

ростно-силовые качества развиты в меньшей степени. Изменения, 

зафиксированные в ходе исследования, являются статистически 

значимыми (р < 0,05). 

Тест, направленный на определение взрывной силы. 

 
Таблица 4 

Результаты тестов на определение взрывной силы  

у лыжников-гонщиков бег 30 м 

Спортсмены Май Июль Ноябрь Февраль Апрель 

Спортсмен 1., Время, с 4,32 4,28 3,97 3,9 4,1 

Спортсмен 2., Время, с 4,47 4,3 4,35 4,0 3 4,0 

Спортсмен 3., Время, с 4,22 4,12 4,15 4,0 4,1 

Спортсмен 4., Время, с 4,33 4,28 4,19 4,17 4,05 

Спортсмен 5., Время, с 4,19 3,9 4,02 3,8 3,74 

 

Результаты тестов на определение взрывной силы у лыжни-

ков-гонщиков в начале и по окончанию исследования. Из таблицы 

3 видно, что лыжники 1,3. показали более высокие результаты как 

вначале, так и по окончанию исследования, что на наш взгляд гово-

рит о более высоком уровне развития взрывной силы нижних  

конечностей и, скорее всего, их генетической предрасположенности 

к работе скоростно-силового характера. В начале исследования 

спортсмены 2, 4, 5 в этих же тестах продемонстрировали не высокий 

уровень скоростно-силовых способностей, что на данном этапе экс-

перимента возможно из-за ряда причин: композиция мышечных во-

локон, утомление, период акклиматизации, адаптация к интенсив-

ному тренировочному режиму и др. 

Изменения, зафиксированные в ходе исследования, являются 

статистически значимыми (р < 0,05). 

Результаты тестирования направленного на определения анаэ-

робной подготовленности использовался тест МАМ, максимальной 
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напряжённости «до отказа», на специализированном тренажёре 

Concept 2 (SkiErg) [4]. 

 
Таблица 5 

Результаты тестирования направленного на определения анаэробной 

подготовленности использовался тест МАМ 

Спортсмена 
Максимальная  

мощность, Вт 

Относительная максимальная 

мощность, Вт/кг 

Спортсмен 1 532 8.0 

Спортсмен 2 525 7,8 

Спортсмен 3 520 7,7 

Спортсмен 4 540 8,3 

Спортсмен 5 530 7,9 

 

Изменения, зафиксированные в ходе исследования, являются 

статистически значимыми (р < 0,05). 

 

Из-за отстранения от международных соревнований лыжники 

из России и Беларуси не могут выступить на Кубке мира по лыжам, 

поэтому действующие олимпийские чемпионы и призеры соревно-

вались на внутренней арене. Статус и конкуренция сильно возросла.  

На протяжении всего соревновательного сезона мужчины мо-

лодежной сборной Российской Федерации по лыжным гонкам бо-

ролись за награды различного достоинства, была замечена положи-

тельная динамика результатов, за счет этих показателей 4 из  

5 спортсменов удалось закрепиться в основной сборной команде 

России.  

 
Таблица 6 

Результаты соревнований Кубок России сезон 2021–22/2022–23 

 

Спортсмены, Виды гонок 
2021–2022 гг. 

Место 

2022–202 3гг. 

Место 

Спортсмен 1, Спринт/дистанции 22/10 4/4 

Спортсмен 2, Спринт/дистанции 12/30 11/15 

Спортсмен 3, Спринт/дистанции 10/25 6/20 

Спортсмен 4, Спринт/дистанции 20/13 18/7 

Спортсмен 5, Спринт/дистанции 13/17 6/5 
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Таким образом, проведённое исследование и полученные дан-

ные говорят, что рассматриваемые подходы к спортивной подго-

товке обеспечивают необходимую динамику подготовленности 

спортсмена лыжника-гонщика в годичном цикле и не требуют прин-

ципиальных коррекций.  
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Аннотация. Рассматриваются подвижные игры как средство формиро-
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Подвижные игры – это прежде всего средство физического 

воспитания, поскольку она дает возможность улучшить движение, 

а также работоспособность, практикуя бег, прыжки, лазание, броса-

ние и ловлю. Различные движения, которые концентрируются на 

использовании крупных и мелких мышц, способствуют улучшению 

обмена веществ, кровообращения и дыхания, а также повышению 

жизненной силы организма. Они так же оказывают значительное 

влияние на нейропсихологическое развитие игрока и важное разви-

тие личности. Во время игры они стимулируют положительные 

эмоции и развивают тормозные процессы, например, двигаются на 

одни сигналы и не двигаются на другие. Эти игры развивают силу 

воли, интеллект, смелость и быстроту реакции. В основе двигатель-

ной игры с правилами лежит народная игра, для которой харак-

терны яркие идеи, осмысленность, простота и веселье. 

Задачи подвижных игр:  

– Расширение двигательного опыта и обогащение его новыми, 

более сложными движениями;  

– Совершенствование двигательных навыков и их использова-

ние в изменяющихся игровых ситуациях; 

– Развитие креативных возможностей и физических качеств;  

– Воспитание самостоятельности и активности новыми, более 

сложными движениями; 

– Приобщение к элементарным нормам и правилам взаимоот-

ношений со сверстниками и взрослыми. 

Включения подвижных игр на занятия физической культуры 

помогает в решении не только специальных задач, но и оживить 
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учебный процесс. Игра выступает как средство физической и тех-

нической подготовки, как метод решающие воспитательные задачи, 

в том числе, связанное с активизацией внимания и повышения эмо-

ционального состояния студентов, повышают интерес к урокам [4]. 

Подвижные игры являются прекрасным средством развития  

и совершенствования движения детей, укрепления и закаливания их 

организма. Ценность их в том, что они базируются на различных 

видах жизненно- необходимых движений выполняемых в разных, 

меняющихся условиях. Так как организм функционирует как еди-

ное целое, повышенная деятельность любой системы органов вли-

яет на повышение деятельности других органов [3]. 

Одной из составляющих здоровья является движение. Движе-

ние и, в частности, подвижные игры просто необходимы для детей 

любого возраста, они развивают координацию, благотворно влияют 

на вестибулярный аппарат, стимулируют кровообращение, укреп-

ляя сердечно-сосудистую систему, способствуют формированию 

правильной осанки и повышению иммунитета к заболеваниям.  

Подвижные игры способствуют воспитанию сообразительно-

сти, наблюдательности, внимания, воображения, развитию эмоцио-

нальной сферы личности. Чёткое выполнение движений, смелость, 

ловкость, находчивость усиливают чувство уверенности в себе. 

Обучающиеся более восприимчивы к игровым видам деятель-

ности, получают от них наибольшее удовольствие, легче приобре-

тает навыки. Ценность игр заключается в том, что приобретенные 

умения, качества, навыки повторяются и совершенствуются в но-

вых, быстро изменяющихся условиях, которые предъявляют к игро-

кам другие требования. В процессе проведения подвижных игр  

у учеников расширяется двигательный опыт, совершенствуются 

имеющиеся у них навыки в основных движениях; развивается быст-

рота, выносливость; формируется самостоятельность, активность, 

положительные отношения со сверстниками, развиваются познава-

тельные интересы.  

Физическое воспитание - неотъемлемая часть учебно-воспита-

тельного процесса и не может быть рассмотрено как второстепен-

ный его компонент.  

Успехи системы физического воспитания не исключают необ-

ходимости дальнейшего ее развития и совершенствования. Разви-

тие ловкости и точности движений – одно из фундаментальных 

условий решения данной задачи. 
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Для сохранения здоровья и высокого уровня физических ка-

честв школьникам необходим двигательный режим, в который 

должны входить не только физические упражнения и специальная 

гигиена и диета, но и развивающие ловкость спортивные и подвиж-

ные игры.  

В формировании всесторонней развитой личности ребенка  

подвижными играми с правилами отводится важное место. Они рас-

сматриваются как основное важнейшее средство и метод физиче-

ского воспитания. Являясь важным средством физического воспи-

тания, подвижная игра одновременно оказывает оздоровительное 

воздействие на организм ребенка. В игре он упражняется в разнооб-

разных движениях: беге, прыжках, лазании, бросании, ловле, увер-

тывании и т.д. Большое количество движений активизирует дыха-

ние, кровообращение и обменные процессы. Это в свою очередь 

оказывает благотворное влияние на психическую деятельность. 

Оздоровительный эффект подвижных игр усиливается при 

проведении их на свежем воздухе. Увлеченность ребенка игрой не 

только мобилизирует его физические ресурсы, но и улучшает  

результативность движения, является незаменимым средством со-

вершенствования движений, развивая их, способствует формирова-

нию быстроты, силы, выносливости. координации движения [5].  

Велика роль подвижной игры в умственном воспитании ре-

бенка: дети учатся действовать в соответствии с правилами, овладе-

вать пространственной терминологией, осознанно действовать в из-

менившейся игровой ситуации и познавать окружающий мир.  

В процессе игры активизируются память, представления, развива-

ются мышление, воображение. Дети усваивают смысл игры, запо-

минают правила, учатся действовать в соответствии с избранной  

ролью, творчески применяют имеющиеся двигательные навыки, 

учатся анализировать свои действия и действия товарищей.  

Подвижные игры нередко сопровождаются песнями, стихами, счи-

талками, игровыми зачинами. Такие игры пополняют словарный  

запас, обогащают речь детей. 

Большое значение имеют подвижные игры и для нравствен-

ного воспитания. Дети учатся действовать в коллективе, подчи-

няться общим требованиям. Правила игры дети воспринимают как 

закон, и сознательное выполнение их формирует волю, развивает 

самообладание, выдержку, умение контролировать свои поступки, 
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свое поведение. В игре формируется честность, дисциплиниро-ван-

ность, справедливость. Подвижная игра учит искренности, товари-

ществу. Подчиняясь правилам игры, дети практически упраж- 

няются в нравственных поступках, учатся дружить, сопереживать, 

помогать друг другу. В подвижных играх совершенствуется эстети-

ческое восприятие мира. Дети познают красоту движений, их образ-

ность, у них развивается чувство ритма. Они овладевают поэтиче-

ской образной речью. Подвижная игра готовит ребенка к труду: 

дети изготавливают игровые атрибуты, располагают и убирают  

их в определенной последовательности, совершенствуют свои дви-

гательные навыки, необходимые для будущей трудовой деятельно-

сти [2]. 

Подвижная игра – незаменимое средство пополнения ребен-

ком знаний и представлений об окружающем мире, развития мыш-

ления, смекалки, ловкости, сноровки, ценных морально-волевых ка-

честв. При проведении подвижной игры имеются неограниченные 

возможности комплексного использования разнообразных методов, 

направленных на формирование личности ребенка. В процессе игры 

происходит не только упражнение в уже имеющихся навыках, их 

закрепление и совершенствование, но и формирование новых пси-

хических процессов, новых качеств личности ребенка. 

Игры, используемые для физического воспитания, очень раз-

нообразны. Подвижная игра рассматривается как осмысленная дея-

тельность, направленная на достижение конкретных двигательных 

задач в быстроменяющихся условиях. В ней проявляется творческая 

инициатива играющего, выражающаяся в разнообразии действий, 

согласованная с коллективными действиями [1]. 

Таким образом, формирование основ здорового образа жизни 

дошкольников нами понимается как целенаправленный процесс по 

обогащению знаний и представлений дошкольников о составляю-

щих компонентах здорового образа жизни, развитию ценностного 

отношения к здоровью с опорой на активную деятельность по со-

хранению и укреплению здоровья. Новые задачи реформирования 

российского образования открывают не только возможность, но и 

необходимость организации учебно-воспитательного процесса на 

основе формирования принципов здорового образа жизни, закреп-

ленные в Национальной доктрине образования в Российской Феде-

рации. 
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Аннотация. Рассматривается влияние подвижных игр на спортивную 

подготовку обучающихся, физические качества, а также использование по-

движных игр в технической и тактической подготовке обучающихся. 
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В формировании разносторонне развитой личности ребенка 

подвижным играм отводится важнейшее место. Роль подвижных 

игр в спортивной подготовке детей и подростков трудно переоце-

нить. Включение подвижных игр в тренировку помогает оживить и 

разнообразить ее. Большие физические нагрузки и многократные 

повторения, необходимые для создания прочных навыков, нередко 

вызывают своеобразный психологический «застой», утомление,  

потерю интереса даже у самых сознательных и трудолюбивых 



232 

спортсменов. Игры активизируют их внимание, повышают эмоцио-

нальное состояние, благоприятно влияют на повышение работоспо-

собности. В силу вступает эффект «активного отдыха». 

Игры позволяют решать задачи общей и специальной физиче-

ской подготовки. Поэтому они занимают место обязательных вспо-

могательных упражнений при подготовке спортсмена любой специ-

ализации. Желательно только, чтобы отбираемые игры имели 

близкое сходство с теми упражнениями, которые лежат в основе 

изучаемого вида спорта [4]. 

Подвижные игры часто служат комплексным средством разви-

тия физических качеств. Но для специальной физической подготовки 

в каждом виде спорта можно подбирать или составлять игры, преиму-

щественно направленные на развитие того или иного качества. 

Подвижные игры в большой степени способствуют воспита-

нию физических качеств: быстроты, ловкости, силы, выносливости, 

гибкости, и, что немаловажно, эти физические качества развива-

ются в комплексе. Большинство подвижных игр требует от участ-

ников быстроты. Это игры, построенные на необходимости мгно-

венных ответов на звуковые, зрительные, тактильные сигналы, 

игры с внезапными остановками, задержками и возобновлением 

движений, с преодолением небольших расстояний в кратчайшее 

время. Постоянно изменяющаяся обстановка в игре, быстрый пере-

ход участников от одних движений к другим способствуют разви-

тию ловкости. Для воспитания силы хорошо использовать игры, 

требующие проявления умеренных по нагрузке, кратковременных 

скоростно-силовых напряжений. Игры с многократными повторе-

ниями напряженных движений, с постоянной двигательной актив-

ностью, что вызывает значительные затраты сил и энергии, способ-

ствуют развитию выносливости. Совершенствование гибкости 

происходит в играх, связанных с частым изменением направления 

движений. Увлекательный игровой сюжет вызывает у участников 

положительные эмоции и побуждает их к тому, чтобы они с неосла-

бевающей активностью многократно проделывали те или иные при-

емы, проявляя необходимые волевые качества и физические спо-

собности. 

Для возникновения интереса к игре большое значение имеет 

путь к достижению игровой цели – характер и степень трудности 

препятствий, которые надо преодолевать для получения конкрет-

ного результата, для удовлетворения игрой.  
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Соревновательный характер коллективных подвижных игр 

также может активизировать действия игроков, вызывать проявле-

ние решительности, мужества и упорства для достижения цели. Од-

нако необходимо учитывать, что острота состязаний не должна 

разъединять играющих. В коллективной подвижной игре каждый 

участник наглядно убеждается в преимуществах общих, дружных 

усилий, направленных на преодоление препятствий и достижение 

общей цели. Добровольное принятие ограничений действий прави-

лами, принятыми в коллективной подвижной игре, при одновремен-

ном увлечении игрой дисциплинирует играющих детей [1]. 

Подвижная игра носит коллективный характер. Мнение 

сверстников, как известно, оказывает большое влияние на поведе-

ние каждого игрока. В зависимости от качества выполнения роли 

тот или иной участник подвижной игры может заслужить поощре-

ние или, наоборот, неодобрение товарищей; так дети приучаются  

к деятельности в коллективе.  

Игре свойственны противодействия одного игрока другому, 

одной команды – другой, когда перед играющим возникают самые 

разнообразные задачи, требующие мгновенного разрешения. Для 

этого необходимо в кратчайший срок оценить окружающую обста-

новку, выбрать наиболее правильное действие и выполнить его, так 

подвижные игры способствуют самопознанию.  

Кроме того, занятия играми вырабатывают координированные, 

экономные и согласованные движения; игроки приобретают умения 

быстро входить в нужный темп и ритм работы, ловко и быстро выпол-

нять разнообразные двигательные задачи, проявляя при этом необхо-

димые усилия и настойчивость, что важно в жизни [3]. 

Воспитание силы. Способность организма преодолевать 

внешнее сопротивление посредством мышечных усилий воспиты-

вается в играх с использованием отягощений, преодолением сопро-

тивления соперника или собственного веса. Это игры с использова-

нием набивных мячей, гантелей, гимнастических скамеек, партнера, 

отжиманий, подтягиваний, перетягиваний, передвижений в различ-

ных исходных положениях (в упоре лежа, в упоре присев, с выпры-

гиваниями, с прыжками на одной ноге и др.). Полезно проводить 

игры и эстафеты с бегом по песку, по воде, по снегу. 

Игры, преимущественно направленные на воспитание силы: 

«Бой петухов», «Перетягивания в парах», «Перетягивания сидя», 

«Тяни в круг», «Выталкивания из круга», «Перетягивание каната», 
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«Регби на коленях», «Скамейка над головой», «Перемена мест», 

«Силовые пятнашки». 

Воспитание быстроты. Это качество особенно хорошо раз-

вивается в играх, где сочетаются такие основные показатели быст-

роты, как ответная реакция на сигнал и быстрота мышечных сокра-

щений, количество движений, выполняемых в единицу времени,  

и скорость передвижения тела или его частей в пространстве. Это 

несложные кратковременные игры «Вызов номеров», «Наступле-

ние», «День и ночь», «Перебежки с выручкой», «Простые пят-

нашки», «Падающая палка». 

Для выполнения упражнений в максимальном темпе исполь-

зуются игры с активным соревнованием двух сторон и требующие 

реакции на движущийся объект: «Гонка мячей», «Передал – са-

дись», «Охотники и утки», «Мяч среднему», «Мяч ловцу», «Пят-

нашки с передачами», «Четыре мяча на одной стороне» и др. 

Игры, содействующие развитию скоростных качеств, реко-

мендуется проводить в начале тренировки, до наступления утомле-

ния, т.к. скоростные раздражители наиболее эффективны при опти-

мальной возбудимости нервной системы. Очень положительно 

сочетаются в играх скоростные и силовые качества. Перед проведе-

нием игр важно проводить небольшую разминку, а по ходу игр 

устраивать интервалы для отдыха. 

Воспитание выносливости. В играх, способствующих воспи-

танию выносливости (выполнение работы до наступления утомле-

ния) используются циклические движения: «Гонка с выбыванием», 

«Пятнашки цепью», «Чай-чай-выручай», а также продолжительные 

усилия, не связанные с определенным ритмом: «Борьба за мяч», 

«Ловля передачами», «Мяч ловцу». 

Упражнения для воспитания выносливости циклического ха-

рактера могут вызывать утомление, понижение работоспособности. 

Их полезно сочетать с подвижными играми. Существует немало 

игр, где сочетается развитие быстроты и выносливости при мышеч-

ной работе высокой интенсивности. 

Воспитание ловкости. В основе качества ловкость лежит спо-

собность перестраивать двигательную деятельность в соответствии 

с требованиями меняющейся обстановки. Разнообразные подвиж-

ные игры на быстроту и точность выполнения действий, равновесие 

и координацию создают хорошую основу для воспитания специаль-

ной ловкости. 
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Высокий уровень развития ловкости особенно необходим в 

ациклических видах спорта, где условия выполнения упражнений 

все время меняются. Именно подвижные игры являются основным 

средством воспитания ловкости. В игре совершенствуется «чувство 

мышечных усилий», «чувство пространства», «чувство времени», 

совершенствуются функции различных анализаторов: тактильная 

чувствительность, слуховая и зрительная (например, острота зрения 

и периферическое зрение), развивается двигательная память. Вос-

питывать ловкость необходимо до наступления утомления. Пример-

ные игры: «Попади в мяч», «Защита укрепления», «Защити това-

рища», «Часовые и разведчики», «Чай-чай-выручай», «Пятнашки  

с фигурами», «Городки» и др. 

Воспитание гибкости. Основной показатель гибкости – ам-

плитуда движений. Это необходимое качество во многих видах 

спорта. Гонки мяча в колоннах различными способами (прогнув-

шись, с поворотами, с наклонами) применяются для сохранения  

и развития гибкости. В технически сложных видах спорта тренер 

подбирает соответствующие игры для целенаправленного локаль-

ного воздействия на отдельные мышечные группы, связки, суставы. 

Часто используются снаряды, отягощения, помощь товарища по ко-

манде для увеличения амплитуды движений и дополнительного 

растяжения мышц и связок [2]. 

Спортивная подготовка включает в себя техническую, так-

тическую и подготовку спортсмена. 

Подвижные игры в технической подготовке. В группах 

начальной подготовки систематическое проведение подвижных игр 

позволяет создать у начинающих спортсменов определенный запас 

движений. Чем больше запас движений, тем легче формируется но-

вый навык и спортивная техника в целом. На этой стадии подбира-

ются игры, близкие по двигательной структуре к техническим при-

емам данного вида спорта (например, «Чехарда», «Мяч по кругу», 

игровые эстафеты со стартом и финишем). 

Стадия формирования двигательного навыка происходит без 

игр и эмоций под постоянным контролем. Эмоции могут только 

нарушить навык и затруднить достижение цели. Только на стадии 

закрепления и совершенствования разученный элемент техники мо-

жет включаться в подвижные игры и эстафеты. Игра является сред-

ством совершенствования двигательного навыка. В условиях игры 

навык становится устойчивым и стабильным, а также гибким и ва-

риативным. 
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Непродуманный подбор игр может привести к отрицатель-

ному переносу навыка. В баскетболе и гандболе следует исключить 

из игр бег с мячом в руках, где это запрещено правилами. Техниче-

ски верное выполнение движений на большой скорости – очень 

сложная задача. Совершенствование навыка в играх происходит  

в условиях, близких к соревновательным. 

Использование игр для тактической подготовки. Сущ-

ность игры связана с изучением поведения личности и возможно-

стью его регулирования. Подвижная игра является средством моде-

лирования различных ситуаций: от простых до сложных 

(неожиданная смена направления или ритма движений). Поэтому 

игра заставляет активно работать мысль, она включает в себя разно-

образные по сложности способы ведения борьбы. Участники 

должны уметь рассчитать свои силы, определить рациональные 

приемы действий. 

В спортивных играх и единоборствах (благодаря многообразию 

тактических возможностей) подвижные игры используются чаще для 

тактической подготовки спортсменов, чем в сложно технических  

и циклических видах спорта. Очень важное место в тактической под-

готовке спортсменов занимает формирование наступательной так-

тики ведения борьбы. В настоящее время в спорте наблюдается тен-

денция ограничивать воспитание автоматизированных тактических 

навыков и расширять их вариативность. Эту задачу можно успешно 

решать с помощью разнообразных командных игр: «Два капитана», 

«Четыре мяча», «Мяч капитану», различные варианты игры «Выби-

валы», «Баскетбол с помощью», «Пятнашки в парах», «Наступление», 

«Защита города», «Казаки-разбойники» и др. 

Таким образом, подвижные игры в различные периоды спор-

тивной тренировки используются в соответствии с задачами каж-

дого этапа. В связи с этим изменяется их объем, характер и мето-

дика использования. 

В начале подготовительного периода используется большое 

количество подвижных игр, направленных на воспитание физиче-

ских качеств и морально-волевую подготовку. Далее объем игр 

уменьшается. Игры направлены на совершенствование элементов 

техники и развитие специальных качеств. В конце подготови- 

тельного периода с помощью игр решаются определенные тактиче-

ские задачи и сохранение эмоционального настроя. 
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Соревновательный период отличается большим эмоциональ-

ным подъемом. Подвижные игры соревновательного характера по-

могают достичь психологической готовности и легче перенести 

нервные напряжения. Между состязаниями игры используются как 

активный отдых для снятия нервного напряжения. 

В переходный период используются самые разнообразные по-

движные игры и эстафеты на местности с целью завершения восста-

новительных процессов после напряженных соревнований и сохра-

нения тренированности [5]. 
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Для занятий хореографией огромное значение имеет физиче-

ское развитие ребенка, его физические возможности, поскольку не-

возможно требовать от ребенка, чтобы он выполнял упражнения, 

для которых еще не созрел физически. 

Танцевальная деятельность в младшем школьном возрасте 

оказывает существенное влияние на темп и качество физического 

развития ребёнка. Известно, что танец благодаря постоянным физи-

ческим упражнениям, развивает мышцы, придаёт гибкость и эла-

стичность, является мощным фактором, влияющим на становление 

детского организма. 

Воспитание и развитие детей и подростков средствами искус-

ства всегда было актуальной проблемой. Значение его неизмеримо 

возросло в современных условиях развития общества, когда воспи-

тательная система во многом разрушена, когда продолжается де-

вальвация нравственных ценностей. Практические наблюдения и 

теоретические обоснования многих ученых свидетельствуют о том, 

что различные виды искусства – живопись, скульптура, музыка, хо-

реография и др., пробуждая творческую энергию человека, обла-

дают колоссальными возможностями педагогической и психологи-

ческой поддержки, стимулируют личностный рост, являются 

источником физического, нравственного и эстетического развития 

ребенка. 

Хореография – искусство, любимое детьми. Умение чувство-

вать, понимать музыку и красиво двигаться – неотъемлемая часть 

общей культуры, к которой нужно приобщаться с юных лет. Заня-

тия хореографией, благодаря своей универсальности, очень важны 

для воспитания подрастающего поколения: дети совершенствуются 

духовно, физически и интеллектуально.  

Двигательная активность является важнейшим компонентом 

образа жизни и поведения детей, занимающихся танцем, она опре-

деляется как социально-экономическими условиями и уровнем 

культуры общества, так и организацией физического воспитания,  

а также и индивидуально-типологическими особенностями высшей 

нервной деятельности, особенностями телосложения, функцио-

нальными особенностями и возможностями организма. 

Народный танец воспитывает навык правильной осанки, гар-

монично развивая всё тело, раскрепощая движение. Способствует 

развитию опорно-двигательного аппарата, уравновешивая право  

и левостороннее движение, развитие всех мышц опорно-двига- 
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тельного аппарата и конечностей, развитию сложной координации 

движений, расширению двигательного диапазона, тренировке  

дыхательной и сердечно-сосудистой систем, повышая тем самым 

жизненную активность организма ребёнка. 

Развитие организма ребёнка происходит гармонично, каждый 

возраст при этом является обязательным условием последующих 

возрастных изменений и создаёт необходимые возможности адап-

тации к действительности. 

Для младшего школьного возраста, прежде всего, характерна 

чрезвычайная подвижность. На занятия народными танцами дети 

нуждаются в частой смене движений, длительное сохранение стати-

стического положения для них крайне утомительно. В то же время 

движения детей еще не организованы, плохо координированы, за-

пас двигательных навыков у них невелик. Двигательный аппарат ре-

бенка еще недостаточно окреп, что вызывает необходимость очень 

внимательного отношения к дозировке физических упражнений. 

Одна из основных задач хореографа в этом возрасте – формирова-

ние правильной осанки.  

Обучение детей этого возраста начинается с упражнений по 

ориентировке в пространстве. Большое организующее значение 

принадлежит музыке. Именно поэтому на первом этапе обучения 

первоочередной задачей является приобретение слуховых и двига-

тельных навыков и постепенное их осознание. 

Учитывая, что внимание детей этого возраста быстро притуп-

ляется, следует подкреплять логическое восприятие образным. Так, 

тренируя равновесие и осанку, можно включать движения, имею-

щие изобразительный характер. Для развития чувства танцеваль-

ного движения следует последовательно развивать различные коор-

динации, а также учить правильному дыханию при исполнении 

упражнений и танцев. 

Учащиеся во время обучения должны получить представление 

о том, как танцевальное движение выражает внутренний мир чело- 

века, что красота танца – это совершенство движений и линий чело-

веческого тела, выразительность, легкость, сила, грация. 

Исходя из этого, можно сделать вывод о том, что в этом воз-

расте педагог-хореограф должен в полной мере способствовать гар-

моничному физическому развитию, в частности использования  

занятий хореографией, особенно средствами народного танца, ведь  

в народном танце заложено «генетическое» начало нормального 
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физического развития, выверенное «методикой и культурой на- 

рода». 

На занятиях по народному танцу эффективными в работе яв-

ляются такие методы, как смена вида деятельности, эффект эмоци-

онального воздействия. Когда учащиеся в течение длительного вре-

мени занимаются одним видом деятельности, например, изучением 

нового материала, они устают, восприятие их ослабевает, следова-

тельно, теряется качество усвоения новых упражнений и танцеваль-

ных движений. В данном случае большое значение имеет эмоцио-

нальная разгрузка. 

Реализация замысла занятия проходит в процессе работы пе-

дагога с классом, и главными его проводниками требований к вос-

питанникам являются два основных метода: показ движений и сло-

весное объяснение. 

Первоначальное представление о движении воспитанники по-

лучают только из показа педагога, никакие словесные объяснения 

не в состоянии дать образ движения в целом, однако и роль словес-

ного объяснения не менее важна. И здесь задача педагога – найти 

гармонию между ними, разумную меру применения того и другого 

метода на уроке, чтобы сочетание показа и объяснение давало мак-

симальный педагогический эффект. 

На начальном периоде обучения показу придается исключи-

тельное значение еще и потому, что на этом этапе закладывается 

фундамент танцевальной азбуки, вырабатываются исполнительские 

навыки. 

Таким образом, два важнейших метода работы педагога-хо-

реографа – показ и объяснение, связаны с одним из центральных 

моментов всего обучения – организацией мышления, развитие твор-

ческого начала у воспитанников в процессе занятий народным тан-

цем. 

Для достижения результативности исполнения движений от 

учащихся требуется большее число повторений. Последовательным 

должно быть и исправление ошибок и неточностей. Необходимо 

следить за тем, чтобы приобретаемые навыки не превращались в ди-

намические стереотипы. Это важно ещё и потому, что с возрастом, 

в соответствии и с изменениями размеров тела, изменяется и тех-

ника движений. Сгибание и разгибание конечностей, амплитуда 

движений, частота повторений, должны воздействовать на те или 
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иные группы мышц. По мере освоения комплекса, отдельные 

упражнения могут выполняться с нарастающей интенсивностью  

и с большим количеством повторений. Каждое упражнение следует 

выполнять под музыку. 

Возможность выразить свои чувства в движении, внимательно 

слушая музыку, в огромной степени влияет на способность ребёнка 

контролировать свои движения и делать их более гармоничными. 

Взаимосвязь музыки и движения как бы перекидывает мост от эмо-

ционально-духовного к конкретно-физическому. Это сочетание  

духовного и физического очень необходимо человеку. 

Народный танец привлекает детей своей эмоциональной окра-

шенностью, возможностью активно выразить отношение к музыке 

в движениях. Благодаря этой деятельности удовлетворяется есте-

ственная потребность детей в движениях. 

Таким образом, можно резюмировать, что в младшем школь-

ном возрасте имеются большие возможности для коррекции разви-

тия детей, оптимизации двигательного режима, приобщения к здо-

ровому образу жизни. 

В процессе занятий народными танцами у детей развиваются 

физические, музыкальные, эстетические, нравственные способно-

сти. Движения народного танца также влияют на постановку рук, 

ног, головы ребёнка; туловища. Дети осваивают приёмы правиль-

ного дыхания, развивают свободу и грациозность движений, улуч-

шают координацию. 

Дети приобретают навык сохранения правильной осанки во 

время исполнения любого движения. Учатся координировать ра-

боту головы, туловища, рук и ног. У детей улучшается гибкость по-

звоночника, подвижность суставов, эластичность связок и мышц. 

Дети осваивают хореографическую нумерацию точек зала, знают 

основные направления движения, умеют использовать простран-

ство танцевального зала относительно зрителя. 

У детей развивается музыкальный ритм и слух. Дети знают, 

что любое танцевальное движение исполняется в строгом соответ-

ствии с темпом, ритмом и характером музыки. Они учатся опре- 

делять размер незнакомого музыкального произведения и передать 

хлопками его ритмический рисунок; распознать и передать движе-

нием характер музыки (грустный, весёлый, торжественный и т.д.). 

Дети получают удовольствие от занятий народным танцем. 
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Влияние музыки на человека многогранно. Музыкой человек 

стремится сопровождать свою деятельность для создания соот- 
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ветствующего настроения. Во многих тренажерных залах звучит 

бодрая современная музыка. Но как она влияет на занимающихся, 

не многие задумываются над этим. Является ли она просто фоном, 

создающим настроение, или оказывает иное воздействие, влияющее 

на результат деятельности. Мы задались таким вопросом и решили 

посмотреть, как влияет тяжелая музыка на занимающихся. 

В исследовании принимали участие 30 человек от 17 до 37 лет. 

Кто-то из них регулярно слушает тяжелую музыку (ЛТМ), кто-то 

слушал ее впервые (НВТМ). Эти люди были поделены на две рав-

ные группы. 

Замеры проходили в приблизительно одинаковых условиях. 

В качестве тяжелой музыки мы использовали следующие му-

зыкальные направления: индастриал металл, металлкор, пост-хард-

кор, дэткор, альтернативный металл и подобные жанры. 

В ходе эксперимента были изучены следующие показатели: 

– Сердечный ритм; 

– Темп тренировки; 

– Силовые показатели; 

– Эффективность тренировки. 

Результаты эксперимента: 

– Сердечный ритм людей, которые были изначально равно-

душны к тяжелой музыке, в основном изменялся незначительно (0-

5 уд/мин).  

– Сердечный ритм любителей тяжелой музыки изменялся 

намного заметнее, но показатели варьировались в зависимости от 

темпа самой песни. В среднем сердцебиение повышалось на 10-15 

ударов в минуту. 

– У всех испытуемых менялся темп тренировки. Если играла 

ритмичная песня с умеренным темпом, то испытуемые следовали 

ритму песни, что делало их тренировки менее хаотичными и более 

ровными. Более быстрые композиции стимулировали более «агрес-

сивные» тренировки. 

– Некоторые испытуемые (3 человека – 10 %) не могли скон-

центрироваться на тренировке и постоянно отвлекались на музыку. 

Силовые показатели всех участников эксперимента возросли, 

но у всех прирост КПД был разным: 
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– У ЛТМ силовые показатели увеличились в среднем на  

15–20 %. 

– У НВТМ силовые показатели увеличились в среднем на  

5–10 %. 

Из-за увеличения темпа и силовых показателей эффектив-

ность тренировки всех участников эксперимента возросла: 

– У ЛТМ возросла в среднем на 20–30 %; 

– У НВТМ возросла в среднем на 10–15 %. 

Интересное наблюдение выявилось в ходе эксперимента: из-

за большей интенсивности некоторые участники эксперимента  

к концу тренировки в некоторые дни чувствовали себя более устав-

шими, чем обычно. Другие же, напротив, чувствовали себя более 

удовлетворенными и бодрыми. 

Также был проведен опрос с помощью сервиса Google Forms, 

цель которого была выявить личные ощущения испытуемых. Вот 

его результаты: 

1. Вообще не повлияло: 10 % (3 человека); 

2. Повлияло в незначительной степени: 27 % (8 человек); 

3. Заметно повлияло: 43 % (13 человек); 

4. Очень сильно повлияло: 20 % (6 человек). 

Таким образом, мы пришли к выводу, что тяжелая музыка дей-

ствительно влияет на физические показатели человека во время тре-

нировок. В зависимости от отношения к тяжелой музыке у людей 

менялись результаты: у любителей тяжелой музыки были более су-

щественные изменения исследуемых показателей, но изменения 

были и у нелюбящих тяжелую музыку людей. Поэтому некоторые 

из участников эксперимента решили намного больше слушать по-

добную музыку. 

Всем, представленным выше, результатам есть, конечно, 

научное объяснение. Прослушивание тяжелой музыки сильно сти-

мулирует нервную систему и заставляет организм вырабатывать 

больше адреналина. Адреналин – это как раз тот гормон, который 

участвует в регуляции окислительных процессов, деятельности 

сердца, дыхательной системы, мобилизации энергетических ресур-

сов. Адреналин, усиливая кровяное давление, потребление кисло-

рода, увеличивает энергообеспечение мышц и органов, возбуждает 

и готовит организм к действиям в стрессовых ситуациях, помогает 

выжить, а также, стимулирует выработку тестостерона, который 

влияет на силовые показатели человека [1, 2]. 
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Тактическая подготовка в баскетболе является важным и оп- 

ределяющим моментом в построении тренировочного процесса ко-

манды и игроков, в определении направленности средств и методов 

физической, технической, теоретической и психологической подго-

товленности игроков, так как тактика позволяет раскрыть более 

сильные индивидуальные качества игроков. 

Тактическая подготовка преследует цель научить умело, изоб-

ретательно и быстро взаимодействовать в любых игровых положе-

ниях. Тактическая подготовка включает применение теоретических 

знаний и практических умений на площадке. Эти части дополняют 

друг друга и неотъемлемы одна от другой. Чем разнообразнее так-

тика, тем больше у команды шансов на успех [3]. 

https://interesnoe.me/source-75589622/post-14351
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Целью нашего исследования стал анализ существующих си-

стем защиты в современном баскетболе как концептуальных пред-

посылок построения тактической подготовки спортсменов различ-

ной квалификации. 

История формирования современного баскетбола показывает, 

что качественные действия в защите дают возможность баскетболи-

стам добиваться высоких и, главное, устойчивых результатов. Боль-

шинство отечественных экспертов сходятся в точке зрения, что ос-

новная проблема нынешнего российского баскетбола – это низкий 

уровень действий спортсменов в обороне, который является слабым 

местом отечественного баскетбола. Сильнее всего подчеркивается 

неудовлетворительная результативность индивидуальных защит-

ных действий игроков. Первоочередное значение данного элемента 

подготовки, значимость индивидуальных защитных действий как 

фундамента, требуемого для организации результативных группо-

вых и командных действий в защите, и потребность поиска путей 

повышения их результативности констатируют как российские, так 

и иностранные эксперты [1, 2]. 

В современном баскетболе существует несколько видов за-

щиты: 

• личная; 

• зонная; 

• смешанная; 

• прессинг по всей площадке; 

• прессинг от половины площадки. 

Каждый вид защиты имеет свои тактико-технические особен-

ности [3]. 

Личная система защиты организуется согласно принципу «иг-

рок против игрока», т.е. каждому защитнику поручается попечи- 

тельство конкретного атакующего, которому он противодействует 

на любом участке площадки, не удаляясь далеко от корзины. При 

потере мяча в нападении защитники должны как можно стремитель-

нее возвратиться к собственному щиту и «разобрать» конкурентов 

в районе трехочковой линии при их приближении. 

Персональная защита баскетболиста преимущественно начи-

нается со своей половины площадки, поскольку позволяет восста-

новить дыхание и сделать небольшой отдых на протяжении 5–7 се-

кунд, пока противник выводит мяч на чужую половину. После того, 
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как мяч выведен на другую половину поля, защитники принимают 

защитные стойки и начинают активно противодействовать атаке. 

Личная система защиты являет собой один из видов защитных 

действий в баскетболе, где основная роль принадлежит индивиду-

альным способностям игроков. Тем не менее командные взаимодей-

ствия (подстраховка) также являются очень важными. При персо-

нальной защите следует правильно «разобрать» игроков. 

В традиционном баскетболе выделяют 5 различных амплуа иг-

роков, отличающихся своими скоростно-силовыми и антропомет-

рическими особенностями. Поэтому при личной защите необхо-

димо минимизировать различия между нападающим и защитником 

для эффективности применения этой системы.  

Несмотря на вышесказанное, в игровой практике часто возни-

кают ситуации, когда происходят так называемые «миссматчи». 

Этот термин применяется для обозначения ситуации, в которой за-

щитник не соответствует по каким-либо показателям своему опека-

емому игроку. Самые распространенные случаи:  

1. Высокий, массивный и медленный игрок (например, цен-

тровой) защищается 1 на 1 против низкого и быстрого игрока 

(например, разыгрывающий); 

2. Разыгрывающий защищается 1 на 1 против центрового под 

кольцом; 

3. Неравноценный размен защитников, вследствие чего сла-

бый защитник остался с сильным нападающим. 

Существует много ситуаций, когда происходят невыгодные 

для защиты смены игроков, но мы рассмотрим самую часто встре-

чающуюся – использование игроками нападения «заслона».  

Заслон не всегда ведет к невыгодному размену игроков за-

щиты, более того, имея знания и навыки игры против него, можно 

минимизировать эффективность этого элемента нападения. Рас-

смотрим варианты личной защиты против заслона. 

При постановке заслона у защитника есть 3 различных спо-

соба его обойти: 

1. Пройти заслон сверху вслед за нападающим. Такой способ 

используется при опеке игрока с хорошими навыками среднего и 

дальнего броска, а также для провокации нападающего идти в про-

ход под кольцо. 

2. Пройти заслон снизу параллельно нападающему. Приме-

няется при защите против игрока, обладающего плохим броском, но 
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доминирующего при проходе под кольцо. Полезно применять для 

провокации дальнего броска. 

3. При невозможности использовать первый и второй способ, 

необходимым и достаточным будет сыграть смену игроков защиты. 

Смена подразумевает «обмен» опекаемыми игроками и наиболее 

эффективна, если игроки защиты примерно похожи в антропомет-

рическом и скоростно-силовом плане. 

Зонная защита – это защитная схема, в которой тренер пору-

чает каждому игроку прикрывать определенную область площадки. 

В схеме зон защитник начинает охранять противника, когда против-

ник входит в назначенную зону защитника. Как только нападающий 

покидает зону защитника, защитник продолжает защищать свою 

зону вместо того, чтобы следовать за нападающим, как это было бы 

при личной защите. Внутри зонной защиты существуют различные 

типы защитных схем, каждая из которых названа в честь располо-

жения зон игрока. 

Зонная система защиты имеет ряд преимуществ и недостатков. 

Преимущества: 

• Хорошая зонная защита препятствует проходу под кольцо 

нападающего и вынуждает его команда совершать дальние броски; 

• При зонной защите недостаточные скоростно-силовые или 

атлетические качества защитников не играют существенной роли; 

• Зонная защита, в отличие от личной, требует меньшего ко-

личества перемещений, а значит игроки защиты будут тратить 

меньше сил. 

Недостатки: 

• Зонная защита требует постоянной коммуникации и пра-

вильных и своевременных перемещений, поэтому защитники могут 

путаться кто должен выйти на игрока с мячом, вследствие чего иг-

роки нападения будут совершать открытые броски; 

• Зонная защита теряет свою эффективность против трехоч-

ковых бросках с хорошим процентом реализации; 

• Лучший игрок команды нападения может намеренно по-

лучать мяч в зоне самого слабого игрока защиты и затем обыгры-

вать его. 

В современном баскетболе актуализируется несколько разно-

видностей зонной системы защиты. 

Зонная защита в расстановке 1–3–1. Защита в такой расста-

новке пытается сохранить трех защитников между мячом и корзи- 
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ной независимо от того, куда передан мяч. Эта зона сильна во всех 

позициях центрового игрока, под корзиной и против бросков со 

средних дистанций. Она недостаточно эффективна против бросков 

с дальних дистанций под углом к корзине и из углов площадки  

и против проходов по лицевой линии. Позиции, занимаемые высо-

кими игроками, создают известные трудности при борьбе за мяч  

в случае неудачного броска. 

Зонная защита в расстановке 2–1–2. Наиболее гибкой фор-

мой защиты является вариант 2–1–2. Игрок, стоящий в зоне штраф-

ной линии, перемещается в зависимости от конкретной игровой об-

становки: при необходимости бороться против дальних бросков он 

подстраховывает опасные участки и тем самым создает условия для 

более активных действий игроков других зон. Для усиления защиты 

ближайших подступов к щиту центральный игрок оттягивается  

к щиту и взаимодействует с игроками, стоящими в зонах рядом  

с лицевой линией. 

Зонная защита в расстановке 3–2. Подразумевает размеще-

ние трех защитников в центральной зоне и двух рядом с кольцом. 

Используется в игре с командами, имеющими сильных центровых, 

которые в основном атакуют с «нижнего поста», а также препят-

ствует легкому дальнему броску и проходу под кольцо с помощью 

дриблинга. 

Зонная защита в расстановке 2–3. Подразумевает размеще-

ние двух защитников в центральной зоне и трех рядом с кольцом. 

Применяется против высокой, мощной команды, атакующей с близ-

ких позиций и из-под щита. Наиболее сильна под щитом и в углах 

площадки. 

Смешанная система защиты. Данная защита базируется на ор-

ганизации действий, когда присутствуют 2 принципа: личный и зон-

ный. Она используется против команд, в которых существуют яркие 

лидеры или «снайперы», над которыми проводится личная опека. 

Другие игроки ведут защиту согласно принципу зоны. 

Вероятны различные виды смешанной защиты, которые счи-

таются творческими разработками на базе изучения манеры ведения 

игры противником. 

В системе смешанной защиты игроки действуют следующим 

образом. После потери мяча команда возвращается на свою поло-

вину площадки. Она занимает такие же позиции, как и при зонной 

защите, но определенный защитник начинает опекать нападающего 
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только в том случае, когда тот имеет мяч. Эта система может при-

меняться в другой форме, когда игроки защищающейся команды не 

имеют своих подопечных. В этом случае, сохраняя зону, на игрока 

с мячом выходит ближайший защитник. 

Прессинг по всей площадке – защитная тренерская стратегия, 

которая основывается на постоянном давлении на соперника по всей 

площадке, начиная с первого паса(вбрасывания). При проведении 

прессинга по всей площадке команды могут использовать как лич-

ную, так и зонную защиту, но ожидаемый результат всегда один – 

форсировать потери нападающей команды.  

Баскетбольные команды чаще всего используют эту страте-

гию, когда проигрывают в конце игры и пытаются сократить отста-

вание в счёте на последних минутах.  

Прессинг по всей площадке оказывает дополнительное давле-

ние на команду соперника, вынуждает совершать потери, а также 

может использоваться, чтобы сильнее утомить нападающих. 

Прессинг от половины площадки – защитная стратегия, при 

которой давление оказывается на нападающих сразу после их пере-

хода центральной линии. Такой прессинг может основываться как 

на личной, так и зонной защите. В отличие от прессинга по всей 

площадке, используемый во время игры не часто, прессинг от поло-

вины площадки возможен на протяжении всей игры. Как и в преды-

дущем описанном случае, цель такой защиты – спровоцировать по-

тери мяча, нарушить ход игры и утомить команду соперника. 

С точки зрения стратегии прессинг от половины площадки ме-

нее рискован, чем прессинг по всей, поскольку все защитники нахо-

дятся на своей половине площадки. 

Безусловно все представленные выше защитные стратегии 

имеют свои преимущества и недостатки в зависимости от игровой 

ситуации. Тренер сам решает, как и когда использовать конкретный 

вид защиты. Грамотное применение той или иной защитной тактики 

может определить исход игры.  

Совместное существование разных по содержанию и форме 

систем командной тактики обогащает игру и заставляет ещё больше 

работать творчески. Выбранная система защиты должна обеспечить 

наилучшее использование способностей каждого игрока, создать 

условия для оборонительных и наступательных действий, способ-

ствовать быстрому переходу от защиты к нападению и наоборот. 
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Аннотация. Баскетбол – спорт № 1 для современного Китая, если су-

дить по популярности и успехам на мировой арене. Представлен анализ исто-

рических аспектов возникновения, становления и развития баскетбола в одном 

из доминирующих государств мировой цивилизации. Они составляют основу 

механики дальнейшего успешного эволюционирования этого олимпийского 

вида спорта. 

Ключевые слова: китайский баскетбол, история возникновения и ста-

новления, перспективы развития  

 

Китайцы любят баскетбол. По оценкам, в эту игру играют 

около 300 миллионов человек. Популярность баскетбола в Китае не 

угасает, а скорее всё больше усиливается. Среди всех видов спорта 

с коммерческой составляющей, именно баскетбол развивается 

успешнее всего [1].  

Исследователи китайского баскетбола выделяют три фактора, 

которые позволили китайскому баскетболу достичь такого положе-

ния. Во-первых, это доступность инфраструктуры, необходимой 

для игры в баскетбол, что закономерно вылилось в большое число 

занимающихся и востребованность на рынке телетрансляций.  

Во-вторых, огромный вклад в популяризацию баскетбола в резуль-

тате взаимодействия с американской профессиональной лигой  
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и перехода в НБА китайского центрового Яо Мина в 2002 г. В-тре-

тьих, фактор политэтничности КНР, который позволил китайским 

командам преодолеть определённые антропометрические ограниче-

ния, характерные для игроков из стран Восточной Азии, и стать ве-

дущей баскетбольной силой в Азии. 

В российских информационных источниках основные вехи 

развития и становления баскетбола в Китае, его структура и совре-

менное состояние отражены довольно поверхностно.  

Целью нашего исследования стало проведение анализа основ-

ных исторических аспектов возникновения, становления и совре-

менного состояния баскетбола в Китае. 

Результаты участия китайского мужского баскетбола в Олим-

пийских играх. С тех пор как китайская баскетбольная команда 

впервые приняла участие в Олимпийских играх в 1936 году, китай-

ский баскетбол добился ряда важных результатов на олимпийской 

арене. Хотя с самого начала китайская команда ни разу не выигры-

вала соревнований олимпиад, со временем баскетбольное мастер-

ство постепенно приобрело международное признание [2]. 

Хронология выступлений мужской сборной Китая на Олим-

пийских играх следующая: 

1. Олимпийские игры в Берлине 1936 года: сборная Китая по 

баскетболу впервые приняла участие в Олимпийских играх, но не 

вышла в плей-офф. 

2. Олимпийские игры 1948 года в Лондоне: сборная Китая по 

баскетболу снова приняла участие, но так и не вышла в плей-офф. 

3. Олимпийские игры 1984 года в Лос-Анджелесе: сборная Ки-

тая по баскетболу заняла 10-е место в этом соревновании, что стало 

лучшим результатом китайского баскетбола на Олимпийских играх. 

4. Олимпийские игры 1988 года в Сеуле: сборная Китая по бас-

кетболу заняла 11-е место на этих Олимпийских играх. 

5. Олимпийские игры в Барселоне 1992 года: сборная Китая по 

баскетболу заняла 12-е место в этом соревновании. 

6. Олимпийские игры 2008 года в Пекине. В качестве хозяев 

сборная Китая по баскетболу сражалась дома и заняла 8-е место. 

7. Олимпийские игры 2012 года в Лондоне: сборная Китая по 

баскетболу заняла 12-е место в этом соревновании. 

8. Олимпийские игры в Рио-де-Жанейро 2016: сборная Китая 

по баскетболу заняла 10-е место в этом соревновании, что также 

стало вторым лучшим результатом китайского баскетбола на Олим-

пийских играх. 
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9. Олимпийские игры в Токио 2020 года (перенесены с 2021 

на 2022 год из-за эпидемии): сборная Китая по баскетболу заняла  

7-е место, установив рекордный результат. 

Результаты участия китайского мужского баскетбола в чемпи-

онатах мира. С 1978 года сборная Китая по баскетболу активно 

участвует в чемпионатах мира по баскетболу. Значимых побед до-

стигнуто не было, но постоянный прогресс сопутствовал. Китайская 

баскетбольная команда постоянно демонстрировала огромный 

настрой, самоотдачу и упорство на групповых этапах соревнований 

и в раундах на выбывание. 

Хронология выступлений мужской сборной Китая на чемпио-

натах мира: 

• Чемпионат мира по баскетболу 1978: 11-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 1982: 12-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 1986: 9-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 1990: 14-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 1994: 8-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 2002: 12-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 2006: 15-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 2010: 16-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 2019: 24-е место; 

• Чемпионат мира по баскетболу 2023: 29-е место. 

В истории чемпионатов мира по баскетболу лучшим результа-

том мужской сборной Китая по баскетболу стало восьмое место  

в 1994 году.  

На чемпионате мира по баскетболу ФИБА 2023 года мужская 

сборная Китая по баскетболу одержала всего 1 победу и 4 пораже-

ния, заняв 29-е место среди 32 участвующих команд и 4-е место 

среди 6 азиатских команд, проиграв квалификацию на Олимпий-

ские игры в Париже в 2024 году. После Олимпийских игр в Токио 

мужская сборная Китая по баскетболу снова пропустит Олимпий-

ские игры. 

С точки зрения сравнения с азиатскими командами, после от-

ставания на предыдущем чемпионате мира, на этом чемпионате 

мира некоторые азиатские команды нашли способы победить мощ-

ные европейские и американские команды. Напротив, мужская бас-

кетбольная команда Китая явно регрессировала. 

Результаты участия китайского мужского баскетбола в чемпи-

онатах Азии и Летних Азиатских играх. Сборная Китая традици- 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_1978
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_1982
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_1986
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_1990
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_1994
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_2002
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_2006
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_2010
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_2019
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%BC%D0%B8%D1%80%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_2023
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онно считается одной из самых сильных в Азии. С 1975 по 2005 год 

команда выиграла 14 чемпионатов Азии из 16. На чемпионате Азии 

2007 команда выступила плохо. Это было связано с тем, что чемпи-

онат Азии 2007 являлся отборочным на Олимпийские игры 2008,  

а сборная Китая участвовала в играх как страна-хозяйка, поэтому на 

чемпионат Азии поехал дублирующий состав, а основной состав 

принял участие в Кубке Станковича, который проходил в эти же 

сроки. В итоге, резервисты смогли занять только 10-е место. На чем-

пионате Азии 2009 сборная Китая в финале уступила Ирану со счё-

том 52:70. 

Азиатские игры, полное название Летние Азиатские игры,  

являются крупнейшим комплексным спортивным мероприятием  

в Азии, и их влияние постепенно распространилось на весь мир. 

Азиатские игры не только способствуют развитию азиатского 

спорта, но и укрепляют дружбу между азиатскими странами. Китай-

ский баскетбол всегда хорошо выступал на Азиатских играх.  

Ниже приводится подробный отчет об участии китайского 

мужского баскетбола в Азиатских играх: 

• Летние Азиатские игры 1974: 3-е место; 

• Летние Азиатские игры 1978: 1-е место; 

• Летние Азиатские игры 1982: 2-е место; 

• Летние Азиатские игры 1986: 1-е место; 

• Летние Азиатские игры 1990: 1-е место; 

• Летние Азиатские игры 1994: 1-е место; 

• Летние Азиатские игры 1998: 1-е место; 

• Летние Азиатские игры 2002: 2-е место; 

• Летние Азиатские игры 2006: 1-е место; 

• Летние Азиатские игры 2010: 1-е место. 

• Летние Азиатские игры 2014: 5-е место;  

• Летние Азиатские игры 2018: 1-е место; 

• Летние Азиатские игры 2022: 2-е место. 

1. XI Азиатские игры в Джакарте (1990 г.): Мужская сборная 

Китая по баскетболу под руководством главного тренера Цзян 

Синцюаня завоевала золотую медаль Азиатских игр. Это также 

была первая золотая медаль китайского баскетбола в истории Ази-

атских игр. 

2. XII Азиатские игры в Бангкоке (1998 г.): Мужская сборная 

Китая по баскетболу под руководством известного тренера Чжэн 

Вэя успешно защитила золотую медаль Азиатских игр, а женская 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB_%D0%BD%D0%B0_%D0%BB%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D1%85_%D0%9E%D0%BB%D0%B8%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D1%85_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D0%B0%D1%85_2008
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D1%83%D0%B1%D0%BE%D0%BA_%D0%A1%D1%82%D0%B0%D0%BD%D0%BA%D0%BE%D0%B2%D0%B8%D1%87%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B8_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_2009
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A7%D0%B5%D0%BC%D0%BF%D0%B8%D0%BE%D0%BD%D0%B0%D1%82_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B8_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83_2009
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D1%83%D0%B6%D1%81%D0%BA%D0%B0%D1%8F_%D1%81%D0%B1%D0%BE%D1%80%D0%BD%D0%B0%D1%8F_%D0%98%D1%80%D0%B0%D0%BD%D0%B0_%D0%BF%D0%BE_%D0%B1%D0%B0%D1%81%D0%BA%D0%B5%D1%82%D0%B1%D0%BE%D0%BB%D1%83
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1974
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1978
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1982
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1986
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1990
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1994
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_1998
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2002
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2006
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2010
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2014
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2014
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9B%D0%B5%D1%82%D0%BD%D0%B8%D0%B5_%D0%90%D0%B7%D0%B8%D0%B0%D1%82%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D0%B8%D0%B3%D1%80%D1%8B_2014
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баскетбольная команда также завоевала золотую медаль. Это вто-

рой раз, когда китайский баскетбол выиграл на Азиатских играх  

в истории золотую медаль. 

3. XІІІ Азиатские игры в Пусане (2002 г.). На третьих Азиат-

ских играх под руководством тренера Цзян Синцюаня мужская бас-

кетбольная команда Китая снова завоевала золотую медаль, а жен-

ская баскетбольная команда также успешно защитила свой титул, 

добившись третьего подряд чемпионата Китая на Азиатских играх. 

4. XIV Азиатские игры в Дохе (2006 г.): мужская сборная Ки-

тая по баскетболу завоевала золотую медаль под руководством тре-

нера Юнаса Казлаускаса, а женская сборная по баскетболу под ру-

ководством тренера Сунь Фэнву завоевала золотую медаль, 

реализовав мужскую и женские баскетбольные команды выиграли 

четыре подряд титула Азиатских игр. 

5. XV Азиатские игры в Инчхоне (2014 г.): Мужская сборная 

Китая по баскетболу под руководством тренера Гонг Люмина вновь 

завоевала золотую медаль, а женская сборная по баскетболу под ру-

ководством тренера Ма Хэ, завоевав первое место, завоевала золо-

тую медаль. Двойной успех мужской и женской баскетбольной 

сборной Китая на Азиатских играх. 5 чемпионатов подряд. 

6. XVI Азиатские игры в Джакарте (2018 г.): Мужская сборная 

Китая по баскетболу под руководством главного тренера Ли Наня 

победила своего давнего соперника Ирана и вернулась на вершину 

Азии, женская сборная по баскетболу с небольшим перевесом усту-

пила сборной Японии и завоевала серебряную медаль. 

7. XVII Азиатские игры в Ханчжоу (2022 г.): Мужская сборная 

Китая по баскетболу под руководством главного тренера Ду Фэна 

завоевала серебряную медаль с рекордом в 8 побед и 2 поражения, 

женская баскетбольная команда выступила хорошо и завоевала зо-

лотую медаль.  

Результаты участия китайского мужского баскетбола в моло-

дежных чемпионатах мира. Молодежный чемпионат мира по  

баскетболу (FIBA U19 World Cup) – юношеское баскетбольное  

соревнование высшего уровня, организуемое Международной фе-

дерацией баскетбола (ФИБА) и проводится раз в два года. Моло-

дежная сборная Китая по баскетболу участвует в этом мероприятии 

с 2005 года. Хотя на начальном этапе она не добилась прорывных 

результатов, со временем китайская команда постепенно сформиро-

валась, и ее результаты неуклонно улучшались. 
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Хронология выступлений молодежной мужской сборной Ки-

тая на чемпионатах мира: 

1. Молодежный чемпионат мира 2005 года (Германия): сбор-

ная Китая заняла последнее место на групповом этапе с результатом 

0 побед и 5 поражений и пропустила плей-офф. 

2. Молодежный чемпионат мира 2007 года (Канада): сборная 

Китая заняла 12-е место с результатом в 3 победы и 4 поражения на 

групповом этапе и вышла в плей-офф. В 1/8 финала сборная Китая 

проиграла сборной Испании со счетом 73–80 и не попала в четверть-

финал. 

3. Молодежный чемпионат мира 2009 года (Аргентина): сбор-

ная Китая заняла 9-е место с результатом в 4 победы и 3 поражения 

на групповом этапе и вышла в плей-офф. В 1/8 финала сборная Ки-

тая уступила сборной России со счетом 63–69 и не попала в чет-

вертьфинал. 

4. Молодежный чемпионат мира 2011 года (Латвия): сборная 

Китая заняла 11-е место с результатом в 5 побед и 4 поражения на 

групповом этапе и вышла в плей-офф. В 1/8 финала сборная Китая 

проиграла сборной Бразилии со счетом 76–85 и не попала в чет-

вертьфинал. 

5. Молодежный чемпионат мира 2013 (Литва): Сборная Китая 

заняла 7-е место с результатом в 6 побед и 3 поражения на группо-

вом этапе и вышла в плей-офф. В 1/8 финала сборная Китая проиг-

рала сборной Франции со счётом 76–87 и не попала в четверть- 

финал. 

6. Молодежный чемпионат мира 2015 (Греция): сборная Китая 

заняла 10-е место с результатом в 5 побед и 4 поражения на группо-

вом этапе и вышла в плей-офф. В 1/8 финала сборная Китая проиг-

рала Пуэрто-Рико со счетом 79–86 и пропустила четвертьфинал. 

7. Молодёжный чемпионат мира 2017 (Турция): сборная Китая 

заняла 13-е место с результатом в 4 победы и 5 поражений на груп-

повом этапе и пропустила плей-офф. 

8. Молодежный чемпионат мира 2019 (Италия): сборная Китая 

заняла 16-е место с результатом в 5 побед и 4 поражения на группо-

вом этапе и пропустила плей-офф. 

9. Молодежный чемпионат мира 2021 года (Венгрия): из-за 

эпидемии соревнования отменяются. 
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Национальные баскетбольные команды страны, лучшие  

в Азии, восхищают китайских болельщиков своей агрессивной ата-

кующей игрой и бескомпромиссным соперничеством с конкурен-

тами. Китайский баскетбол базируется на специальных стилях 

игры, таких как прессинг, быстрые прорывы и стремительные ком-

бинации, которые соответствуют его собственным кондициям.  

Игроки китайской команды стремятся «играть в свой баскетбол  

и играть в правильный баскетбол».  

Многие специалисты считают, что Китай станет одной из че-

тырех лучших мужских команд в мире примерно через десять лет. 

Сегодня это хорошая команда, и они будут продолжать становиться 

лучше. У них слишком много ресурсов и страсти, чтобы стать 

лучше. Они возьмут на себя обязательство стать лучше, потому что 

они живут ради игры [3]. 

Наряду с этим, китайские исследователи отмечают различные 

проблемы развития профессионального баскетбола в Китае, связан-

ные с двоякостью его положения между интересами государства  

и бизнеса. Пока приоритет за интересами государства, которое, 

прежде всего, заинтересовано в успешном выступлении националь-

ной сборной и сохранении рычагов контроля над клубами. Это пре-

пятствует дальнейшей коммерциализации и профессионализации 

Китайской баскетбольной ассоциации, увеличению числа игр, сни-

жает мотивацию к построению рентабельных клубов.  
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Аннотация. Представленные данные позволяют утверждать, что уро-

вень физической подготовки студентов имеет негативные тенденции. Доказы-

вается, что эффективным средством физического развития студентов можно 

считать спортивные игры, в том числе баскетбол. 

Ключевые слова: студенты, физическое развитие, баскетбол, силовые 

способности, скоростно-силовые способности, силовые нагрузки 

 

Физическая подготовка студентов – главная гарантия их всесто-

роннего гармонического физического развития и физического образо-

вания, что служит одной из решающих предпосылок успешной жиз-

недеятельности. Повышение уровня физической подготовленности 

подрастающего поколения требует реализации в процессе физиче-

ского воспитания студентов эффективных средств и методов. 

В эпоху главенства гиподинамии, увлечения компьютерными 

технологиями использование занятий физическими упражнениями 

преимущественно должно быть направлено не на достижение высо-

ких спортивных результатов, а на повышение их оздоровительного 

влияния на молодой организм. Одним из эффективных средств ре-

шения проблемы гиподинамии являются спортивные игры, в част-

ности баскетбол. 

А. Я. Гомельский пишет, что «баскетбол является увлекатель-

ной атлетической игрой, представляющей собой действенное сред-

ство физического воспитания. Занятия баскетболом оказывают все-

стороннее комплексное воздействие на организм занимающихся, 

способствуют приобретению жизненно важных двигательных 

навыков и развитию значимых двигательных качеств». Не случайно 

баскетбол очень популярен в молодежном сообществе. 

Важно отметить, что в системе российского образования бас-

кетбол включен в программы физического воспитания студенче-

ской молодежи, поскольку экспериментально доказано, что систе-

матические специально организованные занятия баскетболом дают 

значительный положительный оздоровительный, воспитательный  

и образовательный эффект. 
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«Методологические подходы к организации физической куль-

туры и спортивного образования рассматриваются как совокуп-

ность идей и концепций, педагогических методик, точек зрения, 

обеспечивающих подготовку высококвалифицированных специа-

листов, способных эффективно осуществлять обучение и воспита-

ние подрастающего поколения», – утверждают Д. В. Семенова,  

М. В. Борисова, К. А. Дятлова. 

Изучением методики воспитания базовых двигательных спо-

собностей у студентов высших учебных заведений средствами  

баскетбола занимались многие ученые: А. Н. Бондарь, Д. В. Губа,  

Е. В. Еремин, Ю. Д. Железняк, А. В. Лексаков, Ю. М. Портнов,  

В. П. Савин и др. Однако исследуемая тема продолжает оставаться 

актуальной и требует дальнейшего более детального изучения. 

Цель исследования состоит в изучении, анализе и обобщении 

данных научно-методической литературы, педагогического наблю-

дения по развитию скоростно-силовых способностей студентов на 

занятиях в секции баскетбола. 

Материалы и методы исследования 

Материал исследования составляют данные научно-методиче-

ской литературы и материалы педагогического наблюдения по раз-

витию скоростно-силовых способностей студентов на занятиях  

в секции баскетбола. В ходе работы использованы методы анализа, 

синтеза, аналогии, сравнения, обобщения научно-теоретических  

и практико-прикладных данных, педагогического наблюдения. 

Результаты исследования и их обсуждение 

Рассматривая вопросы развития скоростно-силовых качеств 

студентов на занятиях в баскетбольной секции, обратимся к терми-

нологии понятия «скоростно-силовые способности». 

А. В. Шашурин рассматривает скоростно-силовые способно-

сти как способность человека к проявлению усилий проявления 

максимальной мощности в кратчайший промежуток времени, при 

сохранении оптимальной амплитуды движения». Автор говорит  

о том, что скоростно-силовые способности проявляются в двига-

тельной активности, а, следовательно, кроме значительной мышеч-

ной силы, требуют и быстроту движений. 

Развитие скоростно-силовых качеств происходит в процессе 

скоростно-силовой подготовки, под которой понимается совокуп-

ность средств и методов комплексного воспитания быстроты и силы 

с целью обеспечения всестороннего гармоничного физического  
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развития, необходимого уровня специальной тренированности  

студента и на этой основе достижения им высоких спортивных  

результатов. 

На современном этапе обучения студентов физической куль-

туре развитию скоростно-силовых качеств уделяется значительное 

внимание. Наибольший интерес исследователей проявляется в изу-

чении быстроты и силы мышечного сокращения, как двух важных 

физических качеств, которым уделяется внимание при развитии 

двигательных навыков. 

На рисунке представлены задачи развития скоростно-силовых 

способностей студентов, занимающихся в секции баскетбола, среди 

которых выделяются разностороннее и максимальное развитие ско-

ростно-силовых способностей студентов, а также их совершенство-

вание. 

Задачи развития скоростно-силовых способностей студентов, 

занимающихся в секции баскетбола 

После постановки задач развития скоростно-силовых способ-

ностей студентов на занятиях в секции баскетбола важно подобрать 

методики, которые будут наиболее эффективно способствовать ре-

ализации данного процесса. 

В специальной литературе на сегодняшний день авторы пред-

лагают индивидуальный набор факторов, который определяет  

уровень физической подготовленности студентов, занимающихся  

в секции баскетбола. Говоря о необходимости комплексной подго-

товки юных баскетболистов, каждый автор предлагает уделять вни-

мание какому-либо одному главному фактору – скорость, сила и т.д. 

На наш взгляд, в спортивной тренировке студентов, посещаю-

щих баскетбольную секцию, необходимо воплотить три ключевых 

момента: 

1. Применять специальный комплекс мероприятий, направлен-

ный на укрепление общего состояния здоровья баскетболистов, им-

мунитета, повышение сопротивляемости организма к инфекционным, 

простудным и другим заболеваниям, а также устойчивость организма 

к профессиональным травмам опорно-двигательного аппарата. 

2. Формировать телосложение спортсменов посредством раз-

работки физических упражнений, направленных на формирование 

общепризнанных норм человеческого тела, а также направленных 

на формирование необходимых пропорций и конституции тела, 

прежде всего топографии силы мышечной системы. 
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3. Развивать и совершенствовать физические качества баскет-

болистов. Этот раздел является основополагающим для юных бас-

кетболистов, поскольку вносит главный вклад в развитие професси-

онального мастерства и обеспечивает возможность повышения 

работоспособности баскетболиста, а в будущем достижения спор-

тивных побед. 

Рассмотрим основные действия проявления скоростно-сило-

вых способностей баскетболиста в таблице. 

Основные действия проявления скоростно-силовых способно-

стей баскетболиста 

 
Наименование  

действия 
Характеристика 

Применение техники  

в баскетболе 

Бег Бег считается основным 

средством передвижения  

в игре. Он значительно отли-

чается от бега легкоатлета. 

Спортсмен должен уметь в 

рамках площадки выполнять 

ускорения из всевозможных 

стартовых положений, в лю-

бом направлении, лицом или 

же спиной вперед, проворно 

менять направление  

и скорость бега 

Резкое, внезапное для соперника 

наращивание скорости бега или 

же стартовое ускорение, называ-

ется в спортивных играх рывком. 

Изменение направленности бега 

посредством мощного толчка 

Владение  

мячом 

Техника владения мячом 

подразумевает мастерство 

ловли, передачи, ведения  

и броска мяча в кольцо 

Оттачивание мастерства ловли 

мяча в движении, передачи мяча 

руками от груди. 

Важно выполнять движения, син-

хронно чередуя шаги и движение 

руки, которая контактирует  

с мячом 

Бросок  

в корзину 

Бросок в корзину необхо-

димо выполнять с точно-

стью, уметь добиваться ста-

бильности попадания мячей 

в корзину, мастерски рас-

считывая оптимальную  

траекторию полета мяча 

При подготовке к броску баскетбо-

лист оценивает ситуацию на пло-

щадке, рассчитывает возможную 

интенсивность воздействия защит-

ников соперничающей команды и 

мысленно проигрывает стратегию 

оборонительных действий 

Прыгучесть Прыгучесть – важное каче-

ство баскетболистов, при-

обретающее особую значи-

мость при броске мяча  

в корзину 

Развитие прыгучести основыва-

ется на тренировке ловкости,  

которая имеет важное значение  

в полетной опорной фазе прыжка. 

Кроме того, уделяется внимание 

развитию скоростно-силовых  

качеств спортсменов 



262 

Развивая скоростно-силовые способности юных баскетболи-

стов, важно рассматривать во взаимосвязи общую и специальную фи-

зическую. По словам Е. В. Еремина, только таким образом становится 

возможной выработка у спортсменов необходимых профессиональ-

ным баскетболистам качеств]. Основная задача тренера – добиться 

того, чтобы значительно повысилась работоспособность организма 

занимающихся. 

При составлении программы развития скоростно-силовых 

способностей студентов, занимающихся в секции баскетбола, 

можно опираться на программы различных авторов. Так, Л. С. Дво-

ркин, А. А. Хабаров, С. Ф. Евтушенко преимущественно ориентиру-

ются на силовые упражнения с отягощениями, используя штанги, 

гири, гантели. Для программы тренировки О.В. Жбанкова харак-

терно применение прыжковых упражнений (прыжки с ноги на ногу, 

через скамейку, на скакалке). А. И. Пьязин рекомендует к примене-

нию прыжки в длину с места как средство развития скоростно-си-

ловых качеств юных баскетболистов. 

Рассмотрев методики различных авторов, мы можем предло-

жить ряд рекомендаций по развитию скоростно-силовых способно-

стей студентов, занимающихся в секции баскетбола. 

1. Нагрузку в упражнениях по физической подготовке необхо-

димо дозировать так, чтобы она постепенно повышалась, но начинать 

повышать нагрузки прежде, чем ученики достигнут высокого уровня 

тренированности. Усложнять упражнения также следует постепенно. 

«При воспитании баскетболистов помнить о том, что сильных 

от природы людей мало – сильными становятся, выполняя специ-

альные упражнения. Специфическая особенность скоростно-сило-

вой подготовки молодых людей, занимающихся в секции баскет-

бола, заключается в том, что изначально требуется создать 

фундамент для наращивания силы, а затем на постоянной основе 

этот фундамент укреплять и наращивать силу», – пишет Д. В. Губа. 

2. Программа скоростно-силовой подготовки юных баскетбо-

листов должна быть насыщена разнообразными упражнениями,  

которые способствуют развитию быстроты, силы, выносливости, 

ловкости, прыгучести баскетболистов. Помимо упражнений, 

направленных непосредственно на тренировку скоростно-силовых 

качеств, здесь необходимо применять упражнения, которые разви-

вают выносливость в совокупности с элементами силовых напряже- 

ний, а также комплексы упражнений, разносторонне совершенству-

ющие ловкость. 
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Баскетбол – игра, характеризующаяся умением спортсменов 

быстро выполнять разного рода усилия, которые требуют мышеч-

ного напряжения. Например, «стартовые» рывки на короткие от-

резки, смена направления и скорости бега в зависимости от разви-

тия игровой ситуации, быстрота включения в борьбу за мяч и пр. 

3. Как известно, в секции баскетбола дети начинают зани-

маться преимущественно в возрасте 13–14 лет. Ребят студенческого 

возраста в некоторой степени можно назвать профессионалами сво-

его дела. Однако постоянная тренировка и развитие скоростно- 

силовых способностей важна на каждом возрастном этапе юных 

баскетболистов. Кроме того, важно уделять внимание и психологи-

ческой адаптации студентов к силовым упражнениям. Вот что по 

этому поводу пишет В.С. Кузнецов: «Силовые нагрузки требуют от 

юных баскетболистов умения неоднократно и максимально моби-

лизовывать усилия в одних и тех же упражнениях, что, в сравнении 

с игровыми особенностями баскетбола, может представлять мень-

ший эмоциональный интерес для спортсменов». 

Исходя из этого, перед тренерами стоит важная задача соблю-

дения определенных мер предосторожности, чтобы у студента не 

появилось негативное отношение к силовым нагрузкам и не оттолк-

нуло его от баскетбола. В этом плане этап начальной подготовки 

необходимо рассматривать как адаптивный период, который может 

продлиться от 6 месяцев до года. 

4. В тренировках юных баскетболистов важно применить 

принцип постепенности. Начинать силовые упражнения на началь-

ном этапе необходимо с небольшим весом и предельно сократить 

повторения. Целесообразно сочетать различные формы силовых 

нагрузок: скоростно-силовая, силовая выносливость, собственно 

силовые, и после каждой серии необходимо время на восстановле-

ние и расслабление. 

Силовые нагрузки можно вводить в разные этапы тренировоч-

ного процесса: в начале, середине или в конце, в зависимости от за-

дач занятия. Особенностью является их круглогодичное примене-

ние с чередованием объема и интенсивности, в зависимости от 

конкретного планирования цикла занятий на неделю. При занятиях 

в секции баскетбола три раза в неделю силовые нагрузки вводятся 

на 40–50 %. После контрольных и соревновательных игр эти 

нагрузки можно давать через 2–3 дня. 

Помимо общих методических аспектов развития скоростно-

силовых способностей студентов на занятиях в секции баскетбола, 
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важным является повышение интереса и мотивации. Можно согла-

ситься с мнением М. В. Борисовой, А. Ю. Мусохранова, Э. Ю. Со- 

коловой о том, что понимание роли здорового образа жизни в со-

хранении и укреплении здоровья человека имеет огромное значение 

для развития личности в целом: происходит обогащение ее куль-

туры, повышаются функциональные возможности организма, про-

исходит расширение сферы деятельности, возникает возможность 

самореализации. Это становится возможным, если в высших учеб-

ных заведениях созданы необходимые условия для мотивирования 

молодого поколения к здоровому образу жизни. 

 

Заключение 

Представленные выше данные позволяют утверждать, что 

уровень физической подготовки студентов имеет негативные  

тенденции, связанные с современной гиподинамией, увлечением 

компьютерными технологиями. В этой связи вопросы физического 

воспитания студенческой молодежи становятся все более актуаль-

ными. Одним из эффективных средств физического развития сту-

дентов можно считать спортивные игры, в том числе баскетбол,  

который помогает укрепить здоровье и развить скоростно-силовые 

способности. Путь развития двигательной функции студентов целе-

сообразно осуществлять посредством комплексной физической 

подготовки, в которую включены упражнения, направленные на 

развитие скоростно-силовых способностей. 
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РАЗВИТИЕ СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ЮНОШЕЙ  
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Аннотация. Представлены аспекты развития силовых способностей у 

юношей 15−17 лет на уроках физической культуры. Путем анализа научно-



265 

методической литературы были рассмотрены физиологические аспекты сило-

вых способностей юношей 15−17 лет на уроках физической культуры, методы 

и средства их развития, а также комплексы упражнений. Отмечается, что  

в этом возрасте наиболее благоприятным является формирование практически 

всех физических качеств и координационных способностей, реализуемых  

в двигательной активности. 

Ключевые слова: силовая подготовка, уроки физической культуры  

в школе, юноши 15−17 лет, физические качества, педагогический процесс 

 

Актуальность. Силовая подготовка учащихся имеет важней-

шее значение для успешной учебной деятельности. Подростковый 

возраст является благоприятным периодом для развития силовых 

способностей. В трудах различных специалистов высказываются 

мнения в пользу необходимости максимально возможного исполь-

зования подросткового периода для развития силы и силовых спо-

собностей, а также для сбалансированного развития физического 

потенциала подростка [1, 3, 6]. 

Среди специалистов сферы физической культуры существует 

мнение, что силовая подготовка может ограничить возможности эф-

фективного решения задач гармоничного развития юношей [6, 9]. 

Актуальность работы состоит в том, чтобы доказать эффективное 

развитие силовых способностей юношей 15–17 лет на уроках физи-

ческой культуры, потому что школьный возраст является самым 

благоприятным периодом для развития всех двигательных качеств, 

а правильно организованный урок способствует всестороннему и 

гармоничному развитию юношей. 

Цель исследования – теоретически обосновать использова-

ния комплексов упражнений для развития силовых способностей 

юношей 15–17 лет на уроках физической культуры. 

Результаты исследования и их обсуждение 

Изучение и анализ литературных источников позволило обоб-

щить представления о состоянии исследуемого вопроса, подгото-

вить необходимые тесты, систематизировать имеющиеся данные. 

В. Н. Платонов отмечает, что силовые способности – это ком-

плекс различных проявлений человека в определенной двигатель-

ной деятельности, в основе которых лежит понятие «сила» [8]. 

Автор В. Н. Курысь подчеркивает, что сила – способность пре-

одолевать внешнее сопротивление или противодействовать внеш-

ним силам. В первом случае человек стремится придать ускорение 
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неподвижному объекту (спортивному снаряду – при метаниях, соб-

ственному телу – при прыжках и гимнастических упражнениях), во 

втором, наоборот, стремится сохранить в исходном положении тело 

или его части при действии сил, нарушающих статику. Такими  

силами могут быть внешние воздействия, например, удар соперника 

в боксе, а также вес собственного тела или его части – удержание 

угла в висе [5]. 

Силовая подготовленность юношей является важной состав-

ной частью всесторонней физической подготовленности подраста-

ющего поколения. Силовая подготовка осуществляется как направ-

ленный педагогический процесс развития силовых способностей. 

Именно в этом процессе с помощью специально подбираемых  

педагогических воздействий решаются задачи расширения границ 

силовых возможностей юношей, направленно совершенствуются 

морфологические и функциональные свойства мышц, повышается 

эффективность их взаимодействия при выполнении механической 

работы. В старшем школьном возрасте сохраняется направленность 

учебного процесса на реализацию требований всестороннего физи-

ческого развития учащихся. 

Н. С. Сверкунова отмечает, что достижение тренировочного 

эффекта, в частности в развитии силовых способностей, обеспечи-

вается посредством акцентированных педагогических воздействий 

с выделением для этой цели значительного объема учебного вре-

мени в уроке [7]. 

Подростковый период отличается бурным увеличением массы 

мышц и мышечной силы; к 14–15 годам масса мышц составляет  

1/3 части общей массы тела, а к 15–17 годам уже около 1/2 части 

(43 %) массы тела. Мышечная сила достигает у подростка наивыс-

шего уровня через год или полтора после достижения максималь-

ного роста, при этом у девочек к 15 годам она почти равна мышеч-

ной силе взрослых женщин, у юношей мышечная сила наиболее 

резко увеличивается после 14 лет, но и к 18 годам она еще не дости-

гает максимального развития силы взрослых мужчин. 

У подростков в связи с неравномерным ускорением роста, 

главным образом непропорциональным развитием костей и мышц, 

наступает временная дисгармония в координации движений, неук-

люжесть, угловатость, которая с возрастом постепенно проходит. 

Увеличение мышечной силы расширяет физические возможности 
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подростков. Это осознается подростками, имеет для каждого из них 

большое значение. Однако мышцы подростка утомляются скорее, 

чем у взрослых, и еще не способны к длительным напряжениям, что 

необходимо учитывать при занятиях спортом и физическим трудом. 

Возраст юношей от 15 до 17 лет считается благоприятным пе-

риодом развития силовых способностей. В старшем школьном воз-

расте сохраняется направленность учебного процесса на реализа-

цию требований всестороннего физического развития учащихся. 

При этом достижение тренировочного эффекта, в частности в раз-

витии силовых способностей, обеспечивается посредством акцен-

тированных педагогических воздействий с выделением для этой 

цели значительного объема учебного времени в уроке. 

Средствами развития силовых способностей являются различ-

ные физические упражнения, среди которых можно выделить два 

их основных вида: 

1. Упражнения с внешним сопротивлением. 

2. Упражнения с преодолением веса собственного тела 

Упражнения с внешним сопротивлением являются одними из 

самых эффективных средств развития силы и подразделяются на: 

1) упражнения с тяжестями, в том числе и на тренажерах, ко-

торые удобны своей универсальностью и избирательностью; 

2) упражнения с партнером, которые можно использовать не 

только на учебных занятиях, в спортивных залах, на стадионах, в 

манежах, но и в полевых условиях; 

3) упражнения с сопротивлением упругих предметов (резино-

вых амортизаторов, жгутов, различных эспандеров и т. п.), которые 

целесообразно применять на самостоятельных занятиях; 

4) упражнения в преодолении сопротивления внешней среды 

эффективны при в ускоренном передвижении и силовой выносли-

вости (например, бег в гору или по песку, снегу, воде, против ветра 

и т. п.) [2, 4]. 

Для выявления уровня развития силовых способностей юно-

шей 15-16 лет в будут использованы тесты из упражнений: подтя-

гивание на перекладине, сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 

30 секунд, подъем ног в висе на перекладине, вис на перекладине на 

согнутых руках, бросок набивного мяча 3 кг. 

Выводы. Путем анализа научно-методической литературы 

были рассмотрены физиологические аспекты силовых способно-

стей юношей 15–17 лет на уроках физической культуры, методы  
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и средства их развития, а также комплексы упражнений. У юношей 

именно в этом возрасте наиболее благоприятным является форми-

рование практически всех физических качеств и координационных 

способностей, реализуемых в двигательной активности. 

Под силовыми способностями понимают комплекс различных 

проявлений человека в определенной двигательной деятельности,  

в основе которых лежит понятие «сила». Сила – способность пре-

одолевать внешнее сопротивление или противодействовать внеш-

ним силам. Наиболее эффективными средствами развития силовых 

способностей являются физические упражнения с предметами, с до-

полнительным отягощением и с весом собственного тела. Развитие 

силовых способностей юношей 15–17 лет легко поддаются воздей-

ствию учебного процесса. 
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Аннотация. Физическое воспитание в учебных заведениях играет важ-

ную роль как средство оптимизации режима жизни, активного отдыха, сохра-

нения и повышения работоспособности студентов на протяжении всего пери-

ода обучения. Его мотивационно-ценностный компонент отражает активно-

положительное эмоциональное отношение к физической культуре, сформиро-

ванную потребность в ней, систему знаний, интересов, мотивов и убеждений, 

волевых усилий, направленных на практическую и познавательную деятель-

ность. Мотивация является главным компонентом для успешного выполнения 

любой деятельности, в том числе и физкультурно-спортивной. Мотивация  

к физической активности – особое состояние личности, направленное на до-

стижение оптимального уровня физической подготовленности и работоспо-

собности. Одной из основных задач физического воспитания в вузах является 

не только формирование и упрочение мотивации к занятиям, но и включение 

их в повседневный быт студента, в систему личностных ценностей. 

Ключевые слова: мотивация, физическая культура и спорт, студенты 

факультета физико-математических и естественных наук, двигательная актив-

ность, основные мотивы к занятиям физической культурой 
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Цель исследования: определить мотивы к занятиям физиче-

ской культурой и спортом у студентов 1–2 курсов Пензенского гос-

ударственного университета, факультета физико-математических  

и естественных наук, профиль «математика». 

Объект исследования: студенты 1–2 курсов Пензенского гос-

ударственного университета, факультета физико-математических  

и естественных наук, профиль «математика». 

Предмет исследования: результаты анкетирования студентов 

1–2 курсов Пензенского государственного университета, факуль-
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тета физико-математических и естественных наук, профиль «мате-

матика». 

Мотивация – побуждение к действию, динамический процесс 

психофизиологического плана, управляющий поведением человека, 

определяющий его направленность, организованность, активность 

и устойчивость. Мотивация к физической деятельности должна 

быть нацелена на достижение определенного уровня физической 

подготовленности и тренированности, добровольное желание зани-

маться и выполнять физические упражнения. 

1. Оздоровительные мотивы. Наиболее сильной мотива-

цией молодежи к занятиям физическими упражнениями является 

возможность укрепления своего здоровья и профилактика заболева-

ний. Благотворное воздействие на организм физических упражне-

ний известно очень давно и не вызывает сомнений и в настоящее 

время его можно рассматривать по двум взаимосвязанным направ-

лениям: формирование здорового образа жизни и уменьшение веро-

ятности заболеваний, в том числе и профессиональных; лечебное 

воздействие физических упражнений при многих видах болезней. 

2. Двигательно-деятельностные мотивы. При выполнении 

физической работы прослеживается снижение производительности 

труда, которое происходит вследствие его монотонности, однообра-

зия. Непрерывное выполнение умственной деятельности приводит 

к понижению процента восприятия информации, к большему числу 

профессиональных ошибок. Выполнение специальных физических 

упражнений для мышц всего тела и зрительного аппарата значи-

тельнее повышает эффективность релаксации, чем пассивный от-

дых, и удовольствие от самого процесса занятий физическими 

упражнениями. При занятиях физическими упражнениями в орга-

низме человека происходят изменения деятельности всех систем, в 

первую очередь сердечно-сосудистой и дыхательной . 

3. Соревновательно-конкурентные мотивы. Данный вид 

мотивации основывается на стремлении человека улучшить соб-

ственные спортивные достижения. Вся история человечества, про-

цесс эволюции строились на духе соперничества, на соревнователь-

ном духе взаимоотношений. Стремление достичь определенного 

спортивного уровня, победить в состязаниях соперника - является 

одним из мощных регуляторов и значимой мотивацией к активным 

занятиям физическими упражнениями. 
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4. Эстетические мотивы. Мотивация студентов к занятиям 

физическими упражнениями заключается в улучшении внешнего 

вида и впечатления, производимого на окружающих (совершен- 

ствование телосложения, подчеркивание «выигрышных» особенно-

стей фигуры, увеличение пластичности движений). Данная группа 

тесно связана с развитием «моды» на занятия физической культурой 

и спортом . 

5. Коммуникативные мотивы. Занятия физическими уп- 

ражнениями с группой сподвижников, например, в клубах по инте-

ресам (оздоровительный бег, туризм, велоспорт, спортивные игры 

и т.п.), являются одной из значительных мотиваций к посещению 

спортивных сооружений. Совместные занятия физической культу-

рой и спортом содействуют улучшению коммуникации между  

социальными и половыми группами. 

6. Познавательно-развивающие мотивы. Данная мотива-

ция тесно связана со стремлением человека познать свой организм, 

свои возможности, а затем и улучшить их с помощью средств физи-

ческой культуры и спорта. Она во многом близка к соревнователь-

ной мотивации, но основана на желании победить себя, свою лень, 

а не соперника на состязании. Представленная мотивация заключа-

ется в желании максимально использовать физические возможно-

сти своего организма, улучшить свое физическое состояние и повы-

сить физическую подготовленность. 

7. Творческие мотивы. Занятия физической культурой  

и спортом дают неограниченные возможности для развития и вос-

питания в обучающихся творческой личности. Через познание 

огромных ресурсов собственного организма при занятиях физиче-

скими упражнениями личность начинает искать новые возможно-

сти в своем духовном развитии. 

8. Профессионально-ориентированные мотивы. Группа 

данной мотивации связана с развитием занятий физической культу-

рой, ориентированных на профессионально важные качества сту-

дентов различных специальностей, для повышения уровня их под-

готовки к предстоящей трудовой деятельности. Профессионально-

прикладная физическая подготовка обучающихся содействует  

развитию психофизической готовности студента к будущей про- 

фессии. 

9. Административные мотивы. Занятия физической куль-

турой являются обязательными в высших учебных заведениях  
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России. Для получения контрольных результатов введена система 

зачетов, один из которых по предмету «Физическая культура». 

Своевременная сдача зачета по данной дисциплине, избежание кон-

фликта с преподавателем и администрацией учебного заведения по-

буждают студентов заниматься физической культурой. 

10. Психолого-значимые мотивы. Занятия физическими 

упражнениями положительно влияют на психическое состояние 

подрастающей молодежи, в особенности обучающейся: обретение 

уверенности в себе; снятие эмоционального напряжения; предупре-

ждение развития стрессовых состояний; отвлечение от неприятных 

мыслей; снятие умственного напряжения; восстановление психиче-

ской работоспособности. Определенные виды физических упражне-

ний являются незаменимым средством нейтрализации отрицатель-

ных эмоций у человека. 

11. Воспитательные мотивы. Занятия физической культу-

рой и спортом развивают в личности навыки самоподготовки и са-

моконтроля. Систематические занятия физическими упражнениями 

содействуют развитию морально-волевых качеств, а также воспита-

нию патриотизма и гражданственности. 

12. Статусные мотивы. Благодаря развитию физических ка-

честв у подрастающего поколения увеличивается их жизнестой-

кость. Повышение личностного статуса при возникновении кон-

фликтных ситуаций, разрешаемых в ходе физического воздействия 

на другую личность, а также увеличение потенциала жизнестойко-

сти в экстремально-личностных конфликтах, активизирует участие 

молодежи в физкультурно-спортивной деятельности. 

13. Культурологические мотивы. Данная мотивация приоб-

ретается у подрастающего поколения с воздействием, оказываемым 

средствами массовой информации, обществом, социальными ин-

ститутами, в формировании у личности потребности в занятиях фи-

зическими упражнениями. Она характеризуется влиянием на лич-

ность культурной среды, законов социума и законами «группы». 

Проанализировав учебную и научную литературу, мы выде-

лили основные мотивы к занятиям физической культурой: оздоро-

вительные, двигательные, соревновательные, эстетические и рей-

тинговые (получение зачета). Для исследования было проведено 

анкетирование, в котором участвовало 40 студентов 1–2 курсов 

Пензенского государственного университета, факультета физико-

математических и естественных наук, профиль «математика» было 
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предложено выбрать мотивацию, которая, по их мнению, побуж-

дает к занятиям физической культурой. 

Наиболее значимыми оказались рейтинговые мотивы. Полу-

чение зачета и допуск к сессии является сильнейшей мотивацией 

для студента.  

Эстетические мотивы оказались на втором месте. Данная мо-

тивация студентов к занятиям физическими упражнениями заклю-

чается в развитии телосложения, избавлении от лишнего веса.  

Соревновательные, двигательные и оздоровительные мотивы 

заняли последние места.  

Также в процессе анкетирования студентам были заданы сле-

дующие вопросы с предложенными вариантами ответов, на во-

просы 4–5 можно было дать несколько ответов, добавив свои вари-

анты. 

1. Насколько занятия физической культурой и спортом в вузе 

отвечают вашим потребностям? (полностью, частично, не отве-

чают). 

2. Какую оценку вы можете дать своему здоровью? (отлич-

ное, хорошее, удовлетворительное, плохое). 

3. Регулярно ли вы посещаете занятия? (регулярно, редко, не 

занимаюсь) 

4. Каковы причины пропусков занятий по дисциплине «Фи-

зическая культура»? (болезнь, работа, отработки академических за-

долженностей по другим дисциплинам, отсутствие интереса к заня-

тиям, лень, другие причины). 

5. Что мотивирует к занятиям? (укрепление здоровья, инте-

ресное общение, смена видов деятельности, активный отдых, удо-

влетворение потребности в движении, снятие психологического 

стресса, контроль за весом, коррекция фигуры, интересные виды 

двигательной деятельности, обогащение двигательного опыта, по-

сещение занятий с целью получения зачёта, возможность повыше-

ния уровня физической подготовленности, другие мотивы). 

6. Что является отрицательными мотивами? (отсутствие по-

требности в двигательной активности, нежелание выполнения кон-

трольных нормативов, неинтересная организация занятий, низкий 

уровень физической подготовленности, недостаточность матери-

ального обеспечения учебного процесса, конфликт с преподавате-

лем, не соответствующая интересам и возможностям спортивная 

специализация, другие мотивы). 
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По результатам анкетирования выявлена структура мотиваци-

истудентов вуза к занятиям физической культурой в процессе 

учебно-профессиональной деятельности. 

Студенты оценивают организацию процесса физического вос-

питания в институте следующим образом: полностью удовлетво-

рены занятиями 25 %, частично – 62 %, 13 % считают занятия не 

отвечающими их потребностям. Отличным своё здоровье сочли 

лишь 7 % опрошенных, 9 % оценили его как плохое, хорошим  

и удовлетворительным соответственно назвали 40 % и 44 %. 

Регулярность посещения занятий по физической культуре  

и спорту оказалась следующей: регулярно занимаюсь – 35 %, редко 

занимаюсь – 55 %, не занимаюсь – 10 %. 

Причинами пропусков на 1 курсе преимущественно названы 

болезни, на 2 – отсутствие интереса к занятиям. 

Интересным оказалось то, что по отрицательной мотивации  

у разных курсов особо не отличались: не соответствующая интере-

сам и возможностям спортивная специализация – 56 %, боязнь не-

выполнения контрольных нормативов – 50 %, низкий уровень фи-

зической подготовленности – 44 %. 

Таким образом, мы определили, что важным препятствием  

к занятиям физической культурой и спортом является нежелание 

студентов. 

Исходя из полученных данных можно сделать вывод, что  

у студентов преобладают внутренние мотивы, связанные с удовле-

творением процессом деятельности, и имеет место недостаточное 

отношение к физической культуре, как к одному из способов укреп-

ления здоровья. По этому, прежде, чем приступить к занятиям фи-

зическими упражнениями, студенты должны получить необходи-

мую информацию о функциях мышечной системы и механизме 

воздействия на организм физического упражнения. В начале учеб-

ного года провести исходный тестовый врачебно-педагогический 

контроль. На формирование мотивации значительный эффект ока-

зывает динамика тестового контроля. Выполнение простых тестов 

до и после цикла занятий, выраженных в числовых показателях, 

позволит усилить самооценку состояния здоровья и самочувствия 

после занятия физическими упражнениями. 
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Аннотация. Авторы на основании изучения литературных источников 

и своей личной практики сделали вывод, что спортивный результат в шорт-

треке во многом зависит не только от уровня развития ведущих физических 

качеств (скоростных, силовых способностей, специальной выносливости), но 

и от гибкости и координационных способностей, т.е. важное значение приоб-

ретает комплексное становление физических способностей шорт-трековика. 

Ключевые слова: шорт-трек, выносливость, сила, быстрота, гибкость, 

координация 

 

Шорт-трек можно отнести к одному из редких видов спортив-

ной деятельности по комплексному проявлению физических спо-

собностей. Достижение в нем высоких спортивных результатов 

определяется как уровнем развития общей и специальной физиче-

ской подготовленности, так и техникой бега на коньках и проявле-

нием эмоционально-волевых качеств спортсмена. 

Данные научных исследований [1; 4] свидетельствуют о том, 

что все двигательные способности находятся в органической взаи-

мосвязи, составляя сложную динамическую систему сопряженного 
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воздействия, поэтому для их совершенствования требуется опреде-

ленное сочетание средств и методов тренировки. 

По мнению ряда специалистов [2; 3; 6] спортивный результат 

шорт-трековиков в большей мере зависит от уровня развития ско-

ростных и силовых способностей, а также от специальной выносли-

вости. 

Как указывалось выше, одним из определяющих физических 

способностей, необходимых шорт-трековику на дистанции, явля-

ется быстрота. 

Быстрота – способность человека совершать двигательные 

действия в минимальный для данных условий отрезок времени [1]. 

Развитие скоростных способностей спортсмена по сравнению с дру-

гими физическими качествами проходит медленнее. Известно, что 

индивидуальная подвижность нервных процессов является опреде-

ляющим фактором при развитии быстроты. Поэтому один спортс-

мен способен достаточно быстро регулировать процессы возбужде-

ния и торможения, что позволяет достигать высокой частоты 

движений, а у другого спортсмена данное качество проявляется ме-

нее выраженно. Однако специальная тренировка в этом направле-

нии может привести к существенным сдвигам в развитии скорост-

ных способностей. 

Так как бег в шорт-треке связан с работой максимальной  

и субмаксимальной интенсивности, то уровень развития скоростно-

силовых качеств играет важную роль в подготовке спортсмена. 

Общая скоростно-силовая подготовка шорт-трековика  

осуществляется при применении различных силовых упражнений, 

что увеличивает общий силовой потенциал спортсмена. А исполь-

зование средств, направленных на развитие силы избранных групп 

мышц, от которых будет зависеть мощность усилий при беге на 

коньках, является основной составляющей специальной скоростно-

силовой подготовки шорт-трековика. Поэтому необходимо посте-

пенно повышать степень скоростно-силовой нагрузки на мышцы 

нижних конечностей, непосредственно участвующих в специфиче-

ских движениях на льду [2]. 

Результаты различных исследований показали, что эффектив-

ными средствами скоростно-силовой подготовки шорт-трековикак 

являются разнообразные прыжки. Прыжки с места, двойные, раз-

личные варианты тройного и пятерного прыжков с места оказывают 

значительное влияние на развитие способности к стартовому 
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ускорению [3]. Десятикратные прыжки с места и прыжки с ноги на 

ногу на 50 м и больше, имеют положительную взаимосвязь с сорев-

новательными упражнениями [2]. Причем увеличение количества 

отталкиваний при выполнении данных упражнений во время трени-

ровочного процесса ведет к улучшению спортивного результата со-

ревновательного упражнения. 

Важное значение в физической подготовке шорт-трековика 

имеет развитие силовых способностей. 

Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему за счет мышечных усилий [1]. 

Без специфической силы немыслим успех шорт-трековика.  

В применении силовых упражнений в подготовке шорт-трековика 

должна быть определенная этапность. Летом организм спортсмена 

начинает адаптироваться к силовой нагрузке, поэтому вес отягоще-

ний составляет 35–45 % от максимального. Ближе к осени вес уве-

личивается до 95 %, а после снова снижается до 35–45 %, но темп 

выполнения упражнений возрастает до максимального. Таким  

образом летом в упражнениях со штангой формируется «силовой 

фундамент», а осенью и зимой выполняются скоростно-силовые 

упражнения взрывного характера [2, 3]. 

Также рекомендуется строить силовую подготовку шорт-тре-

ковика на основе двухцикловой периодизации и предполагающую 

наличие двух специальных этапов. Задача первого этапа – развитие 

максимальной и взрывной силы мышц, второго – развитие силовой 

выносливости. Благодаря этому создается функциональный фунда-

мент для последующей целенаправленной специфической подго-

товки, связанной с развитием скорости и специальной выносливо-

сти, а также с совершенствованием технического мастерства шорт-

трековиков [2]. 

Спортивный результат в шорт-треке зависит и от уровня раз-

вития выносливости. 

Выносливость – способность к длительному выполнению ка-

кой-либо деятельности без снижения ее эффективности (способ-

ность противостоять утомлению) [1]. 

Общую выносливость характеризует аэробные возможности 

организма (ПАНО), благодаря которым спортсмен имеет возмож-

ность поддерживать скорость выполнения двигательного действия 

в течение длительного времени. ПАНО напрямую взаимосвязан  

с окислительными возможностями работающих мышц. Скорость на 



278 

уровне ПАНО – это максимальная скорость, которую шорт-трекист 

может поддерживать в течение, например, 10–20 мин. 

В спортивной подготовке шорт-трековиков нагрузки по уве-

личению аэробных способностей применяются в переходном  

и начале подготовительного периода, так как в дальнейшем 

нагрузка будет носить более интенсивный и уже не такой длитель-

ный характер. Развитие аэробных способностей (общей выносливо-

сти) позволит спортсменам быстрее адаптироваться к усложняю-

щимся условиям достижения высокого спортивного результата.  

Специальная выносливость – это способность к эффектив-

ному выполнению работы и преодолению утомления в условиях, 

определяемых требованиями конкретного вида деятельности [1]. 

Соревновательная деятельность в шорт-треке связана с усло-

виями выполнения специализированной нагрузки в субмаксималь-

ной зоне мощности [2, 3]. При этом одним из ведущих форм специ-

альной выносливости в беге на короткой дорожке является 

скоростная выносливость [6]. 

Методика развития скоростной выносливости шорт-трекеров 

высокой квалификации реализуется в течение годичного трениро-

вочного цикла с использованием упражнений, воздействующих на 

алактатные анаэробные и гликолитические компоненты.  

Физиологической основой скоростной выносливости явля-

ются анаэробные возможности организма спортсмена с обеими их 

фазами – алактатной и гликолитической. Мощность упражнений 

при такой работе достигает 85–98 % от максимума, продолжитель-

ность работы может быть 8–45 секунд (максимальная интенсив-

ность) или 45–120 секунд (субмаксимальная интенсивность) [2].  

Необходимым качеством шорт-трековика для улучшения и со-

вершенствования техники бега на коньках является гибкость. Гиб-

кость – способность выполнять движение с большой амплитудой [1]. 

Легкость и непринужденность в беге на коньках достигаются 

посредством развития гибкости и эластичности мышечно-связоч-

ного аппарата. По сравнению с другими двигательными качествами 

(быстротой, силой, выносливостью), необходимая шорт-трековику 

гибкость развивается сравнительно легко. Однако определенную 

трудность представляет развитие подвижности в галеностопных  

суставах [5].  

Недостаточная подвижность в суставах ограничивает уровень 

проявления силы, скоростных и координационных способностей, 
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ухудшает внутримышечную и межмышечную координацию, приво-

дит к снижению экономичности работы и часто является причиной 

снижения результативности тренировки, направленной на развитие 

других двигательных способностей [4]. 

Нельзя не упомянуть о координационных способностях шорт-

трековика. 

Координационные способности – способность человека быстро, 

целесообразно, т.е. наиболее рационально, осваивать новые двига-

тельные действия, успешно решать двигательные задачи в изменя-

ющихся условиях [1]. 

Выделяют различные виды координационных способностей. 

Среди них в подготовке шорт-трековика следует отметить чувство 

ритма, способность к произвольному расслаблению мышц и коор-

динированность движений. 

Чувство ритма связано с точным воспроизведением и направ-

ленным изменением скоростно-силовых усилий во время бега. Даже 

незначительное отклонение от заданного ритма движений, проявля-

ющееся в изменении длины шагов, скорости, чередовании напряже-

ния и расслабления мышц, может привести к снижению эффектив-

ности бега [2, 3]. 

Способность к произвольному расслаблению мышц обеспечи-

вает эффективное выполнение спортсменом основных тренировоч-

ных и соревновательных упражнений. При этом одни мышечные 

группы обеспечивают выполнение упражнения, другие – сохране-

ние устойчивости позы, а остальные, не участвующие в двигатель-

ном действии, расслаблены, что способствует свободному, эконо-

мичному и эффективному выполнению упражнения [1]. 

Координированность движений представляет собой способ-

ность к рациональному проявлению и перестройке двигательных 

действий в конкретных условиях на основе имеющегося запаса дви-

гательных умений и навыков [1]. Постепенное наступление утомле-

ния во время бега на дистанции требует от спортсмена постоянного 

приспособления параметров техники, способностей к проявлению 

физических качеств, использования системы энергообеспечения  

к функциональным возможностям организма шорт-трековика в 

определенный момент преодоления дистанции. 

Таким образом, можно сделать вывод, что спортивный резуль-

тат в шорт-треке во многом зависит не только от уровня развития 

ведущих физических качеств (скоростных, силовых способностей, 
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специальной выносливости), но и от гибкости и координационных 

способностей, т. е. важное значение приобретает комплексное ста-

новление физических способностей шорт-трековика. А это, в свою 

очередь, зависит от рационального распределения тренировочных 

средств в годичном цикле подготовки. 
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